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Einleitung

~Ein Golfclub gleicht einem Zenkloster ohne
Meister. Kime einer, so wiirden die meisten
Mitglieder ihn verjagen oder austreten.”

THOMAS ZACHARIAS

Score, Handicap und Platzierungen gelten beim Golf
als Maf3stibe des Erfolges. Doch nur die wenigsten
planen eine Karriere als Tourspieler. Wire es da nicht
schade, wenn wir uns in den unzihligen Stunden auf
dem Golfplatz ausschliefSlich darin iibten, einen Ball
mit wenigen Schligen in einem etwas grofleren Loch
unterzubringen? Dieses Buch handelt deshalb nicht
davon, wie wir unser Leben dem Training, sondern
wie wir das Training unserem Leben widmen kénnen.
Die Japaner nutzen hierzu verschiedene Kiinste wie
Bogenschielen, Schwertkidmpfen oder Aikido. Sie ha-
ben erkannt: Meister einer Kunst kénnen ihr Wissen
auch auf andere Disziplinen und den Alltag iibertra-
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gen. Verglichen mit den fernéstlichen Kulturen reiben
wir uns im Westen gerade erst die Augen, wenn es
darum geht, hohere Bewusstseinsstufen zu erreichen.
Mit dem Golfspiel besitzen wir jedoch ein ideales
Hilfsmittel, Personlichkeit und Charakter zu formen:
Hohen und Tiefen wechseln in schneller Folge, wir
treffen dauernd auf unsere Grenzen und kénnen sie
hin und wieder iiberschreiten.

Im Gegensatz zu den asiatischen Kiinsten wird
das Durchhalten beim Golfspielen durch den Genuss
erfolgreicher Golfschlige erleichtert. Die Belohnungen
in Form gelegentlicher Traumschlige bergen jedoch
auch eine Gefahr: Die meisten Golfer spielen jahrelang,
ohne je die Maglichkeit der Weiterentwicklung zu ent-
decken. Thre stindige Suche nach technischen Geheim-
nissen ist Ausdruck ihres Irrglaubens, bessere Schlige
oder niedrigere Scores fiihrten zu der ersehnten Be-
friedigung. Doch genau dadurch verfehlen sie ihr Ziel.




Viele Golfer nehmen das Spiel zu ernst und verder-
ben dabei sich und ihren Mitspielern den Spafi. Sie
scheinen nie gut genug zu spielen. Sie werden wiitend,
benehmen sich schlecht, jammern, betriigen sich selbst
und andere. Wie man scort, ist nur ein Aspekt des
Spieles, doch fiir manche scheint er der Einzige zu
sein. Beim Golf wie im Alltag kénnte man glauben, es
ginge nur um messbare Resultate, und was man selbst
sei, wire gleich bedeutend mit dem, was man erreicht.
Auf diese Weise wird das Golfspiel zum Ersatz statt
zum Mittel der Personlichkeitsentwicklung. Wie sonst
liefe sich erkliren, dass auf den Golfplitzen so viele
Menschen herumlaufen, die unzufrieden sind, neidisch,
verdngstigt, wiitend oder verzweifelt?

Auch psychologische Techniken wie Autosuggestion
und richtiges Atmen, autogenes Training oder positives
Denken werden nicht die Ursachen unserer Unzufrie-
denheit beseitigen. Wer sich psychologisch verbessern
mochte, die Arbeit an der Persénlichkeit jedoch umge-
hen will, sucht nach einer Abkiirzung, die es nicht
gibt: Ohne die richtige Einstellung sind psychologi-
sche Techniken fast wertlos.

Der Weg, der in diesem Buch beschrieben wird,
kennt keine Abkiirzungen; er gleicht einer Odyssee,
einem langen Prozess mit vielen Schwierigkeiten. Ich
nenne ihn den Weg des Meisters. Schon wihrend
des Weges — und nicht erst am Ziel — stellt sich
eine tiefe und dauerhafte Zufriedenheit ein. Diese
Zufriedenheit hat eine véllig andere Qualitit als die
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in Panik und Wut eingebetteten Episoden oberflich-
lichen Vergniigens, mit denen wir uns sonst zufrieden
geben.

Angst und Arger werden die Grundlagen entzogen,
je mehr wir uns von unserer Eitelkeit und unseren
Erwartungen l6sen. Ausreden, Jammern und Selbstmit-
leid werden iiberfliissig, sobald wir die Verantwortung
fiir unsere Leistungen iibernehmen und keine Gerech-
tigkeit mehr erwarten. Unsere Weiterentwicklung ist
gesichert, wenn wir aus Misserfolgen lernen, ohne sie
mit unserer Selbstachtung zu verkniipfen. Spieler auf
dem Weg des Meisters verkorpern Selbstdisziplin und
Gelassenheit. Sie sind geschitzte Mitspieler, weil sie
das ausstrahlen, was die meisten zwar als Potential
besitzen, aber bisher noch nicht verwirklicht haben.

Oliver Heuler
Penkow im April 2000



Erster Teil:
Entwicklungsstadien

SAndere zu erkennen, ist Weisheit,

sich selbst zu erkennen, ist Evleuchtung.
Andere zu beherrschen, erfordert Macht,

sich selbst zu beherrschen, erfordert Stirke. !

Lao Tse

Der Gebrauch dieses Buches gleicht dem einer Land-
karte: Allein das Lesen der Landkarte wird Sie keinen
Schritt voran bringen. Wenn Sie sich jedoch auf den
Weg machen, kénnen Thnen Landkarte wie Buch da-
bei helfen, Umwege zu vermeiden. Fiir beide gilt
auflerdem: Zuerst muss der eigene Standort bestimmt
werden. Hierum geht es in diesem Teil des Buches.
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Mit zunehmender Spielpraxis bendtigt man immer
weniger Schlige; die Reife eines Golfspielers ist von
der Spielstirke jedoch unabhingig: Es gibt Wochen-
end-Golfer, die sich Meister nennen kénnten und
Playing-Pros, die scheinbar gerade erst dem Anfinger-
stadium entwachsen sind. Mit dem folgenden Modell
konnen Sie Thren Entwicklungsstand beim Golfspiel
herausfinden.

Meisterschaft

5

Verinnerlichte
Gelassenheit

4
Erkenntnis &
Akzeptanz
3
Vergleich & Wut Krankhafter Depressioﬁ
Leugnung Ehrgeiz
2a 2b 2c 2d
Sorglosigkeit

Abb. 1: Entwicklungsstadien beim Golfspiel

Stadium 1 — Sorglosigkeit

Ein Anfinger empfindet das Spiel selbst als unglaub-
lich aufregend: es fesselt seine volle Aufmerksamkeit.
Anfinger kennen weder Leistungsdenken noch benéti-
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gen sie Mitspieler, bei denen sie Anerkennung finden.
Meist zihlen sie noch nicht einmal ihre Schlige. Da
sie noch keine groffen Erwartungen haben, idrgern sie
sich kaum iiber ihre vielen schlechten Schlige, freuen
sich aber besonders iiber die wenigen guten. Sie spielen
Golf aus reiner Lust an der Sache, und haben so zuwei-
len mehr Spafl als viele Cracks. Auf Anfinger, die
mit dem Golfspiel hauptsichlich aus gesellschaftlichen
Griinden beginnen, trifft dies natiirlich nicht zu. Aber
auch diese Spieler entdecken spiter oft die Lust am
Schlagen des Balles. In dieser Sorglosigkeit kann man
jedoch weder ewig verharren, noch kann man spiter
hierhin zuriickkehren.

Stadium 2a — Vergleich und Leugnung

Mit fortschreitender Ubung benétigt der Sorglose nicht
mehr die volle Aufmerksamkeit fiir seine Schlige. Jetzt
beginnt er, seinen Score mit dem Platzstandard und
den Ergebnissen anderer zu vergleichen. Noch unter-
schitzt er jedoch die Schwierigkeit dieses Spiels, und
viele seiner Erwartungen werden enttiuscht. Dies will
er nicht wahrhaben, und so verleugnet er mitunter
unausweichliche Tatsachen. Hin und wieder gelingen
schlieflich Schlige von Weltformat. Bei schlechten
Schligen miisse es sich also um einen Irrtum handeln
oder ein unerklirliches Versehen: ,,So einen schlechten
Schlag habe ich ja noch nie gemacht.” — ,Ich kann nicht
glauben, dass ich auf diesem Loch drei Bille verloren
habe.“ Nach der Runde reden diese Spieler meist im
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Konjunktiv: ,, Hitte ich an der Drei keine elf gespielt
und nicht fiinf mal drei Putts gebraucht, dann ...~
Eine weitere Form der Leugnung sind Ausreden: Wer
nach jedem schlechten Schlag eine Ausrede vorbringt,
lebt in einer Scheinwelt und verleugnet die Realitit.
Wiisste ein Spieler in Stadium2a, dass selbst Tourspie-
ler nur einen Bruchteil ihrer Schlige perfekt ausfiih-
ren, kénnte er erkennen, wie licherlich seine Haltung
ist. Geleugnet werden aber nicht nur die eigenen
Schwichen, sondern auch die Schwierigkeit des Spiels:
In der Hoffnung auf unglaubliche Verbesserungen su-
chen Spieler in diesem Stadium stindig nach techni-
schen Geheimnissen.

