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Wie man Sportlern die Angst vor der Hypnose
nehmen kann

Von Donald R. Liggett

Manchmal lerne ich Sportler kennen, die Hilfe suchen, aber nicht
bereit sind, sich hypnotisieren zu lassen. Viele, die von Hypnose pro-
fitieren konnten, assoziieren diese mit manipulativen Bithnenhyp-
notiseuren oder mit heimttickischen Filmganoven und méchten in
jedem Fall vermeiden, sich in einer dhnlichen Situation lacherlich zu
machen. Ein Dialog wie der im Folgenden skizzierte vermag solche
Angste zuweilen zu zerstreuen. Natiirlich konnte er den Eindruck
erwecken, dass ich Hypnose in jedem Fall fiir die bestmogliche Tech-
nik halte. Ich kann Thnen versichern, dass das nicht so ist. Hiufig
sind nichthypnotische Interventionen durchaus niitzlicher als hyp-
notische. Trotzdem bitte ich Sie, um der in der Dialogskizze verfolg-
ten Zielsetzung willen die Voraussetzung zu akzeptieren, dass Hyp-
nose in den Fillen, fiir die ich dieses Hilfsmittel entwickelt habe, die
am besten geeignete Technik ist.

Ich hatte bereits mit mehreren anderen Mitgliedern von Murphs
Schwimmerteam gearbeitet, und Murph hatte miterlebt, wie Hypnose
Teamkameraden geholfen hatte. Offensichtlich stand er einer Zusam-
menarbeit mit mir duflerst ambivalent gegentiber. Seine Kameraden
und der Coach hatten ihn aufgefordert, einen Versuch mit Hypnose
zu wagen, weil er Probleme mit seinen Rollwenden hatte. Einerseits
machte er sich Sorgen wegen der Rollwenden, doch andererseits
stand er der Aussicht, hypnotisiert zu werden, sehr skeptisch gegen-
tiber. Der folgende Dialog bezieht sich auf Murphs Rollwenden, lasst
sich jedoch auch auf viele andere Situationen tibertragen.
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Befiirchtungen durchsprechen
Murph: Ich brauch wirklich Hilfe bei meinen Rollwenden, aber es
wiére mir lieber, wenn Sie mir ohne Hypnose helfen wiirden. Miis-
sen Sie mich unbedingt hypnotisieren?

DL: Nein, ich brauche Sie nicht zu hypnotisieren, Murph. Ich
kann auch eine andere Technik benutzen. Aber nach meiner Mei-
nung konnte Hypnose wirksamer sein. Wir sollten uns ein wenig
tiber Hypnose unterhalten. Sie kénnen mir Fragen dazu stellen, und
wenn Sie danach immer noch méchten, dass ich eine andere Technik
benutze, werde ich das tun. Was wissen Sie tiber Hypnose?

Die Aufforderung zur Ausfiihrung peinlicher Handlungen

Murph: Ich habe Bithnenhypnotiseure arbeiten sehen, die ihre Opfer
dumme und peinliche Dinge tun lieSen. Ich mé6chte nicht herumlau-
fen und die Arme bewegen, wie ein Huhn seine Fliigel schligt, oder
mich auf andere Weise zum Narren machen.

DL: So etwas mache ich nicht in Hypnose. Dem Bithnenhyp-
notiseur geht es darum, sein Publikum zu unterhalten, und dazu
sucht er sich Freiwillige. Ich hingegen benutze die Hypnose, um Ih-
nen zu helfen, Thre Ziele zu erreichen. Ich bin nicht daran interes-
siert, dass Sie irgendetwas tun, das Sie niemals wollten, und aufier-
dem sind auch keine Beobachter anwesend.

Der Aspekt der Kontrolle
Murph: Mir geféllt einfach der Gedanke nicht, dass irgendjemand
Einfluss auf mich haben konnte, so wie es bei Bithnenhypnotiseuren
der Fall ist.

DL: Einfluss ist ein komplexes Thema. Wenn Sie in einer Schul-
klasse sind und ein guter Lehrer unterrichtet Sie oder wenn Sie ei-
nem guten Coach zuhoren, beeinflussen diese Sie dann?

Murph: Eigentlich nicht, denn ich kann dann jederzeit selbst be-
stimmen, was geschieht, und tun, was ich tun will.

DL:Ja, Sie konnen tun, was Sie wollen, aber Sie tun nicht einfach
irgendetwas, das Ihnen gerade in den Sinn kommt. Sie lassen den
Lehrer oder den Coach entscheiden, was Sie tun. Vielleicht sollte man
besser sagen: Sie wollen tun, was diese Personen Ihnen durch ihren
Einfluss nahe legen. Jedenfalls lassen Sie den Einfluss der Betreffen-
den auf Sie zu. Sie willigen also ein, sich dem Einfluss der in der

207



Anhang

Situation gebrduchlichen Verfahrensweisen und der geforderten Dis-
ziplin auszusetzen.

