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1. Einleitung 1

1. Einleitung

Im Zuge der Entwicklungen der Sportpsychologie wahrend der letzten Jahr-
zehnte und ihrer Rolle in der Sportpraxis zur Vorbereitung von Sportlerinnen
und Sportlern auf den Wettkampf scheint sich in den Képfen sporttreibender
und sie trainierender Menschen festgesetzt zu haben, dass Spiele eben dort,
in den Kopfen, gewonnen werden. Folglich wird Energie in Trainingsformen
gesteckt, die am Kopf ansetzen, welcher beispielsweise mit positiven Denk-
mustern und selbstbestatigenden Uberzeugungen gefittert wird. Es ist dann
die kopfgesteuerte Rede von der Kontrolle der Bewegungsausfiihrung, von
der Regulierung des innerpsychischen Zustands oder von der Lenkung des
Ist-Werts hin zum ,Soll-Wert des Eigenzustands® (Eberspacher, 2004, S.
83). Dieser Eigenzustand wird von dem prominenten Sportpsychologen als
.mentale Konstruktion“ (ebd.) bezeichnet: ,\Wo sonst kénnte er [der Eigenzu-
stand] besser reguliert werden als im eigenen Kopf?“ (ebd.) In diese Rich-
tung gehen z. B. auch die Abhandlungen des nicht minder prominenten
Loehr, die Ashe (in Loehr, 1988) als ,wissenschaftliches Werk ..., das buch-
stablich 'athletische Nahrung fiir das Denkvermégen' ist® (S. 7), hochlobt,
oder Ansichten wie die von Rieder (2000), der betont, dass ,man ... mit dem
Kopf [gewinnt], mit einer situationsbedingten Ubermotivation, mit einer Su-
perkondition, mit einer stets prasenten Technik, durch Denken und raffinierte
Taktik" (S. 37).

Die Uberbetonung des Kopfes und damit des 'Oben' — das heil}t des Kon-
struierens, Denkens, Machens von Zustdnden und Bewegungen — findet
sich, wie innerhalb des theoretischen Teils in Kapitel 2 kritisch zu hinterfra-
gen sein wird, bis auf manche Ausnahmen in den meisten der unter dem
Sammelbegriff 'Mentales Training' subsumierten Techniken. Dabei geht es
prinzipiell um die Verbesserung und Optimierung der Leistung, um die Star-
kung des /ch und um die Erreichung positiv formulierter Ziele in der Zukunft,
welche die in der Vergangenheit bereits erreichten Ergebnisse zu ibertreffen
haben. Mentales Training als Inbegriff solcher Ubungsgrundséatze entspringt
einer dualistischen, vom 'Prinzip der Trennung' dominierten Weise, die Welt

wahrzunehmen.
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Im &stlichen Kulturkreis ist es dagegen das 'Prinzip der Ganzheit', wie es in

Kapitel 3 genannt wird, das Wissen um die nonduale Natur der Welt, wel-
ches fiir den Menschen wegweisenden Charakter hat und die Qualitat seines

Erlebens und Tuns bestimmt.

Der Unterschied zwischen solchen nicht-dualistischen Ansatzen und der zeitge-
ndssischen westlichen Haltung (die angesichts ihres weltumfassenden Einflus-
ses heute kaum mehr als ,westlich* bezeichnet werden kann) liegt darin, dai
letztere ihre Metaphysik ausschliellich auf der Grundlage dualistischer Erfah-
rung errichtet hat, wahrend erstere die tiefe Bedeutung der nondualen Erfahrung
anerkennt und ihre metaphysischen Kategorien auf der Grundlage dessen er-

richtet, was jene offenbart. (Loy, 1988, S. 12 f.)

Die zugegebenermalien vereinfacht als westlicher und 6stlicher Zugangsweg
zur Welt bezeichneten zwei Arten von Bewusstsein sind dem bei Fromm
(1976) thematisierten Begriffspaar 'Haben oder Sein' trefflich zuzuordnen:
Westlich gepragte Sportpsychologie hat die Intention, das Haben zu ver-
gréBern und auszubauen: das Haben einer leistungsgiinstigen Fitness; das
Haben von kognitiven Fertigkeiten wie z. B. der des Reframing, um Situatio-
nen, die einen leistungsungiinstig beeinflussen, so umzudeuten, dass sie die
Leistungsfahigkeit nicht mindern, vielmehr positiv beeinflussen; das Haben
eines starken Ich mit z. B. schauspielerischen Fahigkeiten, um im Wettkampf
Uberlegenheit zu demonstrieren; das Haben positiver Ziele und einer Ge-
winnereinstellung, um das Haben von Bestzeiten, Rekorden, Medaillen und
ersten Platzen voranzutreiben.

