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TILBAGEBLIK

Gennem tiderne har der været to former for gode råd til mennesker, der ville dygtiggøre sig. Jeg kalder den ene form for „formler“ og den anden for „følelser“. Den ene form er rettet mod at mestre den ydre verden, mens den anden går ud på at mestre den indre verden.

Formlerne er med til at skabe en overvældende mængde tekniske instruktioner, der opstår på baggrund af detaljerede analyser af en færdighed. Denne fremgangsmåde har domineret den vestlige tankegang, siden Sir Isaac Newtons mekaniske verdensbillede blev alment accepteret. Da Newton opstillede de love, der gælder for fysiske objekters bevægelse, blev hans grundtanke et forsøg på at indordne alle fysiske bevægelser, store som små, under opfattelsen af årsag og virkning. Det betød, at universet blev opfattet som et enormt mekanisk ur, hvor små tandhjul giver kraft til større tandhjul, som igen giver kraft til at bevæge viserne. Denne opfattelse gav Newtons tilhængere helt nye muligheder for at forudse og endda styre en bestemt type fysiske fænomener, hvilket igen førte til udviklingen af utallige teknologier inden for utallige områder.

Golfspillet – og i særdeleshed mekanikken i golfsvinget – har været et yndet mål for undersøgelser blandt tilhængerne af Newtons tankegang. Resultatet har ikke blot været en intensiv analyse af de komponenter og sekvenser, der indgår i denne bevægelse, men også – på baggrund heraf – en lind strøm af tekniske instruktioner i tusindtal. På trods af den uundgåelige frustration, der ligger i forsøget på at forstå, følge og indarbejde så mange instruktioner, har der været en umættelig appetit og tro på denne form for viden. Denne appetit stammer fra den samme tankegang, som var drivkraften bag Newtons teknologiske revolution: ønsket om at vide og kontrollere.

Det har altid været en smule foruroligende for Newtons tilhængere, at menneskelig adfærd, følelser og ambitioner ikke så let lod sig identificere eller styre som det fysiske univers. Nogle har påstået, at menneskelig adfærd rent faktisk er fuldstændig underlagt årsag og virkning, men variablerne er simpelthen for komplicerede til at blive forstået og bearbejdet. Den menneskelige adfærd giver to store problemer for Newton-inspirerede forskere, hvis metoder afhænger af såvel observationer samt præcise og beskrivende regler. Det første problem med at studere mennesker er, at de faktorer, der regulerer mennesker, er usynlige, da de findes inden i kroppen. Det er ikke en farbar løsning at sprætte en levende krop op for at iagttage dens funktion. Det bedste, man kan gøre, er at observere udvendig adfærd og forsøge at komme med kvalificerede udledninger omkring de indvendige funktioner. Det andet problem med at forstå menneskelig adfærd i forhold til årsag og virkning er den menneskelige egenskab kendt som „det frie valg“, som er omgærdet af stor mystik. Frihed på den ene side og årsag og virkning på den anden side ser ud til at udelukke hinanden, når de inddrages i det samme emne. Derfor er den indre menneskelige virkelighed blevet karakteriseret som „subjektiv“, og den ydre virkelighed bliver omtalt som „objektiv“. I bund og grund kunne metoderne inden for objektiv forskning simpelthen ikke bruges ordentligt til at udforske den subjektive virkelighed.

Langt før Newton – faktisk siden Sokrates’ tid – har lærde mænd opfordret mennesket til at „kende sig selv“. De tilkendegav med autoritet og oprigtighed, at dette rent faktisk var muligt, og de talte om en direkte måde, hvorpå man kunne lære den indre virkelighed at kende. De var ikke forskere i moderne forstand, men de gjorde brug af vidensmetoder som „intuition“, „indsigt“ og „selvindsigt“. Formålet var ikke at blive klogere på den ydre verden, men at opnå en forståelse af dynamikken bag det levende individ i verden – at kende subjektet som en modsætning til det omkringliggende objektive miljø.

Den anden form for gode råd har handlet om at mestre den menneskelige eksistensdimension – området for tanker og følelser. Nogle kalder det den „mentale side“ af spillet. Jeg foretrækker at kalde det for „Inner Game“ („det indre spil“, red.). I denne indre verden kan mange af de ting, der er vigtige at forstå – for eksempel tanker og følelser – ikke observeres direkte af mere end én person ad gangen. Selvom resultatet af tanker, der udtrykkes i sproget, kan observeres og analyseres, opstår selve tankerne for hurtigt til at kunne observeres tydeligt. Kun et fåtal af forskere eller filosoffer har påstået at have forstået selve tankeprocessen. Følelser kan observeres subjektivt af et menneske, men det kan kun forklares overfladisk i den ydre verden med ord og bevægelser. Et menneske kan føle – endda føle i rigt mål. Men man kan kun delvist udtrykke, formidle og sammenligne de ting, der sker i den indre verden – i bedste fald. De, der påpeger vigtigheden af den menneskelige side af enhver aktivitet – herunder golf – må ofte nøjes med at tale i metaforer og analogier. Dette er ikke eksakte størrelser og berører kun toppen af isbjerget med hensyn til det spil, der spilles indefra og ud. Fortalerne for det indre spil har været aktive gennem flere århundreder, men de har stort set aldrig udgjort et flertal.

De to former – formler og følelser – har bevæget sig gennem verdenshistorien som to store floder. De har hver især haft deres perioder med ebbe og flod og ind imellem krydset hinanden, men det er sjældent, at de har flydt sammen. Det kan være svært at gennemskue, om floderne bevæger sig mod det samme hav. Det er dog nemt at fastslå, at mennesker har brug for noget fra begge floder for at opnå succes.