Die Phase der Leugnung kann lange dauern, und
je linger man in ihr bleibt, desto schwieriger wird
das Erreichen hoherer Entwicklungsstufen. Golfer, die
sich auch sonst oft selbst beliigen, wachsen vielleicht
nie iiber diese Phase hinaus. Wer sich jedoch im
Alltag nur selten etwas vormacht und schon intensive
Erfahrungen in anderen Sportarten gesammelt hat,
kann nach dem Vergleichen direkt bis zur Akzeptanz
(Stadium 3) aufsteigen. Doch das passiert leider duflerst
selten; viel hiufiger folgt eine Phase der Wutanfille.

Stadium 2b — Wut

Glaubt der Spieler, seine schlechten Leistungen liefen
sich nicht mehr leugnen, wird er wiitend. Sein Ego
wurde inzwischen zu hiufig verletzt. Der Wiitende
denkt, seine Narrenfreiheit als Anfinger sei lingst
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vorbei und er werde jetzt von anderen nur noch an
der Qualitit seiner Schlige gemessen. Dieser Druck
verursacht stindige Wutausbriiche, die meist nur dem
Zweck dienen, den Mitspielern vorzugaukeln, man
spiele normalerweise besser. Um die Ursachen der
Wutausbriiche zu beseitigen, miisste man sich von
Erwartungen und seiner Eitelkeit l6sen. Das gelingt
nur den wenigsten, und so rutschen die meisten frither
oder spiter in den krankhaften Ehrgeiz oder gleich in
die Depression.

Stadium 2¢ — Krankhafter Ehrgeiz

Nach geniigend vielen Enttiuschungen beschliefen
einige Spieler, besser zu werden — koste es, was es
wolle. Zuerst versucht der Ehrgeizige, sich ein besseres
Handicap zusammenzukaufen: In seiner Tasche fin-
den sich immer die aktuellen Schligermodelle aus
den exotischsten Materialien. Der Wert seiner Ausriis-
tung entspricht dem eines Kleinwagens. Letzten Monat
hief sein Driver noch: 8-Grad-Super-Mass-Perimeter-
Impact-Big-Bouncer. Diesen Monat muss es unbedingt
ein frequency-matched Power-Clout-Widebody-Laun-
cher aus Tarantium sein. Der vom Ehrgeiz Gepackte
abonniert auflerdem alle Golfzeitschriften und studiert
aufmerksam die Seiten mit den neuen Technik-Tipps.
Er besitzt drei Dutzend Lehrvideos und mindestens
doppelt so viele Biicher. Golfer in dieser Phase be-
suchen der Reihe nach die bekanntesten Golflehrer,
um ,bestmoglich® unterrichtet zu werden. Ehrgeizige
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spielen am liebsten mit besseren Spielern. Thr grofiter
Wunsch ist es, von diesen Menschen auf Grund ihrer
golferischen Leistungen anerkannt zu werden. Spieler
dieses Stadiums identifizieren sich vollstindig mit ih-
ren Resultaten: spielen sie gut, sind sie zufrieden — spie-
len sie schlecht, sind sie unzufrieden und ungeniefSbar.
Spieler mit groffem motorischem Talent kénnen sich
in dieser Phase lange wohl fiihlen, denn sie spielen ja
meist besser als die anderen. Doch genau aus diesem
Grund bleiben diese ,beneidenswerten Menschen oft
in dem Stadium des krankhaften Ehrgeizes stecken.

Stadium 2d — Depression

Sobald der Ehrgeizige erkennt, dass sich an seiner Spiel-
stitke trotz unglaublichem Zeit- und Geldaufwand
kaum etwas indert, droht die Depressionsphase. Ein Er-
kennungszeichen ist selbstmitleidiges Gejammer: Laut
oder leise behaupten diese Spieler, ihre Schwierigkeiten
seien eine einzigartige Heimsuchung, die nicht sein
diirfte und die speziell ihnen zugefiigt wurde, anderen
dagegen nicht. Um sich vor Schmerz zu schiitzen,
geben einige Depressive einfach innerlich auf. Thre
Aussagen klingen etwa so: ,,Ach wissen Sie: Ich spiele
Golf sowieso nur zum Spaf§“ oder ,, Mir gebt es hauptsiich-
lich um die frische Luft” Das sind sichere Zeichen fiir
eine ernstzunchmende Depression. Hért ein Spieler
tatsichlich mit dem Golf auf — und davon gibt es
mehr als man denkt —, dann tut er das in der Depres-
sionsphase.
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Leider wird diese Phase nicht immer durch Akzep-
tanz {iberwunden, sondern es setzt einfach wieder die
Verleugnung ein, und das Durchlaufen der Stadien 2a
bis 2d beginnt von neuem. Obwohl dieses Rotieren
in Stadium 2 héchst unbefriedigend ist, prisentiert
sich diese Entwicklungsstufe fiir die Mehrheit als
Endlosschleife. Es ist auch schwierig, einen Weg zu
beschreiten, den die Mehrheit nicht kennt. Dieses
Buch will Thnen auf diesen Weg helfen. Es ist der
Weg des Meisters, und seine Entdeckung beginnt mit
Erkenntnis und Akzeptanz.

Stadium 3 — Erkenntnis und Akzeptanz

Lassen Ausdauer und charakterliche Reife es zu, kann
der Spieler das zweite Stadium iiberwinden. Im dritten
Stadium erkennt er seine Schwichen: Er entdeckt
seine Profilneurose und merke, dass er sich stindig mit
anderen vergleicht und dass seine Selbstachtung von
seinen Resultaten abhingt. Mit der Einsicht in seine
Schwichen und dem Akzeptieren der Schwierigkeiten
des Golfspiels entfillt irgendwann der Zwang, die eige-
nen Scores zu beschonigen oder sich hinter Ausreden
zu verstecken. Der ohnehin vergebliche Wunsch nach
ein paar armseligen Extra-Metern durch einen neuen
Wunderschliger wird verschwinden, und man braucht
nicht mehr alle zwei Wochen neue Schliger zu kaufen.
Spieler im dritten Stadium haben Angst und Wut noch
nicht iiberwunden und identifizieren sich auch noch
oft mit diesen Gefiihlen, sie haben jedoch eine grofiere
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Bewusstheit, denn sie erkennen schneller ihren inneren
Zustand und die dafiir verantwortlichen Gedanken-
ginge. Wer die Schwierigkeiten beim Golf erkannt
und akzeptiert hat, wird den Spaf an diesem Spiel neu
entdecken. Und vielleicht erwacht die Neugier und
mit ihr die Lust an weiterer Entwicklung.

Stadium 4 — Gelassenheit

Eine kleine Gruppe philosophisch orientierter Spieler
strebt nach tieferen Einsichten. Ihnen geniigt es nicht,
ihre Schwichen nur erkannt zu haben. Durch stindige
Arbeit an ihrer Personlichkeit finden sie Wege, Gelas-
senheit auf dem Golfplatz auch zu verinnerlichen. Wut
und Angst werden noch wahrgenommen, doch Spieler

17



im vierten Stadium identifizieren sich nicht mehr mit
diesen Gefiihlen. Aus diesem Grund werden sie unab-
hingig von ihren Resultaten und erleben beim Golf-
spiel anhaltende Zufriedenheit. Spieler dieser Phase
erkennen das wahre Potential des Spiels und entdecken
den Golfplatz als Ubungswiese zur Personlichkeitsent-
wicklung, die auch im Alltag ihre Friichte trigt. Sie
erkennen, dass man sich auch im tiglichen Leben
nicht auf duflerliche Ergebnisse versteifen darf.

Stadium 5 — Meisterschaft

In Stadium 3 hat man den Weg des Meisters entdeck,
in Stadium 4 ist man als Golfer bereits auf diesem
Weg, und im fiinften Stadium beschreitet man den
Weg des Meisters auch im Alltag. Wer hier angelangt,
ist frei von Angst und Wut, weil man hier von seinen
Resultaten unabhingig ist — auf dem Golfplatz wie
im Alltag. Meister geben erwartungslos ihr Bestes
und akzeptieren die Resultate mit Gelassenheit. Wer
Meisterschaft erreicht hat, sucht nicht mehr danach,
was ihm fehlt, sondern genieft, was er hat. Meister
einer Kunst beherrschen die Prinzipien aller Kiinste,
weil sie sich selbst beherrschen. Sie haben nicht nur
sportliches Talent, sondern mit der Herrschaft iiber
Korper und Geist haben sie auch die Voraussetzungen
fiir ein erfiilltes Leben. Experten glinzen in der Arena
des Wettbewerbs — Meister glinzen iiberall. Meister
bleiben trotzdem oft unbeachtet; meist sprechen sie nur

leise oder schweigen hiufig ganz, aber ibr Schweigen
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ist eine donnernde Stille, die alles laute Ich-Geschnatter
ringsumber aufsaugt (KEN WILBER). Sie miissen keine
Rolle spielen und anderen nichts mehr beweisen. Egal
was sie tun, sie sind im Zustand des Ubens mit
voller Aufmerksamkeit. Sie strahlen eine Sicherheit
aus, die andere dazu bewegt, ihnen zu folgen, obwohl
Meister es nicht darauf anlegen. Sie machen aus jedem
Moment eine Zeremonie: Sie essen, trinken, gehen,
biigeln, putzen mit derselben Konzentration, die sie
bei einer groflen Meisterschaft aufbringen. Folgende
Geschichte illustriert anschaulich: Meister einer Kunst
beherrschen die Prinzipien aller Kiinste.
Auf einer vielbelaufenen Strafle stief§ ein Meister der
Tee-Zeremonie eines Tages mit einem schlecht ge-
launten Samurai zusammen. Der Meister entschul-
digte sich sofort, doch der Samurai wollte die Ent-
schuldigung nicht gelten lassen und forderte den
Meister zum Duell. Die Tradition verlangte, dass
der Meister dieses Duell annahm — ob er nun
ein Schwertkidmpfer war oder nicht. Die beiden
vereinbarten also einen Ort, an dem das Duell
stattfinden sollte. Der Meister suchte daraufhin
einen berithmten Lehrer der Schwertkunst auf. Er
erklirte, was ihm widerfahren war und fragte ihn,
was er tun miisse, um ehrenhaft zu sterben. Der
Lehrer wunderte sich iiber die ungewshnliche Frage,
willigte aber ein, dem Meister zu helfen. Der Lehrer
fragte den kleinen Mann, ob er irgendeine Kunst

beherrsche.
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,Ich bereite Tee zu“, antwortete dieser.
»Hervorragend! Dann bereiten Sie mir Tee zu®, sagte
der Lehrer.

