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Der Linzer Hypnose-Experte Michael Werner hilft vielen Sportlern, ihre Ziele zu erreichen. Foto: privat

Training. Am besten wirkt natiir-
lich die Kombination aus realem
Training und Training nur in der
Vorstellung.

I Warum funktioniert eigentlich
das Training in der Vorstellung

so gut?

Weil man es perfekt machen kann.
Weiters hat es den Vorteil, dass
man in der Vorstellung auch in
Zeitlupe trainieren oder die Bewe-
gungen schneller als in der Realitét
ablaufen lassen kann. Und wenn
man gewisse Bewegungsablaufeim
Kopf viel schneller schafft, dann
kann man sie in der Wirklichkeit
ganz sicher. Daher traininert man
in Hypnose besser, als in echt.

1 Aber wenn mein Kopf so gut
trainiert ist, besteht da in der
Realitdt nicht die Gefahr einer
Uberanstrengung?

Im Prinzip hebelt man damit die
Schutzfunktionen des Korpers
nicht aus. Wenn man wirklich kor-
perlich am Ende ist, geht sowieso
nichts mehr. Erschéopfung passiert
aber auch im Gehirn. Das ist auch
der Grund, warum manche Laufer
bei Kilometer 30 glauben, sie sind
am Ende, und dann konnen sie
trotzdem noch zwolf Kilometer
laufen.

I Was ist der Unterschied
zwischen mentalem Training und
Hypnose?

Die Techniken, die wir verwenden,
sind in der Regel die gleichen. Der
grole Unterschied ist allerdings,
dass wir mit der Hypnose gewisse
Lernprozesse in nur wenigen Stun-
den erreichen, bei denen man mit
mentalem Training viele Wochen
oder gar Monate brauchen wiirde.
Oder anders gesagt: Hypnose ist
wie ein Schnellkochtopf, mit dem
man seine Ziele schneller erreichen
kann.

1 Muss man Angst davor haben,
mit Hypnose manipuliert zu
werden?

Manipuliert wird man im Grunde
genommen den ganzen Tag. Aber
ich sage es so: Hypnose ist die
ehrlichste Form der Manipulati-
on. Wenn jemand zu mir kommt,
dann will er manipuliert werden,
aber er bestimmt, wie und in wel-
che Richtung. Die Angst, dass je-
mand seinen Bank-Code in der
Hypnose verrit, ist unbegriindet.
Denn auch in der Hypnose macht
man nur, wozu man innerlich be-
reit ist.

Hypnose
Ist wie ein
Schnell-
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I Michael Werner, Leiter
des Hypnosecenters am
Linzer Froschberg

I MICHAEL WERNER

Michael Werner hat seine Hyp-
nose-Ausbildung an renom-
mierten Universitaten und Aus-
bildungseinrichtungen (u. a.
USA, Frankreich, Deutschland
und Osterreich) absolviert. Er ist
Griinder und wissenschaftlicher
Leiter des Hypnosecenters Linz.
Zudem ist er Vorstandsmitglied
der ,,Osterreichischen Gesell-
schaft fur freie Hypnose” und
Referent bei diversen interna-
tionalen Symposien (u. a. in Las
Vegas).

ILINZ MARATHON

Knapp 20.000 Nennungen sind
fiir die verschiedenen Bewerbe
des 18. Oberbank Linz Mara-
thons bereits eingegangen. Fir
Kurzentschlossene gibt es bei
der Marathonmesse am Freitag,
12. April, (9-19 Uhr) und Sams-
tag, 13. April, (10-18 Uhr) in
der Linzer Tips-Arena die Mog-
lichkeit zur Nachnennung fir
die Bewerbe am 14. April (Vier-
tel-, Halb-, Staffelmarathon,
Marathon).

I Wem wiirden Sie Sporthypnose
empfehlen?

Ich habe in meiner Praxis Laufer
mit ganz unterschiedlichen Pro-
blemen. Einer bekommt zum Bei-
spiel bei langeren Liufen immer
einen gewissen Schmerz im
Oberschenkel, obwohl niemand
weil, warum. Dabei handelt es
sich um ein gewisses Selbst-
schutzprogramm, das sein Kor-
per offenbar eingespeichert hat,
um ihn davor zu warnen, dass es
anstrengend werden Kkonnte.
Man muss aber auch dazu sagen,
dass die dsterreichische Doping-
agentur NADA Hypnose unter
der Bezeichnung ,unerlaubter
Eingriff* fihrt. Aber das ist nur
ein Osterreichisches Spezifikum,
die internationale Dopingagen-
tur sieht das anders. Und im
Grunde ist es Blodsinn, denn
Hypnose ist kein Doping. Der
Mensch nutzt nur die Fahigkeit,
seine eigene Vorstellungskraft
zur Realitdt zu machen. Und so
kann man Training ganz einfach
mit einer positiven Emotion ver-
kniipfen, und sich damit leichter
motivieren. Oder man kann auch
lernen, beim Laufen in einen ge-
wissen Trance-Zustand zu kom-
men, sodass man gar nicht mehr
ans Laufen denkt und die gefiihl-
te Anstrengung damit auch we-
sentlich geringer wird.

