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				Indledning

				Golf – en spejling af livet

				Gennem mit arbejde i erhvervslivet og med golfspillerne stod det hurtigt klart, at golfspillet er en spejling af det øvrige liv – erhvervslivet såvel som privatlivet. I golfens forunderlige verden er der kontant afregning, hvor resultatet af processen ses med det samme, mens konsekvenserne af de beslutninger, vi tager, eller de handlinger, vi foretager, både erhvervsmæssigt og privat ofte først kan aflæses efter længere tid.

				Da jeg begyndte at arbejde med golfspilleres mentale spil, oplevede jeg, at mange af de metoder og værktøjer, jeg dagligt anvender i coachingen af erhvervsledere, kunne tilpasses og bruges i golf. Gennem årene er erfaringerne fra golf taget med over i den styrkebaserede erhvervscoaching og sparring med klienter, hvilket er helt naturligt, da det er den samme hjerne, vi har med os på golfbanen og i erhvervslivet.

				De metoder, værktøjer og strategier, der bruges i coachingen, virker forskelligt for de enkelte personer. Der kan fx være stor forskel på, hvordan ekstroverte og introverte, ”hen-imod” og ”væk-fra” motiverede samt auditive, visuelle eller kinæstetiske personer udvikler sig hurtigst og mest lærerigt.

				Bogens indhold tager udgang i en række både golf- og erhvervsrelaterede mentale værktøjer og mentale træningsmetoder, som du kan få adgang til på www.golf4business.dk. Sammen med selve værktøjerne og træningsmetoderne får du let tilgængelige brugervejledninger til hvert enkelt værktøj og træningsmetode.

				Læsestoffet i hvert kapitel er udover at være skrevet med henblik på dine bevidste oplevelser også skrevet til de oplevelser, der finder sted i det ubevidste.

				I nogle kapitler kan det virke, som om det samme har stået før, hvilket er fuldt bevidst, idet de enkelte kapitler har forskellige indgangsvinkler til den mentale proces. 

				Formålet er, at hvert enkelt kapitel i sig selv giver en oplevelse af større forståelse for den mentale indflydelse på golfspillet, og på sin egen måde medvirker til endnu større afklaring og udvikling. 

				Du kan bruge bogen som et opslagsværk eller læse de enkelte kapitler i den rækkefølge, du har lyst til – og du kan selvfølgelig læse bogen fra ende til anden.

				Spillet mellem ørerne

				Denne bog beskæftiger sig med det mentale golfspil og det, der hænger sammen med ”spillet mellem ørerne”. Lad mig straks slå fast, at den tekniske del af golfspillet trygt overlades til protrænerne i klubberne.

				I golf og alle andre former for sportslige aktiviteter er passionen og viljen vigtige medspillere, som du selv kan være med til at give næring ved at gøre din træning så spændende og afvekslende som muligt.

				En af hemmelighederne bag succes i golf er at nyde såvel den tekniske som den mentale træning, så du styrket og motiveret kan gå de udfordringer, der ligger foran dig på golfbanen, i møde. Det er afgørende for udviklingen i både dit tekniske og mentale golfspil, at du selv tager ansvaret for at lede dine talenter og potentialer – hvilket også gælder i dit øvrige liv.

				Mental træning

				Din mentale træning kan du nærmest foretage hvor som helst og når som helst, da du sagtens kan træne din hjerne og dit sind uden at have en golfkølle i hånden.

				Mental træning er stort set alt det, der ikke er fysisk og teknisk træning – og alligevel er der en sammenhæng, idet dit mindset påvirker din følelse og anspændthed i kroppen, og derfor påvirker dit fysiske sving. 

				Din mentale tilstand har altså indflydelse på din fysiske tilstand – og omvendt.

				Alt i alt er golf en kompleks sport, idet golfspillet indeholder flere forskellige aspekter – den fysiske, den tekniske, den mentale, den følelsesmæssige og den sociale side.

				Der kan være perioder under en runde, hvor det sociale er i centrum med ros til hinanden, hyggesnak og måske et par velmente råd fra dine medspillere, når du lægger op til det. 

				Der kan også være perioder, hvor du ønsker at være ”alene” for at bringe dig selv i nuet – i zonen.

				Der er mange følelser i golf, og disse følelser har indimellem stor indflydelse på golfspillet. Da følelserne bliver gemt i din underbevidsthed og påvirker dine kommende slag, har det stor betydning, at dine følelser er positive og dermed påvirker dine tanker og din attitude i en mere nyttig retning. 

				Mindfulness og positiv psykologi

				Mindfulness og positiv psykologi er fundamentet for den bog, du nu har i dine hænder.

				Mindfulness i erhvervslivet læres på kurser og seminarer. På golfbanen er du mindful i hvert eneste slag – du er til stede i nuet, du er i zonen. 

				Du er allerede trænet i at være ubevidst mindful på golfbanen, og denne viden kan med fordel overføres til erhvervslivet. Det er bl.a. det Spillet mellem ørene handler om.

				I denne bog finder du en række konkrete ideer, værktøjer og metoder, som kan bringes i anvendelse med et personligt udbytte til følge.

				Nogle af metoderne, der henvender sig til de forskellige sider af golfspillet, kan du bedst træne på træningsbanen, andre kan du træne hjemme, eller når som helst det bedst passer, hvor du end befinder dig.

				God læselyst og spilleglæde.

