1. Billard und die Psyche von Detlef Luehrig

Einfiihrung

Jedes Spiel besteht aus zwei Teilen: einem dulleren und einem inneren Spiel. Das dullere Spiel wird gegen
einen dulleren Gegner gespielt, um dullere Hindernisse zu iiberwinden und ein dulleres Ziel zu erreichen.
Wie man dieses Spiel zu beherrschen lernt, ist Gegenstand vieler Biicher, in denen wir genaue
Anleitungen finden, wie ein Queue oder ein Golfschldger gefiihrt werden muf3, und wie Arme, Beine oder
Rumpf einzusetzen sind, damit die besten Ergebnisse erzielt werden. Aber aus irgendeinem Grund fallt es
den meisten von uns leichter, diese Anleitungen im Gedéchtnis zu behalten, als sie in die Tat umzusetzen.
In diesem Buch wird die These aufgestellt, dall bei keinem Spiel Meisterschaft erlangt oder Befriedigung
gefunden werden kann, wenn man sich nicht auch den ziemlich vernachldssigten Fahigkeiten des inneren
Spiels widmet.

Gemeint ist das Spiel, das im Denken des Spielers stattfindet und das gegen Hindernisse wie
Konzentrationsschwiche, Nervositdt, Selbstzweifel und Selbstkritik gespielt wird. Kurz, es wird gegen
sich selbst gespielt, um alle Denkgewohnheiten zu iiberwinden, die hervorragenden Leistungen im Wege
stehen. Wir fragen uns oft, warum wir an einem Tag so gut und am néichsten so miserabel spielen, warum
wir wihrend eines Wettspiels so verkrampft sind oder warum wir leichte Bille auslassen. Wir wundern
uns, warum es so lange dauert, mit einer alten Gewohnheit zu brechen und eine neue zu erlernen. Die
Siege im inneren Spiel bereichern vielleicht nicht unbedingt den Trophdenschrank, aber sie bringen
wertvollen, anhaltenden Gewinn, der wesentlich zu spéteren Erfolgen beitrdgt, sowohl am Tisch, als auch
sonst im Leben. Der Spieler des inneren Spiels gelangt dahin, die Kunst der entspannten Konzentration
iiber alle anderen Fahigkeiten zu stellen; er entdeckt eine verldssliche Basis flir sein Selbstvertrauen und er
lernt, da3 das Geheimnis, irgendein Spiel zu gewinnen, darin liegt, sich nicht zu grofle Miihe zu geben.
Sein Ziel ist eine spontane Leistung, die sich nur dann einstellt, wenn das Denken ruhig ist und sich im
Einklang mit dem Korper befindet. Der Korper findet seine eigenen erstaunlichen Wege, wie er seine
eigenen Grenzen immer wieder iiberschreiten kann. Wenn der Spieler die iiblichen inneren Vorbehalte
beim Wettkampf iiberwindet, legt er dariiber hinaus einen Siegeswillen an den Tag, der seine ganze
Energie freisetzt und der auch nicht durch ein verlorenes Spiel gebrochen werden kann. Es gibt einen
weitaus natlirlicheren und wirkungsvolleren Prozess des Lernens und fast allen Handelns, als den meisten
von uns klar ist. Er gleicht demjenigen, den wir alle durchliefen - aber bald vergal3en - als wir gehen und
sprechen lernten. Er bedient sich eher des sogenannten Unterbewusstseins als des verstandesmiBigen
Bewusstseins, d.h. eher der Riickenmarks- und Stammhirnregionen des Nervensystems als der
GroBhirnrinde. Dieser Prozess muf3 nicht gelernt werden; wir kennen ihn bereits. Wir miissen nur jene
Gewohnheiten verlernen, die ihn behindern, und es geschehen lassen. Dieses Buch will die grenzenlosen
Moglichkeiten aufzeigen, die im menschlichen Korper stecken; hier geschieht das anhand des
Billardspiels. Die Probleme, die Billardspieler am meisten verwirren, drehen sich nicht darum, wie man
den Queue richtig schwingt. Biicher und Fachleute geben dariiber reichlich Auskunft. Und die meisten
Spieler klagen auch nicht iber Grenzen ihrer physischen Leistungsfahigkeit. Die hiufigste Klage, die man
immer wieder von Sportlern horen kann, ist folgende: "Nicht, daf3 ich nicht wiisste, was ich tun soll, aber
ich tu nicht, was ich weil}!" Andere hiufige Klagen, die der Billardlehrer stdndig zu horen bekommt:
"Wenn ich iibe, dann spiele ich sehr gut, aber wenn ich ein Match spiele, dann will mir gar nichts mehr
gelingen."

"Ich weill genau, was ich bei meinen Druckbéllen falsch mache, ich kann mir anscheinend nur meine
schlechte Angewohnheit nicht abgewo6hnen."

"Wenn ich mir wirklich groBe Miihe gebe, den StoB3 so auszufiihren, wie es im Buch steht, verziehe ich
den Ball jedes Mal."

"Wenn ich mich auf etwas ganz Bestimmtes konzentriere, dann vergesse ich etwas anderes."

"Ich bin mir Selbst mein schlimmster Feind; fiir gewdhnlich schlage ich mich selbst."



Die meisten Spieler, gleichgiiltig was sie spielen, geraten dauernd in solche oder &hnliche
Schwierigkeiten, doch es gibt wenig Fachleute und noch weniger Biicher, die ihnen eine gewisse Einsicht
in die geistige Seite des Sports vermitteln. Der Spieler wird fiir gewohnlich mit derartig abgenutzten
Aphorismen abgespeist, wie "Billard ist ein sehr psychologisches Spiel, und Sie miissen die entsprechende
geistige Haltung dazu entwickeln. Sie miissen Selbstvertrauen haben und den Willen besitzen, zu
gewinnen, sonst werden Sie immer ein Verlierer sein." Aber wie kann man "Selbstvertrauen haben" oder
die "entsprechende geistige Haltung" entwickeln? Diese Fragen werden iiblicherweise unbeantwortet
gelassen.

Hier wollen wir ankniipfen und iiber die Verbesserung jener geistigen Prozesse sprechen, die das Wissen,
wie ein Ball gespielt werden muB, in die entsprechende korperliche Aktion umsetzen. Wie man diese
geistigen Fahigkeiten, ohne die Hochleistungen unmoglich sind, entwickeln kann, ist Gegenstand dieses
Buches.

2. Die typische Billardstunde

Stellen Sie sich vor, was im Kopf eines eifrigen Billardschiilers vorgeht, der bei einem ebenso eifrigen
neuen Billardlehrer eine Trainerstunde nimmt. Nehmen wir an, dall der Schiiler ein Geschéftsmann
mittleren Alters ist, der darauf aus ist, seine Stellung auf der Clubrangliste zu verbessern. Der
Billardlehrer legt ihm ein paar Ubungsbille zurecht, und da er ein bisschen unsicher ist, ob sein Schiiler
ihn der Stundengebiihr fiir wert hélt, beurteilt er sorgfaltig jeden StoB." So war's gut, aber Sie drehen beim
Durchziehen das Handgelenk, Herr Weil. Verlagern Sie Ihr Gewicht nicht auf den vorderen Fuf3, wenn Sie
in den Ball hineingehen... Jetzt holen Sie zu weit aus... IThr Schwung sollte ein bisschen ruhiger sein als
beim letzten StoB... So war's schon viel besser."

Es dauert nicht lange, und im Kopf von Herrn Weil dreht sich's: sechs Gedanken beschiftigen ihn, was er
tun und sechzehn, was er nicht tun sollte. Eine Verbesserung seines Spiels scheint zweifelhaft und
schwierig, aber sowohl er als auch der Lehrer sind sehr beeindruckt von der sorgfiltigen Analyse eines
jeden StoBes. Schlieflich wird die Trainergebiihr gliicklich gegen den Ratschlag bezahlt, "liben Sie das
alles und Sie werden eventuell eine grofle Verbesserung feststellen."”

In der Trainerfunktion beging ich auch den Fehler, meine Schiiler zuviel zu belehren; aber eines Tages, als
ich in gelassener Stimmung war, ging ich dazu iiber, weniger zu sagen und mehr zu beobachten. Fehler,
die ich sah, aber nicht erwihnte, korrigierten sich von selbst, ohne dall der Schiiler jemals wusste, dal} er
sie gemacht hatte. Woher kamen diese Verdnderungen? Obwohl ich es interessant fand, war es fiir mein
Ego etwas schwierig, weil es nicht recht wusste, wie es die erreichten Fortschritte fiir sich in Anspruch
nehmen konnte. Ich war noch erstaunter, als ich feststellte, dal Anweisungen bei einem pflichteifrigen
Schiiler die Wahrscheinlichkeit, dafl sich die gewiinschte Korrektur einstellte, verminderten. Alle
Billardlehrer wissen, wovon ich spreche. Sie alle haben Schiiler wie z.B. meine Schiilerin Tanja. Ich gebe
Tanja eine freundliche Anleitung, die sie nicht sehr unter Druck setzt:

"Warum versuchst Du nicht, den Queue nur locker mit dem Unterarm zu fithren? Die Wirkung kommt aus
dem Queue und nicht aus dem Arm."

Ganz sicher wird Tanja alles daransetzen, es richtig zu machen. Die Muskeln um ihren Mund herum
werden sich spannen, eine entschlossene Falte wird sich zwischen die Augenbrauen setzen, die Muskeln
ihres Vorderarms werden sich verspannen und einen fliissigen Stofl unmdglich machen, und der Queue
wird zur unkontrollierbaren Dampframme werden. An diesem Punkt ist die fertige Antwort des
geduldigen Tennislehrers, "so ist's schon besser Tanja, aber entspann Dich doch Médchen, streng Dich
doch nicht derartig an!" Der Ratschlag ist gut gemeint, aber Tanja weill nicht, wie sie sich "entspannen"
soll. Warum muss denn Tanja eigentlich - oder Sie oder ich - eine unangenehme Verspannung spiiren,
wenn sie eine gewiinschte Handlung ausfiihrt, die physisch nicht schwierig ist? Was geschieht eigentlich
im Kopf vom Zeitpunkt der Anweisung bis zum ausgefiihrten Stof? Eine Antwort zu dieser
Schliisselfrage dimmerte mir in einem Moment seltener Einsicht, nach einer Trainerstunde mit Tanja: "Ich
weil} nicht, was sich in ithrem Kopf tut, aber es tut sich einfach zuviel! Sie gibt sich zu grof3e Miihe, und es
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ist teilweise meine Schuld." Damals gab ich mir das Versprechen, von nun an meine Anleitungen
einzuschrinken. Meine nichste Stunde an jenem Tag hatte ich mit einem Anfanger namens Paul, der noch
nie einen Queue in der Hand gehalten hatte. Ich war entschlossen, ihm das Spielen mit so wenig
Belehrungen wie moglich beizubringen. Ich wollte versuchen, seinen Kopf nicht durcheinander zu bringen
und feststellen, ob sich ein Unterschied herausstellte. So erzihlte ich Paul zuerst einmal, das ich etwas
Neues versuchen wollte: Ich lie meine tiblichen Erkldrungen fiir Anfanger iiber richtigen Grift, Sto3 und
Haltungsarbeit bei einem geraden Ball unter den Tisch fallen. Statt dessen spielte ich selbst zehn Stopbélle
und bat ihn, ganz genau aufzupassen, dabei aber nicht dariiber nachzudenken, was ich tat, sondern sich
einfach ein Bild vom geraden Ball einzupragen. Er sollte dieses Bild mehrmals vor seinem geistigen Auge
vorbeiziehen lassen und es dann instinktiv nachmachen. Nach meinen zehn gespielten Billen stellte sich
Paul im Geiste vor, da} er das gleiche tat. Als ich ihm dann den Queue mit dem richtigen Griff in die
Hand gab, sagte er zu mir: "Ich habe bemerkt, daf3 Sie sich viel Zeit mit der Vorbereitung lassen und bei
zweil StoBen sogar noch mal aufgestanden sind." Ich brummte etwas Unverstindliches und bat ihn dann,
den Ball instinktiv nachzuvollziehen. Er lie} das Queue laufen, machte einen perfekten Schwung, ging
schnurgerade in die Weil3e, und der Zielball endete mit einem satten "Klack" in der Tasche....vollkommen
fiir den ersten Versuch! Aber Moment, seine Korperhaltung!

Er ging in der normalen aufrechten Haltung an den Tisch, beugte seinen Oberkorper irgendwie bis zum
Queue und fiihrte den Sto3 einfach aus. Seine Beine standen in einer Position, die es mir selbst unmdglich
gemacht hitten, mich verniinftig zum Ball zu stellen, geschweige denn ihn zu versenken. Sie waren aus
dem Gang heraus zum Tisch an einem Punkt wie festgenagelt. Ich deutete auf sie, und Paul sagte: "Oh ja,
ich hab' nicht mehr an sie gedacht!"

Genau den einen Bestandteil des Stofles, an den Paul versucht hatte, sich zu erinnern, fithrte er nicht
richtig aus. Alles andere war aufgenommen und wiedergegeben, ohne das ein Wort gefallen oder eine
Anleitung gegeben worden wire! Ich war auf dem Weg zu lernen, was alle guten Billardlehrer und -
schiiler lernen miissen: ndmlich das Bilder besser sind als Worte, vormachen besser ist als reden, zuviel
Belehrung schlechter ist als gar keine und das bewusste Miihe oft negative Resultate erzielt. Eine Frage
verwirrte mich: Was ist falsch daran, wenn man sich anstrengt? Was bedeutet zu groe Anstrengung?

3. Beim Spielen das Denken ausschalten

Denken Sie einmal iiber die geistige Verfassung eines Spielers nach, von dem man sagt, er sei "in
Hochform." Denkt er dariiber nach, wie er jeden einzelnen Ball spielen soll? Denkt er iiberhaupt? Horen
Sie doch einmal, wie Spieler in Hochstform beschrieben werden:

"Er spielt wie im Traum!"

"Er wichst tiber sich selbst hinaus!"

"Er spielt unbewusst!"

"Er weil3 nicht, was er tut!"

Der gemeinsame Faktor in all diesen Beschreibungen ist, dal sie einen Zustand jenseits des Verstandes
beschreiben. Offensichtlich driicken sie alle ein intuitives Gefiihl dafiir aus, dall der kontrollierende
Verstand iiberwunden - oder zumindest aufler Kraft gesetzt ist. Athleten der meisten Sportarten
gebrauchen #hnliche Beschreibungen, und die besten unter ihnen wissen, dal sie nie dann
Spitzenleistungen erreichen, wenn sie nachdenken. Natiirlich bedeutet unbewusstes Spielen nicht, ohne
Bewusstsein zu spielen. Das wire ziemlich schwierig! Jemand, der beim Spielen den Verstand
ausgeschaltet hat, achtet sogar mehr auf den Tisch und - wenn nétig - auf seinen Gegner. Aber erteilt sich
nicht stindig eine Menge Belehrungen, tiberlegt nicht dauernd, wie er den StoB richtig ausfiihren, wie er
begangene Fehler korrigieren soll oder das wiederholen kann, was er eben tat. Er ist bewusst, aber er
iiberlegt nicht, er gibt sich nicht solche Miihe. Ein Spieler in diesem Zustand weil, wo er den Zielball
treffen will: aber er muB3 sich nicht grole Miihe geben, die Weille dorthin zu schicken. Es scheint ganz
von selbst zu geschehen - und oft mit mehr Genauigkeit, als er hatte hoffen konnen. Der Spieler scheint in
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eine Art "Aktionsflut" eingetaucht zu sein, die unter Inanspruchnahme seiner Energie grofere Kraft und
groBBere Genauigkeit bewirkt. Die "gute Form" hélt meistens an, bis er plotzlich anfingt, dariiber
nachzudenken und versucht, sie aufrechtzuerhalten; sobald er versucht, Kontrolle auszuiiben, verliert er
sie. Wie kann man das jetzt auseinander dividieren, um einen klareren Eindruck von diesem wundersamen
Prozess zu erlangen? Wo ist der Ansatz zu erkennen, wie man diesem Phdnomen ein Stiickchen néher
kommt und es damit selber umsetzen kann?

4. Die Entdeckung von Selbst 1 und Selbst 2

Einen groferen Durchbruch bei meinen Versuchen, verstehen zu lernen, wie Geist und Korper kontrolliert
werden konnen, hatte ich beim Unterrichten, als ich wieder einmal zu beobachten begann, was sich vor
meinen Augen abspielte. "Los Tom, geh weich in den Ball hinein", so hort man manche Spieler am Tisch
mit sich reden. Uns interessiert, was sich im Kopf des Spielers abspielt.

Wer sagt wem was? Die meisten Spieler fithren auf am Tisch die ganze Zeit Selbstgespriche:
"Konzentrier dich!"

"Hor” auf zu hacken!"

"Schau' den Ball an!"

"Stell dich richtig hin!"

Die Befehle sind endlos. Fiir manchen ist es wie eine Tonbandaufnahme der letzten Stunde, die nun in
seinem Kopf ablauft. Und dann, wenn der Stof3 getan ist, schielt ein anderer Gedanke durch den Kopf, das
konnte sich in etwa so anhdren:

"Du Rindvieh, Deine GroBmutter konnte sogar besser spielen!"

Eines Tages fragte ich mich, wer da mit wem sprach. Wer schimpfte, und wer wurde beschimpft? "Ich
spreche mit mir selbst", sagen die meisten Leute. Aber eben, wer ist "Ich" und wer, Selbst"?
Offensichtlich sind ,,Ich" und "Selbst" getrennte Einheiten, sonst kdnnte es keine Unterhaltung zwischen
beiden geben; man konnte also sagen, dall in jedem Spieler zwei "Selbst" wohnen. Eines, das "Ich",
scheint Anweisungen zu geben, das andere, das "Selbst", scheint die Handlungen auszufiihren. Darauf tritt
das "Ich" wieder in Erscheinung mit der Bewertung der Handlung. Der Klarheit halber wollen wir den
"Bestimmer" Selbst 1 und den "Macher" Selbst 2 nennen.

Jetzt konnen wir das erste groflere Postulat des Inneren Spiels aufstellen: In jedem Spieler ist die Art der
Beziehung, die zwischen Selbst 1 und Selbst 2 besteht, der wichtigste und entscheidende Faktor fiir seine
Féhigkeit, die Kenntnis der Technik in wirkungsvolle Handlungen umzusetzen. Mit anderen Worten, der
Schliissel zu besserem Billard - oder zu iiberhaupt etwas Besserem - ist in der Verbesserung der
Beziehung zwischen dem bewussten Bestimmer, Selbst 1, und dem unbewussten automatischen Macher,
Selbst 2, zu finden.

Stellen Sie sich vor, dafl Selbst]l (der Bestimmer) und Selbst2 (der Macher), statt Teile derselben Person
zu sein, zwei Personen sind. Wie wiirden Sie ihre Beziehung charakterisieren, nachdem Sie Zeuge
folgender Unterhaltung geworden sind? Der Spieler am Tisch versucht, seinen Stol zu verbessern.
"Verdammt, halt Dein ddmliches Handgelenk gerade", befiel er sich, als er ein Ball nach dem andern
verklappert. Danach, als er einen langen Ball nach dem anderen vor sich hat, erinnert Selbst 1 Selbst 2:
"Geradehalten, geradehalten, geradehalten!" Monoton?

