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Wer kann sich noch an
sein erstes Mal erinnern...
auf dem Idiotenhigel, auf
der schwarzen Piste, im Ne-
bel. Den ersten Fluch der
Ohnmacht, den &ngstlichen
Blick in die Tiefe, die furcht-
einflésende Schneeblind-
heit. Fur viele alpine Skifah-
rer ist das Jahre her, fur ei-
nen GroBteil aber bleiben
diese Wahrnehmungen ein
stdndiger Begleiter, weil
»Angewohnheiten im Dunkel
unseres Unterbewusstseins«
Uberleben.

Wie aber komme ich end-
lich entspannter,

belasten! Auf die Kante!
Stockeinsatz!« kdnnen eine
Negativspirale in Gang set-
zen, die zu Unsicherheit,
Uberanstrengung, Versa-
gensédngsten und letztlich
Angst flihren, weil sie das
Gefuhl far die Bewegung
des Korpers ersticken. An-
hand einfacher, von jedem
schon einmal erlebter Bei-
spiele zeigen die Autoren
auf, wie man diesen inneren
Stress abbauen, somit zu
mehr innerer Sicherheit fin-
den und sein wahres Poten-
zial ausschépfen kann.

noch nicht einmal etwas
Neues gezeigt, aber sie ver-
trauen ihm, und deshalb
kann Selbst 1 aufhéren, sich
Sorgen zu machen, zu pla-
nen und Anweisungen zu
geben.« Selbst 1 verhélt
sich ruhig.

Das Werk von Gallwey/
Kriegel nimmt von Seite zu
Seite an Spannung zu, Uber-
rascht mit immer neuen, auf
den zweiten Blick nachvoll-
ziehbaren Aussagen (»Wenn
sich Konzentration schmerz-
haft, schwierig oder anstren-
gend anfihlt, ist es keine

Konzentration

schwungvoller den
Berg hinunter? Wie
helfe ich mir im ver-

Aus der eigenen Mitte heraus

mehr«) und setzt
sich mit dem Phé&-
nomen von Kon-

eisten  Steilhang?
Wie wird mein Skiurlaub
auch zum Skigenuss?

»Inner Game Ski«, das ge-
meinsame Werk der US-Au-
toren W. Timothy Gallwey/
Robert Kriegel, beantwortet
diese Fragen nicht mit dem
Verweis auf den x-ten Ski-
kurs, auf teures Equipment
und auf immer neue (Car-
ving-/Rocker-)Technolgien.
Die beiden Pioniere der
Sportpsychologie, Gallwey
und Kriegel, die in den USA
bereits 1977 mit ihren The-
sen Aufmerksamkeit erreg-
ten und schnell auch in der
Wirtschaft als Coaches ge-
fragt waren, halten Anfén-
gern wie Fortgeschrittenen
anschaulich und lebendig
den Spiegel ihrer eigenen al-
pinen Vita vor.

Mit den Begriffen Selbst 1
(negatives Ich) und Selbst 2
(positives Ich) bzw. Angst 1
(tatsdchlich schéadlich, bése,
verwundbar) und Angst 2
(hilfreich in der Not) warm
geworden und Uber sprachli-
che Hilfestellungen wie Har-
ry Hilflos (»Du lernst es nie«)
oder Frankie Furchtlos, des-
sen »perfekte Abfahrt vom
Gipfel bis ins Tal mit der Ka-
tastrophe flirtet«, schmun-
zelnd, entdeckt man mehr
oder weniger das eigene
Skifahr-Ich der letzten Wo-
chen, Monate oder gar Jah-
re.

Permanente Kommandos
und Gedanken wie »Bergski

Bevor ein Skifahrer hoffen
kann, sein Fahren auf nattirli-
che Weise zu kontrollieren,
muss er die gréBte mentale
Herausforderung annehmen
und meistern, die es beim
Skifahren gibt: Er muss sei-
ne Angst loslassen. Denn
Angst — so deren These -
die auf Einbildung basiere,
nutze einen selbstzerstéreri-
schen Kreislauf.

Durchbrechen lasse sich
dieser Kreislauf durch das
Ausschalten von Selbst 1:
»Viele Skifahrer kennen das.
Sie fahren dem Skilehrer
nach, fahren besser als
sonst und schaffen Abfahr-
ten, an die sie sonst nie im
Traum gedacht hétten. Da-
bei hat der Skilehrer ihnen

Gallwey - Kriegel

INNAN GAME

ML natiirliches Lernen

zentration und Auf-
merksamkeit  auseinander,
die in direkter Beziehung
stehen.

Aus der eigenen Mitte he-
rauszufahren, ist die Emp-
fehlung von »Inner Game
Ski«, das einen als Gesamt-
werk zu einer Betrachtungs-
weise flhrt, von der man zu
Beginn der Lektire nicht an-
ndhernd glaubte, sich mit ihr
auseinandersetzen zu mis-
sen: »Wenn Selbst 1 am Ru-
der ist, ist unsere Aufmerk-
samkeit in der Regel in un-
serem Kopf. Wenn wir zu
viel denken, werden wir im
wahrsten Sinne des Wortes
kopflastig — so, als laste zu-
sétzliches Gewicht auf unse-
ren Schultern. Deshalb kén-
nen wir leichter die Balance
verlieren. Wenn wir uns hin-
gegen im Zustand entspann-
ter Konzentration frei und
leicht bewegen, befindet
sich unser natrlicher
Schwerpunkt kurz unterhalb
des Nabels. Wenn Sie groBe
Athleten oder Tdnzer beob-
achten, sehen Sie, dass de-
ren Bewegungen genau aus
diesem Bereich zu kommen
scheinen.« (ra)

W. Timothy Gallwey/Ro-
bert Kriegel, »Inner Game
Ski«, Skigenuss durch nattir-
liches Lernen, ISBN: 978-3-
9809167-5-2, dt. Erstausga-
be 2011, 208 Seiten, 17,50
Euro, allesimfluss-verlag,
79219 Staufen.
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