				Lisbeth Bender

				Maj 2014

			

		

	
		
			
				De 15 vigtigste centimeter i golf

				The drive is in your mind

				De 15 vigtigste centimeter i golf er afstanden mellem ørerne. Der er skrevet i hundredvis af gode golfinstruktionsbøger, der beskæftiger sig med det perfekte grip, stance, sving, slag med køller og jern, drives, transportslag, indspil og meget mere. Denne bog har hovedfokus på ”den indvendige side af bolden”. Bogens tema er ”the drive is in your mind” – drivkraften ligger i din måde at tænke på.

				Pedros negative tanker

				1.	Jeg står ved bolden og kommer i tvivl om, jeg kan slå det ønskede slag, så jeg begynder at tænke over tekniske detaljer i svinget og bliver anspændt.

				2.	Jeg burde gå på puttinggreen og træne, men jeg vælger at blive på drivingrange og slå bolde.

				3.	Jeg fortsætter med at slå bolde på drivingrange, da jeg ikke tror på, at mine tanker og følelser påvirker mit spil.

				Meget af golfspillet foregår i dit hoved – mellem ørerne – og det mentale spil har stor indflydelse på dit golfspil, afhængigt af om det går, som du ønsker, eller som du frygter. 

				Selv om du ikke har fuld kontrol over bolden, kan du til gengæld være bevidst om din attitude, dine tanker og dine overbevisninger. Hvad kan det betyde for dit golfspil, at du bruger ”de 15 vigtigste centimeter i golf” endnu mere nyttigt?

				Fysiske og mentale færdigheder

				Vi er alle i en eller anden grad begavet med et golftalent, men vi ved ikke præcis, hvor meget talent vi hver især har. Da talent er en blanding af mentale og fysiske medfødte evner samt et endnu uopfyldt potentiale, er det svært at måle. Det betyder imidlertid også mere for dit golfspil, at du er villig til at bruge den tid og energi, der skal til for mest muligt at udvikle det talent, du har fået tildelt – og om du er indstillet på at være endnu mere bevidst om den mentale del af spillet.

				Dine tekniske færdigheder og din viden om den tekniske del af golfspillet udvikler du sammen med din tekniske træner, dine inspirerende medspillere, golfmagasiner, golfbøger, videoinstruktion og meget mere, lige så længe du spiller golf. Vi vil i denne bog koncentrere os om det mentale golfspil – spillet imellem ørerne. 

				Golf adskiller sig fra de fleste andre sportsgrene ved, at der intet sker i golf, før du foretager dig en aktiv handling. Bolden ligger stille. Målet ligger stille. Du vælger stort set selv, hvornår du vil slå til bolden. Du har med andre ord al den tid, du kan ønske dig, til at tænke. Derfor er det utrolig vigtigt, hvilke tanker du har. Du kan let blive besat af tanker om teknik og hele tiden forsøge at tilpasse dit slag i håbet om at slå ”det perfekte slag”. Tekniske tanker og mentale tanker om processen eller målet kan både være begrænsende, opbyggende eller motiverende. Du kan med fordel anerkende, at der er forskellige tanker, og vælge de tanker, der er bedst for din proces og dermed din præstation.

				Træning teknisk og mentalt

				Du kan måske være tilbøjelig til at splitte dit golfspil op i to dele: træning og selve golfspillet.

				Forløber din træning på drivingrange med, at du slår den ene spand bolde efter den anden, træner du i at slå bolde og ikke i at spille golf. Ved at træne i at slå den ene bold efter den anden ud på drivingrange med det samme jern, får du trænet slagene fysisk. Principperne er de samme, om du træner på drivingrange, indspilningsgreen, i bunkeren eller på green. 

				Når du ser træningsbanen og golfbanen i en sammenhæng som en forlængelse af hinanden, kan det være medvirkende til både at forbedre udbyttet og øge motivationen til at træne. 

				Du kan fx forestille dig, du spiller hullerne på golfbanen, hvor der ved hvert eneste slag er brug for, at du tager en beslutning om, hvad du ønsker, da der altid er mere end en mulighed. Du kan lægge en strategi for, hvad formålet er med slaget og forberede hvert slag ved at gennemgå din preshot-rutine og visualisere slaget. 

				Når du har slået, kan du bruge den feedback, du får fra slaget, til at vurdere, hvad der er endnu bedre, når …

				På den måde kan du implementere den mentale del af golfspillet i træningen og derigennem samtidig øge engagementet. Ved at sætte dig nogle mål med træningen og se et formål med hvert slag træner du i at spille golf mellem runderne.

				På drivingrange, indspilningsgreen, puttinggreen og i bunkeren træner du teknikken i dine slag, når du har været hos protræneren og fået instruktion. Der er en tilbøjelighed til, at du tager det, du træner, med ud på golfbanen. 

				Har du fx trænet i at have fokus på, at vinklen på håndleddene i tilbagesvinget er rigtig, vil du gøre det samme, når du kommer ud på golfbanen. På golfbanen er det imidlertid afgørende for slaget, at du erstatter dine tanker om instruktion til fokusering på den føling med slaget, du har fået fra de mange træningsslag – og på at være i nuet i de få sekunder, slaget tager.

				Når du har fået implementeret den nye instruktion på drivingrange, kan du efter nogen tids træning føle vinklen og træne videre, hvor du blot er bevidst om håndleddene uden at fokusere på instruktionen. Du har simpelthen en følelse af, om vinklen er rigtig. Det er denne følelse, det kan være nyttigt at bringe med på banen, for når følelsen er der, er tankerne på det tekniske overflødige. Det er præcis som at køre bil, hvor du skifter gear uden at tænke på den tekniske udførelse.

				Fokusering på putting 

				Når vi i bogen fokuserer meget på putting, er det, fordi putting er den del af golfspillet, hvor teknikken er mindst i spil. Du kan bruge hvilken som helst putter, du vil, og stort set holde på den, som du vil. 