Der Tee-Meister nahm sofort die entsprechenden
Utensilien hervor und begann duflerst konzentriert
mit der traditionellen Zeremonie der Teezuberei-
tung.

Der Lehrer war beeindruckt von der offenkundigen
Ruhe des Meisters, obwohl ihm klar sein musste,
dass er in wenigen Stunden sterben wiirde.

»Sle wissen bereits, wie man wiirdevoll stirbt®, sagte
der Lehrer. ,Ich brauche Ihnen nichts mehr bei-
zubringen.“ Der Tee-Meister verbeugte sich und
dankte dem Lehrer der Schwertkunst. In Ruhe
packte er seine Utensilien wieder ein und machte
sich auf den Weg zu dem verabredeten Ort. Sein
Herausforderer wartete schon voller Ungeduld.

Der Tee-Meister legte seine Utensilien so vorsichtig
auf den Boden, als wolle er sie in ein paar Minuten
wieder aufheben. Danach verbeugte er sich respeke-
voll und mit grofSter Ruhe vor dem Samurai. Der
Meister erhob sogleich sein Schwert mit dem Ziel
den Samurai zu schlagen, was auch immer passieren
moge. Wihrend er ganz konzentriert mit erhobe-
nem Schwert dastand, sah er, wie sich die Augen
des Schwertkampf-Experten weiteten. Sie spiegelten
zuerst Erstaunen wider, dann Respekt und zum
Schluss Angst. Der Schwertkdmpfer sah auf einmal
keinen kleinen Meister der Tee-Zeremonie mehr
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vor sich, sondern einen furchtlosen Krieger, der
seine Angst vor dem Tod iiberwunden hatte. Dem
Samurai wurde jetzt klar, dass wahrscheinlich nicht
sein Gegner, sondern er sterben wiirde. Nach einem
kurzen Moment der Besinnung lief§ er sein Schwert
sinken und bat den kleinen Tee-Meister um Ent-
schuldigung und um die Ehre, von ihm unterrichtet
zu werden, denn auch er wollte lernen, seine Angst
zu besiegen.
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Zweiter Teil:
Der Weg des Meisters

» 2 sein, was wir sind, und zu werden, was wir
werden kinnen, ist der einzige Sinn des Lebens.

RoBeRT Louis STEVENSON

Wenn man vom Weg des Meisters spricht, ist mit Meis-
terschaft kein Ziel gemeint, sondern ein Prozess. Der
Weg des Meisters ist nicht etwa nur fiir jugendliche
Talente — er ist fiir jeden begehbar, der bereit ist, sich
auf den Weg zu machen und auf ihm zu bleiben. Von
dem Wunsch nach schnellen Erfolgen und leichter
Befriedigung muss man sich jedoch 16sen; der Weg
des Meisters ist miithsam. Sport und besonders Golf
bietet eine gute Moglichkeit, den Weg des Meisters zu
erkunden. Auf diesem Weg werden Sie wahrscheinlich
ebenso viel iiber sich selbst erfahren wie iiber das
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Golfspiel, und Thre personliche Entwicklung kann ge-
nauso schnell fortschreiten wie Ihre golferische.

Der Weg des Meisters fiihrt iiber verschiedene psy-
chologische Eigenschaften, die aufeinander aufbauen:
Keine dieser Eigenschaften ist denkbar ohne die voraus-
gegangene. Die Darstellung besteht deshalb aus kon-
zentrischen Kreisen. Am Anfang steht die Motivation
und mit dem Auflersten Kreis wird dauerhafte Zufrie-

denheit erlangt. Jeder einzelne Kreis schlieffit die vo-
rausgegangenen ein, fiigt ihnen jedoch noch etwas
hinzu.

Golf-
spieler

3 Se’bsrvertraue“x
5 e/bStvergesse\’\\"e\
e/beVerwirk\'\c\\"‘“% .

Abb. 2: Der Weg des Meisters
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Diese Kreise sind keine Stufen, die man vollstindig
erklimmen muss, um die jeweils nichste zu erreichen.
Das Durchlaufen der Kreise kann man sich eher so
vorstellen: Der Golfer in der Mitte besitzt zu Anfang
ein Potential von hundert Prozent. Ist er nur achtzig-
prozentig motiviert, kann er natiirlich immer noch
selbstdiszipliniert sein. Aber zwanzig Prozent seines
Potentials hat er schon bei der Eigenmotivation ein-
gebiifft. Wer dann zum Beispiel beim Selbstvertrauen
nur noch zehn Prozent besitzt, wird dementsprechend
selten einen Zustand der Selbstvergessenheit erfahren.
Die eigenen Moglichkeiten werden kaum ausgeschépft,
Selbstachtung und Zufriedenheit werden gering sein.
Ziel ist also, die Eigenschaften zu entdecken, bei denen
das meiste Potential hingen bleibt, und genau in
den Punkten an sich zu arbeiten. Hierbei sollen die

folgenden Kapitel helfen.
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Erstes Kapitel: Eigenmotivation

Was motiviert uns iiberhaupt, Golf zu spielen? Um
eine befriedigende Antwort zu finden, miissen wir uns
mit den menschlichen Trieben beschiftigen. Danach
geht es um das Problem der Verwshnung und schlief3-
lich kiimmern wir uns um die Méglichkeiten und
Gefahren der Motivierung und das Thema , Ziele®.

Die finf grundlegenden Triebe

Fiinf Haupttriebe gilt es zu unterscheiden: den Nah-
rungstrieb, den Sexualtrieb, den Aggressionstrieb, den
Neugiertrieb und den Bindungstrieb.> Nahrungs- und
Sexualtrieb spielen fiir die Golfpsychologie zwar kaum
eine Rolle, sie erkliren jedoch sehr gut das Wesen der
Triebe und erleichtern so das Verstindnis der Triebe,
die fiir das Golfspiel wichtig sind.

1. Nahrungstrieb

Eine Triebhandlung entsteht bei entsprechendem Ver-
hiltnis zwischen Reiz und Trieb. Beim Nahrungstrieb
ist der Reiz das Essen, und der Hunger bestimmt
die Triebstirke. Damit es zu einer Triebhandlung
kommt, muss entweder die Triebstirke hoch sein oder
der Reiz: Wer richtigen Hunger hat, freut sich auch
iiber ein Stiick Trockenbrot, ohne Hunger muss man
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schon eine Delikatesse vorgesetzt bekommen. Hat die
Triebstirke ein gewisses Niveau erreicht, suchen Tiere
wie Menschen nach den entsprechenden Reizen: Sobald
wir Hunger haben, bemiihen wir uns darum, etwas in
den Magen zu bekommen. Dieses Streben nach Trieb-
befriedigung nennt man Appetenzverhalten. In unserer
evolutioniren Vergangenheit war dieses Appetenzver-
halten immer mit Anstrengung verbunden. Und auch
noch heute sind wir darauf programmiert. Ein paar
Tausend Jahre Zivilisation sind da bedeutungslos.
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2. Sexualtrieb

Der auslosende Reiz ist hier in aller Regel das andere
Geschlecht, und die Stirke des Reizes steigt mit der
Attraktivitit des anvisierten Objektes. Es kommt zu
Appetenzverhalten in Form des Werbens. Die Natur hat
die zugehorige Triebhandlung aus gutem Grund mit
noch groflerer Lust ausgestattet als die des Nahrungs-
triebes: Ohne Nahrung kénnte der Mensch nicht iiber-
leben; er wird sich also in jedem Fall um Essen bemii-
hen, auch wenn das Essen nicht mit groffem Vergniigen
verbunden sein sollte. Auf die Fortpflanzung kénnte er
jedoch verzichten. Die Natur belohnt den Menschen
deshalb mit besonderer Lust, damit er die nétigen
Anstrengungen auf sich nimmt und sein Fortbestehen

gesichert ist.
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3. Der Aggressions- oder Siegestrieb

Bei diesem Trieb geht es um den Sieg iiber Rivalen.
Ziel ist das Erobern oder Behaupten eines Reviers oder
eines Ranges. Bei Tieren wird um den Rang in der
Gemeinschaft gekimpft. Den Sieger erwarten Fress-
und Fortpflanzungsprivilegien. Diese Rangordnungs-

-
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kimpfe werden nach bestimmten Regeln ausgefiihrt:
der Unterlegene wird nicht getotet — er muss sich nur
unterwerfen. Evolutionir ist auch dieser Trieb sinnvoll,
denn er erhéht die Uberlebenswahrscheinlichkeit der
Gemeinschaft: Die Hierarchie innerhalb der Gruppe
entsteht durch die Leistungsfihigkeit der Individuen,
und véllig Unfihige werden dann nicht an die Spitze
der Gemeinschaft kommen.

