Sporthypnose ist eine noch wenig verbreitete Mentaltechnik

Mit Sporthypnose zu Ruhe unc

Mentale Techniken spielen im Sport eine wichtige Rolle. Eine davon ist Hypnose.
Doch vielen ist diese Methode suspekt, so wie anfangs auch Ex-Skirennfahrer
Marco Biichel und Ex-Unihockey-Goalie Sara Vitetti. Bis sie damit zu arbeiten
begannen. Beide haben durch Sporthypnose zu mehr Ruhe und Vertrauen

in die eigenen Fihigkeiten gefunden. Und damit zu mehr Erfolg.

TEXT: CAROLINE DOKA

arco Biichel war schon in den
90er-Jahren ein guter Skifah-
rer. Zumindest im Training.
Im Rennen konnte er die gu-
ten Zeiten nicht umsetzen.
Als ihm seine Freundin zu Mentaltraining
riet, fragte er ihr zuliebe seinen Teamarzt
um Rat, und der empfahl ihm Sporthyp-
nose. «Das tonte ganz lustig», erzéhlt Bii-
chel. «Ich dachte, ich liege auf der Couch,
dann stehe ich auf und gewinne Rennen.»

Ganz so einfach war es nattirlich nicht. Die
Sitzungen beim Arztund Sportpsychologen
Johannes Disch-Schmed in Chur bedeute-
ten richtig viel Arbeit und die Bereitschaft,
sich mit sich selbst auseinanderzusetzen.

«Bei Sporthypnose sollte man sich selbst
sehr gut kennen und beschreiben kénnen,
wo das Problem liegt», sagt Biichel. «Und
man muss bereit sein, in die Tiefe zu gehen,
zu Themen, die man gerne verschweigt
oder die einem nicht bewusst sind. Ich
musste richtig die Hose runterlassen.» Fiir
Marco «Biixi» Bichel, der sich auch andere
mentale Techniken angeschaut hatte, war
Sporthypnose die richtige Methode. Er
arbeitete acht Jahre mit Johannes Disch-
Schmed, bis zum Ende seiner Profikarri-
ere 2010.

Sich darauf einlassen ist entscheidend
Nur wenige Wochen besuchte dagegen
Sara Vitetti ihre Sporthypnosesitzungen.
Die Ausgangslage war fiir die erfahrene
Goalie-Frau des Unihockey-Nationalliga-
A-Teams von Piranha Chur, die bald vom
Spitzensport zuriicktreten wollte, denn
auch eine ganz andere: Mit Piranha Chur
hatte die Italo-Schweizerin bereits 2010
den Schweizer-Meister-Titel geholt, ihn
aber ein Jahr spater verloren. Nun standen
in drei Monaten die Playoffs 2012 an, aber
das letzte wichtige Cup-Spiel vor der SM
war {iberhaupt nicht gelaufen, wie es soll-
te. Der Druck war riesig. «Als Goalie ist
man entweder Top oder Flop. Im Moment
war ich Flop, und die vielen Meinungen

von aussen warfen mich aus der Bahny,
erzdhlt die heute 30-Jahrige. «Ich woll-
te alles probieren, um dem Druck stand-
zuhalten und meine Leistungen abrufen
zu kénnen.» So fragte die Churerin ihren
Hausarzt um Rat, und auch er empfahl ihr
den Therapeuten fiir Sporthypnose, Johan-
nes Disch-Schmed.

Wie Marco Biichel hatte auch Sara Vitetti zu-
erst falsche Vorstellungen von der Metho-
de, dachte, sie wiirde wahrend der Hypno-
sesitzung vollig «weg» sein. So wie man es
eben aus Sensationsshows aus dem Fern-
sehen kennt, ndher beim Hokuspokus als
bei einer seriosen mentalen Technik. Sara
Vitetti fand sich denn auch nicht auf der
Hypnosecouch wieder, voraus ging ein ein-
gehendes Gesprach, in dem sie das Pro-
blem benennen und beschreiben musste,
wie es sich anfiihlt, wenn sie ein Tor kas-
siert. Aber auch, wenn sie einen wichtigen
Penalty halten kann.

Die Chemie stimmte sofort: Sie fiihlte sich
vom Therapeuten verstanden und war be-
reit fiir eine Zusammenarbeit. Mit diesem
Vertrauen und dem Willen, sich auf die
Hypnose einzulassen, waren die Voraus-
setzungen fir eine erfolgreiche Sporthyp-
nosetherapie gegeben.