Ostlich verstandener Sport hat weniger die menschliche Leistung im Sinn als
den Menschen, der sie vollbringt, und erkennt im sportlichen wie in jedem
Handeln, unabhangig davon, was damit aulkerlich erzielt werden soll, fiir den
Menschen einen Weg, auf dem er gewahr werden kann, nicht seine ,Gedan-
ken, Gefiihle und Emotionen, sondern vielmehr eine 'zeugeseiende Gegen-
wart” (Wolinsky, 1994, S. 54) zu sein. ,Einige nennen diese Gegenwart das

innere Selbst, die Essenz, das 'Sein™ (ebd.) oder das Wesen. Wahrend man

im Westen den Menschen glauben macht, dass er, je mehr er hat, desto
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mehr auch ist, geht es im Osten um die Entlarvung dieses Trugschlusses
und um die Erfahrung des Seins auf dem Hintergrund des sich vertiefenden
Wissens, dass jemand, je mehr er (im Sein verwurzelt) ist, desto mehr auch

(im und vom Leben) hat.

Der ostliche ist im Gegensatz zum westlichen Mensch der auf Erfahrung
beruhenden Uberzeugung, dass Schwierigkeiten aus dem Glauben an zwei
Dinge — dem Glauben an das Selbst und das Nicht-Selbst, an Geist und
Kérper, an Sieg und Niederlage usw. — und dem Zwiespalt zwischen ihnen
erwachsen. Westliche Trainingsmethoden setzen diesen dualistischen Glau-
ben implizit voraus, wenn z. B. ,'face work' ..., um ein giinstiges Image seiner
Person aufrechtzuerhalten* (Weil3, 1999, S. 134), betrieben wird und das lei-
stungsversprechende Heil in der Starkung der 'Person’' und 'Persénlichkeit’
des Sportlers bzw. der Sportlerin im Sinne des lateinischen Wortes 'persona’
gesucht wird, also im Hinblick auf die Perfektionierung der Fahigkeit des
Menschen, sich eine 'Maske' aufzusetzen und seine 'Rolle' als Leistungstra-
ger zu spielen. Dagegen besteht die Frage aus ostlicher Sicht darin, wie im
Menschen die Wahrnehmung der Dualitat transzendiert werden kann, um in
der Erfahrung des Seins die Ganzheit zu schauen.

Das 'Leben' des Philosophen, Psychologen und Begriinders der Initiatischen
(bzw. Personalen) Therapie Karlfried Graf Diirckheim stand 'im Zeichen' die-
ser Frage und 'der Wandlung' (vgl. Wehr, 1996), die sich vollzieht, wenn man
beginnt, diese Frage zu stellen bzw. sich dieser Frage zu stellen, sich ihr
leiblich voll und ganz auszusetzen. Im mehrjahrigen intensiven Austausch
mit der vom 'Zen' durchdrungenen Kultur Japans und seinen Menschen kam
er in FUhlung mit etwas, das dort 'Hara' genannt wird, was wortlich Gibersetzt
Bauch heift, doch noch viel mehr den Sitz der im Japanischen als 'Ki' (im
Chinesischen als 'Chi') bezeichneten Energie darstellt und auf die ganze
Verfassung des Menschen verweist: oben, in Kopf, Schultern und Brust, ge-
I6st und gelassen, unten, im Unterbauch und Bauch-Beckenraum, also im
Hara, gesichert und gefestigt. Hara entspricht der Leibesmitte des Men-
schen, der, indem er sich hier niederldsst, kérperlich-seelisch-geistig ins Lot

kommt und ein Vertrauen entwickelt, Bewegungen aus dieser Mitte heraus
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wie von selbst entspringen zu lassen, anstatt sie von oben, mit Kopf und

Brust, Eigensinn und Eigenwillen, zu machen.

Im Hara zu sein, bedeutet ein besonderes Erleben, das z. B. mit den von
Csikszentmihalyi (vgl. 1975) beschriebenen 'flow'-Erlebnissen durchaus ver-
gleichbar ist, insbesondere hinsichtlich des Aspekis, dass es sich dabei um
.das Verschmelzen von Handlung und BewulBtsein® (ebd., 1985, S. 61) han-
delt. Dann gibt es fiir den Menschen nichts Trennendes, er ist eins mit dem,
was er tut, und ganz erfillt von dem, wie Gebser (1953) sagt, ,Schépferi-
schen, das, insofern es sich im Menschen vollzieht, sich bewuRtseinsgestal-
tend auswirkt” (S. 59). Eine einzige derartige Erfahrung, ,die einmal, und sei
es auch nur fur Bruchteile von Sekunden, realisiert, unverlierbar bleibt"
(ebd.), geniigt bereits, um den Glauben an die dualistische Wirklichkeit
menschlichen Lebens zu zerstéren. Der Mensch des Westens, der fur ein
derartiges Hinspliren wenig sensibilisiert ist, lauft jedoch Gefahr, sie nicht
ernst zu nehmen. Anstatt dass sie in eine ihr entsprechende Einsicht min-
det, findet sie im Menschen meist keinen Halt und keine Heimat und tendiert
dazu, immer mehr abzuflachen. Auch Sportlerinnen und Sportler stehen in
unserem Kulturkreis solch einer Erfahrung in der Regel fremd gegeniber.
Man hért dann oft, fast schon entschuldigend: 'Ich hatte halt einen Lauf.' Der
in der Tradition der japanischen Kultur stehende Mensch vermag dagegen,
derartige Erlebnisse ernst zu nehmen. In ihm hat sich die Einsicht entwickelt,
in einem solchen Erleben, in dem das Ich zuriicktritt, in Flihlung zu sein mit
seiner wahren Natur, seinem Wesen, wie Dirckheim sagt. Auch hat er ein-
gesehen, dass es notwendig ist, sich fiir dieses Erleben durch Ubung immer
wieder zu 6ffnen. So gehen Erleben, Einsicht und Ubung Hand in Hand. Die
vollendete Leistung ist dann nicht mehr und nicht weniger als das Spiegel-
bild der inneren Verfassung des Menschen und seines Vertrauens, sich als
'Person' in der Leibesmitte, im Hara, niederzulassen, sich im Sinne des latei-
nischen Wortes 'personare’ (= 'durchténen’; 'widerhallen') fur die in der Tiefe
unverletzte Kraft durchlassig, transparent zu machen. In diesem Geist wird
nicht nur die von ihm ausgeiibte Sportart, sondern auch sein gesamter All-