Uberlegen Sie sich, was Selbst 2 dabei empfinden muss! Es scheint, als ob Selbst 1 denkt, daB3 Selbst 2
nicht gut hort, dall es ein schlechtes Gedéchtnis hat oder das es dumm ist. In Wirklichkeit hort natiirlich
Selbst 2, welches das Unbewusste und das Nervensystem umfasst alles, vergisst niemals etwas und ist
alles andere als dumm. Nachdem es den Ball einmal gerade gesto3en hat, weil3 es fiir alle Zeiten, welche
Muskeln zusammengezogen werden miissen, um das gleiche zu wiederholen. Das liegt in seiner Natur.
Und was geht nun wéihrend des Stof3es selbst vor sich? Wenn Sie genau das Gesicht des Spielers ansehen,
werden Sie bemerken, daB3 sich seine Backenmuskeln straffen und seine Lippen vor Anstrengung und
lauter Konzentration verzerrt sind. Aber die Gesichtsmuskeln sollen weder den Nachldufer spielen, noch
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Konzentration unterstiitzen. Wer bewirkt diese Anstrengung? Selbst 1 natiirlich. Aber warum? Selbst 1 hat
die Rolle des Bestimmers, nicht des Machers, aber es scheint, als ob es Selbst 2 nicht wirklich vertraut,
daB3 es seine Arbeit leistet, sonst wiirde es nicht die ganze Arbeit selber machen miissen. Da liegt der Kern
des Problems: Selbst 1 vertraut Selbst 2 nicht, obwohl da} unbewusste automatische Selbst in hohem
Male dazu befihigt ist.

Zuriick zu unserem Spieler. Seine Muskeln sind wihrend der Schwungbewegungen und dann natiirlich
auch beim StoB in iibergroer Anstrengung angespannt, er spielt den Ball, eine leichte Drehung des
Handgelenks, und er rutscht in Folge dessen bei einem langen Riickldufer ab. "Idiot, Du wirst es niemals
lernen, wie man spielt," schimpft sich Selbst 1. Weil es zuviel denkt und sich zu grole Miihe gibt, hat
Selbst 1 Spannung und Muskelkonflikt im Korper erzeugt. Es ist selbst fiir den Fehler verantwortlich, aber
es ladt die Schuld auf Selbst 2, und dadurch, dafl es Selbst 2 immer weiter verurteilt, untergrébt es sein
eigenes Vertrauen in ihm. Resultat ist, dafl der Sto3 schlechter wird und sich Frustration einstellt.

5."Sich groBBe Miihe geben*: Eine Zweifelhafte Tugend

Ist uns nicht von Kindheit an gesagt worden, dall wir es niemals zu etwas bringen werden, wenn wir uns
nicht groBe Miihe geben? Was bedeutet zu grofle Miihe? Ist es am besten, sich nur mittelmiBig
anzustrengen? Oder hédngt die Antwort wohl von der Person ab, die sich Miihe gibt? Versuchen Sie,
versehen mit dem Begriff der zwei Selbst, ob Sie dieses scheinbare Paradoxon fiir sich selbst beantworten
konnen, nachdem Sie folgende Schilderung gelesen haben. Sehen Sie, wie sich das Zen-Paradoxon von
der "miihelosen Anstrengung" 10st. Eines Tages, als ich iiber diese Dinge nachsann, kam eine sehr
muntere und attraktive Hausfrau zu mir, um eine Trainerstunde zu nehmen; sie jammerte, dal3 sie drauf
und dran wire, das Billardspielen aufzugeben. Sie war wirklich sehr entmutigt, weil, wie sie sagte, "ich so
ungeschickt bin. Ich mdchte so gut sein, dal mein Mann mich bitten wird, Mixed Doppel mit ihm zu
spielen, ohne das es nach einer familidren Verpflichtung klingt." Als ich sie fragte, wo denn wohl das
Problem ldge, sagte sie: "Vor allen Dingen weif3 ich nicht, wo ich den Zielball treffen muf3; die meiste Zeit
spiele ich die Bille zu voll." "Das wollen wir uns mal anschauen", sagte ich und baute mittellange
halbvolle Bille auf. So, das sie bequem an die Weille kam. Ich musste tatsdchlich feststellen, dal3 sie acht
von zehn Billen viel zu hart spielte und zu dick traf. Nie zu diinn. Doch ihre Schwungtechnik war doch
ganz gut. Ich war verwirrt. Sie hatte ihr Problem nicht iibertrieben. Ich wollte wissen, ob sie schlecht sah,
aber sie versicherte mir, dal} ihre Augen ausgezeichnet waren.

Nun sagte ich zu Joan, dal3 wir ein paar Versuche machen wiirden. Ich drehte die Zielkugel so zurecht, das
die Zahl den Treffpunkt markierte. Zuerst bat ich sie, daB3 sie sich groBBe Miihe geben sollte, den Ball mit
der Mitte der Weilen genau da zu treffen. Meine Vermutung war, da3 dabei noch schlechtere Ergebnisse
herauskdmen, was ein Beweis flir meine Theorie gewesen wire, was geschieht, wenn man sich "zu grof3e
Miihe gibt". Aber neue Theorien treffen nicht immer zu! Diesmal gelang es ihr, nur sechs Bélle zu dick zu
spielen und zwei auch zu diinn. Als nichstes sollte sie versuchen, iiberschiissiges Tempo herauszunehmen.
Diesmal senkte sie vier Bélle und spielte die restlichen schon sehr dicht an die Ecken. Sie war ein
bisschen tiberrascht, aber sie ergriff die Gelegenheit, ihrem Selbst 2 einen Riiffel zu geben, indem sie
sagte: Ach, es gelingt mir nie etwas, wenn ich mir grole Miihe gebe!" Tatsdchlich, sie war einer wichtigen
Wabhrheit nahegekommen. Es wurde allméhlich klar, da3 die Art, wie sie sich bemiihte, ihr nicht half. Nun
bat ich Joan' bevor wir die ndchsten Bille spielten, "dieses mal mdchte ich gern, dal3 Sie sich ganz auf die
Zielkugel konzentrieren. Machen Sie sich keine Gedanken, wie sie die Weille treffen werden. Versuchen
Sie iiberhaupt gar nicht, den Treffpunkt am Ball zu sehen. Schauen Sie im Moment des Stoes nur auf den
Zielball und lassen Sie den Queue einfach laufen wohin er will. Wir werden sehen, was geschieht." Joan
sah geloster aus, und ihrem Queue gelang es, neun von zehn Béllen zu versenken! Nur den letzten Ball
war zu hart und zu dick. Ich fragte sie, ob sie wusste, was ihr durch den Sinn ging, als sie den letzten Ball
spielte. "Sicher", antwortete sie mit einem bescheidenem Unterton in der Stimme, "ich dachte daran, dal3
ich zu guterletzt doch noch eine guten Billardspielerin abgeben konnte." Sie hatte recht. Joan begann den
Unterschied zu spiiren zwischen "Miihe geben", der Energie von Selbst 1, und "miiheloser Energie", die
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Selbst 2 einsetzt, um die notige Arbeit zu leisten. Wihrend der letzten zehn Ubungsbille war Selbst 1 in
erster Linie damit beschiftigt, die Zielbille zu beobachten. Das Ergebnis war, dafl Selbst 2 eine eigene
Sache unbeeintriachtigt tun konnte, und es erwies ziemlich geschickt. Sogar Selbst 1 begann die Talente
von Selbst 2 anzuerkennen; Joan brachte die beiden allméhlich in Einklang. Den geistigen Einklang im
Billardspiel herzustellen, schlieft das Erlernen mehrerer innerer Fertigkeiten ein:

1) Sie miissen lernen, Ihren Computer Selbst 2 vielmehr mit Bildern zu programmieren, als sich mit
Worten zu belehren.

2) Sie miissen Selbstvertrauen lernen (in Selbst 2), um das zu leisten, was Sie (Selbst 1) von ihm
verlangen. Das bedeutet, Selbst 2 den Ball sto3en zu lassen und...

3) zu beobachten, ohne zu urteilen, - also einfach zu sehen was geschieht, als festzustellen, wie gut oder
wie schlecht etwas geschieht. Dadurch wird die "libergrole Miihe" liberwunden. Alle diese Fertigkeiten
unterstiitzen die hochste Fertigkeit, ohne die niemals was von Wert erreicht wurde: die

Kunst der Konzentration.

Das Innere Billardspiel wird nun einen Weg aufzeigen, wie man diese Féahigkeiten anhand von Billard
erlernen kann.

6. Den Einklang herstellen

Erster Teil: Das Denken zur Ruhe bringen

Wir sind an einem Schliisselpunkt angelangt: das dauernde Denken von Selbst 1, dem bewussten Ich, stort
die natiirlichen Handlungsprozesse von Selbst 2. Harmonie zwischen den beiden Selbst besteht, wenn der
Verstand ruhig ist. Nur dann werden Spitzenleistungen erreicht. Wenn ein Billardspieler in Hochstform
ist, iiberlegt er nicht, wie, wann oder sogar wohin er den Ball spielen soll; er senkt den Ball und stellt den
nichsten miihelos, und nach dem Stof3 denkt er nicht dariiber nach, wie schlecht oder wie gut er den Ball
getroffen hat. Der Ball scheint in einem automatischen Prozess gestoBen zu werden, der keine Uberlegung
erfordert. Zwar sieht, fiithlt und hort der Spieler den Ball und nimmt sogar die taktische Situation wahr,
aber er scheint ganz einfach ohne denken zu wissen, was er tun muf}. Folgendermafen beschreibt D.T.
Suzuki, der berithmte Zen-Lehrer, die Auswirkungen des bewussten Ich aufs Bogenschieflen in seinem
Vorwort zu Zen in der Kunst des Bogenschiefens*).

Sobald wir nachdenken, tiberlegen und Begriffe bilden, geht das urspriinglich Unbewusste verloren und
ein Gedanke taucht auf...

Der Bogen ist abgeschossen, aber er fliegt nicht gerade zur Scheibe hin, und die Scheibe steht auch nicht
dort, wo sie stehen soll. Kalkulation, eigentlich Miss-Kalkulation, setzt ein...

Der Mensch ist ein denkendes Wesen, aber seine groBen Werke werden vollbracht, wenn er nicht rechnet
und denkt.

"Kindlichkeit" muf nach langen Jahren der Ubung in der Kunst des Sich-Selbst-Vergessens wieder erlangt
werden.

Man sagt vielleicht deshalb, dal3 grole Dichtkunst in der Stille geboren wird, daB3 groBe Musik und Kunst
aus den ruhigen Tiefen des Unbewussten aufsteigen, und das wahre LiebesduBBerungen von einer Quelle
kommen, die jenseits aller Worte und allen Denkens liegt. So ist es auch bei den grofften Leistungen im
Sport; sie kommen, wenn der Verstand so ruhig wie ein spiegelglatter See ist.

Solche Momente sind von dem humanistischen Psychologen Dr. Abraham Maslow "Grenzerfahrungen"
genannt worden. Er hat die gemeinsamen Charakteristiken von Personen untersucht, die solche
Erfahrungen oder Erlebnisse hatten, und liefert folgende Beschreibungen:

,Er flihlt, daB3 seine Person ein Ganzes ist", (die zwei Selbst sind eins),

"er fiihlt sich eins mit dem Erlebnis, er ist relativ wenig bewusst", (ruhiger Verstand),

"er flihlt sich auf den Gipfel seiner Kréfte"

"er ist voll da"



"er ist in seinem Element"

"er ist miihelos"

"er ist frei von Sperren, Hemmungen, Vorsicht, Furcht, Zweifeln, Kontrollen, Vorbehalten, Selbstkritik,
Schranken"

"er ist spontan und kreativer"

"er ist ganz gegenwirtig, strebt nach nichts, braucht nichts, wiinscht nichts...

er ist so wie er ist.

Wenn Sie iiber Thre hochsten Momente, Ihre Grenzerfahrungen nachdenken, werden diese wahrscheinlich
Gefiihle in Thnen wachrufen, die den eben zitierten Beschreibungen gleichen. Sie haben diese Momente
wahrscheinlich auch als Momente groBer Freude oder sogar als Ekstase in Erinnerung. Wihrend solcher
Erlebnisse agiert der Verstand nicht wie ein getrenntes Wesen, das Thnen sagt, was Sie tun sollen oder
kritisiert, was Sie getan haben. Er ist ruhig; Sie sind mit sich "in Einklang" und Ihr Handeln flieBt so frei
wie ein FluB.

Wenn dies am Billardtisch geschieht, kommt die Konzentration ohne Miihe. Wir reagieren spontan auf
jede Situation und sind ganz da. Wir haben eine innere Sicherheit, da3 wir das tun

konnen, was getan werden muf, ohne das wir uns "grofle Miihe" geben miissen. Wir wissen ganz einfach,
dal3 wir richtig handeln werden. Und wenn wir sehen, da3 wir richtig gehandelt

haben, rechnen wir uns das nicht hoch an, wir fiihlen uns eher begliickt, "beschenkt". Wie Suzuki sagt: wir
werden "wie Kinder".

Mir kommt das Bild von den ausgewogenen Bewegungen einer Katze in den Sinn, die sich vorsichtig an
einen Vogel heranschleicht. Wéhrend sie sich mit miiheloser Behéndigkeit anschleicht, sammelt sie ihre
entspannten Muskeln flir den Sprung. Da sie nicht nachdenkt, wann sie springen soll, noch wie sie mit
ihren Hinterbeinen abspringen soll, um die entsprechende Entfernung zu erreichen, ist ihr Verstand still
und vollkommen auf ihre Beute konzentriert. Gedanken iiber die Mdglichkeit oder Folgen wenn sie ihr
Ziel verfehlt, dringen nicht in ihr Bewusstsein, nur "Vogel". Plotzlich fliegt der Vogel los; im gleichen
Moment springt die Katze. Mit vollkommener Voraussicht fingt sie ihre Beute einen halben Meter iiber
dem Boden. Eine perfekte, ohne Uberlegung ausgefiihrte Handlung; und danach keine
Selbstbegliickwiinschungen, nur die Belohnung, die sich aus der Handlung ergibt: der Vogel im Maul.
Mabhlzeit!

In seltenen Momenten kommen manche Spieler an die unbedachte Spontaneitit des Leoparden heran.
Diese Augenblicke gibt es hiufig bei fortgeschrittenen 9-Ball Spielern im Training, wenn sie richtig drin
sind. Oft ist der Rhythmus von Ball zu Ball so derartig schnell, da3 schneller gehandelt wird, als gedacht
werden kann. Diese Momente stimmen heiter, und oft stellen die Spieler erstaunt fest, dal sie manche
StoBe, die sie gar nicht zu treffen glaubten, ausgezeichnet ausfiihrten. Da sie schneller von Ball zu Ball
kommen, als sie das sonst machen wiirden, haben sie keine Zeit, um vorauszuplanen. Der perfekte Stof3
kommt einfach. Und weil sie fiihlen, dal3 er nicht wohliiberlegt war, nennen sie es oft Gliick: aber wenn es
wiederholt geschieht, beginnen sie allméhlich, sich selbst zu vertrauen und eine tiefe Zuversicht zu
verspuren.

Hier sei angemerkt: Es kann nicht gelingen, sich dieses Beispieles zu bedienen, einfach nur schnell zu
spielen und zu meinen,

. iIrgendwann hore ich auf zu denken und dann klappt alles."

Also, um den "Einklang" der beiden Selbst herzustellen, mull man das Denken beruhigen. Das bedeutet,
weniger zu denken, zu berechnen, zu beurteilen, sich weniger zu drgern, zu befiirchten, zu hoffen, sich
weniger anzustrengen, zu bedauern, zu kontrollieren, weniger nervos oder zerstreut zu sein. Das Denken
steht still, wenn es vollkommen hier und jetzt eins ist mit der Handlung und dem Handelnden. Das Innere
Spiel hat zum Ziel, die Haufigkeit und die Dauer dieser Momente zu steigern, indem es nach und nach das
Denken zur Ruhe bringt und dadurch eine Erweiterung unserer Lern- und Leistungsfahigkeit ermoglicht.
An diesem Punkt erhebt sich natiirlich die Frage: "Wie kann ich mein Denken zur Ruhe bringen?" Oder:
"Wie kann ich mich auf einem Turnier vom Denken abhalten?" - Die Antwort ist simpel: einfach damit
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aufhoren! Als Experiment moge der Leser einen Moment die Augen schlieBen und einfach authdéren zu
denken.

Wie lange konnen Sie in diesem Zustand, ohne zu denken, verweilen? Eine Minute? Zehn Sekunden?
Wenn Sie es fertig bringen, Ihr Denken zur Ruhe zu bringen, gibt es fiir Sie keinen Grund, in diesem Buch
weiterzulesen, weil Sie bereits den Schliissel zur vollstindigen Konzentration gefunden haben. Dann
haben Sie auch schon das Geheimnis gefunden, das alle anderen Geheimnisse des Lebens und den
Ursprung von Wahrheit und Freude enthiillt. Wahrscheinlicher ist jedoch, da3 Sie es schwierig, vielleicht
sogar unmoglich finden, den Verstand vollstindig zur Ruhe zu bringen; ein Gedanke hatte sich an den
anderen gereiht.

Die meisten von uns miissen, um das Denken zu beruhigen, einen Prozess durchlaufen, bei dem sie nach
und nach mehrere innere Fihigkeiten erlernen. Mit diesen inneren Féhigkeiten konnen geistige
Gewohnheiten aus der Kindheit abgelegt werden. Die erste Fahigkeit ist, nicht der menschlichen Neigung
nachzugeben, sich zu kritisieren, und die eigene Leistung als gut oder schlecht zu bewerten. Die
zerstorerische Selbstreflexion zu unterlassen, ist ein wesentlicher Schliissel zum Inneren Spiel; was das
heiflt, wird beim Lesen des restlichen Kapitels klar werden. Wenn wir das Kritisieren verlernen, ist es
moglich, daB3 uns spontanes konzentriertes Spielen gelingen wird.

7. Mit der Selbstreflexion aufhoren

Wenn Sie die Selbstreflexion in voller Aktion sehen wollen, kénnen Sie es bei fast jedem Billardmatch
oder jeder Trainingsstunde erleben. Beobachten Sie ganz genau das Gesicht des Spielers, der gerade den
nédchsten Ball spielt; Sie werden sehen, wie sich darin sein Urteil ausdriickt. Nach jedem "schlechten" Stof3
bilden sich Falten und nach jedem Stof3, der als besonders "gut" bewertet wird, driickt sich Befriedigung
aus. Extrem witzig sind jene Kandidaten, welche bei besonders gelungenen Aktionen in ihrer Mimik dem
Gegner oder den Zuschauern suggerieren wollen, es wire ein Stoss gewesen, den sie beliebig wiederholen
konnten.

Oft wird die Kritik in Worten ausgedriickt; dabei wird ein weitgefachertes Vokabular beniitzt, das vom
Spieler abhiangig und davon, wie sehr oder wie wenig ihm der Stof} gefillt. Manchmal kann man die
Kritik viel eher am Ton der Stimme als an den Worten erkennen. Die Feststellung "Du hast schon wieder
dein Handgelenk gedreht" kann wie beiflende Selbstkritik oder wie eine reine Beobachtung der Tatsache
klingen, je nach Stimme.

Die Aufforderungen, "zieh den Queue richtig durch" oder" stell dich richtig hin", kdnnen wie eine
Ermutigung klingen, oder wie eine Selbstkritik an der eigenen Leistung.

Damit Sie noch deutlicher verstehen, was unter Selbstkritik gemeint ist, stellen Sie sich bitte ein Spiel
zwischen Herrn A und Herrn B vor, bei dem Herr C als Schiedsrichter fungiert.