1 Viele Laufer haben Angst vor
dem ersten Marathon. Kann Hyp-
nose auch Angste nehmen?
Sicher. Man kann im Gehirn die
Vorstellung verankern, es ge-
schafft zu haben, auch wenn ich
noch nie einen Marathon gelaufen
bin. Ich stelle mir da einfach vor,
wie ich mich dabei beobachte, wie
ich ins Ziel laufe. Dann stelle ich
mir das Gefiihl vor, wie sich so ein
Zieleinlauf nach 42,195 Kilome-
tern anfiihlt. Und diese Bilder
schaffen dann im Gehirn die Emp-
findung, es schon einmal geschafft
zu haben. Und diese positive Stim-
mung macht dann den eigentli-
chen Wettkampf wesentlich einfa-
cher.

I Macht es in der Woche vor dem
Linz-Marathon jetzt iiberhaupt
noch Sinn, mit der Hypnose zu
beginnen?

Hypnose ist auch kurz vor dem Ma-
rathon sinnvoll. Gerade wenn man
beispielsweise nur eine Vorberei-
tungssitzung machen wiirde, wére
diese in der Woche vor dem Mara-
thon am sinnvollsten.
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Von Roman
Sandgruber

Die Politportratgalerie

uhringer ist gemalt. Dobusch soll gemalt wer-

den. Die einen Bilder werden aufgehangt, die

anderen abgehdngt. Das umstrittene Portrat
des Bundeskanzlers Dollful ist vom Parlament ins
Museum gebracht worden, jenes von Wilhelm Bock,
der im Standestaat von 1934 bis 1938 Linzer Biirger-
meister war, nach dem Anschluss ins KZ Dachau ge-
bracht wurde und sich nach den erlittenen Qualen
entschloss, ins Kloster zu gehen, lag lange in einem
Keller des Linzer Rathauses. Nun hat es in seinem
Mutterkloster St. Florian Aufnahme gefunden.

Auch das von Oskar Kokoschka stammende Por-
trat des Wiener Biirgermeisters Theodor Korner lan-
dete im Depot, weil es den dortigen Rathauspotenta-
ten tberhaupt nicht gefiel. Der kunstbeflissene Lin-
zer Biirgermeister Ernst Koref konnte es billig erwer-
ben. So kam das Lentos zu einem beriihmten Bild.
Kommt man in die Festraume der Land- und Rathéiu-
ser, Universitaten, Kammern und Unternehmen, so
blicken sie auf einen herab: die mehr oder weniger
verdienten Ahnen.

Auch die Theater haben ihre Portratgalerien. Gera-
de die Schauspieler haben es ja bitter notig: ,,Den Mi-
men flicht die Nachwelt keine Kranze“, wusste be-

kanntlich schon Schiller.
So Aber nicht nur die Theater-
. leute, sondern auch die Bun-
durfen desprasidenten, Landes-

sich all e, die hauptleute, Biirgermeister
und Obleute der Gebietskor-
bedeutsam perschaften sind vom Ver-
sind, oder flir  gessen bedroht. Dass die
bedeutsam Frauen fehlen, wird tiber-

deutlich. Da und dort gibt es
ge halten wer- auch Liicken, wenn ein Bild
den. vor Lein- aus politischen Griinden ab-

! . gehidngt wurde.
wanden in Die Stadt Linz hat in ihre
Pose werfen.””  Galerie nur jene Biirgermeis-

ter aufgenommen, die in ei-

nem allgemeinen und glei-
chen Wahlrecht gewdhlt worden waren, wodurch
man alle vor 1918 nach einem eingeschrankten
Wahlrecht kreierten Biirgermeister ausschliefen
konnte. Damit hat man ausschlieBlich Sozialdemo-
kraten in der Festgalerie und erspart sich so das Pro-
blem, vielleicht tiber ein Bild des jiingst wegen seiner
NSDAP-Mitgliedschaft ins Gerede gekommenen
Franz Dinghofer diskutieren zu miissen.

In die Ewigkeit einzugehen, ist ein unentrinnbares
Schicksal. Nur eines scheint noch schlimmer zu sein:
ndmlich als Vergessener in die Ewigkeit einzugehen.
So dirfen sich alle, die bedeutsam sind oder fiir be-
deutsam gehalten werden, vor Leinwdnden in Pose
werfen. Fiir die Kunstgeschichte sind sie selten ein
guter Ausweis. Nicht nur, weil der Geschmack der
Auftraggeber nicht immer wirklich treffsicher ist,
sondern weil in den Amtern meist auch das Geld fiir
teure Maler fehlt und noch dazu die wenigsten der
heute bedeutenden Kiinstler auch gute Portratisten
sind. Manchmal spart man sich tiberhaupt die Arbeit
mit Farbe und Pinsel und wahlt ein sogenanntes
kiinstlerisches Foto. Das geht schneller und ist billi-
ger. Vielleicht waren tiberhaupt die Karikaturisten
die besten und spannendsten Portratisten.
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Foto: Fondation Oskar Kokoschka/VBK Wien

Roman Sandgruber ist emeritierter Professor fur
Sozial- und Wirtschaftsgeschichte an der Johannes
Kepler Universitat Linz.