				Det handler ene og alene om at få bolden i hul. Og da cirka fire slag ud af ti foregår på green, har vi valgt at indlede bogen med udgangspunkt i putting, hvor du har store muligheder for at forbedre din spilleglæde og dermed din score.

				Din lyst og motivation til at putte kan blive så stor, at du ligefrem vil glæde dig til at komme på green. De erfaringer, du henter fra putting, kan du direkte overføre til det korte spil og det lange spil. 

				Hvor på træningsbanen kan vi oftest finde dig? På drivingrange, på indspilningsgreen eller på puttinggreen? Følelsen og lyden, når bolden rammes med driveren, og synet af boldens vej gennem luften, virker måske mere tiltrækkende på dig end følelsen, lyden og synet af, at bolden puttes og triller mod hullet. 

				Selv om vi godt ved, at ca. 40 % af slagene på banen udføres med putteren, trænes der ofte langt mere i slag med køller og jern.

				Når en golfspiller bruger 90 slag på en runde, vil ca. 36 af dem være på green. Spilles der i banens par, vil der være brugt omkring 30 putts på de 18 huller. Omvendt vil der måske være puttet over 40 gange, når en spiller bruger 110 slag. Måske tænker du: ”Jeg burde træne på puttinggreen, men jeg vælger at træne på drivingrange”?

				Hvilken betydning har det for din score, når du oftere træner på puttinggreen?

				Du opnår flow i dit golfspil, når du føler, du har styr på både det tekniske og det mentale spil. Hvor meget vægt lægger du i grunden på at træne dine mentale egenskaber i forhold til dine fysiske egenskaber? På de kommende sider arbejder vi med det mentale spil for at få inspiration til at vægte det indre spil endnu mere – og opnå endnu bedre resultater og større spilleglæde.

				Hjernen og musklerne

				Lad os sammenligne din hjerne med en computer. Dine muskler arbejder efter ordre fra hjernen og er ikke selv i stand til at huske. Derfor har dine muskler, uanset hvor meget du træner dem, brug for impulser fra din hjerne for at udføre slagene. Da dine muskler og resten af din krop er styret af hjernen, går der kludder i dine bevægelser, såfremt hjernen ikke fungerer optimalt, også når du spiller golf. 

				En golfspiller, der bliver hjerneskadet, vil være ude af stand til at slå sine slag, før hjernen er blevet genoptrænet, selv når kroppen atter er intakt og i form. 

				Din hjerne, og dermed dine tanker, har stor indflydelse på spillet, så når dit hoved er fyldt med dårlige tanker, bliver scorekortet fyldt med dårlige tal – og omvendt. 

				De tanker, der foregår inde i dit hoved – dit indre spil – er altså afgørende for dit ydre spil, spillet på golfbanen. Og for at have succes i det indre spil er det vigtigt at være bevidst om de mentale påvirkninger, du kommer ud for i løbet af de 18 huller. 

				Udenfor golfbanen kan du først aflæse resultatet af din præstation efter kortere eller længere tid, men i golf er der kontant afregning, så du oplever straks konsekvenserne af, hvordan du klarer de mentale udfordringer.

				Det giver dig som golfspiller en unik mulighed for at drage nytte af dit arbejde med den mentale balance – både på og udenfor golfbanen.

				Mental balance

				Golf er altså en hurtig mulighed for at blive bevidst om din mentale balance – en bevidsthed, du kan overføre til din uddannelse, dit arbejde og dit privatliv. 

				Når du er bevidst om den mentale del af golfspillet, kan du få din attitude til at diktere dit spil. Når du reagerer passivt på de mentale påvirkninger, lader du dit spil diktere din attitude. Fx når du bliver bevidst om, at din negative attitude fortsætter efter et eller flere slag, uden at du tager action på at komme ud af din negative zone.

				En af måderne til at få mental balance er at erstatte dine negative tanker ved at fokusere på to muligheder i dit næste slag.

				En anden måde til mental balance er at acceptere det dårlige slag, sige ”det er, hvad det er” og herefter spørge dig selv ”endnu bedre når …” Denne strategi kan du med fordel træne udenfor golfbanen, i dit arbejdsliv og i din fritid. Jo mere du træner strategierne til at være i mental balance, jo hurtigere bliver du til at skifte fra negativ til positiv zone. 

				Hvad kan dette betyde for din spilleglæde og din score?

				Spiller du godt, er det nemt at have en god attitude. Når du spiller mindre godt, kræver det stor disciplin at kontrollere dine tanker og overbevisninger. Har du tænkt over, hvad det kan betyde for dit spil, at du bevarer en god attitude og tænker på, at du spiller endnu bedre når … Hvor meget lader du din score påvirke dit humør og din energi? 

				Det er en kunst at være ambitiøs omkring proces og handicap og samtidig være afslappet nok til at bevare humøret, når resultatet udebliver. Hvordan vil en bedre proces påvirke dit humør og din attitude? 

				Hvor meget tid og koncentration lægger du i at træne, så processen bliver endnu bedre? 

				Selvtillid

				På fairway er det mindre afgørende, om du ligger 5 meter længere fremme, til højre eller til venstre, hvorimod det på green er millimeterne, der tæller. Det betyder, at du på green lettere påvirkes mentalt, bliver anspændt, flytter fokus og mister troen på, at du kan udføre puttet, som du ønsker. 

				Dine tanker påvirker din attitude, og din attitude påvirker dine tanker. Dine tanker og din attitude påvirker din selvtillid, som har indflydelse på processen, og i sidste ende om dit putt går i hul – hvilket igen er afgørende for scoren.