In einer vorentscheidenden Phase im Spiel muf} sich Herr A bei einem sonst offenen Brett aus einem Save
16sen. Die Weille l4uft iiber zwei Banden haarscharf am Zielball vorbei und Herr C ruft: "Foul." Wie er
die Weille vorbeilaufen sieht und "Foul" hort, runzelt er die Stirn, sagt etwas Abfilliges iiber sich und
nennt sein Vorbandspiel "furchtbar".

Indes Herr B, der denselben Stof3 sieht, beurteilt ihn als "gut" und lachelt. Der Schiedsrichter runzelt
weder die Stirn noch l4chelt er; er sagt bloB, was er sieht.

Hier ist wichtig festzuhalten, dal weder das "gut" noch das "schlecht", mit dem die beiden Spieler dieses
Ereignis bezeichnen, ein Attribut des StoRes selbst ist. Vielmehr sind es Bewertungen, die dem Ereignis
im Kopf der Spieler beigemessen werden, und sie entsprechen ihren individuellen Reaktionen. Herr A sagt
folglich "mir gefallt das nicht", und Herr B sagt "mir gefillt's.
Der Schiedsrichter, den wir hier ironischerweise nur Richter nennen wollen, beurteilt das Ganze weder als
gut noch schlecht; er sieht bloB, wo der Ball hinlduft und nennt das "Foul". Wenn sich das gleiche noch
Ofters wiederholt, wird Herr A sehr bdse werden, Herr B wird sich weiterhin freuen, und der
Schiedsrichter, der neben der Szene steht, wird mit unbeteiligter Aufmerksamkeit alles was geschieht
einfach konstatieren.



Was ich unter Kritik verstehe, ist der Akt, einem Ereignis einen negativen oder positiven Wert
beizumessen. Folglich sind einige Ereignisse in Thren eigenen Erfahrungen als gut eingereiht, und Sie
mogen sie. Andere Ereignisse sind in Thren Erfahrungen als schlecht eingereiht, und Sie mogen sie nicht.
Sie sehen nicht gern, wenn Sie die Weille nicht so stellen wie geplant, aber bewerten es als gut, wenn Sie
gegen Thren Gegner ein As erzielen. So sind also solche Beurteilungen ganz personliche Ich-Reaktionen,
auf das, was wir schon gesehen, gehort, gefiihlt und gedacht haben. Was hat das mit Billard zu tun? Nun,
wenn man kritisiert, wird ein Denkprozess eingeleitet. Als erstes kritisiert der Spieler einen seiner Stofe
als gut oder schlecht. Wenn er ihn schlecht findet, beginnt er dariiber nachzudenken, was er dabei falsch
gemacht hat. Dann erklért er sich, wie er den Stof3 verbessern konnte.

Darauf gibt er sich groBe Miihe und erteilt sich Belehrungen und schlieflich beurteilt er wieder seine
vollbrachte Leistung. Offensichtlich ist der Verstand alles andere als still, und der Korper ist vor lauter
Anstrengung verkrampft. Wenn der StoB als gut bewertet wird, fragt sich Selbst 1, wie ihm dieser gute
Sto3 gelungen ist; er versucht, den Stofl ebenso gut zu wiederholen, indem er sich Belehrungen erteilt,
sich grofle Miihe gibt und so weiter. Beide Denkprozesse fiihren zu weiteren Reflexionen und die innere
Unsicherheit tritt ein. Die Folge ist, dafl sich die Muskeln des Spielers verspannen, wenn sie locker sein
sollten, daf} sein Stofl unbeholfen wird und an Schwung verliert, und das sich die negativen Reflexionen
immer mehr verstirken. Wenn Selbst 1 mehrere StoBle bewertet hat, wird es wahrscheinlich zu
Verallgemeinerungen neigen. Anstatt z.B. eine einzelne Handlung nur als "noch ein schlechter
Riicklaufer" zu beurteilen, denkt es nun, "Du hast einen schrecklichen Riicklaufer. Anstatt zu sagen, "Du
warst bei diesem Ball nervis" verallgemeinert es, "Du bist der schlechteste Spieler im Club." Andere
gebriuchliche Verallgemeinerungen sind: "Ich hab' heute einen schlechten Tag", "Ich verfehle immer die
leichten Bille" "Meine Technik ist schlecht", usw.

Es ist interessant zu beobachten, wie sich eine Reflexion ausweiten kann. Zuerst hért man nur "Das war
ein mieser Anstof}", was erweitert wird zu "Ich stofle heute schlecht an." Nach weiteren "schlechten"
Anst6Ben wird das Urteil noch schlimmer: "Mein Anstof} ist schrecklich" ; dann, "Ich bin eine miserabler
Billardspieler", und schlieBlich, "Ich tauge zu tliberhaupt nichts". Zuerst wird der einzelne Stof} beurteilt,
dann alle StofBe, dann identifiziert man sich damit, und schliefllich verurteilt man sich selbst. In der
Psychologie heif3t dies: zerstorerische Selbstreflexion.

Was dabei fiir gewoOhnlich herauskommt ist, daB Selbstreflexionen zu sich selbst erfiillenden
Prophezeiungen werden. Das heilit, sie sind Mitteilungen von Selbst 1 iiber Selbst 2, die, wenn sie oft
genug wiederholt wurden, von Selbst 2 geglaubt werden. Da Selbst 2 wie ein Computer reagiert, der es ist,
beginnt es entsprechend diesen Erwartungen zu handeln. Wenn Sie sich nur oft genug sagen, daf} Sie ein
schlechter Anstof3spieler sind, findet so etwas wie ein Hypnoseprozess statt. Es ist, als ob es Selbst 2
aufgetragen sei, eine bestimmte Rolle zu spielen - ndmlich die Rolle eines schlechten AnstoBspielers;
Selbst 2 identifiziert sich vollig mit dieser Rolle und unterdriickt wihrenddessen seine wahren
Féahigkeiten. Wenn aufgrund der stdndigen Urteilshaltung sich einmal ein Selbstbild eingeschlichen hat,
das auf negativen Bewertungen basiert, versteckt das Rollenspiel solange das wahre Potential von Selbst
2, bis die Hypnose gebrochen ist. Viele Spieler titen gut daran, die Weisheit der alten Yoga-Philosophie
zu beachten: "Du wirst, was Du denkst."

Nachdem eine Reihe von schlechten Riickldufern gespielt worden sind und der Spieler sich selbst sagt,
daB3 er einen schlechten Riickldufer hat, oder zumindest, daf3 sein Riickldufer "weg" ist, kommt es hdufig
vor, daB3 er Trainingsstunden nehmen will, um sie wiederherstellen zu lassen. Meiner Erfahrung nach
kommen manche Spieler mit der gleichen Haltung zu Billardlehrern, wie Patienten zum Doktor; als ob sie
krank wiren und geheilt werden mochten. Diese Ansicht ist in unserer Kultur so weit verbreitet, dal} sie
fiir selbstverstandlich gehalten wird. Es wiirde seltsam erscheinen, zum Billardlehrer zu gehen, wenn man
nicht der Meinung wire, da3 am eigenen Spiel etwas nicht stimmte. Jeder Billardlehrer weil3 jedoch, daf3
man leichter einem Spieler helfen kann, der auf dem aufsteigenden Ast ist, als einem, der sein Spiel
erbdarmlich findet. (In China besuchen die Leute regelméBig ihren Doktor, wenn sie gesund sind. Der
Doktor befasst sich dort mehr damit, die Leute gesund zu halten, als sie von Krankheiten zu heilen. Wenn
ein Chinese die Ratschldge des Doktors befolgt und dann krank wird, wird er wahrscheinlich den Doktor
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wechseln.) Konnte man nicht zu einem Billardlehrer gehen, der das Spiel eines jeden so akzeptiert, wie es
ist?

Wenn das reflektierende Ich aufgefordert wird, die Kritik am eigenen Spiel aufzugeben, wird es
protestieren: "Aber wenn ich meinen Riickldufer nicht weich, gerade und mit dem richtigen Tempo
spielen kann, dann erwarten Sie von mir, dafl ich meine Fehler ignoriere und vorgebe, gut zu spielen?"
Seien Sie sich klar: mit dem Reflektieren authéren, bedeutet nicht, die Fehler nicht zu sehen. Es bedeutet
ganz einfach, die Dinge so zu sehen, wie sie sind, und nichts hinzuzufiigen. Man kann ohne Kritik zu iiben
feststellen, daB3 es Thnen wihrend eines bestimmten Spiels bei fiinfzig Prozent der Anstdfe nicht gelang,
die Weille einigermalien zu kontrollieren. Die Tatsachen werden also nicht ignoriert. Die Anstdfe kdnnen,
den Tatsachen entsprechend, als unkontrolliert bezeichnet werden, und man kann sich bemiihen, die
Griinde dafiir zu finden. Selbstreflexion setzt ein, wenn der Anstof3 als "schlecht" etikettiert wird, und
bewirkt durch Reaktionen aus Arger, Frustration oder Entmutigung Stérungen im Spiel. Wenn die
Selbstkritik an dem Punkt aufgehalten werden konnte, wo der Ball als schlecht bezeichnet wird, und wenn
keine weiteren Ich-Reaktionen folgen wiirden, dann wéren die daraus resultierenden Stérungen minimal.
Aber wenn erst einmal Selbstreflexionen begonnen haben, ziehen sie gewohnlich auch emotionale
Reaktionen nach sich; man verkrampft sich, strengt sich zu sehr an, verurteilt sich, usw. Dieser Prozess
kann gebremst werden, wenn man urteilsfrei reflektiert.

Wenn ein Spieler zu mir kommt, der sein Spiel stindig kritisiert, werde ich mich wohlweislich davor
hiiten, seinen Geschichten Glauben zu schenken, wie schlecht sein Riickldufer ist oder was fiir ein
schlechter Spieler er ist. Wenn er die Bille verzieht, werde ich feststellen, dafl sie daneben sind und
warum sie daneben gegangen sind. Aber mufl man deshalb ihn oder seinen Riicklaufer fiir "krank" halten'?
Wenn ich das tue, werde ich wahrscheinlich im Laufe der Zeit durch das stindige Korrigieren genauso
verkrampft wie er, wenn er sich stindig korrigiert. Selbstreflexion hat Verkrampfung zur Folge, die
wiederum die erforderliche Exaktheit behindert. Entspannung bringt weiche Stofe; sie entspringt einer
Haltung, die die St6Be so akzeptiert, wie sie sind - selbst wenn sie weill Gott wo landen.

Lesen Sie folgende einfache Analogie und sehen Sie, ob Sie nicht allméhlich eine Alternative zu dieser
Selbstreflexion erkennen. Wenn wir einen Rosensamen in die Erde pflanzen, stellen wir fest, da3 er klein
ist, aber wir kritisieren ihn nicht, das er keine Wurzeln und keinen Stiel hat. Wir behandeln den Samen als
das, was er ist, geben ihm Wasser und andere Nahrstoffe, die ein Samen braucht. Wenn die Pflanze gerade
eben durch die Erde dringt, schimpfen wir sie nicht unfertig und unterentwickelt; wir kritisieren auch nicht
die Knospen, weil sie anfangs nicht gedffnet sind. Wir stehen staunend vor dem, was geschieht, und geben
der Pflanze die notige Pflege, die sie ihrer jeweiligen Entwicklung entsprechend braucht. Die Rose ist eine
Rose - vom Samen bis zum Zeitpunkt, wo sie stirbt. Sie hat zu allen Zeiten ihr ganzes Potential in sich.
Sie befindet sich fortwédhrend in einem Verdnderungsprozess; doch in jeder Entwicklungsstufe, in jedem
Moment, ist sie vollkommen. So wie sie ist.

Ganz dhnlich konnen die Fehler, die wir machen, als wichtige Bestandteile unseres Entwicklungs-
prozesses angesehen werden. So auch beim Billard: Wir lernen eine Menge aus unseren Fehlern. Selbst
Misserfolge gehoren zu diesem Prozess. Es sind keine schlechten Ereignisse, aber sie halten
augenscheinlich endlos an, solange wir sie als schlecht bezeichnen und uns mit ihnen identifizieren.
Genauso wie ein guter Gértner, der weil}, wann der Boden alkalische und wann er saure Zusétze braucht,
sollte ein fahiger Billardlehrer die Entwicklung Ihres Spiels unterstiitzen konnen.

Fiir gewohnlich muB3 man sich zuallererst mit den negativen Vorstellungen befassen, die den in uns
angelegten Entwicklungsprozess behindern. Lehrer wie Schiiler fordern diesen Prozess, indem sie
anfangen, den Stof3 so zu sehen und so zu akzeptieren, wie er zu diesem Zeitpunkt ist.

Der erste Schritt ist also, den eigenen Sto3 so zu sehen, wie er ist.

Er mufl genau wahrgenommen werden. Das kann man nur, wenn keine Selbstreflexion stattfindet. Sobald
der StoB klar gesehen und so akzeptiert wird wie er ist, setzt plotzlich ein natiirlicher und beschleunigter
Verdnderungsprozess ein.
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8. Den Prozess entdecken

Das folgende Beispiel ist eine wahre Geschichte welche schildert, wie die natiirliche Entwicklung unseres
StoBes in Fluss gebracht werden kann.

Eines Tages, als ich eine Gruppe von vier Leuten in unserem Vereinsheim trainierte, entdeckte ein
Geschéftsmann, wie viel mehr Kontrolle und Wirkung er iiber seine Effetbdlle gewann, wenn er seinen
Queue flach und gleichméBiger in die Weil3e fiihrte. Er war so begeistert iiber seinen "neuen" Stof3, daf3 er
eilig seinem Freund Jack dariiber berichtete, als ob eine Art Wunder geschehen wire. Jack, der seine
unkontrollierten Riickldufer mit Seiteneffet als eines der grofiten Probleme seines Lebens betrachtete, kam
eilends wéhrend einer ldngeren Spielpause zu mir und rief, "Ich habe immer eine schreckliche Technik bei
Effet gehabt. Vielleicht konnen Sie mir helfen." Ich fragte ihn: "Was ist denn bei solchen Billen so
schrecklich an Threr Technik?" "Ich hebe meinen Queue beim Riickschwung hinten hoch und beim stof3en
zieh ich’s entsprechend dem Effet zur Seite." "Woher wissen Sie das?" "Weil es mir mindestens fiinf sehr
gute Billardspieler gesagt haben. Mir gelingt es einfach nicht, diese Fehler zu verbessern." Einen kurzen
Moment lang war mir die Absurditét der Situation bewusst: Hier bat mich ein Manager, der komplexe
Handelsunternehmen kontrollierte, ihm zu helfen, als ob er keine Kontrolle iiber seinen rechten Arm hétte.
Ich fragte mich, ob es nicht moglich wire, ihm die einfache Antwort zu geben: "Sicher kann ich Thnen
helfen:

" r-u-n-t-e-r m-i-t d-e-m Q-u-e-u-e u-n-d I-o-c-k-e-r b-1-e-i-b-e-n!"

Jedoch Klagen von der Art Jack's sind unter Leuten aller Intelligenzgrade und aller Berufssparten
weitverbreitet. AuBBerdem war klar, dal mindestens flinf gute Leute ihn aufgefordert hatten, den Queue
niedriger zu fiihren, ohne viel Wirkung damit zu erzielen. Ich hitte gerne gewusst, was ihn wohl davon
abhielt. Ich bat Jack, an dem Tisch, wo wir gerade standen, einige St6Be zu machen. Nur mit der Weillen,
damit er nicht unter Druck geriet, einen Ball senken zu miissen. Seiner Korperhaltung nach setzte er sehr
flach an, aber dann, genau vor der eigentlichen StoBbewegung, hob er den Queue bis auf Brusthohe an
und stie mit einem Einknicken des Unterarmes in die Weille. Die fiinf Spieler hatten recht. Ich bat ihn, es
noch ein paar Mal zu versuchen, ohne dazu etwas zu sagen. "War das nicht besser?" fragte er, "ich habe
versucht, ihn niedrig zu lassen." Aber jedes Mal, unmittelbar vor dem Riickschwung ging sein Queue in
die Hohe. Es war klar: Bei dieser Art von StoBbewegung wiirde jeder Ball sein Ziel weit verfehlen. Aber
das Einknicken war nur ein Nebeneffekt des Hochziehens. "lIhre Technik ist in Ordnung", beruhigte ich
ihn. "Sie macht nur gerade einige Verdnderungen durch. Warum sehen Sie sich das nicht etwas genauer
an'?" Wir gingen zu einem Tisch, nahe einer gro3en Fensterscheibe hiniiber, und ich forderte ihn auf, zu
schwingen und dabei sein Spiegelbild zu beobachten. Er tat es und machte dabei wieder unmittelbar vor
dem Vorwirtsschwung seinen charakteristischen Ruck nach oben. Aber diesmal rief er verbliifft: "Hey'
ich nehme meinen Queue wirklich hinten hoch! Er geht bis zu meiner Brust!" Aus seinen Worten klang
keine Beurteilung heraus, er berichtete nur mit Erstaunen, was seine Augen gesehen hatten. Was mich
{iberraschte, war Jack's Uberraschung. Hatten ihm nicht schon fiinf richtig gute Leute gesagt, daB er seinen
Queue flach halten mu3? Ich war sicher, dal er, wenn ich ihm das gleiche nach dem ersten Versuch gesagt
hitte, erwidert hétte: "Ja, ich weil3." Aber jetzt war klar, da3 er es nicht wirklich wusste, denn niemand ist
iiberrascht, wenn er etwas sieht, was er schon weil}. Trotz aller Trainingsstunden hatte er niemals direkt
erlebt, daB3 sein Ausholen hinten hochging. Er war so mit dem Reflektieren beschéftigt und dem Versuch,
diesen "schlechten" Stof3 zu verbessern, dal er niemals den Stof3 selbst wahrgenommen hatte.

Wie er in das Fenster schaute, worin sich sein Stof3 spiegelte wie er war, konnte Jack beim erneuten
schwingen das Queue ganz miihelos niedrig halten und ziemlich gerade in die Weille bewegen. "Das fiihlt
sich vollig anders an als alles, was ich je gespielt habe", erklérte er. Und von da an schwang er richtig in
den Ball hinein, immer und immer wieder. Und eigentlich logisch, das bezog sich auf alle Stovarianten,
nicht nur auf seine Problembille.