Begge disse former har haft indflydelse på, hvordan vi lærer at spille golf og efterfølgende spiller spillet. Nogle af de store trænere og spillere har været i stand til at kombinere de centrale dele fra begge former til en helhed. Jeg håber, at du efter at have læst denne reviderede udgave, tænkt over den og indarbejdet det, som du har lært, vil være bedre klædt på til at lave din helt egen kombination.

Da jeg oprindeligt skrev The Inner Game of Golf, vidste jeg næsten intet om mekanikken i golfsvinget. Jeg blev stillet over for en udfordring om at finde ud af, hvor god jeg kunne blive til golf udelukkende ved at bruge de „indre færdigheder“, som jeg havde tilegnet mig som tennisspiller og -træner. Den vigtigste færdighed var „afslappet koncentration“, som krævede, at man skulle være meget opmærksom på boldens og kroppens bevægelser og holde godt øje med resultatet. Det var også vigtigt, at man stolede på kroppens evne til at lære og udføre komplekse handlinger uden at skulle følge indviklede instruktioner.

Det er nærmest utænkeligt, at en begynder, der fatter interesse for golf, kan undgå at blive udsat for en lang række tekniske formler. Han eller hun risikerer at drukne i gode råd fra golfblade, bøger, golfproer og „kloge“ venner. Den store sandsynlighed for at slå nogle gode slag efterfulgt af nogle relativt dårlige slag gør os modtagelige over for denne strøm af forklaringer og mirakelkure.

Men da jeg så, hvor stor forskel der var på mine bedste og mine dårligste slag, blev de gode råd fra eksperterne om, at der er rigtige og forkerte måder at svinge en golfkølle på, for overbevisende til, at jeg kunne sidde dem overhørig. Derfor flirtede jeg med tekniske instruktioner, og jeg indrømmer, at jeg blev forført af et par af de mest udbredte tekniske formler. Jeg satte min lid til, at hvis jeg holdt rigtigt på køllen, stillede mig rigtigt op og huskede på en enkelt „svingtanke“, ville jeg opnå den „svingkontrol“, som jeg tydeligvis manglede. Den simple antagelse ved at følge golftekniske råd var, at jeg ville kunne kontrollere min adfærd og opnå det ønskede resultat ved at følge de rigtige mentale formler.

Jeg blev klar over, at golf handler om kontrol, og jeg besad i høj grad den gennemgående menneskelige trang til at kontrollere – en trang, der bliver til en nødvendighed og derefter til en besættelse, hvis den ikke holdes nede. Men de fleste golfspillere, mig selv inklusive, ville elske at finde genvejen til at mestre spillet – at kunne placere hver eneste bold på det ønskede sted med en ynde, lethed og præcision, der kun kunne komme fra ægte perfektion. Alle, der så denne mesterlige opvisning, ville være dybt imponerede og gå bagover af beundring. Sådan!

Og så vågnede jeg. Virkeligheden bestod af høje forhåbninger efterfulgt af mini-frustrationer. Det endte med, at jeg opgivende konstaterede, at golf kun kunne mestres af folk med store atletiske evner, der havde tid til at træne hver dag. Virkeligheden bestod af at følge instruktion efter instruktion med en krop, der ikke lystrede, og derefter fordømme den, når den ikke formåede at leve op til instruktionerne. Virkeligheden bestod af at spænde i skuldre, ben, hofter og begge kinder. Virkeligheden bestod af, at det ene tip tog det andet, hvilket medførte, at jeg glemte alt om de første tre. Heldigvis betød min erfaring fra The Inner Game of Tennis, at jeg ikke fortabte mig i al teknologien. Selvom jeg blev ved med at soppe lidt rundt i den fra tid til anden, hoppede jeg aldrig i med begge fødder.

I stedet ville jeg se, hvor langt jeg kunne nå uden at drage fordel af teknisk ekspertise, og mine redaktører satte et mål for mig: jeg skulle under 80 slag, mens jeg kun spillede en gang om ugen i forbindelse med, at jeg skrev denne bog. Derfor blev den oprindelige udgave en fortælling om mine opdagelser, mens jeg forsøgte at overvinde de indre forhindringer i form af tvivl, frygt og manglende fokus, som stod i vejen for den naturlige indlæring. Den præsenterede også de grundlæggende indre færdigheder, som er med til at sikre indlæring og toppræstationer.

Golfverdenens reaktion på denne indre tilgang til spillet er værd at bemærke. Som man kunne forvente, var der betydelig modstand blandt nogle i det etablerede golfmiljø, da deres autoritet primært stammede fra deres viden om „svingets mekanik“. Og så var der mange golfproer, der godt vidste, at der var sandhed i essensen af mine argumenter, men ikke var trygge ved at tale om det. Selvfølgelig var spillerne også skeptiske over for alt, hvad der ikke var i tråd med den årsag-og-virkning-logik, som de havde lært hos deres trænere eller blev promoveret af de bedste professionelle golfspillere.

Men bogen blev en bestseller i den Newton-dominerede golfverden, så der var tilsyneladende nok golfspillere, der vidste, at der er mere end mekanik i at spille og nyde golfspillet. De satte pris på bogen, gav den videre til deres venner og skrev tusindvis af hilsner til mig om, at de nu var gået ned i handicap og lært at nyde spillet meget mere. I den efterfølgende periode læste mange af de mest skeptiske golfspillere og deres trænere bogen og gav Inner Game-tankegangen en chance. Om ikke andet fordi golfspillere er en helt særlig slags mennesker, der er villige til at prøve alt, som giver dem håb.

Samtidig med, at golfspillerne var ved at blive lydhøre over for golfens mentale side, var der generelt en stigende interesse for sportspsykologi blandt sportsfolk og deres trænere. Da The Inner Game of Tennis blev udgivet i 1974, blev den betragtet som revolutionerende, fordi den direkte og næsten udelukkende handlede om den mentale og følelsesmæssige side af spillet. Inden da havde folk været utrygge ved at give udtryk for, at de havde brug for hjælp til deres Inner Game. De spillere, der vidste, hvor vigtigt det var, var ikke meget for at tale åbent om, hvad de vidste. Hele emnet fik tilsyneladende de fleste sportsfolk til at føle sig lidt for sårbare. Siden dengang er der opstået et helt nyt forskningsområde, som nu har flere tusinde fagfolk, flere hundrede institutter og utallige værker med information om, hvordan man kan nå sit maksimale niveau både mentalt og fysisk.