Der Mensch hat neben dem Kampf gliicklicherweise
noch andere Mittel, seine Artgenossen zu besiegen:
Es gibt den sportlichen Vergleich, und wir kénnen
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unsere Widersacher auch geistig iibertrumpfen. Die
ultimative Vergleichsmoglichkeit sehen wir im Geld.
Autos, Kleidung, Hiuser usw. werden hiufiger nach
der potentiellen Auflenwirkung ausgesucht, seltener
nach den bloflen Bediirfnissen. Auch hier ist die Trieb-
befriedigung — die Anerkennung durch die anderen —
mit Lust verbunden.

4. Der Neugier- oder Sicherheitstrieb

Genau wie die héherentwickelten Tiere ist der Mensch
von Natur aus neugierig. Das hat einen Grund: Wer
Unbekanntes erforscht, wird nachher weniger Uber-
raschungen erleben und damit seine Uberlebens-Chan-
cen erhohen. Gleiches gilt fiir Probleme: Wer ein
Problem 16st, hat eine Bedrohung weniger. In der Gier
nach Neuem sind wir stindig auf der Suche nach
Abenteuern und Herausforderungen. Das Unbekannte
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ist zwar mit Risiko behaftet, doch das gewonnene Wis-
sen fiihrt insgesamt zu einer grofleren Sicherheit. Auch
hier belohnt die Natur die erbrachten Anstrengungen
mit Lust: Probleme zu 16sen macht Spaf.

5. Der Bindungstrieb

Tiere schlieflen sich zu Gemeinschaften zusammen,
weil sie so leichter tiberleben: Nahrungssuche wie Jagd
werden erfolgreicher, man kann sich gegenseitig schiit-
zen, und das Aufziehen von Jungen wird leichter. Wird
die Arbeit geteilt, konnen die besonderen Fihigkeiten
des Einzelnen berticksichtigt werden. Auch Menschen
zeigen ein entsprechendes Appetenzverhalten: Wir su-
chen die Gemeinschaft und essen, spielen, arbeiten
oder lachen lieber in Gesellschaft als allein. Aber auch
der Bindungstrieb erfordert Anstrengung: Man muss
sich um den anderen bemiihen, sich ihm 6ffnen und
ihm zeigen, dass auch er von einer méglichen Bindung
profitieren kann. Echte Freundschaften lassen sich
nicht kaufen — und das macht sie so wertvoll.
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Trieb Appetenz- Trieb- Endhandlung
verhalten handlung

Nahrungstrieb ~ Suche/Jagd Kauen Schlucken

Sexualtrieb Balz Kopulieren ~ Orgasmus

Aggressions-/ Suche nach Kimpfen/ Sieg/

Siegestrieb Gegnern mehr leisten  Anerkennung

Neugier-/ Suche nach: Forschen/ Losen des Pro-
Sicherheitstrieb  Neuem, Aufga- mit Problem  blems/mehr
ben, Problemen beschiftigen  Sicherheit

Bindungstrieb  Suche nach Kommuni- Bindungen
Freunden zieren/sich geschaffen
offnen

Tab. 1: Ubersicht der fiinf Haupttriebe

Mit diesem Grundverstindnis der Triebe ist es uns
nun mdaglich, das Problem der Verwshnung zu durch-
schauen, eine Alternative zu finden und die Motivation
beim Golfen auf eine Grundlage zu stellen, die dauer-
hafte Zufriedenheit erméglicht.

Das Problem der Verwshnung
Tiere haben nicht die Fihigkeit zur Selbstreflexion:

Thnen muss daher die von Natur aus vorgesehene Trieb-
befriedigung geniigen. Anders der Mensch: Mit Hilfe
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seines Verstandes sucht er die schnelle und die inten-
sive Lust. Anstrengungen gilt es zu vermeiden. Dabei
unterstiitzen ihn die Errungenschaften der Technik.
Fiir den Genuss einer Skiabfahrt brauchen wir nicht
mehr den Berg zu besteigen, sondern nehmen den
Lift — und neuerdings den Helikopter. Um zum Ur-
laubsort zu gelangen, braucht man sich kaum zu bewe-
gen, selbst wenn man hundert Tagesmirsche entfernt
wohnt. Wir fahren mit dem Aufzug in die Tiefgarage,
mit dem Auto zum Flughafen-Parkhaus, mit dem Lift
zum Schalter, mit dem Laufband zum Flugsteig, mit
dem Flugzeug in das fremde Land usw.

Der Mensch verwohnt sich nicht nur, indem er
Anstrengungen meidet, auch Geniisse werden ins Un-
endliche gesteigert: Auf der Fahrt héren wir das per-
fekt aufgenommene Klassik-Konzert in Hi-Fi-Qualitit
— hier geniigt ein Knopfdruck. Unser Trieb nach An-
erkennung (Aggressionstrieb) wird durch das prestige-
trichtige Auto und das Uberholen der langsameren
Verkehrsteilnehmer befriedigt — hier geniigt ein Tritt
aufs Gaspedal. Selbstverstindlich checken wir Busi-
nessclass ein und genieffen heimlich die neidischen
Blicke aus der langen Schlange vor dem Economy-
Schalter. Auf dem Flug wird nicht einfach der Nah-
rungstrieb befriedigt. Raffinierteste Gaumenfreuden
sind gefragt. Man isst und trinkt immer etwas mehr
als man eigentlich muss — die hohe Reizstirke kom-
pensiert die niedrige Triebstirke. Der Psychologie-Pro-
fessor Steven Pinker schreibt: , Wir magen Erdbeersahne-
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torte, aber nicht, weil wir im Laufe der Evolution eine
Vorliebe dafiir entwickelt haben. Wir haben Schaltkreise
entwickelt, die kleine Schauer des Entziickens auslisten,
wenn wir siifle, reife Friichte schmeckten, cremige Fette
und Ole aus Niissen und Fleisch und kiibles frisches
Wasser. Erdbeersabnetorte haut unsere Sinne um wie
nichts anderes in der natiirlichen Welt, denn sie ist
ein Gemisch aus Megadosen angenehmer Sinnesreize, das
wir eigens zu dem Zweck zusammengebraut haben, um
auf unsere Lustschalter zu driicken.“®> Um die Geniisse
weiter zu steigern, werden jetzt gesellschaftlich etablierte
Drogen gereicht: Erst Kaffee, dann ein Brandy und
zum Schluss die Zigarette oder Zigarre. Anschlieflend
schauen wir uns einen Kinofilm an, geistige Erdbeer-
sahnetorte sozusagen, und erleben Abenteuer im Leder-
Fauteuil. Das befriedigt unseren Neugiertrieb. Natiir-
lich siegt zum Schluss der Held, wir identifizieren uns
mit ihm und verwdhnen so unseren Aggressionstrieb,
ohne Risiko und Schweifitropfen. Die eroberte Frau
des Helden ist natiirlich bildhiibsch und geizt nicht
mit ihren Reizen — der Sexualtrieb will ja auch zu
seinem Recht kommen.

Der Mensch glaubte schon immer, das héchste
Gliick liege darin, alles zu haben und nichts zu tun. Das
Streben nach Triebbefriedigung ist auch natiirlich. Wiir-
den wir uns mit einer vorliegenden Mangelsituation
einfach abfinden, wire unser Leben schnell vorbei. Das
Dilemma des Menschen besteht in dem Wunsch nach
Lustmaximierung, und dieser Hedonismus birgt die
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Gefahr der Verwshnung. Frither bestand diese Gefahr
nicht: um Lust zu erzielen, bedurfte es immer einer
Anstrengung. Es kam von alleine zu einer natiirlichen
Lust-Unlust-Okonomie, wie Konrad Lorenz es nannte.
Heute gibt es auch Lust ohne Anstrengung. Im Fernse-
hen nimmt der Held die Anstrengungen auf sich, und
wir erleben das Abenteuer, die Gefahr, die Unsicher-
heit im Sitzen bei Bier und Chips. Wir stillen den
Neugiertrieb und Nahrungstrieb in einem — ohne jede
Anstrengung. Bei dem Streben nach Bequemlichkeit
und nach Lustmaximierung handelt es sich jedoch
nicht um einen Trieb: Das ist eine ,Leistung” des
GrofShirns.
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Wie sehen die Folgen dieser Leistung aus? Reize
schleifen sich ab, und wir miissen uns immer hohere
Reize suchen oder schaffen. Die Drogendosis muss
gesteigert werden. Wird die Triebbefriedigung immer
schneller erreicht, miissen auch die Reize entsprechend
schnell ansteigen. Das ist nicht méglich, und so kommt
es zu Abstumpfung und Langeweile — die Verwoh-
nung fiihre sich selbst ad absurdum. Die Belastung der
Umwelt und der eigenen Gesundheit ist hier gar nicht
das Thema. In unserem Zusammenhang ist die aggres-
sive Langeweile problematisch: wenn Anstrengungen
vermieden und Appetenzhandlungen nicht abgerufen
werden. Trotz befriedigter Triebe bleiben Spannungen,
Unruhe, Unzufriedenheit und Unlust. ,,Es gibt zwei
grofSe Enttiiuschungen im Leben; sagt der Schriftsteller
George Bernhard Shaw. , Erstens: nicht zu bekommen,
was man gerne hitte und zweitens: zu bekommen, was
man gerne hitte.”