Interessanterweise begliickwiinschte er sich nicht dazu, da3 er seinen Sto nun richtig ausfiihrte; er war
nur ganz beschiftigt mit dem Gefiihl dieses Unterschieds. Nach der Pause spielte ich mich mit Jack
wieder ein er konnte sich daran erinnern, wie sich die Sto3e anfiihlten und konnte an dieser Stofitechnik
gut ankniipfen. Diesmal spiirte er genau, wohin sein Queue ging, denn er hatte das visuelle Bild des
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Spiegels durch sein Gefiihl ersetzt. Es war fiir ihn eine neue Erfahrung. Bald spielte er mit einer
Miihelosigkeit die Bélle locker und mit exaktem Bewegungsablauf, an der man erkennen konnte, daf3 dies
sein natlirlicher Schwung war. Nach zehn Minuten war er im richtigen Rhythmus, und er unterbrach sein
Spiel, um mir seine Dankbarkeit auszudriicken. "Ich kann Thnen gar nicht sagen, wie hoch ich Thnen das
anrechne, was Sie fiir mich getan haben. Ich habe von Thnen in zehn Minuten mehr gelernt, als in zwanzig
Stunden, die ich mir speziell fiir diese Stole genommen hatte." Ich konnte fithlen, wie sich etwas in mir
aufzubldhen begann, wie wenn es diese "guten" Worte aufsaugen wiirde. Gleichzeitig wusste ich nicht
genau, wie ich auf dieses tiberschwingliche Kompliment reagieren sollte, machte erst einmal "hm"! und
rdusperte mich, und versuchte, eine passende bescheidene Antwort zu finden. Dann schweiften meine
Gedanken aber etwas ab, und mir wurde klar, daB3 ich Jack nicht eine einzige Belehrung fiir seine
Problembiélle gegeben hatte! Ich dankte ihm fiir sein Lob und fragte ihn: "Was habe ich Thnen eigentlich
beigebracht?" Er war eine volle halbe Minute ruhig und versuchte, sich zu erinnern, was ich zu ihm gesagt
hatte. SchlieBlich sagte er: "Ich kann mich nicht daran erinnern, dafl Sie mir etwas sagt haben! Sie haben
mich nur beobachtet, aber ich habe sicher eine Menge gelernt." Er hatte gelernt, ohne belehrt zu werden.
Ich kann gar nicht beschreiben, wie gut ich mich in diesem Moment fiihlte, oder warum ich mich so gut
fiihlte. Sogar Trénen stiegen mir in die Augen. Ich hatte gelernt, und er hatte gelernt, aber keiner konnte
sich den Erfolg selbst zuschreiben. Ich erkannte, wenn auch noch sehr undeutlich, da3 wir beide an einem
wundervollen Prozess teilhatten. Der Schliissel, der Jack's neue Technik erschloss - die Technik war in
Wirklichkeit schon immer da und wartete nur darauf, freigelassen zu werden - war, dall er in dem
Augenblick, in dem er aufhorte, sich um eine Verdnderung seiner Technik bei Effetbéllen zu bemiihen,
seine Technik dabei so sah, wie sie ist. Zuerst erlebte er unmittelbar seinen Riickschwung mit Hilfe des
Spiegels. Ohne dartiber nachzudenken oder zu analysieren, vergroBerte er seine Kenntnis iiber diesen Teil
seines Schwungs. Wenn der Verstand (the mind) von Nachdenken und Reflektieren frei ist, wird er ruhig
und zum vollkommenen Spiegel. Dann und nur dann kénnen wir die Dinge erkennen wie sie sind.

9. Sehen, fiihlen und wahrnehmen, was ist

Beim Billard mu3 man zwei wichtige Dinge wissen: erstens, wo der Treffpunkt am Zielball ist, zweitens,
wo die Weille liegt und wie man sie zu treffen hat. Wenn jemand anféngt, Billard zu spielen, wird ihm von
Anfang an gesagt, wie wichtig es ist, den Treffpunkt im Auge zu behalten. Es ist sehr einfach: man wird
immer wissen, wo der Punkt ist, wenn man ihn anschaut. Uberlegen ist nicht nétig: "Oh, da ist der nichste
Ball; er liegt in einem Abstand von ungeféhr dreiBig Zentimeter halbvoll zur Tasche und ich muf} auf die
Weille aufpassen. Sie wird nach der zweiten Bande in der Ndhe der Mitteltasche ankommen und muf}
noch flinfzig Zentimeter laufen zur Einstellung." Alles beim Schwingen durch den Kopf rattern lassen? So
nicht; man analysiert die Stellung und legt sein Vorhaben fest. Und ldsst dann den richtigen Ablauf
kommen. Ebenso sollte man nicht dariiber nachdenken, wie das Queue gefiihrt werden sollte, aber man
mull sich dariber im Klaren sein, wie wichtig es ist, jederzeit zu wissen, wie der korrekte
Bewegungsablauf auszusehen hat. Man kann ihn nicht anschauen, damit man weil3, wie er ist, weil ja die
Spielsituation Prioritdt hat. Man muf} ihn fiihlen. Indem man ihn fiihlt, wei3 man, wie er ist. Wenn man
weil}, wie er sein sollte, bedeutet das nicht, dal man fiihlt, wie er ist. Zu wissen, was der Queue nicht
richtig machte, bedeutet auch nicht, dafl man fiihlt, wie es richtig ist. Zu fiihlen, wie es ist, heillt zu wissen,
wie es ist. Lassen wir einmal beiseite, woriiber sich jemand, der bei mir eine Stunde nimmt, beschwert;
jedenfalls habe ich festgestellt, daf} es fiir den Schiiler am besten ist, wenn ich ihn ganz zu Anfang dazu
ermutige, zu sehen und zu fithlen, was er tut; das heil3t, ich versuche, seine Wahrnehmungsfihigkeit fiir
das, was gerade geschieht, zu erweitern. Ich mache das gleiche, wenn ich selbst einmal aus dem Rhythmus
gekommen bin. Jedoch um die Dinge so zu sehen, wie sie sind, miissen wir unsere selbstkritischen Brillen
abnehmen, ob sie nun dunkel oder rosa gefarbt sind. Dadurch wird ein natiirlicher Entwicklungsprozess
freigesetzt, der ebenso iiberraschend wie schon ist.

Nehmen wir zum Beispiel an, dal3 ein Spieler dariiber klagt, da3 an seinen Nachldufern etwas nicht mehr
stimmt. Ich wiirde ihm keine Analyse dariiber geben, was falsch ist, und ihn dann belehren:
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"Holen Sie mit IThren Queue nicht so weit aus", oder "Nicht den Oberarm mit durchziehen." Statt dessen
wiirde ich ihn nur auffordern, seine Aufmerksamkeit darauf zu lenken, was sein Arm beim Stofl macht. Da
dies keine sonst iibliche Anweisung ist, hat man dem Spieler wahrscheinlich noch nie etwas dariiber
gesagt, was sein Spielarm zu einem ganz bestimmten Zeitpunkt machen sollte. Wenn das kritisierende Ich
sich einmischt, wird der Spieler wahrscheinlich etwas nervos werden, da Selbst 1 sich Miihe gibt, alles
"recht" zu machen, und unruhig wird, wenn es eine bestimmte Handlungsweise richtig oder falsch ist. So
mag sein, da3 der Spieler sofort fragt, wo denn sein Oberarm Beim Kontakt mit der Weillen sein sollte.
Aber das sage ich ihm nicht, sondern ich fordere ihn nur auf, zu beobachten, wo sein Oberarm in diesem
Moment ist. Nachdem er einige Bélle gespielt hat, bitte ich ihn, mir zu sagen, wo sein Oberarm im
entsprechenden Moment war. Die typische Antwort lautet: "Ich ziehe meinen Oberarm zu friih nach. Ich
weil}, was ich falsch mache, aber ich kann es nicht dndern." Das ist die iibliche Antwort von Spielern
jeglicher Sportarten, und diese Einstellung ist die Ursache mancher Frustration.

"Vergessen Sie fiir einen Moment, was richtig und was falsch ist", schlage ich dann vor. "Beachten Sie
nur Thren Oberarm im Augenblick des Ballkontaktes." Nach fiinf oder zehn weiteren Billen wird der
Spieler wahrscheinlich antworten: "Jetzt geht's besser, ich halte ihn ruhiger." "Ja, und wo war nun Thr
Oberarm beim Kontakt?", frage ich. "Ich weil es nicht, aber ich denke, ich habe ihn ruhig gehalten...
oder?"

Da sich der kritische Verstand ohne einen Maf3stab dafiir, was gut und was schlecht ist, unwohl fiihlt, stellt
es seine eigenen MafBstibe auf. Dadurch wird die Aufmerksamkeit von dem was ist ablenkt und auf den
Versuch gerichtet, alles richtig zu machen. Selbst wenn er den Oberarm ein wenig ruhiger hilt und die
Weille mit groerer Wirkung spielt, tappt er immer noch im Dunkeln, wie weit er seinen Oberarm mit
durchzieht. (Wenn man den Spieler auf diese in Stand ldsst, wo er glauben kann, das "Geheimnis" seines
Problems gefunden zu haben - also den Oberarm ruhig zu halten - wird er momentan zufrieden sein. Er
wird eifrig spielen und sich vor jedem Nachldufer wiederholen, "Ruhig halten, ruhig halten, ruhig
halten..." Eine Zeitlang bringen diese magischen Worte "gute Ergebnisse. Aber nach einer gewissen Zeit
wird der Spieler trotz seiner eigenen Ermahnungen wieder den Nachldufer schlecht treffen, er wird sich
fragen, was nun "falsch" ist, und zum Billardlehrer zuriickkommen und ihn um einen neuen Tipp bitten.
Deshalb bitte ich ihn erneut -statt den Prozess an dem Punkt aufzuhalten, wo der Spieler seinen Fortschritt
positiv bewertet - seinen Oberarm zu beobachten und mir genau zu sagen, wo er sich im Augenblick des
StoBBes befindet. Wenn der Spieler nun endlich, geldst und mit Interesse, seinen Spielarm beobachtet, kann
er filhlen, was dieser gerade tut, und seine Wahrnehmung erweitert sich. Dann wird er - ohne jegliche
Anstrengung, sich zu korrigieren - entdecken, dall seine StoBbewegung anfdngt, einen natiirlichen
Rhythmus zu entwickeln. Er wird tatsdchlich den perfekten Rhythmus fiir sich finden. Es ist gut moglich,
daB sich dieser Rhythmus ein klein wenig von dem unterscheidet, was man allgemein als "korrekt"
bezeichnet. Wenn er so an den Tisch geht, muB3 er nicht stindig magische Worte wiederholen; er kann sich
konzentrieren, ohne nachzudenken.

Ich habe zu veranschaulichen versucht, dal es einen natiirlichen Lernprozess gibt, der in jedermann
ablaufen kann - wenn man ihn ldsst. Dieser Prozess wartet darauf, von all jenen entdeckt zu werden, die
nichts von seiner Existenz wissen. Sie miissen mir das nicht einfach so glauben; Sie konnen diesen
Prozess selbst entdecken - falls Sie ihn nicht schon entdeckt haben. Wenn Sie diese Erfahrung schon
gemacht haben, dann vertrauen Sie darauf. (Dariiber werden wir in Kapitel 4 sprechen.) Um diesen
natlirlichen Lernprozess entdecken zu kénnen, mufl man mit dem stindigen Korrigieren der Fehler
aufhoren; das heillt, man muf3 die Selbstkritik unterlassen und einfach sehen, was geschieht. Wird sich Thr
Stof3 unter dem Einfluss einer unkritischen Aufmerksamkeit positiv entwickeln oder wird er es nicht?
Priifen Sie's.......cccc......

13



10. Wie steht’s mit positivem Denken?

Bevor wir das Thema iiber den kritischen Verstand abschlieBen, mufl ich noch etwas zum "positiven
Denken" sagen. Heutzutage wird viel iiber die "schlechten Auswirkungen" des negativen Denken
gesprochen. Den Lesern wird in Biichern und Artikeln geraten, negatives Denken durch positives zu
ersetzen. Sie sollten damit authoren, sich einzureden, daf3 sie hésslich, ungeschickt, ungliicklich oder was
sonst noch sind; sie sollten sich vielmehr wiederholen, daB3 sie attraktiv, geschickt und gliicklich sind.
Dieser Austausch einer Art von "positivem Hypnotismus" gegen einen davor praktizierten "negativen
Hypnotismus" mag zumindest kurzfristig einigen Erfolg haben, aber ich habe immer festgestellt, dafl die
Anfangserfolge nur allzu bald zu Ende sind.

Eine der ersten Lektionen, die ich in der Funktion als Billardlehrer lernte war, nichts am Schiiler noch an
seinem StofB} zu tadeln. Ich horte mit jeglicher Kritik auf. Stattdessen lobte ich den Schiiler - wenn mdglich
- und machte ihm nur positive Vorschlidge, wie man seinen Sto3 verbessern konnte. Etwas spéter lief3 ich
das Loben iiberhaupt bleiben. Die Erkenntnis, die diesem Wandel vorausging, kam, als ich einer Gruppe
Frauen eine Stunde iiber Korperhaltung gab. Ich sprach gerade ein paar einfiihrende Worte iiber
Selbstkritik, als Tanja, eine dieser Frauen, die Frage stellte: "lch kann verstehen, dal negatives Denken
nachteilig sein kann, aber wie steht es mit dem Loben, wenn man etwas gut gemacht hat. Was soll man
vom positiven Denken halten?" Meine Antwort darauf war vage: - "Nun, ich nehme an, da} positives
Denken sich nicht so nachteilig auswirkt wie negatives Denken"; aber wihrend der folgenden Stunde kam
ich der richtigen Antwort schon ndher.

Zu Beginn der Stunde sagte ich den Frauen, daf} ich von ihnen sechs Nachldufer mit Einstellung auf den
nichsten Ball sehen mochte; ich wiirde die betreffenden Bélle so auf dem Tisch placieren, da3 die Weille
iber die kurze Bande in die richtige Stellung laufen muf. Ich wollte dabei nur, daB3 sie sich der Weilen
bewusst sind. Zu fiihlen, wie sie aus der Bande kommt und in Stellung l4uft, und ob Sie beim Stof} einen
Bezug dazu feststellen konnen." Ich sagte, sie sollten sich dabei nicht iiberlegen, was nun richtig oder
falsch sei, sie sollten nur mit voller Aufmerksamkeit ihr Gefiihl beim Stof3 beobachten. Wahrend sie
spielten, sagte ich weiter nichts. Ich beobachtete gespannt, was vor meinen Augen geschah, und gab keine
Kommentare ab - weder positive noch negative.

Ahnlich verhielten sich die Frauen: sie waren ruhig und beobachteten einander, ohne etwas zu sagen. Jede
schien vollig beschéftigt mit dem einfachen Prozess, die durch die Weile verursachte Vibration im Queue,
dieses Gefiihl zu erleben. Nach dieser Serie von dreiflig Béllen stellte ich fest, da3 die Weille immer einen
klaren Nachlaufeffet hatte und nicht an der Bande verhungerte; sie lief jedes Mal mindestens in Richtung
der geforderten Stellung. "Sehen Sie", sagte ich, "die Weille lief jedes Mal auf Stellung, auch wenn der
Zielball nicht immer versenkt wurde." Obwohl von der Wortbedeutung her diese Bemerkung nur eine
Feststellung der Tatsache war, liel der Ton meiner Stimme erkennen, daf ich iiber das, was ich sah,
erfreut war.

Ich lobte sie, und indirekt lobte ich auch mich als ihren Lehrer. Zu meiner Uberraschung sagte das
Maidchen, das als nichstes spielen sollte: "Oje, Sie mussten das auch gerade sagen, bevor ich an der Reihe
bin!" Obwohl sie das halb im Scherz sagte, konnte ich sehen, daf} sie ein bisschen nervés war. Ich
wiederholte die gleichen Anweisungen wie vorher und es wurde mit dem zweiten Durchgang begonnen.
Diesmal bildeten sich aber Falten auf den Gesichtern der Frauen, und ihre Queuearbeit schien mir etwas
unbeholfener als zuvor. Nach dem dreilligsten Ball lag achtmal die Weille nahe der kurzen Bande, und die
Anzahl der versenkten Bélle ging drastisch zuriick. Innerlich kritisierte ich mich, dall ich den Zauber
gebrochen hatte. Dann rief Tanja, das Méadchen, das mich urspriinglich nach dem positiven Denken
gefragt hatte: "Achje, ich hab's fiir alle kaputt gemacht. Ich habe als erste einen Ball v6llig falsch gespielt
und im ganzen vier. Ich war erstaunt, ebenso die anderen, weil es nicht der Wahrheit entsprach. Jemand
anders hatte den ersten Ball verkorkst, und Tanja verungliickten nur zwei. Ihr kritisches

Ich hatte ihre Wahrnehmung davon, was tatsdchlich geschehen war, getriibt. Darauf fragte ich die Frauen,
ob ithnen wiéhrend der zweiten Serie von Billen etwas anderes durch den Kopf gegangen war. Alle
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berichteten, da} sie weniger auf ihr Queue geachtet hitten und mehr darauf, die Weille nicht zu langsam
zu spielen.

Sie hatten sich bemiiht, einer Erwartung, einem Mafstab, was gut und was schlecht ist, zu entsprechen;
jedenfalls hatten sie es so empfunden, als ob dieser Mafistab vor ihnen aufgestellt worden sei. Das genau
hatte wiahrend der ersten Serie von Béllen gefehlt. Mir ging allmihlich auf, daB mein Lob ihr kritisches
Ich auf den Plan gerufen hatte. Selbst 1, das bewusste Ich, hatte eingegriffen. Durch diese Erfahrung
begann ich zu verstehen, wie Selbst 1 funktionierte. Weil es immer Beifall sucht und danach trachtet,
Tadel zu vermeiden, betrachtet dieses scharfsinnige bewusste Ich ein Lob als potentielle Kritik. Es
iiberlegt: "Wenn der Lehrer mit dieser Art von Leistung zufrieden ist, wird er mit dem Gegenteil
unzufrieden sein. Wenn er mich deshalb, weil ich etwas gut mache, gern mag, wird er mich deshalb, weil
ich etwas nicht gut mache, nicht mogen." Der Mal3stab, was als gut und was als schlecht gilt, hatte sich
etabliert, und daraus resultierten unvermeidlich geteilte Aufmerksamkeit und Stoérungen durch das
bewusste Ich.

In der dritten Runde begannen die Frauen auch den Grund ihrer Verkrampfung zu erkennen. Tanja schien
mittendrin wie eine 1000-Watt-Birne aufzuleuchten. "Oh, ich verstehe!", rief sie und schlug sich auf die
Stirn, "Lob ist versteckte Kritik. Beide bentitzt man, um Verhaltensweisen zu manipulieren, und Lob wird
in der Gesellschaft nur mehr akzeptiert!" Worauf Sie vom Tisch lief, um ihren Mann zu suchen.
Offensichtlich hatte sie eine Verbindung zwischen dem, was sie am Billardtisch gelernt hatte, und einem
anderen Aspekt ihres Lebens gesehen, der fiir sie wichtig war. Eine Stunde spiter sah ich sie mit ihrem
Mann immer noch in ein intensives Gespréch vertieft.

Natiirlich sind positive und negative Bewertungen miteinander verwandt. Es ist unmdglich, ein Ereignis
als positiv zu beurteilen, ohne andere Ereignisse als nicht positiv oder als negativ zu sehen. Ich sehe
keinen Weg, gerade die negative Seite des Beurteilungsprozesses zu umgehen. Aber um den Stof3 so zu
sehen, wie er ist, mufl man nicht dazusagen, ob er gut oder schlecht ist. Das gleiche gilt fiir das Ergebnis
des Stofles. Man kann genau feststellen, wie weit ein Ball die Tasche verfehlt hat, ohne dieses Ereignis als
"schlecht" zu bezeichnen.

Wenn man mit dem Beurteilen aufhort, bedeutet das nicht, dal man das, was ist, zu sehen vermeidet.
Wenn man mit dem Beurteilen authort, bedeutet das, dal man den Tatsachen, die vor den eigenen Augen
geschehen, nichts hinzufiigt, noch etwas davon abstreicht.

Die Dinge erscheinen wie sie sind - unverfdlscht. Auf diese Weise wird der Verstand ruhiger.

