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Curling

Auf der Suche

THEORIE UND PRAXIS

nach der verlorenen Einheit

Beat A. Stephan
Fotos: Daniel Kdsermann

Loslassen und gelassen
werden

Viele sportwissenschaftliche Theorien
gehen davon aus, dass eine reale Welt
existiere, die der Sportler «objektiv»
wahrzunehmen und zu beurteilen
(schlecht/gut) imstande sei. Doch ist
diese dualistische Sicht der Dinge zwin-
gend? Wie entsteht denn Welt? Wie ent-
stehen unsere Bilder und Urteile?

Vorurteile bestimmen das
Urteil

Oft sind Urteile das direkte Resultat von
vorgefassten Meinungen. Das Vorurteil
bestimmt das Urteil. Dies wird klar, wenn
man sich mit optischen Tauschungen
befasst. Es sind auch hier die Vorurteile,
die Irrtlimer generieren; das Wissen liber
Perspektiven beispielsweise. Nicht die
«seiende» Natur und nicht die Wahrneh-

mung an sich produzieren den Irrtum. Es
ist das Wissen, an dem das Gehirn
krampfhaft festhalt und dabei die «lllu-
sion Realitat» entstehen lasst.

Curling ist
Meditation
Wer sich am Her-

gebrachten
fest-

halt, beschrankt sich. Das Festhalten ver-
schliesst Fahigkeiten, die jeder Mensch
hat: Phantasie und Eingebung. Sie sind
das Gegenteil von Festhalten. Sie 6ffnen
den Menschen, hin zur unbeschrankten
Aufnahmefahigkeit, Leistungsfahigkeit
und grenzenlosen Verantwortung fiir
alles, was «geschieht». Jeder ist der
Schopfer seiner Realitat.

Curling ist nicht nur ein Umsetzen von
kognitiven Prozessen. Curling ist mehr.
Es ist Meditation.

Gedankenleer werden

Wahrend der gleitenden Abgabe, dem
Sliding Delivery, befindet sich der kon-
zentrierte Athlet in einem «Tunnel».
Storende Einflusse sind ausgemerzt. Nur
die Handlung zahlt.

Interessant ware es, zu erforschen, wie
viele Curler es schaffen, in einen tber die
Konzentration hinausgehenden Zustand
totaler Wahrnehmung zu gelangen, in
die sogenannte Achtsamkeit. Dabei wer-
den sie eins mit allem: Dem Gerausch
des Steins, dem Eis, dem Stein, dem
Kitzeln an den Schuhen. Vergangenheit
und Zukunft, Geschaft und private Pro-
bleme existieren nicht mehr, der acht-
same Athlet befindet sich im fliessenden,
konfliktfreien und gedankenleeren Zu-
stand des bedingungslosen Hier und
Jetzt. Am besten spielt sich’s ungedacht.

ErIST. So formulieren Zen-Buddhisten
diesen hochsten Zustand, die Weisheit.

Ratio kostet Energie

Alles, was Curler daran hindern kann,
perfekt zu spielen, ist die Ratio. Sie ist
nicht nur anstrengender und langsamer
als die Intuition, sie gefahrdet auch den
Erfolg. Denn das Denken kann dem
Curler in den letzten Sekundenbruch-
teilen der Abgabe einen Streich spielen,
indem es Zweifel und Angst auftauchen
lasst. Der Stein wird zum Fehlstein. Der
einfache, aber spielentscheidende Stein

MAGGLINGEN 12/1993:



THEORIE UND PRAXIS

wird «versiebt». Es ist kein Zufall, dass
solche simpeln, aber unter Druck schwie-
rigen Steine Angststeine heissen. Die
Angst verunmoglicht die Ausfihrung
der automatisierten Abgabe.

Weltklassecurler spielen deshalb intui-
tiv, nicht bloss aufgrund der Ratio. Die
schnelle, jederzeit, auch unter Stress ver-
flgbare Intuition gibt Sicherheit und ver-
hindert Angst.

Am besten spielt sich’s ungedacht.

Vermehrt intuitiv
entscheiden

Leiter tun gut daran, ihre alteren Schiiler
zu intuitiven Entscheiden zu ermuntern.
Je erfahrener ein Curler wird, desto
zuverlassiger wird seine Intuition fiir ihn
arbeiten.

