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Die Currywurst austreiben

Schlank, rauchfrel, leistungsfahig: Mit Hypnose machen Mentaltrainer Winsche wahr

ugen zu, Augen auf und
chon sind Currywurst, Sahne-
orte und Schokolade auf ewig
mit hohen Ekelfaktor belegt.
Hinter mentalem Training und
Hypnose verbirgt sich fur viele
er Traum von einer schlan-
ken, alternativ auch rauchfrei-
n, in jedem Fall aber rosigen
ukunft. Doch — mit Hokuspo-
kus und faul auf dem Sofa ab-
héngen hat der Traum in Wirk-
lichkeit nichts zu tun.

,Ich kann nicht zaubern®, sagt
Michele Ufer. Der 38-jahrige
Dortmunder ist Mentaltrai-
ner. Er macht die deutschen
asserballerinnen fur den
ettkampf stark, er impft Au-
omobilbossen Teamféhigkeit
in und er pflanzt seinen Pri-
atkunden Bilder einer wun-
derschon ausstaffierten Zu-
kunft in den Kopf. Was sie
ereint: Alle wollen in Stress-
Situationen  optimal leis-
ungsféhig bleiben. Im Wett-
kampf, im Termin, beim Gang
um Kihlschrank.

Menschen mit  Angsten,
Menschen mit Sichten, Men-
chen mit Problemen sind sei-
ne Kunden. Michele Ufer l&sst
ich das Problem grob schil-
dern. Grob — nicht im Details
und nur soviel wie maoglich.
Keine Frage des Desinteres-
es, vielmehr ein erster
Schritt hin zur Losung.

Je mehr Menschen sich mit
inem Problem beschéftigen,
umso mehr verfestigt sich das
negative Gefuhl“, sagt Miche-
le Ufer und spricht von neuro-
nalen Verknipfungen und an-
deren Komplexitaten im Ge-
hirn, die diese allgemeine
Formulierung stitzen. Miche-
le Ufer schaut lieber in die Zu-
kunft. ,Der Blick zurtick, der
hemmt doch nur.*

underschodne Bilder

Ein Ziel ist der Anfang. Kon-
kret, realistisch, positiv for-
muliert. Satzen wie ,ich will
nicht mehr dick sein“, fallen
durch. ,Hirnpsychologisch to-
al sinnfrei, sagt Ufer. ,lch
ill in soundsoviel Monaten
oundsoviel Kilo abnehmen*
der Satz findet Gnade.

Aber dass ein Ziel als nach-
haltige Motivation nicht aus-
reicht, wissen wir nicht erst
eit den letzten Silvester-Vor-
atzen. Hier kommt der Men-
altrainer ins Spiel. Sein Job:

T

Er will den Knoten im Kopf I6sen: Michele Ufer (38) ist Mentaltrainer.

RN-Foto Neuhaug

Ufer macht Zukunft sichtbar.
Spirbar. Erlebbar. Und sei es
erstmal nur in Gedanken.
Sein Hauptwerkzeug ist die
Stimme. ,Schlieen Sie die
Augen“ - um diesen Satz
kommt auch ein Mentaltrai-
ner wohl nicht herum. Durch
ruhige, einschlafernde und
dadurch hypnotisierende
Sprache (,Ich bringe keinen
dazu, fremdbestimmt durch
die Gegend zu rennen®)
schickt er seine Kunden in ei-
ne Phase der Tiefenentspan-
nung. ,So ahnlich fihlt man
sich abends vor dem Einschla-
fen.” Mit Tiefenentspannung
der Currywurst den Kampf
ansagen. In diesem Trancezu-
stand arbeitet das Unterbe-

wusstsein des Kunden. ,Hier
liegt meist der Knoten fur die
Losung“, sagt Ufer. Denn
auch Ubergewicht habe eine
Funktion. Ein Panzer, ein
Schutzschild. Essen als Beloh-
nung, als Wunsch, sich etwas
Gutes zu tun. ,Die Intention
ist aber nicht mehr funktio-
nal, wenn mich mein Gewicht
unglicklich  macht“, sagt
Ufer. Also versucht er die ei-
gentliche Absicht mit anderen
schénen Bildern zu verknlp-
fen. Und zwar mdglichst bild-
haft. Welche Hose trage ich,
wenn ich mein Ziel erreicht
habe? Wie flhlt sich der Stoff
auf der Haut an? Wie schaut
meine Familie mich an? Diese
positiven  Visualisierungen

sollen ins Korpergedéchtnis
wandern und beim néchsten
Gang zum Kiihlschrank abge-
rufen werden.
»,Daran mussen die Kunden
weiter arbeiten”, sagt Ufer,
Ein Training zusétzlich zur
extra Portion Sport, denn oh-
ne Kalorien zu verbrennen,
verliert niemand ein Gramm
— auch mit Hilfe von Hypnose
nicht. Mentaltrainer wie Mi-
chele Ufer zeigen Menschen,
die sich in gedankliche Sack-
gassen gedacht haben, die
Richtung zurlick zur Haupt-
straRe. Den Weg dorthin, den
mussen sie jedoch alleine ge-
hen. Alexandra.Neuhaus
@ruhrnachrichten.de
www.michele-ufer.de
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