Murph: Ja, das ist wohl so, aber ich bin mir dabei stindig dartiber
im Klaren, was vor sich geht, und kann die Situation jederzeit ver-
lassen, wenn ich das will. In Hypnose hingegen bin ich einfach hilf-
los.

DL: Das ist eine falsche Vorstellung von Hypnose. Sie werden
sich wéahrend der gesamten Trance dariiber im Klaren sein, was ge-
schieht, und danach werden Sie sich daran erinnern kénnen, was
wir getan haben.

Der Aspekt der Amnesie
Murph: Als die Freiwilligen von der Bithne kamen, schienen sie sich
nicht daran erinnern zu kénnen, was sie getan hatten.

DL: Gewdhnlich ist das so, weil die Bithnenhypnotiseure ihnen
im Rahmen der Show eine Amnesie suggerieren. Vielleicht mochten
sie, dass das Publikum Videoaufnahmen von der Show kauft, um
noch etwas mehr Geld zu verdienen. Jedenfalls halte ich so etwas fiir
ethisch fragwiirdig, und ich kann Ihnen versichern: Ich méchte, dass
Sie sich an das, was wir in Trance getan haben, spéter erinnern.

Murph: Okay, aber was ist mit der Beeinflussung?

DL: Wenn Sie von einem guten Lehrer oder Coach etwas lernen
wollen, miissen Sie zulassen, dass sie beeinflusst werden. Hypnose
ist eine Form von Einflussnahme. Die Beeinflussung ist im Fall der
Hypnose etwas offensichtlicher als bei der Arbeit eines Coachs, doch
selbst in Hypnose konnen Sie jede meiner Suggestionen ablehnen.

Murph: Ich glaube schon, dass ich mich von anderen beeinflus-
sen lasse. Vielleicht ist das bei einem Lehrer oder Coach notwendig,
aber ihr Einfluss ist wohl auch nicht so gro88. Der Einfluss eines Hyp-
notiseurs dagegen erscheint mir als zu stark.

DL: Natiirlich ist der Einfluss eines Hypnotiseurs deutlicher, aber
ist das wirklich ein Grund, ihn nicht zuzulassen? Denken Sie daran,
dass der Einfluss, den ich auf Sie ausiibe, dazu dient, Sie zu einem
schnelleren Schwimmer zu machen.

Murph: Kann ich, wenn ich in Trance bin, wirklich eine Suggesti-
on von Thnen ablehnen? Und wenn ja, wie mache ich das?

DL: Wenn Sie mit einer Suggestion von mir nicht einverstanden
sind, reagieren Sie nicht darauf. In Trance ist hnen vollig bewusst,
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was vor sich geht, und Sie behalten einen grofien Teil Thres Einflus-
ses auf das Geschehen.

Murph: Wenn das wahr ist, wie schaffen Bithnenhypnotiseure es
dann, Menschen dazu zu bringen, in Trance so ldcherliche Dinge zu
tun? Ich glaube einfach nicht, dass diese Leute so unsinnige Dinge
tun wollen. Sie wirken auf Beobachter, als stinden sie v6llig unter
dem Einfluss des Hypnotiseurs, und handeln dementsprechend. Ich
habe nie erlebt, dass jemand auf der Biihne sich weigerte zu tun, was
der Hypnotiseur ihm suggerierte.

DL: Diese Freiwilligen wissen im Allgemeinen, worauf sie sich
einlassen. Thnen ist klar, dass man sie auffordern wird, etwas Unsin-
niges zu tun, doch hoffen sie, dass es etwas Harmloses sein wird,
und sie haben sich dazu entschlossen, sich dem Einfluss des Hypno-
tiseurs zu tiberlassen. Ich persénliche wiirde mich nicht freiwillig
dazu hergeben, so unsinnige Dinge zu tun, und Sie wiirden es wahr-
scheinlich auch nicht.

Murph: Sie haben Recht, das wiirde ich ganz bestimmt nicht tun.

DL: Wenn der Hypnotiseur die Freiwilligen auffordern wiirde,
etwas zu tun, womit sie sich selbst schaden wiirden oder was ihren
eigenen Moralvorstellungen widerspréche, wiirden sie solche Sug-
gestionen einfach nicht akzeptieren.

Der Aspekt der Gefahr
Murph: Woher wollen Sie wissen, dass diese Freiwilligen nichts tun
wiirden, was ihren Moralvorstellungen widerspricht oder was ih-
nen selbst schaden wiirde?

DL: Das ist eine gute Frage. Wir wissen das zwar nicht sicher,
aber meine personliche Erfahrung und die vieler anderer ist, dass
Menschen Suggestionen ablehnen, bei denen sie das Gefiihl haben,
dass sie dies tun sollten. Wenn sie negativ auf eine Suggestion rea-
gieren, verlassen sie sofort den Trancezustand.