				Når du har opnået selvtillid gennem god putting, vil den forplante sig til hele dit spil. Du kan ligefrem glæde dig til at komme på green, fordi du ser, hører eller fornemmer dine gode putts gå i hul. Det giver dig selvtillid på tee-stedet, på fairway og i det korte spil. Den selvtillid, du opnår, når du putter godt, smitter af på, hvordan du værdsætter dig selv som golfspiller. Din selvtillid (din egen tillid til det, du gør) styrker ganske enkelt dit selvværd (den værdi du sætter på dig selv).

				Når du omvendt mister troen på din putting, kan det påvirke dit spil negativt. Måske bliver du anspændt og forsigtig med køllerne, så dine gode slag bliver mindre præcise, og dine dårlige slag nærmest bliver helt ud i skoven. Måske begynder du at stirre på bolden og forsøger at styre den i hul. 

				Hvordan inspirerer og motiverer dette dig til at blive endnu mere fokuseret på følingen i din putting og de mentale påvirkninger – med endnu større spilleglæde og endnu bedre score til følge?

				Pedros nyttige tanker

				Hvad så? Hvad læste du?

				Udenfor golfbanen kan du først aflæse resultatet af din præstation efter kortere eller længere tid, men i golf er der kontant afregning i hvert eneste slag, så du oplever straks konsekvenserne af, hvordan du klarer de mentale udfordringer.

				Golf er en hurtig mulighed for at blive bevidst om din mentale balance – en bevidsthed du kan overføre til din uddannelse, dit arbejde og dit privatliv.

				Du bliver lettere påvirket mentalt på puttinggreen, hvor du bliver anspændt og mister fokus og troen på dig selv, fordi hver enkelt millimeter er afgørende.

				Hvad nu? Hvad kan du gøre nu?

				Når du er bevidst om dine tanker, får du indflydelse på din attitude, din præstation og dermed på resultatet – også udenfor golfbanen. 

				Når du starter din mentale træning på puttinggreen, hvor du præcist kan aflæse konsekvensen af dit mindset, bliver du hurtigt bevidst om den mentale del af golfspillet.

			

		

	
		
			
				Udfordringer og muligheder 

				Hjernens funktion

				Tidligere troede videnskaben, at vi reagerer på det, der sker i den ydre verden. I dag ved vi, at vi reagerer på det, hjernen forventer, der vil ske ud fra tidligere oplevelser. Hjernen, der groft sagt kan sammenlignes med en harddisk, lagrer både bevidste og ubevidste oplevelser. 

				Pedros negative tanker

				1.	Jeg bliver så vred, når jeg slår i skoven, så jeg banker køllen hårdt ned i baggen.

				2.	Jeg står overfor et svært bunkerslag igen, så jeg skal komme længere end sidst, hvor jeg kun lige kom op over bunkerkanten.

				3.	Jeg er et fjols, nu slog jeg igen ud i roughen, så nu skal bolden bankes så langt op ad fairway, så jeg kan nå at komme på green i næste slag.

				Når du for eksempel ligger i en bunker, går hjernen tilbage og ser hvilke oplevelser, den kan linke til denne udfordring. Hjernen linker det slag, hvor nervebanen er oftest benyttet, uanset om det drejer sig om gode eller dårlige tidligere slag, eller det drejer sig om forestillede slag. Det er her, visualisering kan give unikke resultater, fordi du ved at visualisere en masse gode slag lagrer disse oplevelser på din harddisk.

				Har du mange positive oplevelser i bunkeren, er det en positiv attitude, du ubevidst vælger. Har du mange dårlige oplevelser, vælger du en negativ attitude, uanset om det er oplevede eller visualiserede slag. Så snart du er blevet bevidst om din attitude, kan du med fordel spørge dig selv, om det, du gør, bringer dig tættere på eller længere væk fra dit mål.

				Når hjernen forventer, noget vil ske på en bestemt måde, gør den alt for at opfylde dine forventninger. Det er derfor vigtigt, du er bevidst om, at hjernen, uanset om dine forventninger er positive eller negative, vil gøre, hvad den kan for at få indfriet forventningerne. Når du erstatter negative forventninger med positive forventninger – og du tror på og har den gode følelse af, at det, du ønsker, er muligt – vil din hjerne påtage sig jobbet med at indfri forventningerne. Og din hjerne forventer ovenikøbet, at du opnår det ønskede resultat.

				Så det er nyttigt, at du ønsker dig det, du vil, tror på, du opnår det, og går efter det. Det, der oftest afholder dig fra at nå dine mål, er manglende tro. Mental balance er, når du har både selvtillid og selvværdsfølelse, tror på dig selv og har fornemmelsen af, at det er opnåeligt at nå dine mål.

				På rejsen fra hvor du er lige nu til, hvor du ønsker at være, er processen at blive bevidst om, hvilket mindset (tankesæt) du har. Med andre ord om du har positive eller negative overbevisninger. 

				Golf/life-balance

				Når vi ser på din golf/life-balance, står det klart, at der er mange andre aspekter i livet, der har brug for din tid og opmærksomhed. Det kan være uddannelse, kammerater, ægteskab, børn, karriere og meget mere. Derfor kan det være svært at få den plads til golf, du ønsker. 

				Når du beslutter, hvor meget tid du vil og kan bruge på golf og har afstemt det med omgivelserne, kan du indenfor de nye aftalte rammer koncentrere dig om golfspillet. Du har mindre dårlig samvittighed, da rammerne er aftalt.