Det var spændende for mig at iagttage udviklingen inden for golftræning fra sidelinjen. Jeg kan huske, hvor overrasket jeg var over at se Bob Toskis popularitet stige ved at fortælle sine spillere, at den vigtigste ting ved et golfsving er at lære at føle det. Og så var der hele den „billedmæssige“ bevægelse anført af en metode kaldet cybervision, hvor folk lærte at svinge ved at se langsomme gengivelser af spillerne med de smukkeste sving i golfsporten. Dette foregik helt uden at analysere delbevægelserne i svinget eller give nogen instruktioner ud over „se, det, slap af og forestil dig, at du gør det samme“. Det var, som om denne bevægelse kom direkte fra et enkelt afsnit i The Inner Game of Tennis.

I artiklen „He’s Tiger Woods and You’re Not“ i New York Times Book Review skrev forfatteren Lee Eisenberg, at en nedslående statistik er kommet frem. Generelt er der ikke fremgang at spore i golfspillernes scores! På en undervisnings- og træningskonference arrangeret af PGA of America for nylig påpegede bladet Golf Tips, at „et spørgsmål, der blev stillet igen og igen, var: Hvordan kan det være, at den gennemsnitlige amerikanske golfspillers handicap – på trods af golfskoler, dygtige instruktører, træningsredskaber, velrenommerede instruktionsbøger og -blade samt højteknologisk spilforbedrende udstyr – i bedste fald er stagneret og sandsynligvis er stigende ifølge undersøgelser fra USGA (United States Golf Association)?“ I min verden er den klare konklusion, at der er stor forskel på, hvad vi ved om golfsvinget, og hvordan vi kan hjælpe folk med deres indlæring.

Jeg mener ikke, at dette problem kan løses ved at blive ved med at videreudvikle enten det tekniske eller følelsesbaserede instruktionsområde alene. Det hjælper heller ikke at studere hvert område, som om det er et uafhængigt område, der skal besejres. I det virkelige liv er de blandet sammen, og det skal de også være i golfsporten. Kombinationen skal bevare felternes selvstændige identitet som i et ægte makkerskab, hvor alle typer viden arbejder sammen og spiller sin egen relevante, men samtidig helt unikke rolle. Det er ikke et ægte makkerskab, hvis den ene part dogmatisk holder fast i sit eget verdensbillede og forsøger at dominere den anden part.

Jeg har haft to primære mål i baghovedet, mens jeg har revideret denne bog. I de sidste fire kapitler har jeg forsøgt at formulere den næste udviklingsfase til The Inner Game. Denne fase går et skridt videre end det grundlæggende behov for at opnå større kinetisk eller bevægelsesrelateret fokus, når man lærer om og spiller golf. Den giver en mere detaljeret gennemgang af, hvor vigtigt det er at vide, hvorfor man spiller golf, som en uadskillelig del af, hvordan man spiller golf. Desuden har jeg i de midterste kapitler forsøgt at bygge bro mellem den traditionelle mekaniske golfinstruktion og den nyere, følelsesbaserede form for instruktion. Jeg håber også på at kunne opbygge et bedre forhold mellem den „indre tankegang“ og den „ydre“. Disse to tankegange har været adskilt alt for længe.

Et fællestræk i begge udgaver af denne bog er opfattelsen af, at vi ofte er vores egen værste fjende som golfspillere. Det er ikke muligt at blive væsentligt bedre til golf uden en ærlig erkendelse af de indre forhindringer, som mennesker opstiller for sig selv, og den måde, hvorpå de kommer til udtryk. Selvom der generelt er en større tro på det menneskelige potentiale, end der har været, er det tilsyneladende sværere end nogensinde for de fleste af os at erkende, at vi har en tendens til at stå i vejen for os selv. Og når vi først erkender det, har vi tendens til at være så hårde ved os selv, at vi mister evnen til at gøre ret meget ved det. Men hvis vi finder modet og ærligheden til at indrømme, at vi opstiller vores egne forhindringer, og bliver mere opmærksomme på det, når de opstår, kan vi gøre effektiv brug af den massive bunke tekniske instruktioner, der findes. Uden en bedre forståelse af den menneskelige indlæringsproces og en vis forståelse for sårbarhederne og ambitionerne hos dem, der vil lære, kommer alverdens tekniske instruktioner og positive tanker til kort.

Hvis vi bygger bro mellem det indre og det ydre, kan det have en enormt positiv effekt på alle spil, som vi kaster os over. Det kan også give os større respekt for den ældgamle og vidunderlige golfsport ved at løfte det op på et endnu højere nydelsesniveau. Det vil også give nybegyndere bedre adgang til spillet. Herved vil frustrationerne i den første indlæringsproces blive mindre, mens respekten for de trænere, der hjælper folk med at lære golfspillet, vil blive større.


KAPITEL 1

Golf: Indre og ydre forhindringer

Da jeg lagde min tennisketsjer på hylden og pustede støvet af golfkøllerne, som jeg stort set ikke havde rørt i over 25 år, var der to følelser, der meldte sig. På den ene side så jeg frem til at udforske og overføre de Inner Game-metoder og principper, som jeg havde udviklet på tennisbanen og skiløjperne, til det „royale og traditionsrige“ golfspil. På den anden side følte jeg mig ikke helt tryg ved at skulle tackle alle de mentale forhindringer, som spillet fremkalder. Jeg følte på en eller anden måde, at golf kunne vise sig at være et farligt spil.

