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Bjorn Ferry avslojar
det hemliga vapnet

Bjorn Ferry har natt sitt livs form under sin sista sdsong i karriaren. Nu
avslojar han sitt hemliga vapen: hypnos.

-Jag har inte ens pratat med mina tranare om det. Vissa tror att det ar
hokus-pokus men jag har sett det som en konkurrensférdel som jag ville ha
for mig sjalv.

Under drygt tva ars tid har skidskytten Bjorn Ferry anvant sig av hypnosterapi for att
forbattra sina resultat bade pa traning och pa tavling. Efter besvikelsen i OS i Sotji
g6r han nu sitt livs basta sasong.

- Jag presterade som jag brukar pa OS men det fanns nagra andra som var battre.
| varldscupen har daremot allting stamt och jag har formtoppat. Hypnosen hjalper mig
framférallt att slappna av nar jag ar stressad och forkortar tiden for mental
aterhamtning.

Hypnoscoach ar Ulf Dextegen som tidigare bade tranat och tillhort varldseliten i
fridykning. Han innehar aven det nordiska rekordet i att halla andan pa 8 minuter och
43 sekunder.

- Jag har kant fortroende for UIf fran bérjan eftersom han bade har teoretiskt
kunnande och erfarenheter fran att sjalv tavlat pa elitniva, sager Ferry. Dessutom &ar
han expert pa att sanka pulsen med hjalp av andningen och pa mentala tekniker for
att harda ut nar kroppen skriker efter syre vid andhallining. S& mycket gick att
overfora till skyttet.

Lyssnar pa rost

Enligt UIf Dextegen hade Ferry en traffprocent pa 83 procent nar hypnosterapin
borjade 2011. Efter hans forsta behandlingsomgang steg den till 88 procent och efter
den andra till 90 procent. Forra aret skot han bast i hela varldscupen. Aven om Ferry
menar att det ar svart att harleda exakt vad det beror pa sa ar han évertygad om att
hypnosen har hjalpt honom att férbattra sina resultat.

- Jag kanner mig mer fokuserad nar jag skjuter, jag far de ratta tankarna och ligger
oftare pa topp. Om det sa bara ger 1 procent i 6kad traffprocent sa ar det vart det
alla ganger.

Sedan 2011 har Ferry genomgatt en session infor varje tavling. De flesta traffarna
har skett live men han har dven Dextegen inspelad pa band. De har ocksa anvant
Skype.
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- Under ca 45 minuter lyssnar jag pa Ulfs rost som ar ungefar lika sbvande som nar
Goéran Zachrisson kommenterar golf. Det ar som att sova utan att somna och kénslan
ar kraftfull, skén och behaglig. Jag kdnner mig trygg och mottaglig under trancen och
det ar da UIf prantar in positiva tankar.

Traffades pa Arlanda

Som hypnosbild anvander Ferry sitt OS-guld fran 2010.

-Jag har levt om det loppet minst hundra ganger i fantasin.

Och Ferry rekommenderar definitivt metoden till andra idrottare. Speciellt de som
har potential men inte presterar fullt ut pa tavling.

-De kan ta tag i nagot som funkar bra, och bygga vidare pa det. Konkurrensen ar
hard idag men den som kontrollerar sitt psyke ar svarslagen.

Ferry introducerades till hypnos tidigt i livet av sin pappa, som ar tandlakare och
som anvande hypnos redan pa 70-talet for att beddva sina patienter.

- Sa det har ar inget konstigt for mig. Det markligaste var val da jag och Dextegen
traffades pa ett hotell pa Arlanda och personalen trodde att vi var ett gaypar. Nar tva
man ber om att fa ett hotellrum fér en timme, gérna sa avskilt som méjligt, sa blir det
val latt sa.

DAN ROUPE
sport@expressen.se
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