				Når du ved, du kan spille den tid, du har besluttet at sætte af til golf, kan du styrke dine styrker og få det ud af dit golfspil, du virkelig ønsker – og nå dine mål. 

				Den korte og den lange bane

				For at se lidt på, hvad det er, der sker, når du reagerer på virkeligheden på forskellige måder, skal vi lige en tur ind i hjernen.

				Du adskiller dig fra aberne ved, at du kan tænke struktureret – respondere – og befinde dig i såvel fortiden som fremtiden. Aberne er i nuet og reagerer instinktivt på baggrund af tidligere oplevelser og erfaringer.

				Vi kan beskrive det simplificeret med, at mennesker har to reaktionsbaner i hjernen, den korte bane og den lange bane. Ligesom aberne bruger du den korte bane, når du reagerer ubevidst – uden at tænke. Når du er bevidst om din reaktion, tænker og responderer du på den lange bane.

				Den korte bane har vi haft helt tilbage, fra vi var primater. Det er den, du benytter, når du befinder dig i en overlevelsesstrategisk situation, fordi du af en eller anden grund føler dig presset, usikker, vred eller truet. Som urmenneske røg vi ind på den korte bane, når vi pludselig stod foran en bjørn. Når du er på den korte bane, bliver du hurtig på aftrækkeren, tager kampen op, tager flugten eller stivner i panik – det der kaldes ”kamp-flugt-frys”-reaktionen. 

				Nu er der ikke så mange bjørne mere, men derfor kan du godt komme ud af din vante selvbeherskede og rolige tilstand og miste kontrollen – også (eller netop) når du spiller golf. 

				Den korte bane er overlevelsesinstinktet. Det er på den korte bane, du kan opleve at fare i flint, inden du får tænkt dig om – og når du fortryder det, er det som regel for sent.

				Hvornår har du været ude for situationer på golfbanen, hvor du – eller andre – har reageret på den korte bane?

				Når du bruger den lange bane, responderer du bevidst helt anderledes, også selv om der er fare på færde. Du er rolig, selvsikker og tryg, og din hjerne trækker på dine erfaringer, din nuancerede evne til at huske, din humor og din logik. Det er på den lange bane, du har overblik og ikke bare springer til hurtige handlinger, men anvender din evne til at fordybe dig og finder din følelsesmæssige balance, hvad enten det handler om frygt, stress eller vrede. På den lange bane har du en velovervejet og bevidst responderende måde at løse problemerne på.

				Når du eksempelvis slår i skoven, kan du reagere på den korte bane ved at blive vred på dig selv (kamp), lukke dig ind i dig selv (flugt) eller stå paralyseret og stivne (frys), fordi du umuligt kan tro, det er sandt.

				Når du reagerer på den lange bane, responderer du bevidst på slaget og bruger den feedback, slaget giver. Du tænker, at slaget vil være endnu bedre når …, hvilket giver dig ro, balance og overblik til at komme videre med spillet.

				Indstil din GPS

				Du kender sikkert fra golfbanen, at du slår langt ud i roughen og mest har lyst til at bande det hele langt væk og slå til bolden uden den store omtanke. Virkeligheden er, at bolden ligger i rough, og du vælger at handle på den korte bane.

				Du har garanteret slået nogle fantastiske slag, men med et dårligt resultat, fordi bolden havde et skævt bounce. Her giver feedbacken dig en forklaring, du kan tage med til næste slag, fordi processen var god, og retningen var god, selv om bolden endte et uønsket sted. 

				Du har sikkert også oplevet, at retningen i din stance gjorde, at bolden landede til højre eller til venstre for green – eller i roughen. Men svinget var godt, og slaget var godt. Her responderede du på den lange bane, fordi du så, at processen var god, selv om det ønskede resultat udeblev. Feedbacken fortalte dig, at selve processen var god, selv om du landede bolden et forkert sted, men din stance var indstillet forkert – du havde ikke fået indstillet din GPS præcist, inden du slog.

				Når du ønsker at køre til en adresse i din bil, indstiller du automatisk din GPS, inden du starter, da det fx vil være upræcist at starte med at køre mod København, når du specifikt vil til Nyhavn. 

				I golf er det lige så vigtigt at vælge det specifikke sted, du ønsker at lande bolden, for kun når din GPS er indstillet præcist, kan din underbevidsthed hjælpe dig med at sende bolden til den rigtige adresse.

				Når du fokuserer på målet – hvor bolden skal hen – og lader underbevidstheden klare resten, kan du være i nuet, når du slår. 

				Fra kort til lang bane

				Forskere i positiv psykologi har fundet ud af, at du rent faktisk indsnævrer dit tankespekter, når du forsøger på at gøre det endnu bedre. Du kommer let til at fokusere på det, der er forkert. Når du ændrer dit mål, ved at flytte dit fokus fra det, du ønsker, til det, du frygter, begrænser du tilgangen til de færdigheder, du har brug for for at kunne tænke positivt og være kreativ – og kommer let til at reagere på den korte bane.

				Når du derimod fokuserer på det, du ønsker og gerne vil opnå, og går ind i aktiviteten med nyttige tanker og en attitude, der giver dig gode følelser, får du tilgang til det, der rent faktisk virker, udvider dine muligheder og forøger din kreativitet – og bliver i stand til at respondere på den lange bane.

				Når du bliver bevidst om, at du har mindst to muligheder og vælger den mest nyttige, så responderer du på den lange bane – og dermed skaber du grundlaget for et bedre resultat.

				Hvornår er du i stand til at skifte fra den korte bane til den lange bane? Det er du, så snart du bliver bevidst om, at du er på den korte bane. 