Die Triebe beim Golfspiel

Liegt die Losung in dem Verzicht auf Genuss? Nein.
Askese zu predigen, bleibt erfolglos: sie widerspricht
unserer Triebnatur. Nur weil ,,Lust ohne Anstrengung®
zahlreiche Probleme aufwirft, heifft die Losung nicht
»Anstrengung ohne Lust“. Die Lésung lautet vielmehr:
»Anstrengung mit Lust®, denn Leistung lisst sich auch
mit Lust erleben. Hierzu eignet sich der Neugiertrieb
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besser als der Aggressionstrieb: Wie die Tabelle auf
S. 31 zeigt, tritt die Befriedigung beim Aggressionstrieb
erst ein, wenn man einen Sieg erzielt hat oder man
die Anerkennung der anderen auf Grund einer guten
Leistung erntet. Beim Neugiertrieb hingegen kann
man schon bei der Triebhandlung und nicht erst
bei der Endhandlung in einen angenechmen Zustand
der Selbstvergessenheit geraten. Wer zum Beispiel an
seinem Auto bastelt, sich mit einem Puzzle beschiftigt
oder einen Berg besteigt, der erfihrt nicht erst Freude,
wenn das Auto repariert, das Puzzle fertig gestellt, der
Berg bestiegen ist — dann kommt noch eine zusitzliche
Freude —, dieser Mensch geht schon in seiner Titigkeit
auf und vergisst oft vollig das Ziel. Dieser Zustand der
Selbstvergessenheit wird oft auch Flow genannt.

Die Anerkennung durch die anderen befriedigt si-
cher auch; doch wer es auf diese Anerkennung anlegt,
mache sich von guten Leistungen und seinen Bewun-
derern abhiingig. Reichen Leistungen oder Bewun-
derung nicht aus, ist man versucht, unfaire Mittel
einzusetzen oder die Leistungen schénzufirben. Gegen
Anerkennung ist nichts einzuwenden, solange sie Wir-
kung bleibt und nicht zum Ziel wird. Andernfalls
bleibt die Anstrengung immer verkrampft und angst-
behaftet. Das Problem ist der Wunsch nach sofortiger
Anerkennung. Wer hingegen seinen Neugiertrieb be-
friedigt, wird sofort Spaf§ erleben und oft als Neben-
effeke fiir die daraus entstehenden Leistungen auch
Anerkennung ernten. Das ist dann ein entwickelter He-
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donismus, der im Gegensatz zu freiwilligem Verzicht
niemanden iiberfordert. Zu Beginn braucht man le-
diglich eine geringe Anstrengungsbereitschaft — der
Motor muss angeworfen werden —, danach wird die
Lust durch das Gefiihl der Selbstvergessenheit von
alleine so grofi, dass man wie selbstverstindlich dabei-

bleibt.

Motivierung zerstort die Eigenmotivation

Wir sind daran gewdhnt, dass uns andere mit Beloh-
nungen motivieren. Schon fiir die meisten Kinder gilt:
je besser die Schulnoten, desto héher das Taschengeld.
Auch im Beruf erwarten wir Primien, sobald wir
uns besonders einsetzen. Was soll daran falsch sein?
Reinhard Sprenger beschreibt es in seinen Biichern ein-
drucksvoll: Motivierung zerstért die Eigenmotivation,
denn sobald eine Belohnung fiir etwas ausgesetzt
wird, sagt man damit zwischen den Zeilen, dass es
sich nicht lohnt, die Sache um ihrer selbst willen
zu tun. Es wird deshalb ein Schmerzensgeld angebo-
ten. Diese Belohnungen kénnen zwar voriibergehend
die Leistungsbereitschaft erhchen, reduzieren jedoch
gleichzeitig die Lust an der Sache. Eine Geschichte
verdeutlicht dieses Prinzip:

Ein alter Mann wurde tiglich von den Nachbarskin-

dern gehinselt und beschimpft. Eines Tages griff er

zu einer List. Er bot den Kindern eine Mark an,
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wenn sie am nichsten Tag wiederkimen und ihre
Beschimpfungen wiederholten. Die Kinder kamen,
drgerten ihn und holten sich dafiir eine Mark ab.
Und wieder versprach der alte Mann: ,Wenn ihr mor-
gen wiederkommt, dann gebe ich euch so Pfennige.”
Und wieder kamen die Kinder und beschimpften
ihn gegen Bezahlung. Als der alte Mann sie auffor-
derte, ihn auch am nichsten Tag, diesmal allerdings
gegen 20 Pfennig zu irgern, empérten sich die
Kinder: Fiir so wenig Geld wollten sie ihn nicht
beschimpfen. Von da an hatte der alte Mann seine
Ruhe.*

,Nette Geschichte, werden Sie vielleicht denken, ,,aber
eben eine Geschichte.” Ein Beispiel aus der Forschung
zeigt, dass sie gar nicht weit hergeholt ist:

Eine Gruppe von insgesamt 200 Studenten erhiel-
ten den Auftrag, ein Puzzle zusammenzusetzen.
Kreativitit war gefragt. Die eine Hilfte der Studen-
ten wurde fiir die Erledigung dieses Auftrags be-
zahlt, die andere Hilfte nicht. Sie wussten jedoch
nicht voneinander, dass sie jeweils bezahlt bzw.
nicht bezahlt wurden. Die Studenten wurden in
einen Raum gefiihrt, in dem fiir jede Gruppe ein
Puzzle lag. Die Ubung begann und wurde nach
einiger Zeit unter einem Vorwand abgebrochen, die
Studenten um einen Augenblick Geduld gebeten.
Mit Videokameras beobachtete man nun, wie sie
sich verhielten: 82 Prozent der ,nicht bezahlten®
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udenten puzzelten wihrend der Wartezeit weiter,
Studenten puzzelt hrend der Wartezeit weit
aber nur 18 Prozent der ,bezahlten®.?

Vor welchen Belohnungen muss man sich beim Golf
in Acht nehmen? Pokale, Platzierungen und Handicap-
verbesserungen stellen keinen materiellen Anreiz dar,
aber einen potentiellen Prestige-Gewinn. Fiir diesen
Gewinn bezahlen Sie jedoch langfristig mit der Angst,
die Belohnungen einmal nicht mehr zu bekommen.
Das reine Golfspielen verliert fiir Sie an Wert. Um
nicht missverstanden zu werden: An einem Pokal oder
einer Handicapverbesserung ist nichts auszusetzen. Sie
sind sogar die zwangsliufige Folge, wenn jemand aus
reiner Lust am Golfspielen und am Verbessern seiner
Fertigkeiten immer weniger Schlige braucht. Wem es
jedoch hauptsichlich um die Anerkennung geht, und
wer dabei das Training als notwendiges Ubel betrach-
tet, dessen Motivation ist meist duflerst kurzlebig. Ein
entlarvender Gedanke lautet dann: ;Wenn ich erst mal
dieses Ziel erreicht habe, dann kann ich zufrieden sein.”
So denkt der Anfinger an die Platzreife, der Platzreife-
Spieler ans Handicap, der Handicap-Spieler an den
Platz in der Clubmannschaft, der Clubmannschafts-
Spieler an das Spiel auf der Tour, der Tourspieler an
den Toursieg, der Toursieger an einen Major-Sieg, und
Tiger Woods triumt vom Grandslam. Schon Wilhelm
Busch hat diesen Wahn beschrieben:
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»Wonach du sehnlichst ausgeschaut,
Es wurde dir beschieden.

Du triumpbhierst und jubelst laus:
Jetzt hab’ ich endlich Frieden.

Ach Freundchen werde nicht so wild.
Beziihme deine Zunge.

Ein jeder Wunsch, wenn er erfiillt,
kriegt augenblicklich Junge.”

Wer seine Zufriedenheit vertagt auf den Zeitpunke,
an dem er seine Ergebnisziele erreichen wird, der
lebt nicht im Hier und Jetzt, sondern sozusagen im
Dann und Wann oder im Da und Dort. Aus Angst
vor Enttiuschungen oder Versteifung auf das Ziel
vollkommen auf Ziele zu verzichten, hiefSe das Kind
mit dem Spiilwasser wegzuschiitten. Doch die meisten
konzentrieren sich zu sehr auf Ergebnisse und verlie-
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ren dariiber allzu oft den Spafl an der Sache. Selbst
ernannte Motivationsexperten wollen uns trotzdem
immer wieder davon iiberzeugen, das Geheimnis lige
nur in der cleveren Auswahl verfiihrerischer Ziele. Wer
jedoch nicht schon beim einfachen Schwingen seines
Schligers grofite Freude empfindet oder zumindest
beim Verbessern seiner Fihigkeiten in dieser Kunst,
der wird auch bei einem Gewinn der Masters keinen
lang anhaltenden Spaf§ haben. Bobby Jones, der einzige
Gewinner des Grandslam, schreibt: , Der richtige Weg,
das Golfspielen zu geniefSen, besteht darin, Freude nicht
in dem Erzielen eines Scores zu suchen, sondern in dem
Ausfiihren der Schliige.” Der Schliissel zur Zufriedenheit
liegt in der Lust am Alltdglichen — weniger in dem
Streben nach Zielen und erst recht nicht in dem
Erreichen derselben.