tag zu einem Ubungsfeld auf dem personalen Weg.
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Vor diesem Hintergrund und angeregt von Diirckheim — insbesondere von
seinem 1956, also vor 50 Jahren erstmals erschienenen Buch 'Hara' — ent-
stand die Idee, die 'Hara-Ubung' als 6stliches Ubungselement dem in Kapi-
tel 4 beschriebenen 'Personalen Training im Wettkampf-Poolbillard' zu-
grunde zu legen und zu versuchen, sie mit der Form des Mentalen Trainings
zu verbinden, die das intensive Nach- bzw. Vorvollziehen sportlicher Bewe-
gungen aus der Innenperspektive meint. Die ein Mentaltraining tblicherweise
bestimmenden westlichen Ubungsgrundsétze, die hauptséchlich auf die Lei-
stung des Menschen, auf sein Ich und auf seine Ziele ausgerichtet sind, sol-
len dadurch eine entscheidende Erweiterung bzw. Neugewichtung erfahren.
Das hier als 'Mentale Ubung' bezeichnete Trainingselement riickt die Bewe-

gungsablaufe von Sportlerinnen und Sportlern und, gerade auf dem Hinter-
grund der Hara-Ubung, ihr damit verbundenes Erleben im 'Hier und Jetzt' in
den Mittelpunkt. Die Betonung liegt nicht auf der gedanklichen Konstruktion
sportlichen Tuns, sondern darauf, es aus der Tiefe seines Wesens zuzulas-

sen.

Gerade im Poolbillard als fur diese Untersuchung herangezogene Wett-
kampfsportart, die ein hohes MaR an feinmotorischen und koordinativen Fa-
higkeiten erfordert, ist von enormer Wichtigkeit, dass Bewegungen ruhig,
harmonisch und fliissig ablaufen. Allerdings spielt die z. B. von Hindel (vgl.
1989) und Kramer (vgl. 2003) fiir die Sportpraxis als entscheidender Faktor
beschriebene Analyse der Anforderungsstruktur von Sportarten hier eine nur
untergeordnete Rolle. Wahrend aus westlicher Sicht sportartabhédngige An-
forderungen an 'den Sportler' gestellt werden, mit dem priméaren Ziel, den
bestmdglichen Erfolg sicherzustellen, sind es aus éstlicher Sicht (und im Sin-
ne Dirckheims) personale Forderungen, die an 'den Menschen' gestellt wer-

den:

e und zwar sich auf das Erleben des Los- und Zulassens einzulassen und
sein Ich zugunsten wesentlicher Krafte zurlicktreten zu lassen,

e aus diesem Erleben heraus die Einsicht zu entwickeln, in Flihlung zu sein
mit etwas, das sein Sein auch und vor allem ausmacht, mit seinem We-

sen,
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e aber auch die Einsicht zu gewinnen, dass es notwendig ist, sich immer
wieder hierauf zu besinnen, sich wieder der Anbindung an diese innere
Kraft bewusst zu werden, sich zu (er-)innern, sich in einer entsprechen-
den Ubung dafiir zu 6ffnen,

¢ sich also in einer menschlichen Verfassung zu Uben, in der dann die
sportliche Leistung wie von selbst, spielend und absichtslos abfallt wie
der reife Apfel vom Baum, ,denn sie befreit den Menschen von jenen Sto-
rungen, die von der Uberwertigkeit des um das Gelingen besorgten, be-
wulten Ich herriihren® (Dirckheim, 1986, S. 32),

o und schlieBlich — im Wissen, dass ,das aus gefestigter Mitte heraus erfol-
gende Handeln eine tiefe Bedeutung fiir das Reifen des Menschen [hat]*
(ebd.), — den gesamten 'Alltag als Ubung' (vgl. Diirckheim, 1966) zu er-
fahren.