				Det er et spørgsmål om at tage et bevidst valg. Når du har valgt den lange bane, behersker du den mentale del af golfspillet – du får en anerkendende ydre og indre dialog, du får en selvsikker attitude, du tænker nyttige, positive tanker, du får en følelse af selvtillid, dine overbevisninger bliver motiverende, og du ved, at det, du fokuserer på, er det, du får mere af.

				Pedros nyttige tanker

				Hvad så? Hvad læste du?

				Hjernen husker det, du forestiller dig, lige så godt som det, der virkelig sker, og derfor også de gode slag du forestiller dig. 

				Når hjernen forventer noget vil ske på en bestemt måde, vil den gøre alt for at opfylde dine forventninger og overbevisninger, uanset om de er positive eller negative.

				Hjernen har to baner. Den korte bane, som er overlevelsesinstinktet, og den lange bane, hvor du handler velovervejet og med overblik.

				Hvad nu? Hvad kan du gøre nu?

				Når du visualiserer eller forestiller dig det kommende slag, vil hjernen gøre alt for at opfylde dine ønsker – uanset om du ser bolden lande på fairway eller plaske i en sø.

				Når du bevarer overblikket og siger ”endnu bedre når …”, kan du eliminere din vrede eller frustration over et mindre godt slag, og derefter tænke over, hvordan du kan gøre det næste slag endnu bedre.

			

		

	
		
			
				Hvem tager ansvar for dine handlinger

				Fra ”man” til ”jeg”

				Når du ønsker at udvikle dig som golfspiller og opnå bedre resultater, er en af de hurtigste veje at tage ansvaret for dit eget golfspil.

				Pedros negative tanker

				1.	”Man” vil jo gerne drive godt ud fra første tee, men det er svært at ramme fairway, når ”man” ikke er rigtig varm.

				2.	Jeg bliver forstyrret og irriteret, når medspillere snakker, mens jeg skal slå, så jeg håber, de snart tier stille, så jeg kan koncentrere mig.

				3.	Jeg kan umuligt spille godt i regnvejr med regntøj på, og køllerne er ikke til at holde på, når mine grips er våde.

				En af de første mentale opgaver, golfere får, når de starter mentaltræningen hos os, er at sige og tænke ”jeg” i stedet for ”man”. Mange lægger stor afstand til deres egne handlinger og ansvar ved at omtale sig selv som ”man” – så vi spørger altid: ”Hvem er man?” Hvilken forskel er der for dig, om du siger ”man” eller ”jeg”? Hvilken forskel mærker du, når du siger: ”Man bliver altid nervøs på 1. tee” og ”Jeg bliver altid nervøs på 1. tee”?

				Det kan være effektivt at arbejde med talemåden ved også at fokusere på den udenfor golfbanen – fx ved at få en af dine nærmeste til at minde dig om det, når du siger ”man”.

				Så snart du siger ”jeg”, tager du ansvar og har meget nemmere ved at skifte fokus til det, du ønsker.

				Hvem er ansvarlig for din træning, dit udstyr, din forberedelse, din golf/life balance, din mentale balance, din preshot-rutine, dit lange spil, dit korte spil, dine bunkerslag og din putting? På hvilke af disse punkter svarede du: ”Det er jeg selv”?

				Når du ønsker et bedre resultat, end du hidtil har fået, opnår du det bedst ved at tage ansvar for dit eget golfspil.

				Virkeligheden er, som den er. Golf er golf. Det vil sige, at omstændighederne, banen du spiller på, dens beskaffenhed, boldens placering, årstiden eller vejret er, som det er. Jo før du accepterer, at dette er en del af golfspillet, som du ikke kan ændre på, jo hurtigere kan du fokusere på dine muligheder i de enkelte situationer og de udfordringer, du rent faktisk har indflydelse på.

				Virkelighed + handling = udbytte

				Du har selv indflydelse på den måde, du handler på virkeligheden.
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				Som vi var inde på under gennemgangen af hjernens funktioner, er handlingen i denne sammenhæng din måde enten at reagere eller respondere på. 

				Når du ønsker et andet resultat, må du tage ansvar og ændre på din måde at handle på, da virkeligheden er, som den er. Der kan være mange årsager til, at du bliver i dine gamle handlemønstre, når du fx driver, putter, vælger de samme jern m.m. En af grundene kan være, at du føler dig begrænset og har svært ved at se, at du frit kan handle anderledes. Du befinder dig vanemæssigt i din tryghedszone og kan være nervøs for, om du er i stand til at gøre det bedre og fralægger dig derfor ansvaret. Det kan også være, fordi du er tilbøjelig til at kaste skylden på omstændighederne, virkeligheden eller andre mennesker, når der er noget, der fungerer mindre godt for dig.

				Det er nok få golfspillere, der kan sige sig fri for at bruge undskyldninger om vind og vejr, medspillere, greenkeepere og meget andet for deres mindre gode spil og dårlige resultater.

				Offerrolle

				Nogle har for vane at bruge den strategi at give andre mennesker eller omstændighederne skylden, når noget mislykkes. Hvor tit giver du selv andre skylden, når noget går imod dine ønsker?

				Det er værd at huske på, at når du giver andre skylden, sætter du dig selv i offerrollen som ”stakkels lille mig”. En af måderne at komme ud af denne offerrolle på er at tage ansvar for dine handlinger og skifte fokus til det, du ønsker. 

				Når du selv tager det fulde ansvar for din måde at handle på, tager du samtidig ansvaret for den del af dit spil, du ønsker at forbedre.

				Hvor tilfreds er du på en skala fra 1 til 10 – hvor 10 er yderst tilfreds – med det ansvar, du selv tager for dit golfspil?