Murph: Weshalb wird denn nicht wissenschaftlich erforscht, ob
das wirklich der Fall ist?

DL: Solche Experimente verstieSen gegen die Prinzipien ethi-
scher Forschung. Wissenschaftler, die im Bereich der Psychologie for-
schen, respektieren heutzutage ethische Grundprinzipien, und eines
von diesen ist, Testteilnehmer nicht aufzufordern, etwas zu tun, das
ihnen selbst oder anderen schaden wiirde. Deshalb kann man nicht

209



Anhang

einfach jemanden hypnotisieren und ihn auffordern, etwas Unmo-
ralisches oder etwas, das ihm selbst oder anderen schaden wiirde,
zu tun. Man kann Testteilnehmer also im Rahmen eines wissenschaft-
lichen Experiments nicht zu einer schadlichen Handlung auffordern.

Ich habe von einem Experiment gehort, bei dem jemand im hyp-
notisierten Zustand aufgefordert wurde, seine Hand in einen Kéfig
zu stecken, in dem sich lebende Klapperschlangen befanden. Der
Kafig war oben offen, aber auf einer bestimmten Hohe war eine Glas-
scheibe eingebaut, die jeden Kontakt mit den Schlangen verhinder-
te. Der Hypnotisierte versuchte, von oben in den Kifig zu greifen,
doch das Glas versperrte seiner Hand den Weg.

AnschlieBend wurde er gefragt, weshalb er es riskiert habe, die
Hand in den Behilter zu stecken. Er antwortete, er habe dem Hyp-
notiseur, der das Experiment durchfiihrte, vertraut, und er habe ge-
wusst, dass er nicht aufgefordert werden wiirde, mit seiner Hand
nach etwas zu greifen, wenn damit eine Gefahr verbunden wire.

Jedenfalls werde ich Sie ganz bestimmt nicht auffordern, etwas
zu tun, was fiir Sie gefdhrlich sein konnte. Haben Sie noch andere
Fragen oder Sorgen?

Religiose Aspekte
Murph: Ich habe da noch eine etwas merkwiirdige Frage.

DL: Fragen Sie nur.

Murph: Ein Freund von mir hat gesagt, in der Bibel werde Hyp-
nose als Teufelswerk verdammt, und er war froh, dass ich mich ge-
weigert hatte, mit Thnen so zu arbeiten, wie Sie es mit anderen Mit-
gliedern des Teams getan haben. Er sagt, Hypnose sei nicht mit der
Bibel zu vereinbaren, und wenn man in Trance sei, konnten bose
Dinge geschehen. Weshalb sagt er das?

DL: Zunichst einmal steht in der Bibel kein Wort tiber Hypnose.
Dieses Phanomen war in der Zeit, als die Bibel geschrieben wurde,
noch gar nicht bekannt, und es existierte nicht einmal, als die King-
James-Bibel veroffentlicht wurde. Hypnose ist erst Ende des 18. Jahr-
hunderts als spezifisches Phanomen erkannt worden. In vielen alten
Kulturen kannte und nutzte man etwas, das der Hypnose sehr stark
zu dhneln scheint. Trancearbeit hat offenbar schon im Orakeltempel
zu Delphi, bei den alten Agyptern und in anderen frithen Gesell-
schaften eine Rolle gespielt, unter anderem auch bei den biblischen
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Hebréern. In der Bibel gibt es Aussagen, in denen die Ausfiithrung
von Ritualen heidnischen Ursprungs verdammt wird, und einige
fundamentalistische Christen machen daraus, dass die Bibel die
Hypnose verbietet.

Murph: Wenn diese alten Volker kein Wort fiir Hypnose hatten,
weshalb glauben Sie dann, dass sie die Hypnose genutzt haben?

DL: Die Erwahnungen von tiefem Schlaf oder von trancedhn-
lichen Zustdnden in der Bibel deutet meiner Meinung nach darauf
hin, dass Hypnose oder etwas Ahnliches den Autoren der Bibel be-
kannt war.

Murph: Wo sind diese Hinweise zu finden?

DL: Schon ganz am Anfang des Alten Testaments. In Genesis 1
heifdt es, dass Gott Adam in einen tiefen Schlaf versetzte, als er aus
einer seiner Rippen Eva schuf. Daraus schlie8e ich, dass der Autor
der Genesis die Moglichkeit der Betdubung mithilfe von Hypnose
kannte. Schmerzlinderung durch Hypnose war schon friih ein wich-
tiger hypnotischer Anwendungsbereich und ist es heute noch.

Murph: Wo wird in der Bibel sonst noch auf Hypnose oder etwas
Ahnliches hingewiesen?