Unkonventionelle Sitzungen

Die erste Hypnosesitzung verlief dann vol-
lig anders, als Sara Vitetti sie sich vorge-
stellt hatte. Johannes Disch-Schmed hatte
eine Art Geschichte fiir sie vorbereitet, die
genau auf sie zugeschnitten war und die
nur sie verstehen konnte. Eine Geschich-
te fiir ein gutes Gefiihl und Sicherheit als
Goalie. «<Es war eine Art Fantasiereise. Ich
war vollig entspannt, konnte, was er sag-
te, in Bilder umsetzen. Es ging ums Stark-
sein, darum, Erfolg zu haben und Vertrau-
en in das, was ich tue.» Nach der Sitzung
habe sie sich wohl und ausgeglichen ge-
fiihlt. «Die Angste, die ich vorher im Bezug
auf meine Aufgabe als Goalie vor einem
Match gehabt hatte, die waren weg. Da war
ein grosses Vertrauen, dass es schon gut
kommt. Und dieses Vertrauen war bereits
nach der ersten Hypnosesitzung da und
wurde mit den néchsten Sitzungen noch
starker.»

Johannes Disch-Schmed setzt die Klienten
wahrend der Sporthypnose als Variante
zum Sitzen oder Liegen gerne auf den
Veloergometer und lédsst sie strampeln.
Denn wenn der Korper sich bewegt, wird
das Unterbewusstsein aufnahmeféhiger.
Sara Vitetti allerdings sass jeweils wahrend
der Hypnose bequem auf einem Stuhl. Bei

Marco Biichel gab es Sitzungen, in denen
er auf der Couch lag, andere, wo er auf dem
Veloergometer strampelte. «Liegen fand
ich schoner», erzdhlt er. Manchmal habe
er sich nach der Sitzung an nichts mehr er-
innern kénnen, so tief sei er abgetaucht.
Nach dem Vorgesprach legte er sich also
auf die Couch oder setzte sich auf den Ve-
loergometer, der Sporthypnotiseur redete,
unterstiitzt von Musik, Biichel gab sich sei-
nen Worten hin. «Er gab mir Bilder, mit de-
nen ich arbeiten sollte. Ich tauchte in diese
Welt ein und hérte nicht mehr richtig hin.
Walzte Bilder in meinem Kopf, meistens
von den Rennen.» ->

«Ich musste richtig die Hose runterlassen.»

Marco Biichel

FOTO: KEYSTONE



gesellschaft

46

Die Wirkung blieb nicht aus. Zwar trat sie
nicht wie anfangs vermutet gleich nach
der ersten Sitzung ein. Es dauerte ein Jahr,
bis der Erfolg sich zeigte. Und der Erfolg
der Sporthypnose war nicht eigentlich eine
sensationelle Platzierung, sondern das Ge-
fithl, mit dem Marco Biichel ins Rennen
ging. Es war im Riesenslalom an der alpi-
nen Skiweltmeisterschaft 1999 in Vail-Be-
aver Creek. Biichel wusste: Das Schlimms-
te, was passieren konnte, war die Fithrung
im ersten Lauf bzw. dieser unglaubliche
Druck vor dem zweiten Lauf. Und tatsach-
lich fiihrte Biichel nach dem ersten Durch-
gang. «Ich dachte, ich drehe durch.» Doch
dann stand der Liechtensteiner im Start-
haus mit einer Ruhe und Selbstsicherheit,
wie er sie noch nie zuvor erlebt hatte, und
wurde hinter dem Norweger Lasse Kjus
Vizeweltmeister.

Die innere Ruhe als Reaktion

Zehn Jahre spater, vor der WM 2009, berei-
tete sich Marco Biichel wieder intensiv mit
Jonannes Disch-Schmed auf diese Situati-
on vor. Doch vor dem Start hatte er plotz-
lich eine Krise, wollte nicht fahren, wollte
nur noch weg vom Rennen. «Als ich dann
im Starthaus stand und das Zeitmessstdb-
chen zuklappte, wurde ich ganz ruhig.

CAROLINE DOKA

ist freischaffende Journalistin in Basel mit eigener Agentur
fir Kommunikation und Outdoor Events. Am liebsten ist
die Ausdauersportlerin mit dem Rennvelo, dem Bike oder
laufend zu Fuss unterwegs. www.carolinedoka.ch

«Das Vertrauen war bereits nach der
ersten Hypnosesitzung da und wurde mit

den nichsten Sitzungen noch stirker.»
Sara Vitetti

Ich hatte ein ganz grosses Vertrauen und
eine absolute Ruhe. Es war unglaublich.
Ich wurde zwar nur Vierter, aber es war
eine der besten Leistungen meiner gan-
zen Karriere.»