Min ængstelse skyldtes ikke manglende tro på Inner Game-principperne. Jeg vidste, at de kunne gøre en forskel, at de var grundlæggende sande, og at metoderne og principperne havde produceret dramatiske resultater. Ikke bare inden for tennis, men også inden for så forskellige verdener som musik, virksomhed, uddannelse, sundhed og familieliv. Desuden havde jeg fået mange breve fra golfspillere, som havde læst The Inner Game of Tennis og som fortalte, at de ikke alene havde nedbragt deres handicap, men også fået større glæde ind i spillet.

Men golf adskiller sig fra tennis, som jeg havde excelleret i og spillet hele mit liv. Min plan var at genoptage spillet og se, hvor meget jeg inden for en kort periode kunne forbedre mit nuværende pløje-niveau. Jeg vidste, at jeg havde nemt ved at hjælpe andre med at overkomme tvivl og frustrationer. Men i golf var det mig, der var eleven. Til tider kunne jeg mærke frygten for ikke at slå til, men jeg fandt trøst i, at hvis jeg virkelig holdt fast i Inner Game-principperne, så ville jeg uundgåeligt lære meget mere end golf. Derfor kunne jeg ikke for alvor tabe. Læring fører altid til resultater.

DET ENESTE SPIL, JEG IKKE KAN VINDE

Efter at have taget spillet op igen, var en af de første runder golf en firebold i Hillcrest Club i Los Angeles sammen med Dr. F., en af de mest kendte kirurger i Californien. På en eller anden måde fandt Dr. F., som jeg havde mødt til en tennisturnering for kendisser, tid til at spille tre gange om ugen. På første tee følte jeg mig lidt nervøs i det uvante miljø og beundrede Dr. F.’s åbenlyse selvsikkerhed. Efter at have lavet par på det første hul sendte han sine to første drives på andet hul out of bounds. I bare ærgrelse slyngede han driveren til jorden og udbrød i foragt: „Det her er det mest frustrerende spil, den menneskelige forstand nogensinde har udtænkt!“

Da jeg var bekendt med, at spillet ikke var nyt for ham, spurgte jeg lidt naivt: „Jamen, hvorfor spiller du da så tit?“

Dr. F. stoppede op og svarede så til sidst: „Fordi jeg ikke mestrer det.“ Han så ud til at undre sig over sit svar og tænkte over det et øjeblik, før han med bestemthed sagde: „Ja, det er det eneste spil, jeg ikke kan vinde over!“

Det blev hurtigt tydeligt, at det ikke kun var sine drives, som Dr. F. var frustreret over. Jeg kunne ikke lade være med at tænke, at hvis han holdt på sin skalpel med lige så stor ængstelse og mangel på selvtillid, som han holdt på sin putter, så havde jeg ikke lyst til at ligge på hans operationsbord. Det er indlysende, at præcisionskirurgi kræver langt større fingernemhed og snilde end et put på halvanden meter – for slet ikke at tale om, at operationer ofte er et spørgsmål om liv eller død. Men det var tydeligt, at golfspillet gjorde Dr. F. mere nervøs. Jeg kunne ikke rigtig forestille mig, at han i bare arrigskab ville smide sin skalpel på gulvet og kalde sig selv ukvemsord, men det var præcis, hvad der skete efter flere af hans korte puts. At være vidne til alt dette mindskede ikke ligefrem min respekt for spillet og den udfordring, jeg stod over for.

Dr. F. var ikke ene om at være frustreret. Selv om jeg burde vide bedre ud fra min erfaring med tennis, så forfaldt jeg alligevel til at lave en kritisk analyse af mine fejlslag. Jeg vidste meget lidt om mekanikken bag svinget, men jeg forsøgte at analysere mig frem til, hvad jeg havde gjort galt. Havde jeg mistet balancen? Svunget for hårdt? Måske havde jeg bevæget håndleddet for sent eller for tidligt. Jeg forsøgte derefter at korrigere fejlen i mit næste slag. Men hver gang jeg mente, at jeg havde korrigeret en fejl, dukkede to nye op. Jo mere jeg forsøgte at kontrollere mit sving, desto mere mekanisk og mindre rytmisk blev det. Det resulterede i uforudsigelige slag, som øgede min trang til selvkorrektion. Inden længe førte denne spiral til mere selvdestruktion end selvkorrektion.

Uden for golfbanen forsøgte jeg at se på spillet med nye briller og spurgte mig selv om, hvad det hele egentlig handlede om. Det eneste ord, som faldt mig ind, var kontrol. Grundlæggende lod det til at være et spørgsmål om at få kroppen til at opføre sig, som du ønsker, så du kan få golfbolden til at opføre sig, som du ønsker. Jeg opfattede spillet som en kraftig udfordring af individets evne til at kontrollere sin egen krop. Da jeg havde lært en del om problemer med kontrol fra mine erfaringer fra tennis, besluttede jeg at finde en måde, som jeg kunne oversætte denne viden til golf på.

DET, JEG HAVDE LÆRT PÅ TENNISBANEN

Det, jeg havde lært på tennisbanen, kan siges meget kort: Den måde, hvorpå de fleste af os lærer at kontrollere vores krop, virker ikke. At fortælle vores krop, hvordan den skal opføre sig, er ikke den mest effektive måde, vi kan fremme vores præstationsevne på. Vores muskler forstår ikke dansk, og vores tænkende hjerner kan ikke rigtig forstå hånd-øje-koordination. Ved at forsøge at tvinge kroppen til at opføre sig i overensstemmelse med tidligere undervisning hæmmes kroppens frie bevægelse for de fleste tennisspillere og forstyrrer koordinationen i stedet for at fremme den. „Tag armen tilbage tidligt … Mød bolden foran dig … Lad være med at dreje ketsjeren, når du fører slaget igennem,“ siger de vredt til sig selv under kampen. Selv når disse kommandoer efterleves, bliver de som regel udført med den grad af stivhed, som kan forventes af en trodsig rekrut, og på en måde, som forhindrer perfektionens lethed.