Grosse Skips verlassen sich in 99 Pro-
zent der Falle auf die erste, spontane
Eingebung, selbst wenn sie in der

Diskussion mit den Mitspielern zwi- -

schenzeitlich noch andere, «bessere»
Varianten gepruft haben sollten. Ein auf-
grund guter Argumente der Mitspieler
«Contre-Coeur» gespielter Stein wird
seltener zum Erfolg fiihren, als ein mit
Uberzeugung, von Herzen gespielter
Stein.

Wir missen unsere Schiiler dazu brin-
gen, dass sie ihrer Eingebung 100pro-
zentig vertrauen. Dann trauen sie sich
auch etwas zu.

Die Intuition ist
unbegrenzt

Warum verlassen sich viele erfolgreiche
Curler aufs Unterbewusstsein? Sie
ahnen einerseits, dass das Unterbe-
wusstsein einen Schatz birgt, der unend-
lich viel wert ist. Den Schatz unbegrenz-
ter Moglichkeiten. Anderseits spiiren
diese Spieler aber auch, dass Gedanken
und Geflihle maéchtig sind. Sie sind
starker als die vermeintlich «unabander-
liche» Faktenwelt.

Aufbauende Selbstgesprédche
fordern v
Klasse-Curler fiihren deshalb oft auf-
bauende innere Monologe oder positiv
verstarkende Selbstgesprache. Sie hel-
fen, Fehler zu vergessen und sich wieder
voll der aktuellen Aufgabe zu widmen.

Die Welt ist, was wir von
ihr denken

Das Beispiel ist abgedroschen, aber den-
noch hervorragend: Wer sich lber ein
halbvolles Glas freut, kommt mit der
Welt besser zurecht, als einer, der sich
Uber das gleiche halbleere Glas argert.
Wir sind alle Schépfer. Wir machen uns
eine Welt!

Der Schweizer Lehrer Jirg Jegge
arbeitet mit Kindern, die als lernschwach
oder lernunfahig gelten. Er hat gesehen,
dass diese Schwachen nicht irreversibel
sind. Jegge konnte seine Schiitzlinge in

unglaublichem Masse fordern. Seine
Erkenntnis hat er in einem Bestseller
formuliert, der den vielsagenden Titel
«Dummbheit ist lernbar» tragt.

Lehrer steuern denkend
den Erfolg der Schiiler

Wenn Dummbheit lernbar ist, gilt nicht
auch das Gegenteil? Ist Intelligenz,
Talent, Begabung lernbar? Dazu eine
Begebenheit, die Erfolgsimpulsgeber
René Egli erzahlt: Einem Lehrer, der eine

neue Klasse Ubernahm, erzahlten ver-
schiedene Personen, dass Schiiler
Gérald ein Sprachgenie sei. Sein Talent
sei enorm. Der neue Lehrer nahm dies
erfreut zur Kenntnis und glaubte es auch.
Ende des Schuljahres glanzte Gérald
prompt mit hervorragenden Sprach-
noten. Das Pikante an der Sache: Gérald
war friiher nie als sonderlich begabt auf-
gefallen.

Gedanken sind miéchtig

Das Beispiel des «talentierten» Schiilers
zeigt: Der Trainer beeinflusst die Ent-
wicklung der Schiler nicht nur mit
seinen Worten, sondern auch mit seinen
Gedanken. -

Auch unausgesprochene Gedanken
sind Energie und Materie, sie sind unver-

‘nichtbar und sie haben Kraft. Das be-

haupten unter anderem Physiker wie
J.E. Charon.
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Angenommen, die These stimmt: So
weist sie dem Lehrer grosse Verantwor-
tung zu. Durch sein Urteilen, schlimmer
noch, Verurteilen, gefahrdet er die Ent-
wicklung seiner Schiiler hin zu erfilltem,
freudigem und damit auch erfolg-
reichem Tun.

Wer glaubt, gegen vernichtende Ge-
danken gefeit zu sein, soll sich einmal
ehrlich priifen. Welcher Leiter hat noch
nie nach kurzer Zeit seine Anfanger be-
urteilt? Hat sich nie gedacht oder gesagt:
«Bruno ist ein riesiges Talent. Er hat so-

fort begriffen und schnell gelernt. Mit -

Othmar habe ich mehr Mihe. Der ist ein
richtiger «Gstabi».» Dreimal kénnen Sie
raten, wie sich der «Gstabi» entwickeln
wird.

Wer einen Schiiler fiir
untalentiert hilt, macht ihn
zum Versager.