"Aber", protestiert Selbst 1, "wenn ich sehe, wie mein Ball an der Tasche klappert, und ich das nicht als
schlecht bewerte, wie soll ich dann den Willen haben, es zu dndern? Wenn ich das, was ich falsch mache,
nicht missbillige, wie soll ich es dann dndern?" Selbst 1, das bewusste Ich, mochte dafiir verantwortlich
sein, wenn etwas besser gemacht wird. Es mochte, daB man ihm dabei eine wichtige Rolle zuschreibt. Es
plagt sich und leidet sehr darunter, wenn etwas nicht so geht, wie es seiner Meinung nach gehen soll. Das
folgende Kapitel wird sich mit einem alternativen Prozess befassen, bei dem sich die Handlungen spontan
und aus dem Gefiihl heraus ergeben, ohne das das Ich auf der Bildfliche erscheint, dafl allem Positivem
nachjagt und versucht, alles Negative zu verdndern. Aber bevor wir dieses Kapitel abschlieen, lesen Sie
bitte folgende tiefsinnige, aber enttduschend einfache Geschichte, die mir ein Bekannter erzéhlte.

Drei Ménner in einem Wagen fahren eines frithen Morgens eine GeschéftsstraBe hinunter. Um der
Analogie willen nehmen wir an, daf3 jeder von den dreien eine andere Art von Billardspieler verkorpert.
Der, der rechts sitzt, ist ein positiv denkender Typ der glaubt, dall sein Spiel wunderbar ist, und er ist
voller Hochachtung vor sich selbst, weil sein Billardspiel so vorziiglich ist. Er ist auch ein GenieBer, der
alle guten Dinge des Lebens auskostet. Der Mann, der in der Mitte sitzt, ist ein negativ denkender Typ, der
fortwéhrend analysiert, was mit ihm und seinem Spiel nicht stimmt. Er ist stindig mit irgendeiner Art von
Selbstverbesserungsprogramm befasst.

Der dritte Mann, der den Wagen steuert, ist gerade dabei, mit Werturteilen ganz und gar aufzuhoren. Er
spielt das Innere Spiel und erfreut sich an den Dingen, so wie sie sind, und tut was ihm im Augenblick
geflihlsméBig richtig erscheint.
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Der Wagen hélt an einem Stoplicht an, und vor dem Wagen iiberquert eine schone junge Dame die Strafe,
die die Aufmerksamkeit aller drei Méanner auf sich zieht. Thre Schonheit ist besonders augenscheinlich,
weil sie keine Kleider trdgt. Der Mann auf der rechten Seite ist in Gedanken ganz damit beschéftigt, wie
schon es wire, mit dieser Dame unter anderen Umstdnden zusammen zu sein. Er kramt in alten
Erinnerungen und malt sich in seiner Phantasie die noch vor ihm liegenden sinnlichen Freuden aus. Wie er
sich vor Augen hilt, was fiir ein groBartiger Liebhaber er ist, atmet er schwer, dafl die Windschutzscheibe
beschligt, und die Sicht fiir die anderen leicht getriibt ist. Der Mann, der in der Mitte sitzt, sicht hier ein
Beispiel der heutigen Dekadenz. Er ist sich nicht ganz sicher, ob er sich das Middchen genau ansehen darf.
Erst Minirocke, denkt er, dann oben-ohneTénzer, dann unten-ohne Ténzer, und jetzt sind sie bei vollem
Tageslicht drauBlen auf der Stralle. Etwas musste geschehen, um all dem Einhalt zu gebieten! Er denkt bei
sich, daf} er gleich bei dem Lebemann zu seiner Rechten anfangen und ihn eigentlich hinauswerfen sollte.
Der Fahrer sieht dasselbe Madchen, das auch die andern beobachten. Aber er sieht nur zu, was sich vor
seinen Augen tut. Da sein Ich nicht beteiligt ist, sicht er daran weder etwas Gutes noch etwas Schlechtes,
und daher bemerkt er ein Detail, das von keinem seiner Kumpane bemerkt worden war: die Augen des
Maidchens sind geschlossen. Er erkennt, daB3 die Frau schlafwandelt, und er reagiert sofort und ohne
Berechnung. Er hiélt den Wagen an, steigt aus und legt seinen Mantel um die Schultern der Frau. Er weckt
sie sacht und erklért ihr, daf} sie wohl schlafwandele, und bietet ihr an, sie nach Hause zu bringen. Dieser
mein Bekannter pflegte flir gewohnlich, die Geschichte mit einem Augenzwinkern zu beenden: "Dort
erhielt er dann den Lohn fiir seine Handlungsweise" und iiberlieB damit jedem Zuhorer, das
herauszuhoren, was er wollte.:-)

Im Inneren Spiel muB als erstes die Fahigkeit, bewertungsfrei wahrzunehmen, entwickelt werden. Wenn
wir zu beurteilen "verlernen", entdecken wir, gewdhnlich mit einiger Uberraschung, da8 wir nicht die
Motivation eines Reformers brauchen, um unsere "schlechten" Gewohnheiten zu dndern. Es gibt einen
Lern- und Leistungsprozess, der darauf wartet, entdeckt zu werden. Er wartet darauf, zeigen zu diirfen,
was er kann, wenn ihm gestattet wird, unbehindert von dem Streben des kritischen Ich wirken zu diirfen.
Diesen Prozess aufzudecken und sich darauf zu verlassen, ist der Gegenstand des néchsten Kapitels.

11. Den Einklang herstellen Teil 2:
11.1 Es geschehen lassen Wer und was ist Selbst 27

Die These des letzten Kapitels war, da3 der erste Schritt, um eine gréBere Harmonie zwischen dem Kopf
und dem Korper - also zwischen Selbst 1 und Selbst 2 - herzustellen, ist, die Selbstkritik einzustellen.
Vergessen Sie fiir einen Augenblick, was Sie fiir eine Meinung iiber Thren Korper haben -ob Sie ihn
plump, ungeschickt, durchschnittlich oder phantastisch finden - und iiberlegen Sie, was er alles tut. Wenn
Sie gerade diese Worte lesen, vollbringt Thr Koérper ein bemerkenswertes Stiick Koordination. Die Augen
bewegen sich miihelos und nehmen Bilder von schwarz und weif3 auf, die automatisch mit Erinnerungen
an dhnliche Eindriicke verglichen werden, in Symbole iibersetzt werden, dann mit allen anderen Symbolen
verbunden werden, um daraus eine Bedeutung zu bilden. Tausende dieser Vorgénge finden alle paar
Sekunden statt. Gleichzeitig, auch ohne bewusste Anstrengung, pumpt das Herz, und der Atem geht ein
und aus; dadurch ist gesichert, dafl ein phantastisch kompliziertes System von Organen, Driisen und
Muskeln versorgt wird und arbeitet. Ohne bewusste Anstrengung funktionieren Billionen von Zellen, die
Lebenskraft und Wohlbefinden erhalten.

Wenn Sie zu einem Stuhl gehen und, bevor Sie anfangen zu lesen, Licht anmachen, hat Thr Korper eine
Menge Muskelbewegungen koordinieren miissen und diese Aufgaben ohne Hilfe des Bewussten
ausgeflihrt. Selbst 1 musste dem Korper nicht sagen, wie weit er sich auszustrecken hatte, um den
Lichtschalter anzuknipsen. Sie kannten Ihr Ziel, und Thr Korper tat ohne Uberlegung das, was ndtig war.
Der Prozess, wie der Korper diese Bewegungsablaufe gelernt hat und sie dann ausfiihrt, unterscheidet sich
nicht von dem Prozess, wie er Billard lernt und es dann spielt.
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Uberlegen Sie, wie kompliziert der Handlungsablauf fiir Selbst 2 trotz aller Vorbereitungsphasen ist
(welches immer instinktiv reagiert), wenn es einen 9 - Ball Ansto3 ausfiihrt. Um vorauszuplanen, wie und
wohin der StoBarm sich bewegt und wie das Leder den richtigen Punkt der Weilen trifft, mu3 das Gehirn
in einem Bruchteil einer Sekunde, im Moment der Ansto3bewegung berechnen, wo das Queue auftrifft
und wie es zu fiithren ist. In diese Berechnung hineingenommen werden muf3 die Richtung der Weillen,
daraus resultierend der Treffpunkt am Dreieck , die Wirkung von Effet, um noch gar nicht von den
verschiedenen komplizierten Lautbahnen zu sprechen, die durch diese Faktoren beeinflusst werden, etwa
der anschlieBenden Endposition der Weillen oder gar der Eins. Gleichzeitig mufl Selbst 2 den Muskeln
Befehle geben - nicht nur einmal, sondern jeweils verbessert nach dem neuesten Informationsstand.
Schlieflich miissen die Muskeln gemeinschaftlich reagieren: Der Arm bewegt sich, das Queue wird mit
einer bestimmten Geschwindigkeit und in einer bestimmten Weise zuriickgeschwungen, wird im gleichen
Winkel zum Korper bewegt, die Stolbewegung wird ausgefiihrt wobei sich der Korper ein wenig aus
seinem Gleichgewicht nach vorn verlagert. Der Ball wird an einem ganz bestimmten Punkt getroffen, je
nachdem, ob der Befehl hieB3, voll aus der Mitte und ohne Effet auf die Eins, oder mehr von der langen
Bande mit einem Minimum seitlich der Eins, - ein Befehl, der blitzschnell {iber Bewegung und
Korperbalance erteilt wurde. Bedenken Sie, wir lassen die Vorbereitungsphase fiir einen Anstof3 mal aul3er
acht und analysieren nur auf die eigentliche Sto3bewegung:

Wenn etwa Earl Strickland anstoft, haben Sie einen Sekundenbruchteil Zeit, diesen groBartigen
Bewegungsablauf zu verfolgen; aber selbst wenn ein durchschnittlicher Spieler anstoBt, stehen Thnen
vielleicht nur ungefdhr 1 bis 1,5 Sekunden zur Verfiigung. Schon die Weille exakt zu treffen und bei der
Karambolage die Eins einigermaBlen zu treffen, ist eine bemerkenswerte Tat; mit Festigkeit exakt
anzustoflen, die Weile zu kontrollieren und mehrere Bille zu versenken eine umwerfende Leistung.
Trotzdem ist es nicht ungewohnlich. Die Wahrheit ist, dal wir mit unserem menschlichen Korper und
seinen Instinktreaktionen eine bemerkenswerte Schopfung besitzen. In diesem Licht besehen, ist es
unangebracht, unseren Korper mit abfélligen Ausdriicken zu beschimpfen. Selbst 2 - also der physische
Korper mit Gehirn, Gedichtnisspeicher (bewusst und unbewusst) und Nervensystem - ist ein sehr
komplizierter und fahiger Diener. In ihm ist eine innere Intelligenz, die verbliifft. Was es nicht schon
kann, lernt es kinderleicht. Es beniitzt Tausende von Gedichtniszellen und Nervenkommunikations-
bahnen. Wenn man heutzutage, unter Verwendung der ausgekliigeltsten Computerteile, die jemals gebaut
worden sind, ein elektronisches Gedéchtnis von einer dem menschlichen Gedéchtnis dhnlichen Kapazitét
schaffen wiirde, wire das Endprodukt - nach Aussage eines mir befreundeten Computerexperten - grofer
als drei Empire State Buildings zusammengenommen. Dariiber hinaus ist bislang keiner der gebauten
Computer fahig, in der zur Verfiigung stehenden Zeit die fiir die Abwicklung eines schnellen Anstof3es
notigen Berechnungen anzustellen und die nétigen Muskelbefehle zu erteilen. Mit dem, was ich eben
gesagt habe, verfolge ich nur einen Zweck:

ich mochte den Leser ermutigen, seinen Korper zu respektieren. Wir haben die Kiihnheit, dieses
erstaunliche Gebilde "einen unbeholfenen Tolpel" zu nennen. Denken Sie iiber die selbstverstindliche
Intelligenz Thres Korpers nach, dann wird sich das arrogante Misstrauen gegentiber Selbst 2 allmdhlich
auflosen. Damit werden auch die vielen Selbstreflexionen aufhdren, die die Konzentration zersetzen.

12. Sich selbst vertrauen

Es gibe wenig Hoffnung, Selbst 1 und Selbst 2 in Einklang zu bringen, wenn sie kein Verstidndnis
zueinander entwickeln. Solange Selbst 1 die wahren Féhigkeiten von Selbst 2 nicht kennt, wird es ihm
wahrscheinlich kein Vertrauen schenken. Und das mangelnde Vertrauen in Selbst 2 ist ja die Ursache
dafiir, dal man sich zuviel Miihe gibt und sich zu viele Belehrungen erteilt. Zu groBes Bemiihsein ist
hinderlich, weil es zu viele Muskeln beansprucht; die Selbstreflexionen sind es deshalb, weil sie
Zerstreitsein und mangelnde Konzentration zur Folge haben. Die zwischen den beiden Selbst
herzustellende neue Beziehung muf} also ganz offensichtlich auf der Grundforderung, sich selbst zu
vertrauen, aufgebaut werden.
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Was heiflt "sich selbst zu vertrauen" am Billardtisch? Es ist nicht positives Denken, das wire die
Erwartung, nach jedem Anstof ein As zu liefern. Dem Korper zu vertrauen, bedeutet beim Billardspiel,
den Korper den Ball spielen zu lassen. Das Schliisselwort ist lassen. Man vertraut auf die Féhigkeit des
Korpers und man tberlésst es ihm, das Queue zu schwingen. Selbst 1 mischt sich nicht ein. Aber obwohl
das sehr einfach klingt, heif3t das nicht, dal3 es leicht ist.

In gewissem Sinn gleicht die Beziehung zwischen Selbst 1 und Selbst 2 der Beziehung zwischen Eltern
und Kind. Manchen Eltern fallt es sehr schwer, ihre Kinder etwas tun zu lassen, wenn sie selbst wissen,
daB es anders besser wire. Aber vertrauende und liebende Eltern lassen ihr Kind selbstindig handeln,
sogar wenn es dabei Fehler macht, weil sie das feste Vertrauen haben, daf3 ihr Kind daraus lernt.

Es geschehen lassen ist nicht bewirken, dal es geschieht. Man gibt sich nicht groBe Miihe, man
kontrolliert nicht seinen Stof3. Das sind Aktionen von Selbst 1, das alles in die Hand nimmt, weil es kein
Vertrauen in Selbst 2 hat. Sie machen verspannte Muskeln, steife Schwiinge, unbeholfene Bewegungen,
knirschende Zdhne und angespannte Backenmuskeln. Daraus resultieren schlecht gespielte Bélle und eine
Menge Frustration. Bei einem einfachen Ball trauen wir oft unserem Korper und lassen es geschehen, weil
das Ich sich sagt, dall es im Moment nicht wirklich darauf ankommt. Aber beobachten Sie, wenn dann das
Spiel komplizierter wird, wie Selbst 1 die Sache in die Hand nimmt; im entscheidenden Moment beginnt
es daran zu zweifeln, ob Selbst 2 eine gute Leistung bringen wird. Je wichtiger der niachste Ball, desto
mehr wird Selbst 1 versuchen, Kontrolle tiber den Sto3 auszuiiben, und genau dann verkrampft sich der
Spieler. Das Ergebnis ist fast immer frustrierend.

Sehen wir uns einmal diesen Verkrampfungsprozess ndher an, weil alle Sportler dieses Phdnomen kennen.
Aus der Anatomie wissen wir, dal Muskeln zweierlei Zustandsformen haben, d.h. eine bestimmter
Muskel ist entweder entspannt oder kontrahiert. Er kann genauso wenig nur teilweise kontrahiert sein, wie
ein Lichtschalter nicht nur teilweise ausgeschaltet sein kann. Der Unterschied, ob das Queue locker oder
fest gehalten wird, liegt in der Zahl von Muskeln, die kontrahiert sind. Wie viele und welche werden denn
nun tatsdchlich fiir einen guten Ansto3 gebraucht? Keiner weil} es, aber wenn das bewusste Ich glaubt, es
zu wissen und versucht, diese Muskeln zu kontrollieren, wird es auch Muskeln, die nicht gebraucht
werden, in Anspruch nehmen. Wenn mehr als notig beansprucht werden, ist das nicht nur eine
Energieverschwendung, sondern die Anspannung bestimmter Muskeln stort andere Muskeln dabei, sich
anspannen zu konnen. Weil Selbst 1 denkt, daf es viele Muskeln braucht, um so hart anstoB3en zu kdnnen,
wie es mochte, setzt es die Muskeln der Schulter, des Oberarms, des Handgelenks und sogar des Gesichts
ein, was in Wirklichkeit die Dynamik des Schwungs hemmt.

Wenn Sie ein Queue greifbar haben, nehmen Sie es und versuchen Sie folgendes Experiment. (Falls Sie
kein Queue haben, packen Sie irgendeinen anderen beweglichen Gegenstand, oder greifen einfach die
Luft.) Spannen Sie die Muskeln im Handgelenk an und beobachten Sie, wie schnell Sie Thr Queue gerade
schwingen lassen konnen. Lockern Sie dann die Handgelenkmuskeln und beobachten Sie, wie schnell
jetzt der Schwung geht. Natiirlich ist ein lockeres Handgelenk flexibler. Wenn man anstoBt, wird Kraft
durch die flexible Fiihrung des Handgelenks besser iibertragen. Wenn Sie sich bemiihen, gewollt hart zu
sto3en, werden Sie

wahrscheinlich die Muskeln des Handgelenks anspannen, an Prézision verlieren und dadurch an Wirkung
einbiilen. Dariiber hinaus wird der ganze Stof} steif werden und es wird schwierig sein, die Kontrolle
aufrechtzuerhalten. So behindert Selbst 1 die Weisheit des Korpers. Sie kdnnen sich vorstellen, da3 ein
schlechter Anstof3 wegen des steifen Handgelenks nicht den Erwartungen des Spielers entspricht. Folglich
wird er sich beim nichsten Mal noch groBere Miihe geben, noch mehr Muskeln anspannen, immer noch
frustrierter und verbissener werden, und, ich mochte hinzufiigen, diese Verkrampfung wird sich auf sein
tibriges Spiel ausbreiten.

Gliicklicherweise lernen die meisten Kinder laufen, bevor die Eltern ihnen sagen kénnen, wie sie es lernen
sollen. Deshalb lernen die Kinder nicht nur sehr gut laufen, sondern sie gewinnen auch Vertrauen in den
natiirlichen Lernprozess, der in ihnen ablduft. Miitter verfolgen die Anstrengungen ihrer Kinder mit Liebe
und Interesse, und wenn sie klug sind, ohne viel einzugreifen. Wenn wir unser Billardspiel wie ein Kind
behandeln wiirden, das gerade laufen lernt, wiirden wir erstaunliche Fortschritte machen. Wenn das Kind
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sein Gleichgewicht verliert und hinfallt, kritisiert die Mutter nicht, da3 es unbeholfen ist. Sie drgert sich
noch nicht einmal dariiber; sie bemerkt nur einfach, was sich ereignet hat, und sagt vielleicht etwas
Ermutigendes oder macht eine ermutigende Geste. Folglich wird der Fortschritt im Laufen lernen beim
Kind niemals durch die Vorstellung behindert, dafl es ungeschickt ist. Warum sollte ein Anfianger seine
Stopballe nicht ebenso behandeln wie eine liebende Mutter ihr Kind? Der Trick ist, da3 man sich nicht mit
seinem Stopball identifiziert. Wenn man einen unkontrollierten Stopball als Spiegelbild dessen sieht, wer
man ist, wird man sich natiirlich drgern. Aber man ist ebenso wenig sein Stopball, wie eine Mutter ihr
Kind ist. Wenn sich eine Mutter mit jedem Hinfallen ihres Kindes identifiziert und personlich stolz ist
iiber jeden seiner Erfolge, wird ihr Selbstbild ebenso unstabil sein, wie das Gleichgewicht ihres Kindes.
Sie wird Stabilitdt finden, wenn sie sich klar macht, dal sie und ihr Kind nicht eins sind, und wenn sie es
mit Liebe und Interesse umgibt - aber als eigenes Wesen.