Kvaliteten af min undervisning og mine elevers præstationer tog et stort skridt i den rigtige retning, den dag det blev klart for mig, hvor skadelige mine utallige instruktioner var. Når mine elevers hoveder var befriet for ydre og indre instrukser, kunne de bedre følge bolden og havde en væsentligt bedre fornemmelse af deres ketsjer. Som en naturlig konsekvens opnåede de bedre resultater. I min første tid med Inner Game var jeg overrasket over den store fremgang, jeg oplevede hos mine elever blot ved at give dem den simple instruktion, at de skulle glemme alt, hvad de vidste om at slå til en tennisbold. Da de kun kunne glemme det, de troede, de vidste, og ikke det, de i virkeligheden vidste, blev deres tennisspil automatisk mere afslappet og naturligt. Men Inner Game (det indre spil) – kan ikke vindes med en enkelt instruktion, da den indre modstander er alt for snarrådig og forankret i vores psyke til at lade sig besejre så let.

Efter mange år i selskab med Inner Game er tennisspillets præmisser helt tydelige. De primære årsager til fejl i tennis findes i hovedet på spilleren – i tvivlen, spændingsniveauet, manglen på koncentration – snarere end i en manglende viden om mekanikken bag spillet. Af samme grund fandt jeg det som træner meget mere effektivt at arbejde indefra og ud ved at forsøge at afklare de mentale årsager til fejlene i stedet for at rette alle de ydre symptomer. Gang på gang oplevede jeg, at når man fjernede en tvivl eller manglende tro på egne evner, kunne det med det samme føre til adskillige tekniske forbedringer i en tennisspillers sving eller overordnede spil. Forandringerne var spontane og ikke tvungne. De krævede hverken tekniske instruktioner eller vedvarende selvkritisk analyse, som ellers havde været kendetegnende for min tidlige undervisning.

På tennisbanen var det lykkedes at finde effektive metoder til at bekæmpe de mentale udfordringer, tennisspilleren stod over for. Nu var udfordringen at finde nogle praktiske og velfungerende metoder, så det var muligt at opnå samme resultater inden for golfspillets fysiske og mentale rammer.

GOLF ER ET INDRE SPIL

Efter at jeg begyndte at spille golf mere jævnligt, gik det op for mig, at det ville blive en helt unik udfordring af Inner Game-principperne. Hvilket andet spil fører i samme grad til anspændthed og psykiske kvaler? Ligesom vores børn har golf en forunderlig evne til på den ene side at gøre sig elsket, samtidig med at det udstiller alle vores menneskelige svagheder, ligegyldigt, hvor godt de er gemt af vejen. Ens for begge situationer er, at vi enten besejrer vores svagheder, eller at de overvælder os. Der er få spil, der i samme grad udstiller de forhindringer, som hæmmer vores evne til at lære, præstere og nyde livet, både på og uden for banen. Men for at besejre disse forhindringer må golfspilleren acceptere at spille det indre såvel som det ydre spil. Han er nødt til at anerkende de mentale forhindringers eksistens på lige fod med bunkere og out of bounds-pæle.

Den første opgave for en spiller, der følger Inner Game-principperne, er at blive opmærksom på de mentale faktorer, som hører golfspillet til. Der er mange, og de har mange facetter, men grundlæggende kan de inddeles i fem kategorier: egoets tiltrækning af spillet, den nødvendige præcision, det konkurrencemæssige pres, spillets unikke tempo og besættelsen af mekanikken bag golfsvinget.

GOLFSPILLETS TILTRÆKNINGSKRAFT

Jeg fandt hurtigt ud af, at golfspillet har en forførende natur, som synes at være få andre sportsgrene forundt. Der er mange golfspillere, som i frustration har sværget, at de aldrig mere ville svinge en golfkølle, men det er de færreste, der er i stand til at lade køllerne ligge. Af en eller anden grund er det de to-tre „triumfer“ på runden, der bliver husket, længe efter at de utålelige fejl og den kedelige middelmådighed er glemt.

Jeg oplevede, at noget af spillets tiltrækning fandtes i de resultater, som til tider kunne opnås ved ren og skær held. Golf er en af de få sportsgrene, hvor en begynder ind imellem kan præstere som en professionel. En person, der aldrig har rørt en golfkølle, kan være heldig at sænke et put på første green og dermed konkludere, at det er et nemt spil. Overdreven selvtillid kan løbe løbsk. På samme måde kan en motorisk velkoordineret 20-årig slå sit første drive 250 meter lige midt i fairway, og inden han når frem til det sted, hvor bolden landede, har hans ego overbevist ham om, at han er klar til PGA Touren. På en tilfældig dag kunne min 75-årige far score lavere end Jack Nicklaus, Fred Couples eller Bernhard Langer på deres dårligere dage på grund af det smarte stableford system. Og på et tilfældigt hul kunne selv en begynder som jeg slå et godt drive ned langs midten af fairway, lave et indspil til greenen og sænke mit birdieput – et resultat, som selv de bedste professionelle spillere ville være tilfredse med. Problemet var naturligvis, at det ikke skete særligt ofte for mig – og i min naivitet lod jeg de gode huller overbevise mig om, at jeg kunne bide skeer med de bedste. De dårlige huller havde derimod en tendens til at kaste mig og mine håb ned i en dyb afgrund af fortvivlelse. Dette gør sig ikke gældende for de fleste andre sportsgrene. Jeg er en bedre tennisspiller end golfspiller, men hvis jeg spillede mod Pete Sampras, Roger Federer eller Rafael Nadal på min bedste dag, og han havde sin værste dag, ville jeg stadig ikke vinde mange point – og da slet ikke partier eller sæt. Mine forventninger til mine evner som golfspiller var alt andet end realistiske i den første tid.