				Forhindring eller udfordring

				I golfens forunderlige verden bliver du udsat for en bred vifte af udfordringer, som du med stor fordel kan handle neutralt eller positivt på. For virkeligheden er nogle gange, at det regner eller blæser, at medspillerne snakker, når du skal slå, eller at greenkeeperne arbejder netop dér, hvor du spiller. Den virkelighed kan du med fordel acceptere – den er, som den er. Det, der har betydning for resultatet, er din handling på situationen. 

				Hvad vil være mest nyttigt for din spilleglæde og din score? Vil du lade dig presse i situationen og blive anspændt, eller vil du trække på skuldrene og tænke: ”Det er, hvad det er, jeg tager ansvar for mit eget spil”?

				Når du vil have fremgang i dit golfspil, vil det være nyttigt, at du erstatter beklagelser og bebrejdelser med muligheder. Du tager det fulde ansvar for dit spil, hvilket betyder både dine gode slag og dine mindre gode slag. Du tager ansvar på godt og ondt og er selvfølgelig både ansvarlig for dine succeser, men bestemt også for dine fiaskoer.

				Når du tager ansvar for dit golfspil, bliver du opmærksom på, når du kommer med undskyldninger, offerhistorier, bortforklaringer eller beklagelser. 

				Ved at lægge skylden over på de ydre omstændigheder eller skælde dig selv ud giver du plads til din utilfredshed og vrede. Her kan det være nyttigt, at du skifter fokus til det, du ønsker, ser nye muligheder og optræder som en person, der tager ansvar. Du kan vælge en attitude, der viser, at du er i stand til at skabe de ønskede resultater. Du kan se på, hvordan virkeligheden ser ud lige nu, og reagere efter, hvad du ønsker fremover.

				Dine ønsker bliver selvfølgelig ikke opfyldt fra den ene dag til den anden, men det starter processen med at flytte dig fra, hvor du er lige nu, til hvor du ønsker at være.

				Du vil måske mene, at virkeligheden er årsagen til dine uønskede resultater og giver manglende undervisning og træning, dårlige køller og jern eller banen skylden. Alle disse faktorer er selvfølgelig i spil, men hvis de var de egentlige årsager, ville ingen golfspillere lykkes. Disse bortforklaringer er blevet brugt af utallige golfspillere, og alligevel er der hundredvis af spillere, der har været i de samme omstændigheder, og hvor det er lykkedes for dem. Det er din måde at håndtere virkeligheden på, det handler om.

				Det er, hvad det er

				Din måde at handle på er afgørende for dine resultater. Du bremser dig selv, når du kaster skylden på de ydre omstændigheder og ignorerer den værdifulde feedback, du får ved hvert slag på golfbanen. 

				Nogle gange kan det være lidt svært at acceptere virkeligheden, men uanset hvor bolden lander, så er det dér, den ligger – uanset om du kan lide det eller ej. Det er resultatet af dine tanker, følelser og handlinger. Der er ingen tanker, følelser eller handlinger, der er forkerte, men ethvert valg du træffer, tager det næste skridt med sig – og på golfbanen er der kontant afregning. 

				Ved at ændre din handling på virkeligheden, kan du opnå de resultater, du ønsker.
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				Forestil dig, at du er landet i tyk rough. Det er, hvad det er. Det er virkeligheden.

				Når du vælger en negativ og destruktiv tilgang, åbner du for muligheden for at begrænse dig selv og se ”modstand og forhindringer” og tænke: ”Mit sving virker ikke i dag”, ”Jeg vidste det …”, ”Bolden er ikke til at spille”, ”Jeg får den aldrig ud herfra”, ”Jeg slår bare og ser, hvad der sker” og ”Jeg duer ikke til tyk rough”.

				Hvad kan du gøre for at undgå, at udbyttet eller resultatet giver et mere anspændt sving, så bolden lander, hvor du frygter, og din selvtillid svinder?

				Når du vælger en nyttig og konstruktiv tilgang, giver du dig selv mulighed for at se ”spændende udfordringer” og handle ved at tænke: ”Hvilke muligheder ser jeg?”, ”Hvilke af de ting, jeg er bedst til, vil det være mest oplagt at bruge nu?” og ”Hvad vil jeg gøre, som er nyttigt for at lande bolden, hvor jeg ønsker det?”

				Udbyttet eller resultatet kan være, at svinget bliver endnu bedre, så bolden lander, hvor du ønsker. Efter slaget har du mulighed for at lære af feedbacken fra resultatet og bruge det i udviklingen af dit spil til feedforward – ”endnu bedre når …”.

				Pedros nyttige tanker

				Hvad så? Hvad læste du?

				Når du omtaler dig selv som ”man”, lægger du distance til dit eget ansvar for dine tanker og handlinger. Ved at bruge ”jeg” personificerer du dig med problemet og tager ansvar for løsningen.

				Virkeligheden kan du ikke ændre på, men du kan tage ansvar for dine handlinger og være bevidst om, at du får det resultat, som du skaber.

				Din (positive eller negative) tilgang til at løse den situation, du står i, bliver afgørende for resultatet.

				Hvad nu? Hvad kan du gøre nu?

				Når du indser, at du ikke kan ændre virkeligheden – den er, som den er – kan du respondere positivt og nyttigt og ændre på de ting, du har indflydelse på.

				Når du vælger en nyttig og konstruktiv tilgang til udfordringerne, vil du være mere afslappet, og svinget bliver endnu bedre – og bolden lander, hvor du ønsker.