Die entscheidende |dee des 'Personalen Trainings' kommt darin zum Aus-
druck, dass an der unmittelbaren Erfahrung des Menschen angesetzt wird.
Nach Diirckheim ist davon auszugehen, dass die mit Hara verbundene
Erlebensqualitat beste Voraussetzungen zur Durchfithrung und Anwendung
der Mentalen Ubung bietet. Abgesehen von der Méglichkeit, die technische
Ausfithrung der wieder ins Bewusstsein gehobenen Bewegungssequenzen
zu verbessern, kann mit zunehmender Ubung der Bewegungsablauf ,ohne
Hemmung der stérenden Ich-Gegenstand-Spannung” (Dirckheim, 1949, S.
30) vollzogen werden. Dann ,kommt es im gelingenden Vollzug zum herrli-
chen Erlebnis des Einklangs® (ebd., S. 31).

Die Vorstellung, dass die beiden Bausteine des als Gruppentraining fir Wett-
kampf-Poolbillardspielerinnen und -spieler konzipierten Trainingsprogramms
Aspekte des Erlebens, der Einsicht und der Ubung sowie der Leistung und
auch des Alltags giinstig beeinflussen miissten, soll in der vorliegenden Ar-

beit empirisch untersucht werden.

Hierzu wird im praktischen Teil zunachst auf methodische Grundlagen der
Untersuchung (Kapitel 5) und auf die Einzelfallanalyse als gewahltem Unter-

suchungsplan (Kapitel 6) eingegangen.
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In Kapitel 7 werden die verwendeten Untersuchungsverfahren vorgestelt.
Neben dem 'Fragebogen zum sportlichen Handeln im Wettkampfbillard' und
einer Frage zur Selbsteinschatzung der spielerischen Wettkampfleistung sol-
len vor allem die einzeln mit den Teilnehmerinnen und Teilnehmern durchge-
fuhrten halbstrukturierten Interviews Einblick geben in deren — {iber eine ge-
samte Billardsaison hinweg — gesammelte Erfahrungen in der Anwendung
des Trainingsprogramms. Die Auswertung der erhobenen und aufbereiteten
Interviewdaten erfolgt auf dem Weg der strukturierenden qualitativen Inhalts-

analyse.

Nach der Beschreibung der Untersuchungsdurchfiihrung in Kapitel 8 wird in
Kapitel 9 das der Interviewauswertung zugrundegelegte Kategoriensystem,
dessen Kern Aspekte des Erlebens, der Einsicht, der Ubung, der Leistung
und des Alltags bilden, in einer Ubersicht dargestellt. Der Kodierleitfaden
stellt sicher, dass der inhaltsanalytische Prozess allgemein nachvollziehbar

ist.

Auf der Basis der in Kapitel 10 im Detail dargestellten Einzelfallergebnisse
und deren Bewertung aus sportpsychologischer Sicht erfolgt schlieBlich in
Kapitel 11 deren Zusammenschau und Einordnung in einen gréReren Zu-
sammenhang (Falleinordnung). Aufgrund Dirckheims (1986) ,Forderung
nach einer Revision des Verhéltnisses von Mensch und Leistung" (S. 10) ist
im Rahmen der Gesamtbewertung des 'Personalen Trainings im Wettkampf-
Poolbillard' — neben der Einschatzung seines Potentials, die sportliche Lei-
stungsfahigkeit zu steigern — von besonderem Interesse, wie es hinsichtlich

seiner Wirkung auf den Menschen einzuschatzen ist.

Denn:

Sportliches wie jegliches Tun dient letztlich nur der ,Freilegung und Entfal-
tung des personhaften Seins” (Dirckheim, 1949, S. 29) — um 'der zu werden,
der du bist'.



2. 'Mentales Training' als Inbegriff westlicher Ubungsgrundsétze 8

Teil I: THEORETISCHER TEIL

2. 'Mentales Training' als Inbegriff westlicher Ubungsgrundsitze

2.1 Uberblick

Das in sportpsychologischen Trainingsprogrammen weit verbreitete und hier
als Inbegriff westlicher Ubungsgrundsitze bezeichnete 'Mentale Training' ist
eng mit der westlichen Sichtweise von Sport (Kap. 2.2) verbunden. Auf das
Erreichen von Zielen ausgerichtet geht es meist darum, das Ich des Men-
schen zu starken und so die sportliche Leistung zu verbessern bzw. zu opti-
mieren (Kap. 2.2.1). Grundlage dafur ist, die Welt auf eine Weise wahrzu-
nehmen, die hier als 'Prinzip der Trennung' (Kap. 2.2.2) beschrieben wird.

In der mentalen Trainingslandschaft (Kap. 2.3) findet sich ein ganzes Arse-
nal an Verfahren, die in dieser Tradition stehen und u. a. zur (1) Zielsetzung,
(2) Aufmerksamkeitssteuerung und (3) Aktivations- und Angstkontrolle ein-
gesetzt werden. Auch die (4) Bewegungsvorstellung bzw. das mentale Uben
fugt sich hier ein, falls es nur die dualistische Kontrolle und Regulierung von
Fertigkeiten zur Leistungssteigerung zum Ziel hat.