Allerede efter et par timer på drivingrangen var jeg klar over, at det, som tiltrak mig ved spillet, også var spillets store frustrationsmoment. Selv om jeg kun havde spillet ganske lidt golf, siden jeg var tretten, lykkedes det mig alligevel af og til at slå et drive på 200 meter direkte mod hullet. Det var opløftende at se bolden svæve i en fin bane højt på himlen. Det gav mig en følelse af styrke og kontrol. Frustrationen fandtes i, at jeg ikke selv kunne bestemme, hvornår det skete. Som konsekvens af hvad der syntes at være et evigt tilbagevendende håb, undertrykte jeg min irritation over fejlslagene og lagde den ene bold efter den anden til rette foran mig. Jeg ville have følelsen tilbage, så jeg kunne bevise over for mig selv, at jeg var i stand til at gentage det, som kroppen havde bevist over for mig, at den var i stand til at præstere. Jeg var ved at blive afhængig af spillet.

Når jeg kiggede rundt på drivingrangen, kunne jeg se, at der var andre, som var fanget i den samme fælde. Alle brugte vi masser af timer og penge i forsøget på at reproducere dette flygtige, men forførende sving, som kunne give det ønskede forudsigelige udfald. Men gang på gang måtte vi alle erkende, at vi ganske enkelt ikke havde den selvkontrol, vi ønskede, og som vi følte, at vi burde have. Det ville ikke have gjort så ondt, hvis ikke vi af og til havde held til at lave det „perfekte“ sving. Det gav os den ubarmhjertige viden, at vi et eller andet sted inde i os selv rent faktisk besad evnen.

Jeg begyndte at forstå Dr. F.’s fascination af spillet. Golf syntes skiftevis at indgyde og nedbryde håb, at stive mit ego af for derefter at kvase det. Hvad skulle der være sjovt ved det? Kunne man besejre spillet? Hvad betød det overhovedet? Ville jeg i det mindste lære at nyde spillet og spille uden frustrationer? Selv det ville føles som en sejr for mig.

KRAV OM PRÆCISION

Det, der gjorde mest ondt i mit eget spil, var utvivlsomt min mangel på stabilitet. Jeg kunne uden problemer hooke bolden 20 meter til venstre på det ene slag for derefter at slice den lige så langt til højre med det, der umiddelbart lod til at være et identisk slag. Endnu værre var det at slå et langt og præcist drive på ét hul og så toppe bolden på det næste, så den kun lige rullede ned fra teestedet. Jeg var vant til uregelmæssigheder fra mit tennisspil, men slet ikke i denne grad. Selv om jeg af og til lavede et serve-es efterfulgt af en servefejl, så ramte jeg ikke underkanten af nettet på den ene serv for derefter at sende den næste i hegnet. Men nogle dage var det præcis sådan, det føltes at spille golf.

Det virkede, som om den præcision, det krævede at spille god golf, samtidig krævede en væsentligt større mental disciplin, end det var tilfældet for tennis. Baggrunden for den høje fejlmargin hænger sammen med den fart, som køllen svinges med. Armene i en golfspillers sving bevæger sig ikke meget hurtigere end armene på en tennisspiller, men på grund af køllens større længde og fleksibilitet bevæger køllehovedet sig væsentligt hurtigere end tennisketsjeren. Hvis hovedet på en golfkølle bevæger sig med over 160 km/t og rammer bolden med en fejlmargin på en eller to grader, så vil bolden hurtigt lande 20-30 meter fra målet. Med de odds er det utroligt, at bolden nogensinde lander dér, hvor vi ønsker det.

I modsætning til golf er serven det eneste slag i tennis, hvor udøveren sætter spillet i gang. En tennisspiller kan derfor være rimelig afslappet, inden han sender serven af sted. De fleste professionelle golfspillere udviser en væsentlig højere grad af selvdisciplin. De går som regel op til bolden på samme – næsten rituelle – måde hver gang. Selv deres tøj virker mere omhyggeligt. ( Jeg bilder mig ofte ind, at jeg kan udpege henholdsvis golfspillere og tennisspillere til en cocktailfest.)

Omhyggelighed har aldrig været min stærke side. Der findes ingen billeder af mig som barn, hvor begge mine snørebånd er bundet. Jeg kunne som regel løse alle opgaverne i en matematiktest, men endte altid med et par fejl på grund af sjuskede udregninger. Jeg var i tvivl om, hvorvidt jeg nogensinde kunne opnå den grad af disciplin, som golfspillet så ud til at kræve. I starten var mit eneste håb at se spillet som en udfordring til at øge netop den evne. Jeg vil ikke påstå, at det var noget, jeg så frem til.

Den præcision, som spillet kræver, tillader ikke, at man giver afløb for indestængt vrede og frustration, som det ofte gør sig gældende i mere aggressive sportsgrene. Golf medfører masser af frustrationer, og spillet kræver, at du finder en anden måde at håndtere disse frustrationer på i dit næste slag. Det udgør en fascinerende Inner Game-udfordring.

PRESSET

Hvis jeg har en middelmådig dag på tennisbanen og taber en kamp 6-3, 6-3, så kan jeg altid mindske ydmygelsen af mit ego ved at fortælle mig selv, at min modstander spillede særligt godt den dag. Men golfspilleren står alene. Skylden eller rosen tilfalder alene spilleren selv. Egoet blomstrer og visner under disse betingelser.

Hvert eneste slag i golf tæller. I tennis kan jeg tabe tre bolde i træk og stadig vinde partiet. Mange af de tabte point vil ikke kunne ses i den samlede stilling. Tennis tilgiver enkelte fejl – golf tilgiver ingen. Derfor synes presset at være konstant.