Diese Art von losgelostem Interesse ist auch fiir die natiirliche Entwicklung IThres Billardspiels notig.
Halten Sie sich vor Augen, da3 Sie und Ihr Billardspiel nicht dasselbe sind. Sie sind nicht Thr Korper.
Trauen Sie es Threm Korper zu, zu lernen und zu spielen, wie Sie es jemand anderem zutrauen, eine
bestimmte Arbeit zu leisten; er wird in kurzer Zeit Leistungen bringen, die ihre Erwartungen iibertreffen.
Lassen Sie die Blume wachsen.

Diese Theorie sollte gepriift und nicht einfach so geglaubt werden. Gegen Ende des Kapitels finden Sie
mehrere Experimente, die Thnen die Mdglichkeit bieten, den Unterschied zu erkennen, wenn man sich
selbst dazu bringt, etwas zu tun, oder wenn man es geschehen ldsst. Denken Sie sich auch eigene
Experimente aus, um zu entdecken, wie sehr Sie selbst gewillt sind, sich zu vertrauen, sowohl beim
einfachen Ball, als auch unter Druck.

13 Selbst 2 programmieren

An diesem Punkt mag sich der Leser fragen: "Wie soll ich einen Riickldufer geschehen lassen, wenn ich
vorher niemals vorher einen richtigen Riickldufer gelernt habe? Brauche ich nicht jemanden, der mir sagt,
wie es richtig geht? Wenn ich vorher niemals Billard gespielt habe, kann ich dann einfach an den Tisch
gehen und "es geschehen lassen?" Die Antwort lautet: Wenn ihr Korper weil3, wie ein Riickldufer gespielt
werden mull, dann lassen Sie es einfach geschehen, wenn er es nicht weil}, dann schauen Sie irgendwo
eine Weile zu und dann lassen Sie es ihn lernen.

Die Aktionen von Selbst 2 basieren auf Informationen {iber friithere, an sich und an anderen beobachteten
Handlungen, die es in seinem Gedéchtnis gespeichert hat. Ein Spieler, der noch nie ein Queue in der Hand
gehabt hat, mul3 die Weille einige Male mit dem Queue spiiren, bevor Selbst 2 gelernt hat, wie weit das
Ende des Oberteils von der Hand, die den Queue hilt, entfernt ist. Jedes Mal, wenn man einen Ball - ob
richtig oder falsch - spielt, nimmt das Computergedédchtnis von Selbst 2 Informationen auf und speichert
sie fiir spiteren Gebrauch. Wihrend des Ubens verfeinert und erweitert Selbst 2 die Informationen in
seinem Geddchtnisspeicher. Stindig lernt es, z.B. Ball lduft, wenn er mit verschiedener Geschwindigkeit
und unterschiedenem Effet gestoBen wird; wie schnell er aus der Bande kommt, wo der Zielball getroffen
werden muf}, was die Weifle macht..... Selbst 2 behélt jede Handlung und das Resultat jeder einzelnen
Handlung, das von Threr Aufmerksamkeit und Geschicklichkeit abhidngt, im Gedéichtnis. So konnen wir
also sagen, dal} es fiir den Anfidnger am wichtigsten ist, daran zu denken, den natiirlichen Lernprozess
stattfinden zu lassen und die Selbstreflexionen bei jedem StoR bleiben zu lassen. das Ergebnis wird
iberraschend sein.

Im Anschluss mochte ich hinzufiigen, da3 Selbst 1 bei diesem Prozess doch eine gewisse Rolle spielt. Es
kann auf eine mehr kooperative Art und Weise mitwirken, obwohl Selbst 1 weniger bescheidene Rollen
bevorzugt. Die Hauptbeschéftigung von Selbst 1, dem bewussten Ich, ist, Ziele zu setzen, d.h. Selbst 2
mitzuteilen, was es von ihm mochte, und es dann von ithm ausfithren zu lassen. Wenn man ohne Ziel an
den Tisch geht und Selbst 2 machen lassen wiirde, was es wollte, wiirde man vielleicht am Ende alle Bélle
so hart wie mdglich vom Tisch schieen und einen Riesenspall dabei haben. Aber wenn man beabsichtigt,
die Bille kontrolliert zu senken, muf} dieses Ziel Selbst 2 mitgeteilt werden. Diese Kommunikation kann
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auf natiirliche und zwanglose Weise stattfinden, aber wenn zwischen den beiden Selbst die iibliche
Kommunikationsliicke und das iibliche Misstrauen besteht, wird der Lernprozess nur langsam und z&h
vorangehen. Lassen Sie mich das mit einem Beispiel veranschaulichen, das den Lernvorgang, bei dem
man sich leicht tut, und den Lernvorgang, bei dem man sich schwer tut, demonstriert.

Als ich zwolf Jahre alt war, schickte man mich in die Tanzstunde, wo mir Walzer, Foxtrott und andere
"altertiimliche" Schritte beigebracht wurden. Dort hiefl es, "den rechten Ful3 hierhin, den linken Fuf3
dorthin, dann beide zusammenbringen. Jetzt das Gewicht auf den linken Ful} verlagern, drehen", und so
weiter. Die Schritte waren nicht kompliziert, aber es dauerte Wochen, bis ich tanzen konnte, ohne immer
wieder das gleiche Band in meinem Kopf ablaufen zu lassen: "Den rechten Ful3 hierhin, den linken Fuf3
dorthin, drehen; eins, zwei, drei, eins, zwei, drei." Ich {iberlegte mir vorher jeden Schritt, gab mir den
Befehl, wie ich es machen sollte, und fithrte ihn dann aus. Ich merkte kaum, dal3 ich ein Méidchen in
meinen Armen hielt, und es dauerte Wochen, bis ich mich mit ihr wihrend des Tanzens unterhalten
konnte.

Genauso bringen sich die meisten von uns Kdrperhaltungen und St6Be beim Billardspiel bei. Aber es ist
so ein langsamer und miihevoller Weg! Was fiir ein Gegensatz dazu, wie der heutige Zwolfjahrige tanzen
lernt. Er geht eines Abends auf eine Party, sieht seine Freunde den Monkkai, Jerk und Swim tanzen, und
bis er nach Hause geht, kann er sie alle. Doch diese Ténze sind unendlich schwieriger als der Foxtrott.
Man stelle sich nur vor, wie dick ein Lehrbuch sein musste, das jede Bewegung beim Mohnkai in Worten
beschreiben wiirde! Man brauchte ein Diplom in Leibeserziehung, wenn man diese Ténze "per Buch"
lernen wollte. Aber ein Teenager, der vielleicht in Mathematik und Englisch versagt, lernt sie miihelos in
einer einzigen Nacht.

Wie macht er das? Vor allen Dingen durch einfaches Beobachten. Er denkt nicht dariiber nach, was er
sieht - wie sich die linke Schulter ein wenig hebt, wihrend der Kopf nach vorne zuckt und sich der rechte
Fuf3 dreht. Er nimmt einfach visuell das Bild vor sich auf. Das Bild {ibergeht das Ich vollig und scheint
direkt in den Korper eingespeist zu werden, denn einige Minuten spiter steht der Teenager auf der
Tanzfliche und macht Bewegungen, die den beobachteten sehr nahe kommen. Nun fiihlt er, wie es ist,
wenn man diese Bilder nachmacht. Er wiederholt diesen Prozess einige Male: zuerst sehen, dann fiihlen,
und bald tanzt er ganz miihelos - vollig "eins mit dem Tanz." Wenn er am néchsten Tag von seiner
Schwester gefragt wird, wie man den Monkkai tanzt, sagt er, "ich wei3 nicht - ungeféhr so - sieh' mal!"
Ironischerweise denkt er, dal} er nicht wiisste, wie man ihn tanzt, weil er diesen Tanz nicht erkldren kann.
Dagegen konnen die meisten von uns iiber miindliche Anleitungen lernen, ganz detailliert erklaren, wie
der Ball gespielt werden sollte, aber haben Schwierigkeiten, es in die Tat umzusetzen.

Fiir Selbst 2 ist ein Bild tausend Worte wert. Es lernt sowohl dadurch, daB3 es die Bewegungen von
anderen beobachtet, als auch dadurch, daB3 es diese kopiert. Fast alle Billardspieler haben schon einmal
erlebt, daB3 sie nach Meisterschaften iiber sich selbst hinausgewachsen sind. Man profitiert fiir sein eigenes
Spiel aber nicht durch die Analyse der Sto3e eines Spitzenspielers,

sondern dadurch, dafl man sich ohne zu denken darauf konzentriert und die Bilder in sich aufhimmt. Dann
wird man moglicherweise, wenn man das ndchste Mal spielt, feststellen, da3 gewisse wichtige, schwer
erkldrbare Faktoren wie weiche StoBbewegungen, Vorausblick und Selbstvertrauen wesentlich verbessert
sind, alle ohne bewusste Anstrengung oder Kontrolle.

14. Den Computer von Selbst 2 programmieren

Bis jetzt haben wir dariiber gesprochen, wie notig es ist, Selbst 1 zur Ruhe zu bringen, also sein
Selbstreflektieren und Kontrollieren abzuhauen. Es hat vielleicht so geklungen, als ob wir Selbst 1 vollig
loswerden wollten. Doch dem bewussten Ich fdllt beim Billard lernen und -spielen durchaus eine eigene
Rolle zu. Wenn es die richtige Rolle tibernimmt und die falsche ablegt, kann es den Lernprozess
wesentlich beschleunigen und Selbst 2 dabei helfen, bis an die Grenzen seiner Mdglichkeiten vorzustof3en.
Billard ohne die Hilfe von Selbst 1 zu lernen, ist wie wenn man Billard auf einer Insel lernen wiirde, auf
der man noch nie von diesem Spiel gehort hat. Wenn man auf dieser Insel die Billardregeln einfiihren,
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Tische aufstellen und Ausriistung beschaffen wiirde, kdmen die StoBe der Inselspieler allméhlich
denjenigen gleich, die wir im allgemeinen als "richtig" bezeichnen. Wie schnell die StoBe erlernt wiirden,
hinge davon ab, inwieweit Selbst 2 auf seine eigenen Quellen zuriickgreifen diirfte, also inwieweit Selbst
1 es unterlieBe, sich in den natiirlichen Lernprozess einzumischen. Aber auf diese Weise zu lernen, ndhme
viel mehr Zeit in Anspruch, als in einer Gesellschaft, in der jemand an vielen Modellen von effektivem
Billard lernen kann. In einer Gruppe von Billardspielern kann Selbst 1 dadurch eine wichtige Rolle
einnehmen, daf} es Selbst 2 hiufig Spitzenspielern zuschauen ldsst. Auf diese Weise programmiert Selbst
1 den Gedichtnisspeicher von Selbst 2 mit wertvollen Informationen, wozu dieser sonst - wenn er sie
selbst entwickeln miisste - sehr lange brauchen wiirde.

Im restlichen Kapitel sollen drei grundlegende Methoden behandelt werden, wie man Selbst 2
programmieren kann. Ich verstehe darunter, wie Selbst 2 mitgeteilt werden kann, was man von ihm will.
Die primére Rolle von Selbst 1 ist, Ziele fiir Selbst 2 zu setzen, und dann Selbst 2 die Handlungen
ausfiihren zu lassen. Fiir eine gute Kommunikation ist es entscheidend, die verstindlichste Sprache zu
beniitzen. Wenn Herr A sichergehen will, da3 seine Nachricht bei Herrn B richtig ankommt, wird er, wenn
er kann, Herrn B's Muttersprache benutzen. Und was ist die Muttersprache von Selbst 2? Sicher nicht
Worte! Worte lernt Selbst 2 erst eine ganze Weile nach der Geburt. Nein, die Muttersprache von Selbst 2
ist bildhafte Vorstellung, es sind Sinneseindriicke. Die Bewegungen werden durch Sehen und Fiihlen
erlernt. Deshalb beinhalten alle drei Programmierungsmethoden, die ich besprechen mochte,
zielgerichtete, an Selbst 2 durch erschaute und erfiihlte Bilder vermittelte Botschaften.

15. Methode eins Methode zwei Methode drei
15.1 Methode eins: Auf Ergebnis programmieren

Viele Billardschiiler achten zu sehr auf den StoB3 an sich und zu wenig auf das daraus resultierende
Ergebnis. Solche Spieler wissen genau, wie sie den Ball spielen, aber sie kiimmern sich nicht so sehr
darum, wo der Ball tatsdchlich hingeht. Diesen Spielern kann man damit helfen, dal man ihre
Aufmerksamkeit von den Mitteln auf den Zweck verlagert. Hier ein Beispiel:

In einer Gruppenstunde mit fiinf Frauen fragte ich jede Spielerin, was sie am meisten an ihrem Spiel
verdndern mdochte. Sally, die erste Frau, wollte an ihrem Riickldufer arbeiten, "der in letzter Zeit wirklich
verheerend gewesen ist", sagte sie. Als ich sie fragte, was ihr an ihrem Riickldufer missfiele, antwortete
sie: "Also, ich hole mit meinem Queue zu weit aus und drehe beim Stol mein Handgelenk, und beim
Durchziehen stehe ich auf; auBerdem lasse ich den Zielball oft aus den Augen und gehe nicht genug in den
Weille hinein." Es war ganz klar, wenn ich sie zu jedem Punkt, den sie erwihnte, hétte beraten sollen,
wire ich die ganze Stunde mit ihr beschédftigt gewesen. Deshalb fragte ich Sally, was sie von den
Ergebnissen ihres Riickldufers hielt, und sie erwiderte: "Die Weille hat nicht genug Wirkung und die Bille
gehen meist links von der Tasche an die Bande." Damit hatten wir etwas gefunden, womit wir arbeiten
konnten. Ich sagte ihr, da3 ich mir vorstellen konnte, da3 ihr Korper (Selbst 2) bereits wiisste, wie er den
Ball spielen miisste, damit er pridzise und mit mehr Wirkung kdme, und falls er es nicht schon wiisste,
wiirde er es sehr schnell lernen. Dafiir musste ich ihr aber erst einen visuellen Input geben. Ich spielte eine
Reihe von geraden Riickldufern in die Tasche. Etwa 2 Meter Distanz. Sie sollte lediglich auf meine
Fiihrungsarbeit achten und dabei die Gerduschentwicklung verfolgen.

"Klick", (Queue an der Weilen); "Klack", (Karambolage); "Tock", (Ball in der Tasche). Nun schlug ich
ihr vor, den Treffpunkt am Zielball festzulegen und sich dann den Weg, den der Ball nehmen muf3, um in
der Tasche zu landen, vorzustellen. Sie sollte sich dieses Bild mehrere Sekunden vor Augen halten. Bevor
sie einige Bille spielte sagte ich: "Bemiih" Dich nicht, die Weille tief und mit viel Wirkung zu spielen.
Bitte nur Selbst 2 darum und lal es geschehen. Unternimm, auch wenn der Ball weiterhin undefiniert
bleibt, keine bewusste Anstrengung, es zu korrigieren. Las es einfach laufen und beobachte, was
geschieht."
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Der dritte Ball, den Sally spielte, landete in der Tasche und die Weile lief 50 Zentimeter zuriick. Von den
nichsten zwanzig Billen lagen fiinfzehn in der Tasche, und die Weille gewann an Riicklauf . Wéhrend sie
spielte, konnten die Frauen und ich beobachten, wie sich all die erwdhnten Punkte merklich und auf
natiirliche Weise verdnderten: ihr Schwung wurde ruhiger, sie hielt den Queue beim Durchziehen lockerer
und nach und nach schien sie, im Gleichgewicht und voll Selbstvertrauen, in den Ball "hineinzustromen".
Als sie fertig war, fragte ich sie, was sie anders gemacht hatte, und sie erwiderte:" Eigentlich gar nichts.
Ich habe mir nur vorgestellt, dal der Ball in die Tasche lduft und die Weile zuriickkommen sollte, und das
tat sie dann auch! Und dann diese Gerdusche dazu!?" Sie war gliicklich und tiberrascht.

Die Ursache fiir die Verdanderungen in Sally's Riickldufern lag darin, daf3 Sally Selbst 2 ein klares visuelles
Bild von den gewiinschten Ergebnissen vermittelt hatte. Daraufhin hatte sie zu ihrem Korper gesagt: "Tu'
alles, was Du tun musst, damit der Ball dort féllt und die Weille zuriicklauft. Alles, was sie dann noch zu
tun hatte, war, es geschehen zu lassen. Um mit Selbst 2 wéhrend einer Party zu verkehren, ist es die beste
Methode, sich auf das Ergebnis zu programmieren. Mitten im Wettkampf ist es zu spit, an seinem Stof3 zu
arbeiten, aber es ist moglich, vor seinem geistigen Auge das Bild festzuhalten, wohin man den Ball haben
will, und dann den Kd&rper das Notige tun zu lassen, um den Ball dorthin zu spielen. Vertrauen zu Selbst 2
ist hierbei wesentlich. Selbst 1 mufl wihrenddessen entspannt bleiben, die wie - etwas-zu-sein-hat -
Belehrungen unterlassen und jegliche Anstrengung fallen lassen, den Stof3 kontrollieren zu wollen. Sowie
Selbst 1 lernt, sich nicht einzumischen, kann in ihm das Vertrauen in die Féhigkeit von Selbst 2 wachsen.

15.2 Methode zwei: Die Form programmieren

Wenn sowohl einfache reflexionsfreie Aufmerksamkeit, als auch auf die Ergebnisse gerichtetes
Programmieren nicht die gewiinschten Resultate hervorbringt, ist es manchmal niitzlich, bei Teilen eines
bestimmten Stofles eine genaue iiberlegte Verdnderung vornehmen zu konnen. Dann ist es angebracht,
eine andere Art des Programmierens anzuwenden - ndamlich auf die Form zu programmieren. (Dieser
Prozess wird genauer in Kapitel 6 behandelt, "Die Gewohnheiten dndern. Wie man mit Hilfe des Inneren
Spiels lernt.")

Dieser Prozess ist dem auf die Ergebnisse gerichteten Programmieren sehr &hnlich. Nehmen wir zum
Beispiel an, daf3 Sie beim Durchziehen stindig dal Handgelenk drehen und sich, trotz allen Bemiihens, es
zu dndern, diese Angewohnheit nicht abgewohnen konnen. Zunichst miissen Sie Selbst 2 ein sehr klares
Bild davon vermitteln, was Sie von ihm verlangen. Das geschieht am besten dadurch, daf3 Sie sich zur
Weillen stellen, das Queue schwingen, dann nach hinten blicken und dabei mehrere Sekunden mit
ungeteilter Aufmerksamkeit das Handgelenk beobachten. Dabei mogen Sie sich vielleicht dumm
vorkommen und denken, dal3 Sie bereits wiissten, wie man das Queue beim Durchziehen richtig hilt, doch
es ist wesentlich, Selbst 2 ein Bild zum Nachahmen vorzugeben.