Allerdings scheint das ideomotorische mentale Uben aufgrund der Betonung
der Innenperspektive in besonderer Weise geeignet zu sein, trennende Me-
chanismen zugunsten des 'Prinzips der Ganzheit' (s. Kap. 3.2.2) zu tiberwin-
den, so wie es auch die hier als alternative Anséatze (Kap. 2.4) bezeichneten
Entwicklungen in der Sportpsychologie wie das 'Quantumgolf' von Enhager
(vgl. 1993), das 'inner training' von Gallwey (vgl. 1977) und das im Jahre
1975 von Csikszentmihalyi dargelegte 'flow’-Modell intendieren.

Als wesentlicher Kerngedanke (Kap. 2.5) lasst sich festhalten, dass diese
mentale Trainingsform, die als westliches Ubungselement ausgewéahlt wurde
und als 'Mentale Ubung' in das 'Personale Training im Wettkampf-Poolbillard’
eingeht, den Blick 6ffnen kann fir vielfach vernachlassigte Ubungsgrund-
satze.
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2.2 Sportim Verstiandnis des westlichen Menschen

Den Sport thematisierend, wie er im westlichen Kulturkreis (an-)gesehen und
betrieben wird, fragt Dirckheim (1986): ,Worum geht es eigentlich? Um die
Leistung als solche oder um den Menschen, der sie vollbringt? Viele werden
sofort antworten: Um den Menschen! Aber wie sieht es in der Praxis aus?”
(S. 8)

2:21 Leistung, Ich und Zielorientierung

Die Kritik von Janalik (1986) an der Praxis des Judosports, wie er, seiner
Waurzeln im 6stlichen Kulturkreis und der damit einhergehenden Sinngebung
zunehmend beraubt, im westlichen Kulturkreis betrieben wird, kann als bei-
spielhaft fur die allgemein zu beobachtenden Entwicklungen in der sportli-

chen und speziell in der Wettkampfpraxis stehen:

Allein der in Aussicht stehende Sieg im Wettkampf oder eine angestrebte Giir-
telgraduierung dienen als Motivations- und Legitimationsfaktoren fur Lernen,
Uben und Trainieren. Das Wettkampf- und Leistungsprinzip haben die urspriing-
lichen Leitideen des Ju-Do verdréngt und bestimmen heute im Regelfall Inhalts-
auswahl, Zielperspektiven, Methodeneinsatz und die Kommunikationsstrukturen
im Unterricht. ...

Nicht von ungefahr haben die Wissenschaften Trainingswissenschaft, Biome-
chanik, Sportpsychologie und Sportmedizin verstarkt von der mittlerweile aner-
kannten ,Sportart" Besitz ergriffen. Der Athlet wird im Dienste der Leistungs-
optimierung ,betreut, was nicht selten eine Instrumentalisierung und Ausbeu-

tung seines Kérpers bedeutet. (S. 105) ,

Weis (1993b) hat ahnliche Bedenken, die er folgendermallen zum Ausdruck

bringt:
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Hier deutet der Sport einen bestimmten typischen weltweiten Trend in der Wis-
senschaft vom Menschen an: Zunahme der Biophysik, mit ihrer sportwissen-
schaftlichen Teildisziplin Biomechanik und ganz allgemein der Naturwissen-
schaften; Rickgang der Sozialwissenschaften und der Hervorkehrung des spe-
zifisch Humanen. Die naturwissenschaftliche und technische Mentalitat des
Machenwollens, die "Machbarkeit’, an Ratten ausprobiert, wird den Menschen

zur Rekordsteigerung und zum sportlichen Fortschritt angedient. (S. 540 f.)

Genau dies 'spezifisch Humane' sieht auch Diirckheim (1986) (s. Kap. 3.4) in
Gefahr: ,Daran aber ist nicht das Leistungsprinzip als solches schuld,
sondern der Mensch, der einseitig auf Leistung bedacht, sein inneres Wesen
und Reifen vergit. Nicht das Leistungsprinzip verdirbt den Menschen,
sondern der Mensch verdirbt das Leistungsprinzip® (S. 19).