DL: Es gibt noch einige weitere Hinweise auf Trancezustande —
zwei in Numeri (24, 4 und 24, 16) und drei in der Apostelgeschichte
(10, 10; 11, 5 und 22, 17). In allen fiinf Fillen geschah etwas Gutes;
gewohnlich manifestierte sich eine Vision, oder es offenbarte sich,
was Gott einem bestimmten Menschen zugedacht hatte. Keinen die-
ser Vorfélle konnte man als negativ oder schlecht ansehen. Bei-
spielsweise halte ich die Erschaffung einer Frau fiir eine besonders
begriilenswerte Handlung. Die Beschreibung von Heilungen durch
Petrus (Apostelgeschichte, 3, 4) und Paulus (Apostelgeschichte, 14,
8) deuten ebenfalls auf die Anwendung einer Art von Trance hin.

Murph: Sind Sie sicher, dass an diesen Stellen in der Bibel auf
Hypnose angespielt wird?

DL: Nein, sicher bin ich nicht, weil ich nicht dort war, aber trotz-
dem erscheint mir Hypnose als eine wertvolle Technik —alles andere
als Teufelswerk. Texte, in denen Hypnose verdammt wird, sind
ebenso Interpretationen wie solche, in denen die Anwendung von
Hypnose positiv dargestellt wird. Da die Autoren der Bibel den Be-
griff Hypnose gar nicht kannten, miissen alle Versuche, aus der Bi-
bel eine Befiirwortung oder Ablehnung der Hypnose ableiten zu

211



Anhang

wollen, fragwiirdig bleiben. Auch die Meinung, die ich hier vorge-
bracht habe, ist nur meine personliche Interpretation.

Murph: Ich glaube, damit ist meine Frage beantwortet. Weil die
Autoren der Bibel keinen Begriff fiir Hypnose kannten, kénnen wir
nicht mit Sicherheit sagen, ob sie diese verdammten oder ob sie auch
nur wussten, worum es sich dabei handelt. Ich glaube, tiber diesen
Punkt brauche ich mir nun wirklich keine Sorgen mehr zu machen.

DL: Das ist jedenfalls meine Sicht zum Problem mit der Bibel. Ich
habe Hypnose als so niitzlich kennen gelernt, dass ich mir sie ein-
fach nicht als teuflisches Ritual vorstellen kann. Haben Sie noch an-
dere Fragen, Murph?

Wie kommt man aus der Hypnose wieder heraus?

Murph: Ja, da ist noch etwas. Was passiert, wenn jemand in einer
Trance stecken bleibt und nicht mehr daraus herauskommt?

DL: Diese Gefahr existiert nicht. Wenn ich weggehen wiirde,
wihrend Sie sich in Trance befinden, wiirden Sie entweder selbst-
stdndig schnell die Trance verlassen oder in normalen Schlaf verfal-
len. AuBlerdem werde ich Thnen beibringen, wie Sie eine Trance
jederzeit selbst beenden kénnen, wenn Sie wollen.

Murph: Das werden Sie mir ganz bestimmt beibringen?

DL: Ja, das zu iiben werde ich Thnen schon zu Beginn unserer
Arbeit Gelegenheit geben.

Eine letzte Zusicherung
DL: Haben Sie noch irgendwelche Fragen?

Murph: Meinen Sie wirklich, dass Hypnose mir bei meinen Roll-
wenden helfen kénnte?

DL: Ja, ganz bestimmt.

Murph: Und Sie werden mich ganz sicher nicht wie ein Huhn
gackern lassen?

DL: Ich nehme an, dass ich Thre Rollwenden verbessern kann,
aber ich kann es Thnen nicht garantieren. Ich sehe keinerlei Grund,
Sie zu einem Huhn zu machen, und gute Griinde dafiir, es nicht zu
tun. Wenn ich Sie dazu bringen wiirde, sich wihrend unserer ge-
meinsamen Arbeit wie ein Huhn zu verhalten, wiirden Sie das wahr-
scheinlich allen anderen Teammitgliedern erzdhlen, und die hitten
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dann wohl keine Lust mehr, sich von mir ebenfalls helfen zu lassen.
Mein einziges Interesse ist also wirklich, etwas zu tun, das Ihnen
und Thren Kameraden hilft, bessere Schwimmer zu werden.

Murph: Also gut. Ich glaube, ich habe nichts zu verlieren, wenn
ich mich hypnotisieren lasse, und vielleicht ist es ja sogar von Vorteil
fiir mich. Was muss ich tun?

DL: Sie miissen bereit sein, meinen Suggestionen zu folgen. Ich
kann Sie nicht hypnotisieren, wenn sie nicht bereit sind zu kooperie-
ren. Fangen wir also an. Sind Sie bereit?

Murph: Bereiter geht’s nicht. Fangen wir an!
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