Wenn Sie das getan haben, ist es vielleicht auch von Nutzen, die Augen zu schlieBen und sich so klar wie
moglich vorzustellen, wie dafl Queue wihrend des ganzen Stof3es eine gerade Linie beschreibt. Schwingen
Sie dann Thr Queue mehrmals, bevor Sie anfangen, Bille zu spielen, halten Sie ihn dabei locker und
erleben Sie das Gefiihl, auf diese neue Art zu schwingen. Wenn Sie dann einmal mit dem Bélle versenken
angefangen haben, ist es wichtig, dall Sie sich nicht darum bemiihen, das Queue gerade zu fiihren. Sie
haben Selbst 2 darum gebeten, darum lassen Sie es jetzt auch geschehen! Wenn der Kdorper einmal
programmiert wurde, hat Selbst 1 nur still zu sein und die Resultate unbeteiligt zu beobachten. Ich mochte
nochmals wiederholen, wie wichtig es ist, keine bewusste Anstrengung zu unternehmen, um das Queue
gerade zu fiihren. Falls die Queuefithrung nach ein paar St63en nicht dem Bild entspricht, da3 Sie Selbst 2
vorgegeben haben, miissen Sie noch einmal programmieren und den Korper den Queue schwingen lassen,
aber versichern Sie sich dabei, da3 Selbst 1 nicht die geringste Hilfestellung gibt. Bemiihen Sie sich nicht
zu sehr! Falls Sie es doch tun, wird Selbst 1 hineingezogen, und Sie kdnnen nicht wirklich feststellen, ob
Selbst 2 den Ball mit oder ohne Mitwirkung von Selbst 1 spielt.

22



15.2.1 Nun zwei Experimente:

Es ist wichtig, den Unterschied zwischen geschehen lassen und bewirken, dal3 es geschieht, nicht nur
verstandesméBig zu verstehen, sondern auch den Unterschied zu erleben. Den Unterschied zu erleben
hei3t, den Unterschied zu kennen. Zu diesem Zweck mochte ich zwei Experimente vorschlagen.

Im ersten Experiment soll mit der Weillen auf dem AnstoBpunkt liegend iiber die kurze Vorbande ein Ball
direkt vor der Kopftasche links versenkt werden. Stellen Sie sich vor, wie die Weille laufen muf3, um den
Ball zu versenken. Uberlegen Sie, ob Sie mit Effet arbeiten wollen, wo die WeiBe an die Vorbande laufen
mul, welches Tempo notig, und so weiter. Versuchen Sie nun, den Ball zu versenken. Wenn Sie Thr Ziel
verfehlen, dann versuchen Sie es noch mal. Wenn Sie den Ball senken, dann versuchen Sie alles, was Sie
gemacht haben, genauso zu wiederholen, damit Sie beim nichsten Versuch genauso gut treffen. Wenn Sie
diesen Vorgang einige Minuten lang wiederholen, werden Sie erfahren, was ich unter "sich sehr bemiihen"
und den Vorbandstof3 bewirken verstehe.

Nachdem Sie diese Erfahrung in sich aufgenommen haben, wollen wir zum zweiten Teil des Experiments
iibergehen. Positionieren Sie den Zielball vor die andere Kopftasche. Legen Sie den Lauf der Weillen
gedanklich genau fest. Atmen Sie tief durch und entspannen Sie sich. Schauen Sie auf den Treffpunkt an
der Vorbande. Beobachten Sie, wie die Weille exakt auf den Zielball 1duft und er in der Tasche versenkt
wird. Schlieen Sie, wenn Sie wollen, die Augen und stellen Sie sich beim Stof3 vor, wie der Weg der
Weillen verlduft. Wiederholen Sie das mehrere Male. Wenn die Weile in Threr Vorstellung den Ball
verfehlt, macht das nichts; wiederholen Sie das Bild bis die Weille das Ziel trifft. Verwenden Sie keinen
Gedanken darauf" wie der Ball gespielt werden miisste; bemiihen Sie sich nicht, das Ziel zu treffen. Bitten
Sie Thren Korper, Selbst 2, alles ndtige zu tun, um den Zielball zu versenken, dann lassen Sie es ihn
machen. Uben Sie keine Kontrolle aus; korrigieren Sie nichts. Da Sie ihn mit dem gewiinschten Lauf der
Weillen programmiert haben, konnen Sie dem Korper vertrauen, dal er es richtig machen wird.
Konzentrieren Sie beim Schwingen Thre Aufmerksamkeit auf ihre Atmung und lassen Sie den Stof sich
selbst ausfiihren.

Die Weille wird den Ball entweder treffen oder nicht. Merken Sie sich genau, wo sie hinlduft. Sie sollten
sich gegeniiber Erfolg oder Niederlage von jeglicher emotionaler Reaktion befreien;

Sie sollten nur Thr Ziel kennen und an den Ergebnissen ein objektives Interesse haben. Fiihren Sie den
Stoll noch einmal aus. Seien Sie nicht iiberrascht, wenn Sie den Ball verfehlen, und versuchen Sie nicht,
Ihren Fehler zu verbessern. Das ist ganz wichtig. Richten Sie noch einmal Thre Aufmerksamkeit auf die
Weille; behalten Sie Thre innere Ruhe und lassen Sie dann diesen Vorbandstof3 einfach laufen. Wenn Sie
sich wirklich nicht bemiihen, den Ball zu treffen, und nicht versuchen, Ihre Fehler zu korrigieren, sondern
volles Vertrauen in den Korper und dessen Computer setzen, werden Sie bald merken, wie sich Prézision
in diesen Stof3 gewissermaflen geradezu einschleicht. Sie werden die Erfahrung machen, daf3 es wirklich
ein Selbst 2 gibt, das handelt und lernt, ohne daB3 ihm gesagt werden muf3, was es zu tun hat. Beobachten
Sie diesen Prozess; beobachten Sie, wie Ihr Korper die ndtigen Anderungen vornimmt, um dem perfektem
Stol immer ndher zu kommen. Sicher, man kann nicht fiir jeden moglichen Ball diese Prozedur
durchlaufen. Das wire viel zu aufwendig. Dennoch ist es die Uberlegung wert, Selbst 2 ein wochentliches
Training von ein bis zwei Stunden zu goénnen. Natiirlich ist Selbst 1 sehr trickreich, und es ist duBBerst
schwierig, es davon abzuhalten, sich nicht doch ein bisschen einzumischen. Aber wenn Sie Selbst 1 ein
wenig beruhigen, kénnen Sie allméhlich Selbst 2 am Werk sehen, und Sie werden so wie ich erstaunt
dartiiber sein, was es und wie miihelos es alles kann.

Damit Sie die Realitdt von Selbst 2 erfahren, mochte ich noch ein zweites Experiment empfehlen. Suchen
Sie etwas an einem lhrer StoBe heraus, das Sie verdndern mdchten. Suchen Sie zum Beispiel eine
schlechte Gewohnheit heraus, die Sie ohne Erfolg versucht haben sich abzugewo6hnen. Beim Training
bitten Sie dann einen Freund, daB3 er [hnen zwanzig bestimmte Bille auflegt, und Sie versuchen nun, diese
Gewohnheit zu korrigieren. Sagen Sie ihm, was Sie versuchen mdchten, und bitten Sie ihn, zu beobachten,
ob sich eine Verbesserung einstellt. Geben Sie sich grofle Miihe; bemiihen Sie sich so wie Sie es sonst tun,
wenn Sie eine bestimmte Gewohnheit dndern mochten. Erleben Sie diese Art von Anstrengung.

23



Beobachten Sie sich, wie Sie sich fiihlen, wenn es Thnen nicht gelingt. Achten Sie auch darauf, ob Sie sich
unbeholfen oder steif fiihlen. Versuchen Sie nun, den korrigierten Stof3 in eine Trainingspartie einzubauen.
Und beobachten Sie schlieBlich, was geschieht, wenn Sie eine Ranglistenpartie spielen. Nehmen Sie als
néichstes eine andere Gewohnheit heraus, die Sie dndern mochten, oder sogar dieselbe. (Wenn sich jene
Angewohnheit nicht durch die ersten Bemiihungen korrigiert hat, wére es interessant, noch mal an ihr zu
arbeiten.) Bitten Sie Ihren Freund, daB er Thnen fiinf oder zehn Bille aufstellt. Unternehmen Sie
wiahrenddessen keinen Versuch, Thren Sto3 zu verdndern; beobachten Sie ihn nur. Analysieren Sie nicht
den StoB, beobachten Sie ihn nur sorgfiltig; spiiren Sie, wo sich der Queue jeweils befindet.
Verianderungen konnen sich schon allein einstellen, wihrend Sie Thren Stofl beobachten, ohne ihn zu
kritisieren; aber wenn Sie merken, dafl noch mehr korrigiert werden muf3, dann "programmieren Sie die
Form". Zeigen Sie sich genau, was Selbst 2 tun soll. Geben Sie ihm ein klares visuelles Bild, indem Sie
das Queue langsam auf die gewiinschte Art bewegen, und beobachten Sie es ganz genau. Wiederholen Sie
den Vorgang, aber flihlen Sie diesmal genau wie es ist, wenn Sie das Queue auf diese neue Art fithren.
Wenn Sie sich mit einem Bild und einem Empfinden programmiert haben, konnen Sie anfangen, einige
Bille zu spielen. Konzentrieren Sie Thre Augen und Thren Verstand auf die Atmung und das Ergebnis und
lassen Sie es geschehen. Beobachten Sie, was geschehen ist.

Noch einmal: analysieren Sie nicht, stellen Sie nur fest, wie nahe Selbst 2 an das Ergebnis herankam, was
Sie von ihm wollten. Falls Thr Queue nicht genau den programmierten Weg nahm, miissen Sie noch
einmal programmieren und den Stof3 noch einmal ausfiihren. Setzen Sie diesen Prozess fort und lassen Sie
Selbst 1 bei jedem Ball mehr entspannen. Alsbald werden Sie feststellen, da3 man Selbst 2 vertrauen
kann. Uralte Gewohnheiten kdnnen sich in einigen Augenblicken dndern. Bitten Sie Thren Freund nach
etwa zwanzig Béllen, wieder mit Ihnen zu spielen. Achten Sie sehr darauf, da3 Sie nicht dadurch, daB3 Sie
es beim Spielen unbedingt "richtig" machen wollen, aus diesem Experiment Arbeit machen. Beobachten
Sie weiterhin nur diesen ganz bestimmten Teil Thres StoBes, der gerade eine Verdnderung durchmacht.
Verfolgen Sie Thn unbeteiligt, aber sorgfaltig, so wie Sie den Stol eines anderen Spielers beobachten.
Beobachten Sie ihn, und er wird sich durch seinen eigenen flieBenden Ablauf verdndern. Vielleicht klingt
das zu schon, um wahr zu sein. Ich kann Thnen nur raten, selbst den Versuch zu machen und es selbst zu
erleben. Es gdbe noch mehr dariiber zu sagen, wie man seine Gewohnheiten dndern kann, denn gerade
dafiir verwenden viele Spieler in Trainingsstunden

soviel Geld und Zeit. Aber bevor wir genauer dariiber sprechen, wollen wir noch eine dritte
Programmierungsmethode fiir Selbst 2 behandeln.

15.3 Methode 3: Durch Identitat programmieren

Im letzten Kapitel habe ich aufgezeigt, wie sich die Selbstreflexion oft selbst verstirkt und ausweitet, bis
ein iiberzeugend negatives Selbstbild entstanden ist. Man fiangt an zu glauben, dal man kein guter
Billardspieler ist, spielt diese Rolle und erlaubt sich nur einen schwachen Abglanz seiner wahren
Féahigkeiten zu zeigen. Die meisten Spieler hypnotisieren sich in die Rolle von viel schlechteren Spielern
hinein, als sie tatsdchlich sind; dagegen konnen interessante Ergebnisse erzielt werden, wenn sie flir kurze
Zeit eine andere Rolle spielen wiirden.

"Durch Identitét programmieren" soll dieses andere Rollenspiel heiBen. Um diese Idee einzufiihren, sage
ich fiir gewoOhnlich etwa folgendes: "Stellen Sie sich vor, dal3 ich der Leiter einer Fernsehserie bin. Da ich
weil}, daf3 Sie ein Schauspieler sind der Billard spielen kann, frage ich Sie ob Sie den kleinen Part eines
groflen Billardstars iibernehmen mdchten. Ich versichere Thnen, daB3 es egal ist ob Sie die Bille
verklappern oder die Weille beim Ansto3 vom Tisch jagen, weil die Kamera nur auf Sie gerichtet sein
wird und nicht dem Ball folgt. Ich bin hauptsdchlich daran interessiert, dall Sie das Gehabe eines Profis
annehmen und mit Threm Queue mit groBter Selbstsicherheit umgehen. Vor allen Dingen darf sich in
IThrem Gesicht kein Selbstzweifel ausdriicken. Sie sollten aussehen, als ob Sie jeden Ball genau dorthin
spielen wiirden, wo Sie ihn hin haben wollen. Schliipfen Sie in die Rolle hinein, spielen Sie so spektakulér
Sie wollen und kiimmern Sie sich nicht darum, wo der Ball tatsédchlich hinfliegt."
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Wenn es einem Spieler gelingt, sich selbst zu vergessen und die angenommene Rolle wirklich echt
darzustellen, finden oft bemerkenswerte Verdnderungen in seinem Spiel statt. Wenn Sie mir ein Wortspiel
erlauben, konnte man sogar sagen, dafl die Verdnderungen "dramatisch" sind. Solange er in dieser Rolle
bleiben kann, erlebt er eine Art zu spielen, die er in seinem Repertoire nicht zu haben glaubte.

Es gibt eine wichtige Unterscheidung zwischen dieser Art des Rollenspiels und dem, was normalerweise
positives Denken genannt wird. Bei letzterem redet man sich ein, daB man so gut wie Efren Reyes ist,
wiahrend man beim ersten nicht versucht, sich davon zu iiberzeugen, irgendwie besser zu sein, als man
glaubt. Man spielt ganz bewusst eine Rolle, aber wihrend man sie spielt, lernt man das Ausmal seiner
wahren Fihigkeiten klarer erkennen.

16. Rollen spielen

Viele Leute verfallen - wenn sie ungefahr ein Jahr gespielt haben, in eine ganz bestimmte Spielweise, von
der sie sich selten 16sen kdnnen. Manche nehmen einen defensiven Stil an:

keine Anstrengung, jedes eigentlich mogliche Brett ausschieBen zu wollen, vermeiden schwierigere
Einstellungen mit der Weillen, kein echter Versuch, etwa einen langen Ball von 80 - 85 Grad mit
Einstellung zu senken, keinen harten Ball obwohl notig, spielen selten auf Sieg. Der defensive Spieler
wartet, bis der Gegner einen Fehler macht und ermiidet ihn nach und nach mit endloser Geduld.

Das Gegenteil davon ist der offensive Stil einige groBer und mdchte-gern-gro3er amerikanischer Spieler.
In seiner extremen Form wird jeder Ball auf Sieg gespielt. Bei jedem Anstofl miissen mindestens drei
Bille fallen, darauf muf} einfach ein As folgen, eigentlich unmogliche Bélle sollen mit Maximaleftet noch
fallen, aus normalen Einstellwegen werden wirre Laufwege der Weillen gemacht nach dem Motto, " nicht
ganz getroffen, aber Mordereffet und getraut habe ich mich auch".

Eine dritte gebriduchliche Art konnte man als "formalen Spielstil bezeichnen. Spieler dieser Kategorie
nehmen es nicht so wichtig, wohin der Ball geht, solange sie dabei eine gute Figur machen. Man sieht sie
eher stilistisch einwandfrei spielen, als gewinnen.

Im Gegensatz dazu steht der kimpferische Stil des Spielers, der alles daransetzt, um zu gewinnen. Er
analysiert viel, spielt verbissen, mal irgendwas irgendwie extrem und mal Save, je nachdem, was seinen
Gegner am meisten in Verlegenheit bringt, und wendet alle erdenklichen Tricks an.

Ein letzter erwdahnenswerter Stil ist der des gelassenen Buddhisten. Er spielt mit vollkommener innerer
Ruhe, nimmt alles wahr, aber identifiziert sich nicht damit; das heillt, obwohl er sich sehr anstrengt,
scheinen ihn die Ergebnisse seiner Aktionen nicht weiter zu beriihren. Er ist immer wach aber entspannt,
sogar bei einem Matchball.

Wenn ich einer Gruppe von Spielern diese Stilarten erldutert habe, schlage ich oft vor, daf sie
versuchshalber eine Spielart annehmen sollten, die der eigenen am unéhnlichsten ist. AuBerdem sollten
sie, unabhéngig vom gewdhlten Stil, die Rolle des guten Spielers spielen. Abgesehen davon, dafl das sehr
lustig ist, kann diese Art des Rollenspiels die Moglichkeiten eines Spielers sehr wesentlich erweitern. Der
defensive Spieler lernt, da3 er auch auf Sieg spielen kann; der aggressive entdeckt, da3 er auch stilistisch
sein kann. Ich habe festgestellt, wenn Spieler mit ihren {iblichen Spielgewohnheiten brechen, kdnnen sie
die Grenzen, die ithnen ihr eigener Stil setzt, wesentlich erweitern und die bisher verborgenen Aspekte
ihrer Personlichkeit entdecken.

Nicht mehr zu reflektieren, mit Bildern programmieren und "es geschehen lassen' sind drei der
grundlegenden, im Inneren Spiel erforderlichen Féhigkeiten. Bevor wir zur vierten und wichtigsten
Féhigkeit, ndmlich der Konzentration libergehen, will ich ein Kapitel den duBerlichen Techniken widmen.
Wenn man erst einmal gelernt hat, Selbst 2 lernen zu lassen, sind relativ wenig Instruktionen iiber Stof3
und Haltungsarbeit nétig.
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17. Die wichtigsten Tipps

In den vorigen Kapiteln lag die Betonung darauf, wie wichtig es ist, das Denken abzuschalten, indem man
die Selbstreflexionen unterldsst und den natiirlichen Reaktionen des Korpers vertraut. Es war nicht die
Absicht dieser Kapitel, die Bedeutung der Stofltechnik im Billard herabzusetzen, sondern den Weg fiir den
richtigen Gebrauch dieses Wissens vorzubereiten. Es ist kein Fehler zu wissen, dal eine gerade
Stoftechnik die Wirkung in der Weillen steigern wird, aber wenn ein Spieler dies gelernt hat und sich
darauthin vor jedem StoB daran erinnert, sein Queue gerade zu fithren, wird sein Stof3 und sein Spiel nie
fliissig werden. Wenn er sich bemiiht, alles genau nach Vorschrift zu machen, wird er - was die meisten
Spieler nur zu gut kennen— Unbeholfenheit, Unbestidndigkeit und Frustration erleben.

Bei der Beobachtung, wie Tiere ihren Kindern grundlegende Fahigkeiten beibringen, ist Wichtiges zu
lernen. Vor nicht langer Zeit spazierte ich durch den Zoo von Hannover und kam gerade zur rechten Zeit
an einem Becken vorbei, als eine Nilpferdmutter ihrem neugeborenen Kind offensichtlich die erste
Schwimmstunde gab. Im tiefen Wasser schwamm ein anderes Nilpferd; nur seine Nase schaute aus dem
Wasser heraus. Es tauchte alsbald unter und sank bis auf den Grund, wo es etwa zwanzig Sekunden blieb,
bevor es sich mit den Hinterbeinen abstie3 und wieder zur Oberfliche kam. Ich beobachtete, wie die
Mutter, die ihr Junges in der Sonne gesdugt hatte, aufstand und es mit ihrer Schnauze in Richtung Wasser
schob. Als das Junge hineinfiel, sank es wie ein Felsbrocken auf den Grund und blieb auch dort. Die
Mutter ging geméchlich zum flachen Wasser und watete hinein. Zwanzig Sekunden spdter war sie bei
ihrem Baby und stiel} es mit ihrer Schnauze nach oben. An der Oberfliche angekommen, holte es Luft und
sank wieder. Die Mutter wiederholte das Ganze noch einmal, entfernte sich dann aber zum tieferen Teil,
weil sie irgendwie wusste, daf3 ihre Rolle in diesem Lernprozess beendet war. Das Nilpferdbaby holte an
der Oberfliche Luft und sank wieder auf den Grund, aber nach einiger Zeit stieB es sich mit seinen
eigenen Hinterbeinen selbst zur Luft hinauf. Darauf wiederholte es immer wieder, was es gelernt hatte.