Wie kann der Trainer wegkommen von
verheerenden Gedanken? Am ehesten,
indem er die Dualitat, die kinstliche
Spaltung dieser Welt und die Urteile
dariiber vergisst — wie gut/schlecht,
psychisch/physisch, emotional/kognitiv,
schon/hasslich, talentiert/untalentiert
(siehe auch «Wieso dieser Versuch?»).

Verurteilen kostet Energie

Wer kann denn wissen, ob das «Talent»
nicht bald stagnieren und den Sport fru-
striert fallen lassen wird, wahrend der
«Gstabi» den «Knopf» auftun und eini-
ges leisten wird? Gelassenheit, wie sie
die Zen-Buddhisten postulieren, ist ge-
fragt: Ist es gut, ist es schlecht, wer kann
das sagen? Nur soviel steht fest: Es ist.

Gelassenheit hilft nicht nur dem Trai-
ner, sie hilft auch dem Spieler. Denn Ge-
lassenheit fiihrt die Welt zur Einheit
zuriick. Sie nimmt dem Menschen die
Brille der urteilenden Ratio ab und fiihrt
in die Welt der unbegrenzten Moglich-
keiten. '

Wer verurteilt, verliert die Souvera-
nitét. Lieber abwarten ohne zu urteilen.
Denn nicht selten entpuppt sich selbst
ein «Fehlstein» als Chance. Und wenn er
tatsachlich sonst nichts bringt, so lehrt er
wenigstens, wie man’s nicht machen
soll.

Management by Love
statt Kampf

Bereits die Cherry Rocker sollen lernen,
nie zu verurteilen. Dank der erhohten
Fehlertoleranz trainieren und spielen sie
angstfrei. Ersetzen wir Angst und Macht-
kampfe auf dem Eis durch aufbauendes
«Management by Love». Das hilft Ener-
gie sparen.

Aktion gleich Reaktion

Das Gesetz von Aktion und Reaktion gilt
auch fiir Gefiihle. Hassende Menschen
erfahren selten Gutes. Verurteilende
werden selbst verurteilt. Wer verurteilt,
verliert seine Souveranitat. Hassende
Curler verlieren die Kontrolle tber ihr
Spiel. Nur wenige schauspielerisch be-
gabte Sportler sind fahig, in scheinbar
emotionell aufgewihltem Zustand her-
vorragende Leistungen zu erbringen. Die
John McEnroes sind diinn gesat.

Stimmt die These, dass das Gesetz von
Aktion und Reaktion auch fiir Gefiihle
und Gedanken gilt, so sollten wir uns
davor hiten, Aggressionen der jungen
Sportler im Hinblick auf den Erfolg zu
fordern. Denn wer den Gegner hasst,
zieht auch Hass auf sich. Radikal gesagt:
Wer seinen Gegnern von Herzen ein
schones Spiel wiinscht, wird selber ein
schones Spiel erleben (das alte Curling-
Spiel hat diese Weisheit institutionali-
siert: Die Teams winschen sich gegen-
seitig ein schones Spiel, der Sieger ladt
den Verlierer zum Apéro).

Gelassenheit bringt
Einheit

Eine weit verbreitete und akzeptierte Hal-
tung unserer Gesellschaft ist das Fest-
halten: An Prestige, an Werten, an lber-
nommenen Erkenntnissen. «Das haben
wir immer so gemacht», beziehungs#
weise «das haben wir aber noch nie so
gemacht», sind haufig gehorte Aussa-
gen. Sie fiihren zum - uninspirierten

«Blechli-Curling» nach Schema F, dem
Uberraschungsmomente abgehen.
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Doch das Festhalten fiihrt nicht zur Be-
sitzstandwahrung, sondern zum Verlust.
Festhalten bewirkt Verkrampfung. Es
verunmdoglicht kreative neue Losungen.
Hatten immer alle nur festgehalten, so
wiirden Curler heute noch ihre Steine
aus dem Stand ungeféhr Richtung Ziel
schmettern. Das Sliding Delivery, die
prazise, elegante Abgabe, wére nie er-
funden worden. ‘

Loslassen ermdglicht
Kreativitat :

Curling eignet sich hervorragend, um die
Gefahren des Festhaltens zu illustrieren.
Wer «gutes» Eis erwartet, wird mit
«schlechtem» Eis nicht zu Rande kom-
men. Das gilt notabene auch fiir andere
Sportarten: Oder waren jene Schweizer
Skifahrer, die sich in Albertville Gber
katastrophale Pisten beklagten, etwa er-
folgreich? Obwohl hervorragend vorbe-
reitet, haben sie durch das Festhalten an
Erwartungen ihre Chancen vertan. Die
Muskeln waren besser trainiert als der
Geist.