Das Ergebnis ist dann ein allein von den Forderungen der Welt ins Geschirr ge-
nommenes Leistungstier, das in der Einseitigkeit seiner Ausbildung eine Kari-
katur dessen ist, was der Mensch eigentlich sein und immer mehr werden sollte:
eine Einheit von Leib, Geist und Seele. Kénnte man jenen Menschen malen,
m0Bte man ihn darstellen mit einem Riesenkopf, einer aufgeblasenen Brust,
stahlernen, aber ganz mechanisch funktionierenden Gliedern, die nicht
organisch zusammenspielen, sondern kunstlich von einem harten Willen
zusammengehalten und gesteuert werden. In der Mitte aber, wo das richtende,
ordnende und beseelende Zentrum sein sollte, da ware recht wenig, eigentlich
nur ein Hohlraum, in dem, umpanzert von einem &ngstlichen und leicht
verletzbaren Ich, das eigentliche Wesen ein Schattendasein fuhrt! (Durckheim,

1954, S. 29)

Mit der Uberbetonung der Leistung im Sport geht eine recht einseitige Orien-
tierung am Wettkampfziel einher, wobei die sporttreibende Person Gefahr
lauft, rein auf ihre zielgerichtete Motivation reduziert zu werden. Beispiels-
weise zeichnet sich nach Suits (1973) der Wettkampfsport — neben dem all-
gemeinen und speziellen Handlungsziel (,the prelusory” bzw. ,lusory goal of
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a game”, S. 55), den Wettkampfmitteln und den Wettkampfregeln — durch
die Bereitschaft des Sportlers aus, mit Schwierigkeiten umzugehen, um das
Ziel zu erreichen. Sportlerinnen und Sportler werden also reduziert auf ihre,
aufgrund ausreichender Bereitschaft, das Wettkampfziel erfiillende bzw.,

aufgrund mangelnder Bereitschaft, das Wettkampfziel verfehlende Leistung.

Durchaus gibt es auch Stimmen, die sich auf den Menschen im Sport be-
sinnen wollen, so wie es z. B. in Aussagen von Nitsch (2000) im Rahmen ei-
nes umfangreichen Forschungsprojekts anklingt: ,Wir trainieren nicht blof
menschliche Funktionen, wir trainieren Menschen” (S. 19). Im Zuge seiner
Ausfuhrungen uber (1) die Notwendigkeit interdisziplindren Vorgehens und
(2) seines Hinweises, dass dies ,faktisch noch nahezu unmdéglich” (ebd., S.
27) ist', greift er in die Motivationstrickkiste:

Also (3) machen wir das Unmogliche méglich! Vielleicht kann dazu auch ein
Ausspruch des berithmten Kletterers Wolfgang GULLICH motivieren. Er hat ein-
mal gesagt, dass der wichtigste Muskel beim Klettern das Gehirn sei — und

meinte dies sicherlich nicht anatomisch. (Nitsch, 2000, S. 27)

Den symbolischen Gehirnmuskel im Sinn wird im besagten Projekt der Fo-
kus auf die Untersuchung des AulRen gelegt, auf die Analyse externer Bewe-
gungsvorgaben, was die Behauptung, Menschen zu trainieren, als Lippenbe-
kenntnis entlarvt, denn dazu gehért, das Innere des Menschen im Blick zu
haben bzw. Giberhaupt das in Innen und AuRen trennende Denken zu trans-
zendieren. Keenan (1973b) gibt zu bedenken: ,Doing in sport and physical
activity should culminate in the enhancement of human life by releasing the
values potentially available therein. Too many existing activity and athletic

programs overlook the humanizing capacities of sport and physical activity"
(S. 142).

' Interessanterweise stoft man in diesem Buch nur zwei Seiten spéater auf Rieder (2000), der
das, was eben noch als Ding der Unmdglichkeit deklariert wurde, plétzlich zum Leben er-
weckt: ,Wissenschaftliche Interdisziplinaritat als gelebte Wirklichkeit zum Nutzen der Sport-
praxis’ (Rieder, 2000, S. 29).
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Dagegen ist ,fir Paul WEISS (1969) ... die Personlichkeit des Sportlers® (For-
ster, 1983, S. 212), seine ,Selbstverwirklichung (und das damit verbundene
Erleben im Sport)” (ebd.) — nicht die Perfektion als Ziel des (sportlichen)
Handelns — ein zentraler Punkt: ,One can become perfected by engaging in
it (i.e., sport), but it does not have even that perfection as its aim" (Weiss,
1969, S. 228). Forster (1983) zufolge geht es jedoch auch hier vor allem
darum, ,durch immer wieder zu erbringende Leistungen hervorzuragen, sich
auszuzeichnen (‘concern for excellence'), um damit das Alltagliche hinter

sich zu lassen” (S. 212).

Jedoch birgt diese isolierte Betrachtungsweise gewisse Gefahren flir den Sport-
ler und den Sport selbst. Sie stellt meines Erachtens eine zu grofte Einschran-
kung bzw. Verarmung der ihm zugrunde liegenden Erkenntnis- und Erfahrungs-
maglichkeiten dar. Die Gefahren liegen z.B. im Bereich des Spitzensports in
Auswichsen wie der extremen Jagd nach Rekorden und der damit verbunde-
nen Entpersonalisierung und Entmiindigung der Sportler. Oft werden gesund-
heitsgefahrdende MaRnahmen und Mittel beim ,concern for excellence” in Kauf
genommen (z.B. Doping). ...

Durch die zu starke Orientierung an Leistungssteigerungen, Konkurrenz und
Wettkampf geht auch oft der Genu® am taglichen Uben und Trainieren, mei-
stens auch der Blick fur die innere Reifung bzw. psychische Entwicklung des
Sportlers verloren. Bestatigung wird nur von aufien, durch sichtbare Erfolge er-

fahren. (ebd., S. 212 f.)