Es kam mir so vor, wie wenn die Mutter wusste, dall ihr Junges das, was sie ihm beibringen wollte,
irgendwie bereits konnte. Thre Rolle war nur, einen kleinen ermutigenden Anstof3 zu geben, damit ihr
Baby sich nach einem Verhaltensmuster verhielt, das bereits in thm angelegt war.

Ich mochte einmal annehmen, da3 das gleiche fiir Billard gilt: Der vollkommene Stof3 ist bereits in uns
und wartet nur darauf, entdeckt zu werden; die Aufgabe des Billardlehrers ist nur, den ermutigenden
AnstoB3 dazu zu geben. Ein Grund dafiir, daB ich so denke, ist folgender: Wenn meine Schiiler und ich
annchmen, dal} ein Stof} eher entdeckt als "fabriziert" wird, lernen sie offensichtlich schneller und ohne
Frustration Billard zu spielen.

Wenn die Anleitungen richtig erteilt und richtig befolgt werden, konnen sie dem Spieler helfen, seinen
Rhythmus schneller zu finden, als wenn er ganz auf sich selbst angewiesen wére. Aber Vorsicht vor zu
viel Anleitung und Vorsicht, daB man die Anleitung nicht fiir den Rhythmus selbst hilt. Ein einzelnes
Kapitel konnte nicht alle Elemente der wichtigsten Bélle wie z.B. Stopball oder Riickldufer beschreiben.
Ich habe mal auf einem Notizzettel einige der wichtigen Komponenten eines richtig gespielten
Riicklaufers notiert; es wurden {liber zwanzig. Wenn noch allgemeine Anweisungen dabei gewesen wiren,
was man nicht tun soll, wére die Liste sonst wohin angewachsen. Den besten Rat, den ich jemandem
geben kann, der die StoBtechnik lernen will, ist: Versuch' es einfach, versuch' es natiirlich.

Die wichtigsten Tipps beziehen sich auf bestimmte Schliisselelemente eines Stofles, die — wenn sie
richtig ausgefiihrt werden — bewirken, daf} viele andere Elemente auch richtig ausgefiihrt werden. Wenn
man das Gefiihl fiir diese Schliisselelemente des Verhaltens entdeckt, braucht man sich nicht mehr mit
vielen zweitrangigen Details zu befassen. Bitte, fassen Sie diese Vorschldge nicht als Befehle auf, mit
denen Sie Ihren Korper in richtiges" Verhalten hineinpressen sollen, sondern als freundlichen Anstof3, mit
dessen Hilfe Sie Thre eigene, ganz natiirliche und effektive Art, den Ball zu spielen, leichter finden
konnen. Wenige der folgenden Anleitungen sind selbst ausgedacht, aber jede ist gepriift worden, und ihr
Nutzen ist erwiesen.

Lassen Sie mich die duflere Aufgabenstellung, der sich der Spieler gegeniibersieht, vereinfachen. Er muf3,
um einen jeden Punkt zu gewinnen, nur zwei Forderungen erfiillen: jeder Ball muf} in die richtige Tasche
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und die Weil3e richtig eingestellt werden. Das einzige Ziel der Stofltechnik ist, diese zwei Forderungen mit
Besténdigkeit, ausreichender Genauigkeit und Tempogefiihl zu erfiillen, um den Gegner unter Druck zu
setzen- So vereinfacht, wollen wir uns jetzt die technischen Vorraussetzungen ansehen, welche nun mal
notwendig sind, um ein verniinftiges Spiel aufzuziehen.

Nur so wird es moglich sein, ein Turnier oder Ligaspieltag auch mal erfolgreich abzuschlieen.

"Dabei sein ist alles" ist zwar eine sportliche Einstellung, ich gebe aber ganz offen zu, das mich das nicht
zufrieden stellen kann ;-)

18. Die haufigsten Fehler:

Fithrungshand:

Bei vielen ist die Flihrungshand zu locker oder zu verkrampft. Der goldene Mittelweg ist wieder mal die
Losung.

Aufwirmschwiinge:

Man sollte eine immer konstante Anzahl von Aufwidrmschwiingen einhalten, bevor man abstoft. Das
lockert auf und fiihrt zur letztendlichen Zieleinstellung.

Hochspringen:

Viele springen auf bevor der Stof3 vollendet ist. Dadurch wird der StoB3 oft verrissen.

Waagrechter Stof3:

Viele halten das Ende des Queues wihrend des Stofles zu hoch.

Sicherheitsspiel:

Spielen Sie nie einen schweren Ball ohne daB3 Sie daraus einen Vorteil ziehen. Falls die Position oder der
Stof} zu schwer ist, dann spielen Sie eine Sicherheit.

Psyche:

Viele sind durch die Wichtigkeit eines Spieles oder durch die Stirke eines Gegners eingeschiichtert.
Konzentrieren zu jeder Phase des Spiels. Auch wenn Thr Gegner am Tisch ist. Sehen Sie zu, wie er agiert.
Lernen und analysieren Sie.

Aber Achtung: ist ein schwicherer Spieler Ihr Gegner, beachten Sie lieber nur den Lauf der Bille und
nicht den Bewegungsablauf [hres Kontrahenten! Sie wissen ja spitestens jetzt warum. Spielen Sie, wenn
Sie an der Reihe sind, einfach Thre Bélle und denken Sie an nichts anderes.

Stellung:

Einfach nur Versenken hilft nicht. Denken Sie mindestens zwei bis drei Bille im Voraus. Stellung
erreichen Sie durch einen Winkel auf die Weille und seitliches Treffen der Weillen.

Queuespitze (Leder):

Viele rauen Thr Leder zu selten auf. Deswegen haftet die Kreide nicht, und deshalb rutscht man ab.

Kreide:

Viele vergessen das Queue vor jedem Stof} einzukreiden. Folge: Abrutschen!

Training:

Viele Trainieren zu wenig. Training ist etwas anderes als Spielen. Beachten Sie die Tipps jedes

19. Der richtige Stand:

Mythos 45° Grad Winkel:

Der Stand ist einer der wichtigsten Elemente des Pool Billards. Ohne einen richtigen Stand kann man
kaum zu einem richtig guten Spieler werden. Doch was ist der richtige Stand? Der richtige Stand bedeutet
nicht, dal man die Fiile in einem 45° Grad-Winkel zu einander Stellen mufl. Auch nicht, dal man das
Gewicht zu so und soviel Prozent auf das hintere oder das vordere Bein verlagern muf}, wie es in vielen
Billardbiichern beschrieben ist.Man sollte sicherstellen, daB man bequem steht, also nicht verkrampft.
AuBerdem ist es wichtig, dal Sie einen festen Stand haben, so daB3 Sie nicht hin- und herwanken. Das
konnen Sie leicht testen, wenn Sie in Position stehen, und ein Bekannter Sie leicht von einer Seite
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anstubst. Wenn Sie nicht aus dem Gleichgewicht geraten, dann haben Sie einen festen Stand. Weiterhin zu
beachten:

Es gibt neben der perfekten Balance noch ein paar weitere Richtlinien, an die Sie sich halten sollten. Zum
einen sollten Sie Thren Kopf iiber dem Queue halten, so daB Sie korrekt zielen kdnnen. Zum anderen
sollten Sie Threr Fiihrungshand, der Hand die das Queue am Ende festhilt, geniigend Platz geben, so dal3
Sie sie bequem schwingen konnen.

Rasierer oder Hans Guck in die Luft?

Eine weitere wichtige zu beantwortende Frage ist, wie weit man sich liber das Queue biegen soll. Hierzu
gibt es unterschiedliche Meinungen. Fiir einen aufrechten Stand spricht, dal man das Spielfeld besser
iiberblicken kann. AuBlerdem ist ein kriftiger Sto3 mdglich. Eigentlich alle Carambolspieler haben eine
aufrechte Haltung, da Sie die (Vor-)BandenstoB3e berechnen miissen. Ganz im Gegenteil dazu fithren die
Snookerspieler das Queue direkt unter dem Kinn [Sogenannter Rasierer]. So ist eine maximale Prizision
moglich, wie Sie im Snooker nétig ist. Fiir Pool Billard spricht wohl eine Losung, die sich irgendwo
zwischen den beiden Extremen finden 148t. Gegen eine allzu tiefe Haltung spricht zusitzlich die daraus
resultierende Bewegungseinschrinkung.

20. Was ist der schwierigste Sto8 beim Pool Billard?

Ein Bogenstof3, von der Bande spielen, iibergreifen???? Nein. Das ganze Spiel ist in erster Linie vom
Anstof3 abhingig. Mit einem guten Ansto3 bringen sie sich {iberhaupt erst in die Position, Druck auf den
Gegner ausiiben zu konnen. Wenn man erst auf gegnerische Fehler warten muss um ins Spiel zu kommen,
kann es schon zu spét sein und man lauft von vornherein einem Riickstand hinterher. Geschichten von
amerikanischen Topprofis, die tdglich eine Stunde nur den AnstoB trainieren, sind keine Liigen. Und
dieses Training macht Sinn. Der AnstoB ist der schwierigste und wichtigste Sto3 beim Billard. Auerdem
ist er der einzige, den man nicht exakt vorherbestimmen kann. Auch wenn man jedes Mal versucht, den
Ansto3 exakt gleich auszufiihren, so verlduft er doch immer anders. Warum ist das so?? Erstens, die
Kugeln liegen nicht immer exakt so wie sie sollen, und zweitens trifft man die erste Kugel nicht immer
genau gleich. Vielleicht gibt es noch andere Griinde aber das sind die offensichtlichsten. Also, kann man
den Anstof3 doch nicht trainieren bzw. kontrollieren? Doch! Und es wird sich lohnen. Reicht es nicht,
wenn ich spiele und so ca. alle 10 min ein Spiel anstof3e? Nein!! Ab und zu sollte man am besten zu zweit
den AnstoB trainieren. Der eine baut die Kugeln auf, der andere stofit an. Nach einer halben Stunde
wechselt man dann. So kann man sehen, wie sich im Durchschnitt die Weille verhélt, wie viele Kugeln
fallen, wohin die erste Kugel und wohin die Neun lduft. Vielleicht sollte man sich die Ergebnisse
aufschreiben. So kann man spéter vergleichen, ob man besser geworden ist oder eben nicht. Auerdem
kann man die Breakposition wechseln und so den eigenen optimalen Breakpunkt finden. Achtung! Dieser
ist von Tisch zu Tisch leicht unterschiedlich. Und was hat man nun davon? Der Break wird konstanter.
Folgende Ziele sollte man erreichen konnen: Die Weille bleibt in der Mitte des Tisches stehen, und lauft
nicht unkontrolliert iiber den Tisch, und fillt nicht vielleicht sogar noch in ein Loch.

Mindestens eine Kugel fillt ins Loch. Gute Stellung zum Ausschieflen. Diese ergibt sich meistens, wenn
man die Weille gut kontrolliert. Ich kann ja gar kein Spiel ausschieBen! Nun ja, bei einem guten Break hat
man immer noch die Mdglichkeit eine gute Sicherheit zu spielen. Fakten und Zahlen: Ein guter Spieler hat
eine Breakquote von tiber 75% Es gibt eigene Breakqueues. Diese sind meistens ein wenig schwerer und
starrer als normale Queues. Dies muf3 aber nicht notwendigerweise so sein. Mit leichteren Queues kann
man eventuell mehr Kontrolle erreichen. Dies ist von Spieler zu Spieler unterschiedlich. Vorteil eines
eigenen Breakqueues: Das Leder des Spielqueues wird nicht verformt.

Earl Strickland hat angeblich das beste Break, na ja, er schaffte es immerhin 11 9-Ball Spiele in Folge
auszuschieflen. Ohne einen guten Break geht das sicher nicht.
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Bei einer Breakquote unter 50 % sollte man mal dariiber nachdenken, am Break zu feilen. Doch
stundenlang am Tisch stehen, und ein Break nach dem anderen zu machen, das ist wohl auf Dauer zu
nervig. AuBBerdem fehlt die Kontrolle.

21. Der mentale Ablauf beim Anstoss

Das Ergebnis eines Anstosses ist oft das gleiche:Kontrolle der Weissen gut, aber es fillt nichts.

Richtig draufgedonnert: es fillt was, und zwar die Weisse von Tisch ;-) Den Mittelweg zu finden,
erscheint oftmals ebenso unmdglich.

Mal alle technischen Aspekte vorausgesetzt, liegt das Problem vielleicht mehr daran, die richtigen
Priorititen festzulegen.

21.1 Prioritaten beim Anstol festzulegen.

So achtet man meist mehr auf einen geraden Schwung und Stoss, auf einen harmonischen/dynamischen
Bewegungsablauf, auf den Treffpunkt auf der Eins.......

Irgendwann wéhrend eines Trainingsspiels, kam ich auf die Idee, mal meine Konzentration zu
"beobachten" und es stellte sich heraus, dass meine Konzentration bereits kurz vor dem Moment des
Kontaktes mit der Weissen endete.

Was nutzt mir eine eigentlich gute Anstosstechnik, wenn ich die Wirkung nicht 100% auf die Weisse
tibertrage? Wenn ich im Verlauf des Spiels einen z.B. langen Riickldufer spiele, hort meine
Aufmerksamkeit und Konzentration aus bekannten Griinden ja auch nicht auf, bevor das Queue Kontakt
mit der Weissen aufnimmt.

Nein, die technische (z.B. unten bleiben) und mentale Phase dauert noch weit dariiber hinaus.

21.2 Ein Vorschlag:

Nehmen Sie mal bei Threr Anstossprozedur 20% Geschwindigkeit heraus und versuchen Sie, in sich
hinein zu horchen und dabei den Moment des Kontaktes mit der Weissen bewusst zu erleben. Einmal
diesen Moment gefunden versuchen Sie, diese Phase in die Anstossprozedur einzubinden und den
Konzentrationsrhythmus ein wenig darauf zu verlagern, (zur Erinnerung, hier ist die eigentliche
Verianderung zum sonstigen Breakablauf).

Der AnstoB sollte mental erst abgeschlossen werden, wenn der Durchschwung nach dem Kontakt mit der
Weissen beendet ist. Erst dann wieder beginnen, die Geschwindigkeit schrittweise zu erhdhen.

Probieren Sie es mal aus.......

Ein Fehler wire es so finde ich zu sagen "mein Break iss ok, ich befasse mich nicht damit".

Auch ein gutes Break ist noch verbesserungstihig.

22. Besondere Spielsituationen
22.1 Einfach versenken!

Sie werden auf StoBe treffen, bei denen Sie sich nicht sicher sind, was mit der Weillen passieren wird. Die
Weille wird einen Ausflug machen und Sie konnen sie nicht kontrollieren. In dieser Situation "machen"
Sie den Ball einfach rein! Verpflichten Sie sich dazu! Ich "mache" ihn einfach rein! Es gibt noch ein
anderes Sprichwort fiir diese Stofe. Ich werde den Ball versenken und "meine Medizin nehmen". Wie oft
vermasselten Sie einen Stof3, weil Sie eine schwierige Position auf den nichsten Sto3 hatten? Manchmal
miissen Sie einfach den Ball versenken, und die schwierige Position in Kauf nehmen.

Das ist "Thre Medizin nehmen".

"Ich stehe gerade auf den Ball".
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"Ich kann ihn nicht zum Ende des Tisches bringen".

"Ich kann den Ball nur stoppen und die Chance ergreifen den Binder zu spielen".

Sich was anderes vorzustellen, bedeutet nur sich selbst zu betriigen. Deswegen "nehme ich meine
Medizin" und probiere den Bénder. Es gibt zahlreiche Systeme um das Bandensystem zu erlernen. Als ein
Ergebnis der "ich nehme meine Medizin" Methode gewinne ich mehr Spiele. Nutzen Sie diese
Gewinnchance.

22.2 Spielen um zu gewinnen!

Spielen Sie sich nicht selbst aus den Spiel, indem Sie den Stof3 vermasseln. Nach jedem Spiel sollten Sie
sich fragen, ob Sie kamen um das Spiel zu gewinnen. Sie sollten gewillt sein den langen Stof3 in die weit
entfernte Ecktasche zu spielen. Dies wird Thnen helfen mehr Spiele auszuschiefen. Sie schauen sich
diesen weiten Stofl an und denken sich, dafl Sie den StoB bringen, da Sie "kamen um zu gewinnen". So
langen Sie zu sich selbst ehrlich sind, werden Sie etwas erlangen. Wenn Sie etwas wiederholt probieren,
dann werden Sie es verbessern. Wenn Sie es sein lassen, wird es sich verschlechtern."Ich kam um zu
gewinnen" ist so etwas!

22.3 Der Pulk!

Das groBite Hindernis im 8 - Ball ist ein Pulk von Kugeln. Sie beginnen das Spiel, und wissen haargenau,
dal Sie das Spiel nicht ausschielen konnen. Oder als letzte Moglichkeit probieren Sie einen schweren
Stofl um den Pulk zu 16sen. Wenn Sie einen Pulk entdecken und Sie Thren Sto3 vermasseln, bevor Sie zu
dem Pulk gelangen, dann merken Sie sich das genau."Ich habe meine Medizin nicht genommen". Es ist
schon erstaunlich wie ein einziges Hindernis unser Innerstes zerstoren kann. Ein Pulk ist ein rotes Tuch
fiir mich. Ich komme nicht zum Pulk, geschweige denn, daB3 ich es 16sen konnte. Pulks erschrecken mich.
Ich hasse es, wenn es einen Pulk gibt, den ich 16sen muf3. Nun habe ich nur noch eine geringe Chance. Ich
kann das nicht leiden.Das erste was sie machen miissen ist, die "Eigene Medizin nehmen" Taktik mit der
"Ich kam um zu gewinnen" Taktik auszutauschen. Und daraus folgt immer ein Misserfolg. Mit dem "Ich
kam um zu gewinnen" Gedanken gehen sie ganz anders an Pulks heran. Diese machen den Sieg siif3er.
Wenn sie den dramatischen Breakstof3 bringen, dann féllt der Gegner in das "hoffnungslos" Stadium.

22.4 Schwierige Stole!

Sie werden es lieben, den Gegner in das "hoffnungslos" Stadium zu versetzen. Er sieht sie mit einem
schwierigen Stof. Er hat Hoffnung. Wenn sie den Stof3 aber bringen, dann verliert er seine Hoffnung."Er
ist hoffnungslos". Sie konnen viele 8 - Ball Spiele noch umdrehen, indem sie die 8 iiber eine Bande
spielen und ihrem Gegner dabei das "hoffnungslos" Gefiihl aufgedrangen.

22.5 Das Spiel ist ein Test!

Ihr Spiel ist ein Test. Es ist nur ein Test. Kénnen Sie die "Ich kam um zu gewinnen" Taktik umsetzen,
konnen Sie die "reinmachen" Taktik umsetzen und konnen Sie die "Die eigene Medizin nehmen" Taktik
umsetzen? Bei jeder Anstrengung verbessern Sie diese Qualitdten. Wenn Sie davor zuriickschrecken, dann
verlieren Sie diese Qualititen.
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