Ziele — nur Mittel zum Zweck

Neben der Gefahr, den Spafl wihrend des Weges zu
iibersehen, konnen falsche Ziele auch Enttiuschungen
bewirken: Besonders problematisch sind Ergebnisziele,
die nicht vollstindig dem eigenen Einfluss unterliegen.
Dazu gehoren Scores und Platzierungen. Einzelne Sco-
res sind zu sehr vom Zufall, Platzierungen zusitzlich
von den Leistungen anderer abhingig. Obliegt das Er-
reichen der Ziele nicht ausschliefilich der eigenen Kon-
trolle, kénnen manche Erwartungen nicht erfiillt wer-

41



den, und das fiihrt zwangslidufig zu Enttiuschungen.
Man kann das sogar in einer Formel zusammenfassen:

Enttiuschung = Erwartungen — Resultate.

Je hoher also die Erwartungen und je geringer die
Resultate, desto grofler die Enttiuschung. Will man
dem entgehen, muss man sich von Erwartungen
in Bezug auf Resultate losen. Das bedeutet niche,
sich keine Miihe mehr zu geben. ,Erwartungsloses
Bemiihen® bezeichnet diese Einstellung am besten.
Wer das einmal verinnerlicht haben sollte, braucht
keine Ziele mehr.

Fiir die anderen geht es zunichst jedoch um die
Frage: Welche Ziele ersparen uns Enttiuschungen und
halten den Spaf an der Sache aufrecht? Die Lésung
bietet eine Kombination aus Ergebnis- und Hand-
lungszielen: Der Einfluss des Zufalls geht gegen null,
wenn man sich Ergebnisziele setzt, die auf den Er-
gebnissen vieler Runden basieren. Der Scoredurch-
schnitt, die durchschnittliche Zahl der getroffenen
Griins und Fairways, sowie Putt- und Anniherungs-
quoten sind hierzu bestens geeignet. Ein Spieler, der
im Jahresschnitt zwélf Schlige iiber Par gespielt hat,
konnte sich vor einer neuen Saison das Ziel setzen, sei-
nen Schnitt im folgenden Jahr auf elf Schlige iiber Par
zu senken. Ergaben seine Rundenanalysen schlechte
Puttwerte, konnte ein weiteres Teilziel lauten, diese
Werte um einen realistischen Faktor zu verbessern.
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Bei vielen Einzelergebnissen kiirzt sich der Zufall fast
vollstindig heraus, und wenn es sich auflerdem um
realistische Ziele handelt, unterliegt das Erreichen der
Ziele dem alleinigen Einfluss des Spielers.

Angemessene Ziele zu finden ist nicht einfach:
Ziele, die ohne Anstrengung zu erlangen sind, bieten
keinen Anreiz. Zu hoch gesteckte Ziele fiihren zu Ent-
tiuschung oder Resignation. Egal ob man iiberfordert
ist oder unterfordert — in beiden Fillen sinkt die Eigen
motivation. Bei einem richtig gewihlten Ziel hat man
das Gefiihl, es gerade eben erreichen zu kénnen, wenn
man sein Méoglichstes gibt. Wichtig ist auflerdem,
dass man seine Ziele selbst festlegt oder gemeinsam
mit dem Trainer vereinbart. Keinesfalls sollten Ziele
vorgegeben oder aufgezwungen werden.

Seine Ziele schreibt man am besten weit vor Saison-
beginn auf, um sie dann in einen Umschlag zu stecken
und nicht wieder anzuschauen bis zum Saisonende.
So kann man der Gefahr entgehen, sich auf Ziele zu
versteifen. Anschlieffend geht es darum, sich ohne Er-
wartungen nur noch auf die Schritte zu konzentrieren,
die notig sind, um die gesetzten Ziele zu erreichen.
Hierzu definiert man Handlungsziele: Im genannten
Fall kénnte ein Handlungsziel lauten, vor jeder Runde
das Putten zwanzig Minuten lang zu trainieren.

Bei einem Schlag geht man im Ubrigen genauso
vor: Sobald man festgelegt hat, wohin der Ball gespielt
werden soll, [6st man sich von Erwartungen in Bezug
auf das Resultat und konzentriert sich nur noch auf
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das Handlungsziel: die optimale Ausfiihrung. Wer
sich von Erwartungen in Bezug auf das Resultat nicht
I6sen kann, ist in der stindigen Gefahr, zu steuern,
also durch Manipulation in letzter Sekunde auf das
Resultat einzuwirken — allein aus der Angst, der Ball
konne sein Ziel verfehlen.

Das Handlungsziel fiir die Runde lautet daher: jeden

Schlag optimal vorbereiten, bestméglich und erwar-
tungslos ausfithren und das Ergebnis gelassen akzeptie-
ren. Dabei gilt es, sich am Ausfiihren der Schlige zu
erfreuen — und nicht nur an gelungenen Resultaten.
Saust die Stimmung jedoch je nach Schlagergebnis
in den Keller oder durch das Dachgeschoss, wird
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es unmdglich, jeden Schlag aus einer immer gleich
bleibenden Grundstimmung heraus auszufiihren.

Ziele sind also grundsitzlich nur Mittel zum Zweck.
Das Wichtigste ist nicht, das Ziel zu erreichen, son-
dern eine Richtung zu finden und dann den Weg zu
genieflen. Giinther Grass weist darauf hin, dass man
sich Sisyphos nicht als einen ungliicklichen Menschen
vorstellen darf. Sinnlos wire sein Dasein erst geworden,
wenn er sein Ziel erreicht hitte und der Stein oben
geblieben wiire.
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Zweites Kapitel: Selbstdisziplin

Wer trotz Regen auf dem Ubungsgriin sein Putten
trainiert, macht das nicht, weil er sich sofortigen Spaf§
davon verspricht, sondern weil er hofft, durch das
verbesserte Putten in Zukunft mehr Spafl zu haben.
Selbstdisziplin bedeutet also, jetzt etwas Miihe zu inves-
tieren, um spiter eine noch angenehmere Situation zu
erreichen. Zur Selbstdisziplin gehért auch die Offenheit
fiir neue Wege und der Mut, Misserfolge zu riskieren.
Wen das Golfspiel selbst motiviert, der besitzt eine
groflere Bereitschaft, sich anzustrengen und etwas zu ris-
kieren, als derjenige, den hauptsichlich die potentiellen
Belohnungen antreiben. Eigenmotivation ist also eine
Voraussetzung fiir Selbstdisziplin. Wer sich instinktiv

&t
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wiinscht, dass sich der Erfolg ohne Anstrengung ein-
stellt, hat nicht verstanden, dass die Befriedigung ge-
rade im Uberwinden von Schwierigkeiten liegt: Sich
anzustrengen und die eigene Trigheit zu iiberwinden,
ist die Voraussetzung fiir alle weiteren Eigenschaften
auf dem Weg des Meisters und damit auch fiir dauer-
hafte Zufriedenheit.

Gibt man seinem Impuls nach sofortigem Spafl
immer nach, trainiert man meist zu wenig. Auch
wird man bei den seltenen Trainingseinheiten seinen
Schwung viel zu langsam verbessern, weil man die
damit verbundenen Riickschritte nicht akzeptieren will,
die voriibergehend auftreten kdnnen. Solche Spieler
iiben immer nur das, was sie bereits konnen. Sie
wollen sich gut fiihlen, und zwar gleich. Aber die
Suche nach sofortiger Befriedigung wird am Ende
immer fehlschlagen. Nur wer geniigend Selbstdisziplin
aufbringt, kann sein Potential ausschopfen und er-
fihre letztlich viel groflere Freude, als bei der Suche
nach sofortiger Befriedigung.

Zur Selbstdisziplin gehort auch Beharrlichkeit: Das
ist die Fihigkeit, auch lange Phasen der Stagnation und
Niederlagen ertragen zu kénnen. Die heutige Umwelt
fordert jedoch eher Ungeduld und Versiumnisangst:
Unser Alltag bietet eine nahezu endlose Fiille verlo-
ckender Méglichkeiten; unsere Lebensspanne erscheint
im Vergleich dazu licherlich kurz. Wer wundert sich
noch, wenn wir stindig fiirchten, etwas zu versiumen?
Das drohende Missverhiltnis zwischen den ergriffenen
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und den versiumten Gelegenheiten treibt uns in einen
aussichtslosen Wettlauf mit der Zeit. Was dem Leben
an Linge fehlt, kann scheinbar nur durch Schnellig-
keit wettgemacht werden. Wir wissen, dass wir nicht
alle Méglichkeiten ausschépfen kénnen, doch solange
wir eine Chance sehen, durch stetige Erhshung des
Lebenstempos die Ausbeute zu erhshen, versuchen
wir zumindest, mit den genutzten Gelegenheiten die
verpassten in den Schatten zu stellen. Wir werden zu
Trophiensammlern. Die Welt steht zur Erledigung an.
Je weniger Aufwand und Zeit ein Etlebnis erfordert
und je intensiver dieses Erlebnis ist, desto besser.
Befassen wir uns fiir einen Moment mit Leistungs-
kurven, um diesen Beschleunigungswahn als Irrweg zu
erkennen: Es wiire schon, wenn die Leistungen immer

3unisie

Fortschritt

Training
Abb. 3: Wunsch-Leistungsentwicklung
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proportional zum Training anstiegen und sich — wie
in Abbildung 3 gezeigt — ein konstanter Fortschritt ein-
stellen wiirde. Die dargestellte Entwicklung der Leis-
tung entspricht einem meist unbewussten Wunschden-
ken: ,Meine Leistungen verbessern sich entsprechend
meinem Trainingseinsatz, und ich mache bestindige
Fortschritte.”