Absichtslosigkeit

ermoglicht Leistung

Dadurch, dass Curler — wie Schachspie-
ler — immer abwechslungsweise einen
Spielzug ausfiihren, werden die Spieler
standig mit veranderten Situationen kon-
frontiert. Wer sich, wahrend der Gegner
seinen Stein spielt, darauf festlegt, was
passieren wird, wird Mihe haben, sich
blitzschnell der veranderten Situation
anzupassen, falls sie nicht seinen Erwar-
tungen entspricht.

Nicht was passiert ist wichtig,
sondern wie man darauf
reagiert.

Die Enttauschung uber den nicht er-
warteten «Glicksstein» des Gegners be-
férdert einen gelungenen und wichtigen
Stein vielleicht zu einem spielentschei-
denden. Curling-Weltmeister Ed Luko-
wich hat diese Tatsache in folgendem
Satz beschrieben: «Wichtig ist nicht, was
passiert, sondern wie man darauf rea-
giert!»

Dem verkrampft festhaltenden Spieler
fehlt die Kraft, dem Stein des Gegners
Paroli zu bieten. Denn er hat, erwartend,
zu .viel Energie verloren. Lernt der
Schiiler, das Geschehen zu beobachten,
aber nicht zu bewerten, sondern einfach
hinzunehmen, so macht er einen gros-
sen Schritt. Der Spielzug des Gegners
oder des eigenen Teams ist weder gut
noch schlecht, er IST einfach. Denn ab-
sichtslos Erwartende sind freier, «konfu-
zianisch» gelassen und damit leistungs-




fahiger. Dank dem Loslassen ersetzt der
Absichtslose Konflikte durch Harmonie
und Fluss. ‘

Spass, Spass und Spass

Wie kann der Leiter die absichtslos-
gleichmiitige Haltung fordern? Unter
anderem, indem er seine Ziele revidiert.
Das Ziel soll nicht sein, den Gegner zu
besiegen, sondern Spass zu haben am
schonen Spiel (was librigens genau dem
vielzitierten «Spirit of Curling» ent-
spricht).

Curling mit Cherry Rockern ist nicht
Krampf und schon gar kein Kampf, son-
dern Spass. Denn wer mit Spass spielt,
ist immer ein Sieger. Die Kinder kdnnen
dank dieser Haltung den «Ernst des
Lebens» vergessen, Druck und Ver-
krampfung sind weg, sie spielen locker
und ihre Kreativitat wachst ins Grenzen-
lose.

v

Was man anstarrt, wachst

Selbst namhafte Okonomen vertreten
die Ansicht, dass scheinbar reale Ereig-
nisse wie «die Krise» nicht zwingend,
sondern zu einem grossen Teil gemacht
sind. Wer sich auf «die Rezession» kon-
zentriert, steht vor einer standig grosser
werdenden Gefahr, gelahmt, wie der
Hase vor d/er Schlange.

Leiter sollen aufbauend wirken
Was heisst das flir Curlingleiter? Dieses
universale Gesetz zeigt die Wichtigkeit
des korrekten Umgangs mit den Schiitz-

lingen. Wer standig «gut gemeinte» Kor-
rekturen anbringt («gut gemeint» ist das
Gegenteil von Kunst und Kénnen), unter-
grabt mit seiner Kritik das Selbstver-
trauen der Schiler. Sie konzentrieren
sich in der Folge nur noch auf ihre ver-
meintlichen Schwachen, verkrampfen

sich und verlieren schliesslich das Wich-

tigste: Den Spass.

Der erfolgreiche Leiter liebt seine
Schiiler. Er ist konsequent aufbauend. Er
konzentriert sich auf die Starken der
Kinder, bestarkt sie in sinnvollem, kor-
rektem Verhalten. Leitplanken setzen ist
erlaubt und erwiinscht, doch sollte der
Lehrer dennoch versuchen, offen zu
bleiben fir andere Wahrheiten. Kinder
brauchen Freiraume, um wachsen zu
kénnen. Durch einen gewissen Abbau
von struktureller Autoritat Gbertragt der
Lehrer Kindern Verantwortung. Bloss
keine Angst davor - die Kinder haben
auch keine! H
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sind Sie bei uns richtig -
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