Netop fordi golfspilleren grundlæggende spiller mod sig selv, forekommer principperne bag Inner Game at være ekstra vigtige. Egoet er både mere truet og mere udfordret. Spillerens gejst har en tendens til at stige og falde i takt med scoren, som er det synlige resultat af hans anstrengelser. Jeg har oplevet, at mange golfspillere forsøger at undgå dette pres ved at skyde skylden på vejret, baneforholdene, golfkøllerne, boldene, arbejdet, familien eller de øvrige spillere. Men jeg tror, at det er de færreste, der kan snyde sig selv i længere tid ad gangen, når de godt ved, at golf udelukkende spilles mod banen og spilleren selv, og at scoren er et forholdsvis sandfærdigt udtryk for spillerens evner.

Selv om jeg har set mange spillere „stege“ under dette pres, så har jeg samtidig erfaret, at det ofte er netop dette pres, som tiltrækker spillerne. Som regel foretrækker golfspillere de svære baner frem for de lette, og de øger gerne presset ved at sætte penge på spil, „bare for at gøre det lidt mere interessant.“

Det er et vigtigt Inner Game-mål at være i stand til at yde sit bedste under pres. Det er klart, at det er en større mental end fysisk udfordring at sænke et put fra to meters afstand. Den spiller, som kan lære at levere præcision og kraft under pres, vil også lære en indre færdighed, som kan hjælpe ham i mange andre af livets facetter.

TEMPO

Tempoet i golf står i skærende kontrast til de fleste andre sportsgrene. Hvis jeg begynder at have negative eller selvkritiske tanker under en tenniskamp, vil de snart blive afbrudt af behovet for at returnere modstanderens bold.

Men i golf har vi for meget tid til at tænke. Negative tanker kan bide sig fast mellem slagene: Hvad gik galt ved det sidste slag? Hvordan retter jeg min slice? Hvad sker der med min score, hvis jeg slår den her ud af banen? Der er uendelig meget tid til at overanalysere og blive forvirret, modløs og irriteret.

Tennisspilleren er hele tiden optaget af at skulle handle – bevæge sig efter eller slå til bolden. Efter fire timer på tennisbanen har jeg spillet omkring 64 partier eller omkring 400 point, svarende til 1200-1500 slag. Under en golfmatch vil jeg i samme periode – forhåbentlig – slå under hundrede slag. Hvis hvert golfslag tager to sekunder, så bruger jeg i alt tre minutter ud af fire timer på at svinge golfkøllen.

Derfor kræver det en helt unik indsats at bevare koncentrationen i golf. Golfspilleren skal bevare koncentrationen i de lange intervaller mellem slagene, og hans koncentration skal intensiveres og kulminere i det øjeblik, han svinger køllen. I tennis øges min koncentration gradvist gennem pointet og når sit klimaks, når jeg fortaber mig i handlingen. Men i de lange perioder mellem golfslagene er det nemt at lade sig forstyrre af udefrakommende og overfladiske tanker.

Jeg fandt ud af, at pausen mellem slagene er et af de mest kritiske elementer i spillet. Selv om de fleste professionelle spillere er opmærksomme på fordelene og farerne ved denne periode, så oplever jeg, at de fleste almindelige golfspillere undervurderer vigtigheden af disse lange intervaller. Det er ofte i de intervaller, at det indre og det ydre spil vindes eller tabes. Det er her, at golfspillerens mentale balance kan forskydes, men det er også her, at han har mulighed for at ryste det foregående slag af sig og fokusere på det næste. Den indre golfspiller lærer at bruge tiden mellem slagene til at slappe af mentalt og forberede sig på de to sekunder med maksimal koncentration i næste sving. (Dette emne uddybes i kapitel 8).

BESAT AF TIPS OG TEKNIK

Jeg havde længe ment, at mekanikken bag tennissvinget var analyseret tilbundsgående, indtil jeg begyndte at kigge i de eksisterende golfhåndbøger. Det vil ikke overraske mig, hvis der er skrevet mere om mekanikken bag golfsvinget end om nogen anden menneskelig bevægelse. Det er blevet dissekeret ned til mindste detalje, og herefter er informationerne blevet overleveret til de allerede overbebyrdede udøvere. En ven, som hørte, at jeg havde kastet mig over spillet, præsenterede mig for tre forskellige bøger: 295 Golf Lessons af Bill Casper, 395 Golf Lessons af Gary Player, 495 Golf Lessons af Arnold Palmer.

Det er ikke svært at se, hvordan overtroen trives på golfbanerne i dag. Mange spillere er på konstant jagt efter „hemmeligheden“, og utallige magiske formularer udbredes af sande troende. Golfspilleren er klar til at afprøve et hvilket som helst tip og kan mærke, at håbet stiger efter at have lavet et par gode slag. Men hvor længe vil han have glæde af dette ene gode råd? „Hemmeligheden“ droppes efter et par dårlige slag, og håbet daler igen. Snart efter er spilleren igen modtagelig for det næste „fix“. Der findes naturligvis simple råd, som kan være en hjælp, men de altomfavnende råd øger forgæves håbet om at beherske et spil på baggrund af et enkelt „godt“ råd. Jeg er overbevist om, at de bedste golfspillere er dem, som har indset, at der ikke findes en enkelt smart fidus, som virker, og at godt golfspil er et resultat af tålmodighed og ydmyghed samt konstant træning af ydre og indre færdigheder.

Det mentale scenarie for en tapper svend, der med oprejst pande giver sig i kast med dette fantastiske spil, er som følger: Hans ego vil tiltrækkes af de store mentale belønninger, som spillet tilbyder, og det vil nære en stærk frygt for ikke at leve op til en tilfredsstillende norm. Efter at han har spillet et par runder, vil han have lavet tilstrækkelig med gode slag til at fremmane en endeløs række af heroiske tanker – hvis altså bare han kan lære at gentage det, som han har bevist, at han kan. Desværre er begynderen ikke klar over, at mekanikken bag spillet ikke tillader, at han gentager disse slag særlig tit. Desuden vil han være omringet af profeter, som vil tilbyde ham mentale og tekniske løsninger, som alle lover at fri ham fra det onde og lede ham frem mod golfhimlen. Han vil blive forvirret over de mange råd om, hvad man bør gøre og ikke bør gøre, og derefter vil han med stor sandsynlighed analysere alle sine slag og forsøge at kompensere for alle sine fejl. Mellem nederlagene vil han have masser af tid til at tænke over, hvad der gik galt, og herigennem vil hans tvivl og anspændthed vokse. Hvis vi lægger det sammen med den spænding og stress, som det moderne liv byder på, så har vi opskriften på et fascinerende, men farligt spil.