			

		

	Preshot-rutiner
Din harddisk
I forrige kapitel var vi inde på, hvor afgørende din reaktion på virkeligheden er for udbyttet, og hvordan din hjerne er programmeret til at genkalde sig de slag, den har lagret, uanset om det er slag, du virkelig har slået, eller det er visualiserede slag. 
Pedros negative tanker
1.	Jeg har det rigtig svært i modvind på dette par-3 hul, og jeg vil ikke lande i søen til højre for hullet.
2.	Jeg har slået i søen på dette hul de sidste to gange, så nu skal jeg virkelig slå igennem, så jeg ikke lander i søen igen-igen.
3.	Jeg skal forsøge at styre bolden ind på green, så jeg skal huske at holde armen strakt og slå meget indefra og ud.
Da du igen og igen bliver indhentet af din fortid, fordi dit golfspil er mentalt påvirket af dine tidligere slag og reaktioner, er det nyttigt at være bevidst om, hvad du lagrer i din hjerne – på harddisken. For at have bare en lille smule styr på, hvad der opdateres på harddisken, kan det være givtigt at have nogle faste preshot- og feedforward-rutiner, der kan være med til at give dig endnu mere ro på spillet. I dette kapitel vil vi koncentrere os om preshot-rutinen, og i næste kapitel vil vi komme ind på feedback- og feedforward-rutinen.
De 5 FFFFF
De rutiner, du kan anvende ved hvert slag, kalder vi ”De 5 FFFFF”. De 5 FFFFF står for: Find to muligheder, Forberedelse, Fyr den af, Feedforward og Frikvarter.
De 5 FFFFF er en 5-trinsproces, der hjælper dig til hurtigt at reducere, eliminere eller omdanne dine negative tanker og følelser til positive, nyttige tanker og følelser. Metoden hjælper dig med at genvinde fatningen og tage ved lære af din feedback og feedforward. Det giver dig mulighed for at foretage mentale og tekniske justeringer.
De 5 FFFFF gør dig afslappet efter hvert slag ved at forberede dit næste slag, så du kan udføre det intuitivt med størst mulig succes. Metoden giver dig mulighed for at komme væk fra frustrationerne, der vokser under en runde golf. Med denne rutine kan du spille golf – et slag ad gangen og fordybe dig i nuet ved hvert enkelt slag.
Et slag ad gangen
Mange golfere bliver meget frustrerede og rasende, når resultaterne udebliver, og kroppen bliver anspændt. De mister fatningen og lader deres negative følelser kontrollere dem. Dette koster dem for det meste adskillige ekstra slag.
Du kan være med til at tage spændingerne af dine tanker og følelser – og dermed anspændtheden i dit spil – ved at være nærværende, nysgerrig og neutral. 
Som nærværende er du koncentreret, fokuseret, udelukker dine omgivelser, har nyttige tanker og befinder dig i nuet. 
Nysgerrighed bringer dig frem til at finde ud af, at der altid er mere end én mulighed ved det forestående slag, hvilket skærper fokus på det slag, du vælger at slå. Når du er nysgerrig, kan du spørge dig selv: ”Bringer det, jeg gør nu, mig tættere på eller længere væk fra det, jeg ønsker?”
Når du er neutral, er du ”ikke-dømmende” overfor dig selv eller andre. Du kan se din egen præstation oppefra, som fra en helikopter, uden at vurdere den, og du kan bevare din mentale ro og ligevægt. Tilfældigheder eller uheld vil prelle af på dig, og du kan gå afslappet frem til bolden.
Første F: Find to muligheder 
Den eneste måde til at forhindre dine følelser i at vinde over dig er ved at slå et slag ad gangen og udelukkende være i nuet. Du lader hvert slag stå for sig selv og går frem til det næste slag med et nyt perspektiv. Ved fast at bruge De 5 FFFFF kommer rutinen til at ligge på rygraden.
Det kan i begyndelsen virke, som om de 5 FFFFF kræver meget arbejde, men det tager imidlertid kun få sekunder at gå dem igennem, når du først har lært at bruge dem ved hvert slag. 
Når du står ved bolden og vil slå, er der altid mere end én mulighed. Du kan bl.a. vælge forskellige jern, du kan vælge at lande bolden flere steder, eller du kan disponere spillet på flere måder – du har mulighed for at spille på det sikre eller satse mere eller mindre. Uanset om du står på teestedet, på fairway, i rough, i en bunker eller på green, er der flere muligheder, men der vil være én, der er mere nærliggende end de andre. Det er muligvis den, du vælger, men ved at overveje andre muligheder får du tid til at falde lidt til ro og fokusere mere på processen end på resultatet.
Når du står på teestedet, kan du spille bolden sikkert eller satse – du har mindst to muligheder. Når du er på fairway, i semirough, i bunkers, på forgreen eller på green, kan du være mere eller mindre tilfreds med resultatet af forrige slag. Men det er, hvad det er. Virkeligheden er, at bolden ligger, hvor den ligger. Uanset om du er glad og tilfreds eller irriteret og utilfreds, ligger bolden, hvor den ligger – det er alene din handling, der skaber resultatet. 
Du kan nu vælge mellem at være i fortiden eller lægge fortiden bag dig – og koncentrere dig om nuet. Du kan også vælge mellem at spekulere på det fremtidige resultat eller tænke, at resultatet skabes af processen – og koncentrere dig om nuet. 
Når du accepterer de udfordringer, der ligger foran dig, mens du nærmer dig bolden, kan du holde fokus og forberede dit næste slag. 
Du vil fokuseret og koncentreret nærme dig bolden og begynde at hente alle de oplysninger, du kan, for at slå næste slag.
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