Die Wirklichkeit sicht anders aus: Zu Anfang macht
man die groflten Fortschritte — die Leistung steigt
schnell an. Je besser man jedoch wird, desto schwie-
riger lisst sich die Leistung steigern und desto geringer
werden die Fortschritte. Das zeigt die so genannte
idealtypische Leistungskurve in Abbildung 4:

Doch auch diese idealtypische Leistungskurve ent-
spricht noch nicht der Realitdt: weder Stagnation noch

punisia

Training

Abb. 4: Die idealtypische Leistungskurve
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Riickschritte werden berticksichtigt. Beim Erlernen von
Fertigkeiten findet man typischerweise kurze Phasen
des Fortschritts, denen meist ein Abfallen auf ein Pla-
teau folgt, das heifit eine Phase der Stagnation. Insge-
samt steigt die Leistung leicht an, aber die Perioden des
Riickschritts bleiben. Fort- und Riickschritte werden
im Laufe der Zeit immer kleiner und die Plateaus
immer linger. Das verdeutlicht Abbildung s:

3unisio

Training
Abb. 5: Die idealisierte realistische Leistungskurve

Natiirlich handelt es sich auch hier immer noch um eine
idealisierte Darstellung, aber siec kommt der Realitit
schon niher. Man muss sich beim Sport und beson-
ders beim Golf also damit abfinden, dass sich die
Leistungen nicht stindig verbessern kénnen. Es wird
immer kurze Zeiten der Verschlechterung und lange
Zeiten der Stagnation geben.
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Diese Phasen kénnen jedoch durch das Wissen
erleichtert werden, dass man beim Lernprozess immer
wieder vier Stufen durchliuft: Zu Anfang ist man
véllig unbedarft und hat vielleicht bemerkenswerte
Erfolge (wird filschlicherweise oft als Anfingergliick
bezeichnet); man ist auf dieser ersten Stufe unbewusst
inkompetent. Mit dem ersten Nachdenken iiber die
Bewegung bleiben die Erfolge jedoch oft aus. Man ist
dann auf der zweiten Stufe, der bewussten Inkompetenz;
man weifl, wie man es machen miisste, beherrscht
es aber noch nicht. Erst nach intensivem Training
kann man die Bewegung bei voller Konzentration
richtig ausfiihren. Jetzt ist man bewusst kompetent
(dritte Stufe). Die Leistungen sind hier schon besser als
in der bewussten Inkompetenz, doch das Ziel ist erst
erreicht, wenn man die richtige Bewegung unbewusst
ausfithren kann und das Stadium der wunbewussten
Kompetenz erreicht hat: Jetzt ist man auf der vierten
Stufe und wird bestmégliche Leistungen erzielen, weil
man sich ganz auf die Spieltaktik konzentrieren und
seine Schlige nach den taktischen Erfordernissen va-
rileren kann. In der Phase der unbewussten Kom-
petenz hat man die Chance, in einen Zustand der
Selbstvergessenheit zu geraten, in dem alle Bewegungen
von alleine flieflen. Man geht vollstindig in der Auf-
gabe auf und denkt nicht an Erfolg oder Misserfolg.
Die Bewegungen werden automatisch, rund und har-
monisch vollzogen. Diese vier Stufen der Kompetenz
zeigt die Abbildung 6 auf der nichsten Seite:
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Abb. 6: Die vier Stufen der Kompetenz

Diese vier Stufen durchliuft man jedoch nicht nur
beim Golfschwung, sondern auch in dessen Teilbe-
reichen. Bei allen Details des Griffes, der Haltung
und des Schwunges muss man von der unbewussten
Inkompetenz zur unbewussten Kompetenz gelangen.
So erklirt sich die schwankende Gesamtleistungskurve
aus Abbildung s.

Die Modelle zeigen deutlich: Nicht nur in den
Phasen des Fortschritts entwickelt man sich weiter, son-
dern auch wihrend der Riickschritte und des Stillstands

— so fillt es leichter, auch die Phasen ohne Verbes-
serung zu schitzen. Unzihlige Spieler hoffen jedoch
jeden Tag aufs Neue, dass sie das ,Geheimnis® fiir
ihren Schwung entdecken und iiber Nacht erfolgreich
werden. Auf diese Weise besteht ihr seltenes Training
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meist aus der vergeblichen Suche nach einem kleinen
Trick, der den groflen Erfolg bringen soll.

In der Zen-Philosophie heifit es jedoch: Ube nicht,
um etwas zu erreichen oder besser zu werden, sondern
iibe um seiner selbst willen. Das Uben und die Leis-
tungsplateaus zu schitzen heif$t, das genieflen, was am
dauerhaftesten ist. Die Abwechslung zwischen Hohen
und Tiefen sowie Phasen der Stagnation kennzeichnen
das Golfspiel, aber auch den Alltag. Eine endlose Anei-
nanderreihung von Héhepunkten, wie es uns manch-
mal vorgegaukelt wird, kann es im wirklichen Leben
nicht geben — und beim Golf schon gar nicht. Liebt man
die Ubung, ergibt sich der Erfolg als Nebenprodukt.
Menschen, die nur des Ruhmes oder der Trophie
wegen trainieren, werden nie ihr Potential ausschopfen.
Dazu gibt es eine schéne Geschichte:

Der junge Matajuro machte sich auf den langen

Weg zu einem groflen Meister der Schwertkunst.

Als er den Meister fand und darum bat, sein Schiiler

zu werden, erklirte ihm dieser, dass er ihn als

Schiiler nicht annehmen werde, da er zahlreiche

Voraussetzungen niche erfiille. Aber Matajuro gab

nicht auf: ,Wenn ich ganz hart an mir arbeite

und eure Weisungen aufs Genaueste befolge, wie
lange wird es dann dauern, bis ich die Meisterschaft
erreiche?® ,Zehn Jahre®, sagte der Meister. ,,So
lange kann ich nicht warten. Meine Eltern haben
wenig Geld und ich muss so bald wie méglich
wieder nach Hause, um auf dem Feld mitzuarbeiten.
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Wenn ich mich noch mehr bemiihe und noch hir-
ter arbeite, wie lange dauert es dann?“ ,,Dreiflig
Jahre®, antwortete der Meister. ,,Das kann doch
nicht sein", empdrte sich Matajuro. ,Zuerst sagt ihr
zehn, dann dreiffig Jahre. Ich will es noch einmal
wiederholen. Wenn ich Tag und Nacht arbeite und
keine Miihe scheue, um diese Kunst so schnell
wie moglich zu lernen, wie lange werde ich dann
brauchen?

,»Slebzig Jahre®, war die Antwort des Meisters, ,,denn
mit so viel Eile lernt man nur langsam.“ Endlich
verstand Matajuro. Er legte seine Ungeduld ab und
verzichtete auf Zeitangaben. ,,Ich bin einverstanden®,
sagte er, und der Meister nahm ihn als Schiiler
an. Doch zugleich forderte er ihn auf, niemals vom
Schwertkampf zu reden und auch kein Schwert
anzufassen. Mehrere Jahre stellte der Meister auf
diese Weise die Geduld des jungen Mannes auf
die Probe. Er musste kochen, im Garten arbeiten
und Holz sammeln. Es gab weder Schwertiibungen,
noch wurde iiber das Kimpfen gesprochen. Mata-
juro war enttiduscht. ,Wie sollte er so die Schwert-
kunst erlernen?“ Doch er hielt sein Versprechen
und ziigelte seine Wiinsche.

Eines Tages, als er im Garten arbeitete, schlich
sich der Meister von hinten an ihn heran und
versetzte ihm einen fiirchterlichen Schlag mit dem
Holzschwert. An den darauf folgenden Tagen ge-
schah das Gleiche. Matajuro konnte sich keinen
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Augenblick mehr sicher fiithlen. Der Meister ver-
folgte ihn Tag und Nacht, und jedes Mal wenn er
nicht aufpasste, bekam er des Meisters Holzschwert
zu spiiren. Er lernte, auf alles in seiner Umgebung
zu achten, aufmerksam und wach zu sein. Nachdem
er seine Wiinsche abgelegt, seine Ungeduld geziigelt
und gelernt hatte, in jedem Augenblick wachsam zu
sein, begann der Meister, ihn in der Schwertkunst
zu unterrichten. Bald darauf wurde Matajuro zum
grofiten Schwertkimpfer des Landes.®

Es ist schon paradox, wie wenig Freude wir wiihrend
des Spiels aus unserem Sport ziehen. Auf dem Golfplatz
sicht man statt entspannten Gesichtern verkrampfte,
statt Bekundungen der Freude vernimmt man Fliiche,
und hin und wieder fliegen Schliger weiter als Bille.
Bezeichnend ist auch das unbeschreibliche Maf! an
Selbstmitleid, das uns iiberkommt, wenn das Billchen
einmal nicht so fliegt, wie wir es gerne hitten. Man
kénnte meinen, wir spielten Golf gar nicht zum Spaf.
Doch selbst Professionals miissen sich vor iiberzogenem
Leistungsdenken in Acht nehmen: wenn der Spafl an
der Sache und an der persénlichen Weiterentwicklung
in den Hintergrund riickt, drohen Verkrampfung und
Enttiduschungen.