Wie kam diese Ruhe? «Ich musste nichts
machen, mich nicht darauf fokussieren,
ruhig zu werden. Das Unterbewusstsein
hatte die Situation erkannt und mit Ruhe
reagiert. So, wie wir es in den Hypnose-
sitzungen vorbereitet hatten. Einfach
erstaunlich.»

Ganz dhnlich bei Sara Vitetti. Die Zeit der
Wahrheit war gekommen, die Unihockey-
Playoffs 2012. Sie liefen fantastisch. In den
Halbfinals kassierte die Churerin kein ein-
ziges Tor. «Ich fragte mich, was ist denn mit
den anderen los, dass die mein Tor nicht
treffen. Mir war wohl und ich war ganz
konzentriert.» Obwohl dann Piranha Chur
im Final das erste Spiel verlor, konnte Sara
Vitetti vollig ruhig bleiben. «Ich hatte eine
unglaubliche Gelassenheit», sagt sie. «<Und
das glaube ich, habe ich der Sporthypnose
zu verdanken. In diesem Moment die Ruhe
zu bewahren. Sonst ware ich auf die Schie-
ne vom Vorjahr zuriickgefallen und hatte
gedacht, dieses verlorene Spiel, das sei alles
nur wegen mir.» Thre Ruhe habe sich auch
auf die Kolleginnen tibertragen, sie habe
ihr Vertrauen weitergeben kénnen. Und so

wurde Piranha Chur schliesslich Schwei-
zer Meister 2012. Und Sara Vitetti trat wie
geplant vom Spitzensport zurtick, gliick-
lich tiber den so fantastischen Abschluss
ihrer Goalie-Karriere.

Investition in die Zukunft

Dass die Hypnosetherapie in so kurzer Zeit
Erfolg zeigte, schreibt Sara Vitetti dem Um-
stand zu, dass ihr einfach nicht mehr Zeit
zur Verfligung stand und sie den Erfolg mit
dieser Methode mit jeder Faser wollte. Hat-
te sie Sporthypnose als mentale Methode
frither gekannt, hétte sie frither damit be-
gonnen. Sporthypnose, so Johannes Disch-
Schmed, konne zwar schnell wirken, sei
aber vor allem eine Investition in die Zu-
kunft. Marco Biichel nutzte die Methode
acht Jahre lang bis zu seinem Riicktritt, am
Schluss jedoch nicht mehr durchgehend.
«Flir mich war es die richtige Methode,
und sie hat mir sehr viel gebracht. Damit
willich nicht sagen, dass nun jeder Sportler
zum Hypnosetherapeuten gehen soll. Jeder
muss selber herausfinden, welche Metho-
de fiir ihn am besten taugt und ob er {iber-
haupt eine braucht», sagt Biichel. «Wer mit
Sporthypnose arbeiten mochte, muss sich
bewusst sein, dass es nicht mit zwei Sit-
zungen gemacht ist. Man muss selber sehr
viel dazu beitragen. Denn schlussendlich
ist es nicht der Therapeut, der einem den
Erfolg bringt, sondern man sich selbst.» F
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Der Arzt und Sportpsychologe Johannes
Disch-Schmed will mit Sporthypnose

das Kleingedruckte in der «Gebrauchsanleitung»
eines Sportlers entdecken.

Interview mit dem Sportpsychologen Johannes Disch-Schmed gesellschaft
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«Hypnose ist Vertrauenssache»

Der Therapeut fiir Sporthypnose Johannes Disch-Schmed tiber die Voraussetzungen
zur erfolgreichen Sporthypnose, den Unterschied zu anderen Mentaltechniken
und wieso bis jetzt nur wenige Spitzensportler davon profitieren.

INTERVIEW: CAROLINE DOKA

Herr Disch-Schmed: Ich komme als
Velorennfahrerin zur Hypnosesitzung.

Ich schliesse die Augen, Sie hypnotisieren
mich, wecken mich nach einer

Stunde - und dann gewinne ich das
nidchste Rennen?