Auch Keenan (1973a) beklagt: ,Unfortunately, at least from an aesthetic
appreciation posture, excellence in athletics has been equated with quantita-
tive measures. Winning has become the necessary condition for achieving
excellence" (S. 310). Dabei ist es immer das Ich des Menschen, um das es
sich in der Fixierung auf die eigene (und fremde) Leistung und auf die selbst-
(und fremd-)gesetzten Ziele dreht, das sich aufblaht, aufregt und aufreibt und
sich immer tiefer als Vorstellung von Wirklichkeit in den Kopf grabt — mit
Folgen fur den Menschen, die Treutlein (1986b) folgendermalien beschreibt:
Vor allem Sportler mit groRer Willenskraft neigen in Verbindung mit einer
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ausgepragten Zielorientierung dazu, zuviel innere Spannung aufzubauen
und Kraft einzusetzen® (S. 57). Bezeichnenderweise wird dies auch als
,Zieldrangsyndrom® (ebd., S. 568) oder gar ,Zielfetischismus" (Janalik, 1986,
S. 105) bezeichnet.

Die fiir westliches Denken typisch dualistische Orientierung am AuRen be-
schreibt Treutlein (1986a) fur den Skisport: ,Aullensteuerung und Soll-Ge-
wissen (Orientierung am Soll-Wert) waren wichtiger als eine Zentrierung der
Aufmerksamkeit auf die Innenorientierung. Nicht die 'Miindigkeit' des Skilau-
fers war verlangt, nicht seine 'Sinnessicherheit’, 'Selbsterfahrung' und
‘Selbststeuerung' wurden angestrebt, wichtiger war eine 'Aulensteuerung'
tber immer neue Modetechniken® (S. 164). Jedoch kann ,der Mensch", so
Treutlein, Funke & Sperle (1986), ,nur in Grenzen metaphorisch als Bewe-
gungsapparat gedeutet werden, dessen leistungsbestimmende Teilfunktio-
nen isoliert, errechnet und stimuliert werden kénnen. ... Der Athlet wird durch

eine solche Auffassung von sich selbst entfremdet” (S. 22 f.).

Besonderes Gewicht hat das Thema der Entfremdung durch die Sportkritik
der Neuen Linken erlangt. Diese

Denkrichtung, als deren Hauptvertreter allgemein Max HORKHEIMER (1895-
1973), Theodor W. ADORNO (1903-1969), Herbert MARCUSE (1898-1979) und
Jargen HABERMAS (geb. 1929) gelten, war nicht nur am Positivismusstreit in der
deutschen Soziologie entscheidend mitbeteiligt. Sie hat u.a. auch zur Herausbil-
dung einer sogenannten ,Kritisch-emanzipatorischen Padagogik” ... beigetragen
und nicht zuletzt auch die sporttheoretische Diskussion nachhaltig bestimmt.

(Salamun, 1989, S. 354)

Ausgangspunkt ist ,eine Verdinglichungs- oder Entfremdungsthese, die ihre
Wurzeln in den Frihschriften von Karl MARX und dem Buch 'Geschichte und
KlassenbewuRtsein' von Georg LUKACS hat. Diese These besagt, ... daR die
Gesellschaft und die Menschen ... ihrem Wesen bzw. ihren Mdglichkeiten
entfremdet [sind]* (ebd., S. 355). Vorherrschend ist ein ,Denken, das ein-

seitig auf Rationalisierung, Formalisierung, Organisation, Berechnung und
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Kontrolle abzielt® (Salamun, 1989, S. 357), einen ,instrumentalistischen
Grundzug” (ebd., S. 358) hat und unter dem ,'Diktat der Quantifizierung™
(ebd.) steht.

So ,bleibt nur noch das Ich (ibrig: ein nacktes, kérper- und eigenschaftsloses
Ich. Und es wird klar, wodurch dieses Ich Existenz gewinnt: durch die reine
Differenz, die Abstdnde gegentiber allen anderen Ichs" (Gebauer, 1989, S.
347). Russell (1991) mahnt: ,Wird das hautverkapselte Ich ... als einziges
Selbstgefiihl genommen, sehen wir die Welt nur noch in Begriffen von 'lch’
und 'Nicht-Ich™ (S. 133). Ahnlich filhrt Gebauer (1989) weiter aus: ,Die Welt
zerfallt, in dieser Sichtweise, in ein Ich und seine Gegner” (S. 347). Bei aller
Begeisterung fiir sportliche Superlative ,ist es alles andere als selbstver-
standlich, in Sieg oder Rekorden den Triumph eines Ichs zu sehen. ... Beider
Existenz besteht in einer kollektiven subjektiven Glaubenshaltung, nicht in —
womdglich objektiven — Tatsachen* (ebd.).'