Sobald wir nicht nur verstehen, dass das Golfspiel
schwierig ist, sondern diese Erkenntnis auch wirklich
annehmen, wird es schon einfacher. Um die nétige Ge-
lassenheit zu erlangen, muss man erkennen, dass kein
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Training und keine Runde leidlos verliuft. Aus iiber-
triebener Erwartungshaltung, Unzufriedenheit, Mike-
lei oder demonstrativer Leidenshaltung spricht die Uber-
zeugung, uneingeschrinkte Befriedigung beim Golf
sei nicht nur méglich, sondern das eigentlich Normale.
Golf besteht jedoch aus einer Aneinanderreihung von
Problemen — und genau in diesem Prozess, Problemen
zu begegnen und sie zu l6sen, liegt der Reiz. Nur
Probleme bieten die Chance zu lernen und zu wachsen.
Es geht auch nicht darum, negative Gefiihle zu ver-
dringen, sondern sie als Moglichkeit willkommen zu
heiflen, Geduld und Gelassenheit angesichts unange-
nehmer Situationen zu iiben. Eitelkeit, iibertriebener
Ehrgeiz und die Neigung, rasch voriibergehende Ge-
fiihlsreaktionen iiberzubewerten, lassen sich nur durch
geduldiges Uben beherrschen.

Wer leidvolle Aspekte beim Golfspiel als gegeben ak-
zeptiert und nicht mehr in Selbstmitleid verfillt, wird
gliicklicher sein als jemand, der der Illusion stindiger
Zufriedenheit nachjagt. Die Suche nach einem Ge-
heimnis ist beispielsweise verschwendete Zeit und nur
der unbewusste Versuch, der Schwierigkeit des Spiels
auszuweichen. Auch der Irrglaube, die Befriedigung
steige mit sinkender Vorgabe, wird oft erst unnétig
spit abgelegt. Die Faszination des Golfspiels liegt nicht
zuletzt darin, dass man es nie vollstindig beherrschen
wird.

Das Golfspiel kann also helfen, die Gefahren der
Verwohnung zu durchschauen und die viel befriedigen-
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dere Alternative (Anstrengung mit Lust) zu entdecken.
Wenn ein Kind einen Luftschlag macht, lacht es — ein
Erwachsener, dem das Gleiche passiert, dreht sich so-
fort um, aus Angst, jemand kénnte sein Missgeschick
gesehen haben. Dass man das Spiel hin und wieder im
Griff zu haben scheint, um sich im nichsten Moment
wie ein absoluter Anfinger anzustellen, muss man mit
Humor nehmen, will man nicht verzweifeln oder sich
ldcherlich machen.

Die Reife eines Golfspielers lisst sich nicht an sei-
nem Handicap ablesen, sondern an seiner Gelassenheit
in schwierigen Zeiten und ob sein Spaf§ von Resultaten
unabhingig ist. Jede Golfrunde wird damit zu einem
Selbstportrait.

Offenheit und Mut

Der Weg des Meisters erfordert Offenheit, um die ei-
genen Grenzen zu iiberschreiten, und den Mut, Misser-
folge zu riskieren. Fortschritt ohne Risiko gibt es beim
Golf genauso wenig wie anderswo. Weit verbreitet
jedoch ist stattdessen die Haltung, in der das Motto zu
dominieren scheint: ,Versuche es lieber hundertmal auf
die gleiche Art, bevor du dir eine Alternative iiberlegst.”
Jemand hat in diesem Zusammenhang einmal geschrie-
ben: ,Irrsinn entsteht, wenn man immer das Gleiche
tut, aber andere Ergebnisse erwartet.“ Hierzu gibt es
interessante Neuigkeiten:
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Verhaltensforscher wurden vor Kurzem mit einer Un-
tersuchung beauftragt: Es galt den Unterschied zwi-
schen Ratten und Menschen herauszufinden. Die
Forscher entwickelten ein Experiment, bei dem Men-
schen und Ratten ein Labyrinth zu durchlaufen hat-
ten. Als Lohn fiir eine erfolgreiche Bewiltigung gab
es fiir die Ratten Kise und fiir die Menschen eine
grofere Geldsumme. Der Unterschied der beiden
Versuchsgruppen war gering: Die Ratten brauchten
nur etwas linger als die Menschen, um in die Mitte
des Labyrinths zu gelangen. Interessant wurde es,
als die Belohnungen entfielen: Nach einer gewissen
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Zeit horten die Ratten auf, das Labyrinth zu durch-
laufen. Die Menschen jedoch hérten nicht auf:
Noch immer gibt es nachts Einbriiche in das Labo-
ratorium!

Unsere unangebrachte Sturheit zeigt sich z.B. auch im
Alltag immer dann, wenn wir unsere Schliissel suchen:
Die Suche besteht daraus, immer wieder an den glei-
chen Stellen nachzusehen. Sind alle plausiblen Mog-
lichkeiten ausgeschépft, wird blind wiederholt, was
beim letzten Mal geklappt hat — selbst wenn es noch so
unverniinftig erscheint. Dieselben Taschen werden zig-
mal durchsucht. Bestimmte Schubladen werden mehr-
fach véllig ausgerdumt, und wenn auch das ergebnislos
verliuft, fahren wir mit der Hand in der Schublade
herum, als erwarteten wir, dass sich ein Geheimfach
offne und die Schliissel freigibe. Systematisches Suchen,
bei dem man in Ruhe einen Ort nach dem anderen
absucht und dabei auch richtig hinschaut, scheint uns
zu iiberfordern.

Woher kommt dieses extreme Festhalten an Ge-
wohnheiten? Der Kérper wehrt sich ,von Haus® aus ge-
gen Verinderungen. Die Mediziner nennen das Homo-
ostase. Dabei ist es einerlei, ob es sich um Verin-
derungen zum Guten handelt oder zum Schlechten.
Sollten Sie beispielsweise zwanzig Jahre keinen Sport
getrieben haben und sich dann zum Joggen aufraffen,
ist das fiir Thren Korper sicherlich niitzlich. Die ersten
Schritte werden auch noch Spaf§ machen, danach wird
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Thnen aber schwindelig und iibel. Sie geraten in Atem-
not, verspiiren Stiche in der Brust und erhalten wei-
tere Zeichen Thres Kérpers, damit Sie aufhoren, den
gewohnten Zustand zu verindern. Aber nicht nur Thre
eigene Trigheit wird Thnen jede Anderung erschweren,
auch die Umwelt , leistet” hierzu einen Beitrag: Sobald
Sie in Threm Leben etwas verindern wollen, werden Sie
auf viele bewusste und unbewusste Widerstinde Threr
Familie und Freunde treffen. Oft steckt dahinter nur
das schlechte Gewissen, man selber sollte eigentlich ge-
nauso handeln. Doch wenn man an dem verinderten
Verhalten des anderen nichts auszusetzen hitte, miisste
man sich ja selber zu einer Anderung aufraffen oder
sich den Vorwurf der Inkonsequenz gefallen lassen.

Mit dem Erkennen dieser Einfliisse wird es jedoch
schon leichter, auf dem Weg des Meisters zu bleiben.
Das regelmifige Uben, besonders das ohne erkennba-
ren Fortschritt, scheint zunichst einmal listig. Aber ir-
gendwann kommt der Tag, an dem das Uben zu einem
nicht mehr wegzudenkenden Teil des Lebens wird.
Man gibt sich der Ubung auf die gleiche Weise hin,
wie man sich gedankenverloren in seinen Lieblings-
sessel setzt und die Zeit um sich herum vergisst. So-
bald man dieses Stadium erreicht hat, ist der Wider-
stand gegen Verinderung sogar von Vorteil: jetzt sor-
gen Gewohnheit und Mitmenschen fiir ein Verbleiben
auf dem richtigen Weg,.
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Drittes Kapitel: Selbsterkenntnis

Selbsterkenntnis heifit, sich moglichst bewusst darii-
ber zu werden, was in der eigenen Psyche vorgeht, statt
immer mehr ins Unbewusste abzudringen, um kurz-
fristigen Schmerz zu vermeiden. Selbstdisziplin sowie
Offenheit und Mut sind deshalb Voraussetzungen fiir
Selbsterkenntnis: Derjenige, der sich selbst beliigt, op-
fert seine langfristige psychische Gesundheit einem
kurzfristig angenehmeren Gefiihl. Ein Beispiel hierfiir
sind Golfer, die nach schlechten Starts grundsitzlich
innerlich aufgeben und ohne Anstrengung nur noch
zu Ende spielen. Thr katastrophales Ergebnis kénnen
sie dann damit rechtfertigen, nicht alles gegeben zu ha-
ben. Innerlich aufrichtige Menschen suchen jedoch gar
nicht nach solchen geistigen Schlupfléchern, sondern
wollen um jeden Preis ihren tatsichlichen Leistungs-
stand erfahren.

Selbsterkenntnis macht uns Angst, denn wir be-
fiirchten, das schonungslose Spiegelbild kénnte offen-
baren, dass wir weder so klug, so schén noch so lie-
benswert sind, wie wir immer gedacht haben. Unsere
Angst verstecken wir dann hinter Aussagen wie: ,Ich
wehre mich gar nicht gegen Selbsterkenntnis, aber ich
will mir auch nichts einreden lassen!“ Aber auch der-
jenige, der sich angeblich nichts einreden lassen will,
spiirt, dass er seine Selbstsicherheit oft nur vortiuscht.
Erst wer seine Schwichen erkannt hat und daran
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