(Lacht) Lauter falsche Vorstellungen! Hypnose hat
nichts mit den spektakuldren Veranstaltungen aus
dem Fernsehen zu tun, bei denen der Hypnotiseur
mit dem Finger schnippt und der Patient schlaft
ein. Erstens mal schlafen Sie nicht wéhrend der
Hypnose. Das wére ja eine Narkose! Hypnose ist
kein Bewusstseinsverlust, sondern eine Bewusst-
seinsverlagerung und Bewusstseinserweiterung.
Man will dabei in Bereiche des Unterbewussten
vorstossen, die im Alltag nicht direkt zugénglich
sind, um dort etwas zu verandern. Der Klient ist
dabei in Trance und sehr wohl ansprechbar.

Ansprechbar?

Ja, denn er will ja an einer Thematik arbeiten,
will etwas verdndern. Das bedingt, dass er nicht
«weg» ist und schlaft. Er ist im Gegenteil prasent
und sehr konzentriert.

Skirennfahrer Marco Biichel sagt, er

sei wihrend der Sitzungen véllig «weg»
gewesen und wusste danach von

nichts mehr. Wie kommt das?

Marco Biichel hat viele Jahre mit Sporthypnose
gearbeitet und eine sehr grosse Fahigkeit entwi-
ckelt, sich in den hypnotischen Trancezustand hi-
neingleiten zu lassen. Er fiel in einen schlafartigen
Zustand, eine Trance. Das ist fiir die therapeuti-
sche Wirkung aber nicht nétig; es ist sogar bes-
ser, nur wenig in Trance zu sein.

Kann jeder Mensch in Trance fallen?

Es gibt zehn Prozent hochsuggestive Leute, die
sehr einfach in Trance fallen kdnnen, zehn Pro-
zent, die gar nicht suggestibel sind und 80 Prozent

durchschnittlich suggestible. Fiir den Trancezu-
stand reicht die Féhigkeit, sich in etwas rein zu
vertiefen.

Was braucht es fiir eine erfolgreiche
Hypnose?

Zwei Dinge sind wichtig: Hypnose funktioniert
erstens nur, wenn man es selbst will. Gegen sei-
nen Willen kann man nicht hypnotisiert werden!
Und zweitens braucht es Vertrauen, damit Hypno-
se funktioniert, die Chemie muss stimmen. Das
Vertrauen erméglicht die notige Offnung fiir Ver-
anderung, sonst kann der Therapeut noch so gut
sein, es passiert nichts.

Was ist bei Sporthypnose anders

als bei klassischer Hypnose?

Die klassische Hypnose ist im Wesentlichen eine
Entspannungshypnose, der Klient befindet sich in
einer kdrperlichen Ruhe, er sitzt oder liegt. Bei der
Sporthypnose spielt die Bewegung eine grosse
Rolle. Der Klient betatigt sich auf dem Ergometer,
dem Crosstrainer oder dem Laufband. Er ist nicht
in korperlicher Ruhe, sondern in Bewegung, aber
ebenfalls in Trance und sehr konzentriert. Man
kann im Therapieraum einen korperlich aktivier-
ten Zustand erzeugen, wie man ihn vom Sport her
kennt. Dazu kommen nun die Suggestionen des
Therapeuten, welche die korperliche Aktiviertheit
mit der emotionalen Ebene verkniipft.

Was bringt denn die Bewegung?

Das Empfinden des Probanden wird durch die kor-
perliche Aktivitit intensiver als in Ruhestellung.
Durch die Bewegung kommt man néher an emo-
tionale Momente, die im Sport typisch sind. Be-
wegungshypnose eignet sich auch fiir Nichtsport-
ler, etwa bei Angstthemen.

«Hypnose kann aus einer Wurst

kein Filet machen.»

Wo liegt der Unterschied zwischen

Sporthypnose und Mentaltraining?

Ich vergleiche Hypnose gerne mit einem 7-Gang-
Menii und Mentaltraining mit Schnipo und Salat.
Hypnose ist das (ibergeordnete Konzept. Mental-
training hat einzelne Elemente der Hypnose raus-
genommen und Kultiviert sie, etwa die Visuali-
sierung. Im Mentaltraining wird oft mechanisch
gearbeitet, schulméssiger, strukturierter. Hypno-
se ist vielféltiger, man arbeitet mit allen Sinnen.
Hypnose will sozusagen das Kleingedruckte einer
Gebrauchsanweisung eines Menschen entdecken.

Fiir wen eignet sich Sporthypnose?