DET INDRE GOLFSPIL

Det er denne bogs tese, at hemmeligheden bag øget kontrol over vores kroppe findes i en øget kontrol over vores psyke. En grundlæggende forståelse af mekanikken bag spillet kan være en hjælp, ligesom en vis koordination naturligvis er en nødvendighed. Men forskelle i talent kan ikke forklare, hvorfor de fleste af os rammer bolden bedre på drivingrangen end ude på selve banen, eller de store forskelle, der er på vores individuelle scores. Målet med det indre spil er at mindske kløften mellem vores potentiale og vores præstationer, så man kan finde større glæde ved spillet.

Udfordringen i golf ligger derfor i lige så høj grad i det relativt uudforskede indre spil som i det ydre spil. Der er voksende interesse for golfens mentale aspekt, som er beskrevet i bøger og magasinartikler om emnet. En undervisningsvejleder fra PGA of America, som bad mig om at holde et oplæg på et af deres møder, fortalte, at der var en generel enighed om, at det store fokus på mekaniske analyser ikke gav det ønskede resultat, og at de i stedet ønskede at sætte fokus på den anden side af sporten. „Vi ved en masse om svinget,“ fortalte en golftræner mig, „men ikke meget om, hvordan vi skal hjælpe golfspilleren med at lære det.“

Dette er ikke kun et spørgsmål om ord, men udfordringen i at overvinde usikkerhed, manglende koncentration, selvvrede og lavt selvværd er særdeles relevant. For nogle af os er det at opdage disse handicap, som at opdage en uønsket sengekammerat. Vi vil allerhelst bare rulle om på den anden side og glemme alt om personen.

Men vi kan ikke fravælge det indre spil. Det foregår hele tiden, og vi er altid involveret i det, når vi spiller vores forskellige ydre spil. Det eneste spørgsmål er, om vi er bevidste om spillet, og om vi vinder eller taber det. De spillere, som føler, at deres præstationer lever op til deres potentiale, og som fuldt ud nyder og lærer af deres golfoplevelser, vil jeg ønske hjertelig tillykke med at have vundet det indre spil. For resten af os, selvom vi spiller forskellige ydre spil i forskellige omgivelser, findes der stadig en indre fjende og derfor et indre spil, som skal spilles.

Golfspillerens grundlæggende udfordring er at erkende eksistensen af forstyrrelserne, og at det måske er vigtigere at vinde det indre spil end at besejre golfbanen.

Denne bog giver praktiske anvisninger for, hvordan Inner Game-principperne og -teknikkerne kan overføres til dit golfspil. Disse øvelser er hverken fiduser eller nemme genveje til succes. Det er i stedet teknikker, som træner tre indre færdigheder: opmærksomhed, valg og tillid. Mange af øvelserne er blevet til, mens jeg forsøgte at lære spillet, og derfor består dele af bogen af korte beretninger om mine egne indre og ydre kampe og om udviklingen i mit spil.

Næste kapitel starter med en beskrivelse af mine anstrengelser for at opnå tilstrækkelig regelmæssighed i mit spil til at barbere ti eller flere slag af min gennemsnitlige score på godt 100 slag. Det opnåede jeg ved hjælp af en fokuseringsteknik kaldet „back-hit-stop“ som jeg overførte fra The Inner Game of Tennis.
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Tekniske opdateringer

Golf – det indre spil er blevet opdateret af landstræner Anders Dahl Christiansen i samarbejde med Bjarne Kastberg og Flemming Videriksen. Bjarne Kastberg og Flemming Vide­riksen er forfattere til en anden bog i serien Inner Game: Effektive team – den direkte vej til toppræstationer.
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Effektive team er den direkte vej til toppræstationer

Af Bjarne Kastberg og Flemming Videriksen

Mennesker, der arbejder tæt sammen i kreative team, kan skabe unikke resultater, men det forudsætter viden om teamsamarbejde på alle niveauer i organisationen. Effektive team er bl.a. baseret på mange års praktiske erfaringer kombineret med ideerne bag Inner Game. Forfatterne er inspireret af legenden Timothy Gallweys ideer, som første gang blev præsenteret i den banebrydende bog The Innner Game of Tennis, og den indre dialog går som en rød tråd igennem hele bogen.

Bogen giver en klar og brugbar viden om, hvordan man opbygger og vedligeholder team, og den er fyldt med virkningsfulde og brugbare teamteknikker, der kan udvikle teamet til en målrettet præstationsenhed (high performance team). Effektive team gennemgår de faser, man skal igennem for at transformere en gruppe til et team. Der er bl.a. praktiske teknikker til, hvordan man skaber team, løser konflikter, afholder effektive møder, og hvordan teamet kan lære af sine fejl.

Bogen byder på anvisninger om kreative processer i teamet, hvad der skal til, for at man kan skabe en præstationskultur i teamet, hvordan man kan arbejde med at bruge alle de mange kompetencer og kvalifikationer, teamets medlemmer har tilsammen, hvad der skal til, for at teamets kommunikation bliver så klar som mulig, så man kan undgå for mange fejl, hvordan teamet sætter mål, og mange andre brugbare teknikker, som man umiddelbart kan tage i anvendelse.

Bogen udkommer i 2011 på Gyldendal Business.
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