Fiir Sportlerinnen und Sportler, die den Eindruck
haben, es «harze». Sei es bei der Umsetzung von
Trainingsleistungen im Wettkampf, bei der Verar-
beitung von Niederlagen oder Erfolgen, in Sachen
Motivation oder bei Lernprozessen. Grundsatz-
lich konnen alle Sportlerinnen und Sportler je-
den Alters und jeden Leistungsniveaus mit Sport-
hypnose arbeiten. Aber wie schon erwahnt, ist
es wichtig, dass der Athlet das selber will. Im
Jugendalter sind es oft die Eltern oder Trainer,
die eine Hypnosetherapie fiir sinnvoll halten, gar
nicht die Sportler selbst. Dann funktioniert es aber
natirlich nicht.

Wie viel kann Sporthypnose bewirken?
Hypnose kann aus einer Wurst kein Filet machen.
Sporthypnose aus einem Nichtsportler keinen
Olympiasieger. Hypnose kann eine Verbesserung
bringen, wenn die Kooperation zwischen den ein-
zelnen Elementen wie etwa Technik, Training und
Erndhrung schon ganz gutist. Oder man kann sich
gezielt auf ein Ereignis vorbereiten und so ein bes-
seres Ergebnis erzielen.

Wie gehen Sie bei der Sporthypnose vor?

Von Vorteil ist, wenn ein Sportler auf ein Erfolgs-
erlebnis zuriickgreifen kann, wenn er z.B. schon
mal einen Penalty ins Tor gebracht hat. Dann geht
es darum zu schauen, dass es wieder klappt und
wiederholbar wird. Die Kunst ist es, die Kontext-
bedingungen, die damals herrschten, zu ken-
nen. Man muss sie aber nicht bewusst verste-
hen, es kann auch etwas sein, das sich damals
dem Bewusstsein entzogen hat. Ein Duft oder ein
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Schiedsrichterpfiff. Mit Hypnose wird versucht,
diesen Kontext zu erfassen, um ihn in eine zu-
kiinftige Situation zu tibertragen. Der Erfolg lasst
sich mit Hypnose aber nicht programmieren. Man
kann nicht einfach den Schalter umlegen. Hypno-
se ist ein Versuch zu verstehen, warum es damals
gut gegangen ist und darauf vertraut, dass es
irgendwann wieder klappen wird. Dafiir braucht
es viel Vertrauen.

Wie schnell kommt der Erfolg?

Es kann sein, dass bereits nach ein bis zwei Sit-
zungen der Knopf aufgeht und ein Sprung pas-
siert. Oder es wirkt mehr langfristig. Am Anfang
sind die Unterschiede von Sportlern, die mit Hyp-
nose arbeiten, relativ bescheiden im Vergleich zu
solchen, die ohne arbeiten — aber nach rund zwei
Jahren steigen die Leistungskurven der Sportler,
die mit Hypnose arbeiten, deutlich an. Sporthyp-

nose ist eine Investition in die Zukunft. Man lernt
Methoden, wie man technisch besser wird oder

besser mit Tiefs oder Riickschldgen umgeht.

Wie viele Spitzensportler arbeiten

mit Sporthypnose?

Wenige. Leider wird guten Sportlern in Sachen
mentale Techniken selbst in hoheren Kadern
wenig angeboten. Ideal wére, all jene zu identi-
fizieren, die im mentalen Bereich arbeiten wol-
len, und ihnen eine dieser Methoden anzubieten,
also mentales Training, Visualisierung, Hypno-
se oder etwas Ahnliches. Ubriges: Von den Ak-
tiven, die mit Sporthypnose arbeiten, sprechen

die wenigsten offentlich dariiber. Marco Biichel
ist eine Ausnahme.

Wie findet man einen guten
Sporthypnotiseur?

Eine seritse Aushildung zum Sporthypnotiseur
kann nur machen, wer Arzt oder Psychologe ist.
Ich empfehle, sich an eine Gesellschaft wie die
Schweizerische Arztegesellschaft fiir Hypnose
smsh oder die Gesellschaft fiir Hypnose Schweiz
ghyps zu wenden, dort gibt es Listen mit Thera-
peuten. Vielleicht braucht es nicht einmal einen
auf Sport spezialisierten Therapeuten, sondern es
reicht eine normale Hypnosetherapie zur Starkung
des Selbstvertrauens oder um eine schmerzliche
Erfahrung zu verarbeiten. F

«Hypnose funktioniert

nur, wenn man es
selbst will. »

bringt Dich in Bewegung
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