Trotz der Bereicherung der sporttheoretischen Diskussion durch die Frank-
furter Schule meint Salamun (1989) einschrankend: ,Die linken Sportkritiker
gehen ... an wichtigen psychischen Bestimmungs- und Motivationsfaktoren
im Sport ganzlich vorbei” (S. 370), wofir von ihm als Beleg zwei Sportler zi-
tiert werden. In ihrem Riickblick auf ihre groRen Erfolge lassen sie eine ty-
pisch westliche Sichtweise von Sport erkennen. Zunachst zum BRD-Ruder-

trainer Karl Adam:

Je starker die Unlustgefiihle waren, die (lberwunden werden muf3ten, um eine
Leistung zu vollbringen, desto starker ist das Gefiihl der Selbstbestatigung, das
aus dem Bewultsein der vollbrachten Leistung fliet. Dies ist das eigentliche

Motiv des Leistungssports. (ebd., S. 371)

' Auch Weilt (1998) betont: ,Der unablassige Wunsch, siegen zu wollen, ist keinesfalls ein
natirliches Phanomen, sondern ein kulturelles" (S. 35) und verweist, sich auf Quellen von
Leonard beziehend, beispielhaft auf ein Spiel ('taketak') der 'Tanga people' auf Neuguinea, in
dem es nicht darum geht, zu gewinnen, sondern ein Unentschieden herbeizufuhren. ,Es
Uiberrascht nicht, ... dass ... nach der Einfithrung des FuRballs dessen Regeln dahingehend
geandert wurden, dass jede Mannschaft dieselbe Anzahl an Toren zu erzielen hatte" (ebd.,
S. 36).
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Unlustgefiihle werden tiberwunden, um eine Leistung zu vollbringen, also mit
Blick auf die Zukunft, und Selbstbestatigung (oder besser Ich-Bestétigung)
wird gefuhlt, weil der Sportler um die vollbrachte Leistung weiR, also mit Blick
in die Vergangenheit. Der Mensch definiert sich, wie es auch im Auszug des
zweiten Zitats durch den sterreichischen Zehnkampfer Josef Zeilbauer zum
Ausdruck kommt, tber Neu-zu-Erringendes bzw. Neu-zu-Besitzendes auf
dem Hintergrund des bereits Erreichten bzw. des schon einmal Besessenen
(einer der Gesichtspunkte, den die Frankfurter Schule, anstatt daran vorbei-

zugehen, deutlich kritisiert):

Ich selbst machte sehr frih die Erfahrung, ... dai alles Erreichte nicht bleiben-
der Besitz ist, sondern stets neu errungen werden muf3." (Salamun, 1989, S.

371)

Unter Verweis auf Schiitz (1974, S. 115) spricht Franke (1983) das Thema
der Motivdifferenzierung an, wo der ,Frage nach dem 'Sinn' und 'Wesen' des
Sports* (S. 109) nachgegangen wird. Dabei ,trennt Schiitz 'Um-zu-Motive',
worunter er 'die Orientierung des Handelns an einem kiinftigen Ereignis' ver-
steht, von 'Weil-Motiven', die 'den Riickbezug des Handelnden auf ein ver-
gangenes Erlebnis' ... ermdéglichen” (ebd., S. 111). Franke (1983) erlautert:
,Wahrend in der 'Um-zu-Relation' ein meiner Handlung sinngebendes Erleb-
nis 'vorerinnert', d.h. als abgelaufen sein werdend, vorgestelit wird, tragt bei
der 'Weil-Motivation' das sinngebende Erlebnis den Zeitcharakter der Ver-
gangenheit. ... die Handlung ... kann erst aus der Retrospektive in einern
[sic] groReren Sinnzusammenhang gestellt werden® (ebd., S. 113). Dass sich
Sinn und Wert sportlicher Handlungen hauptsachlich mit Bezug auf ein
zukiinftig zu erbringendes Leistungsziel erschlieBen und mit Bezug auf eine
in der Vergangenheit erbrachte Leistung erfillen’, ist ein Charakteristikum
westlich gepragten Sports. Das Aufgehen im momentanen Tun und Erleben
als den wesentlichen Sinn und Wert sportlichen Handelns zu begreifen, ist,
trotz einiger Ansatze in diese Richtung (s. Kap. 2.4), noch die Ausnahme.

' JAuch Zukunft ist auf ihre Art Vergangenheit, denn sie ist ein Produkt des Denkens und
baut sich aus Erfahrungen der Vergangenheit auf* (Fischer, 1992, S. 43).
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Hin- und hergerissen zwischen Geleistetem und zu Leistendem tendiert der
Mensch dazu, die Gegenwart zu verpassen:

Die lllusion der Vergangenheit bietet keine Befriedigung, und so wendet das

Ego sich der Zukunft zu in der Annahme, dal} dort irgendwo ein héchstes Gluck
wartet ... Doch auch das erweist sich als Scheinlésung, denn Gliick im Hier und

Jetzt gibt es dann immer noch nicht. Das Ego gibt sich notfalls damit zufrieden,
eine ,glanzvolle Zukunft* zu haben, und es nimmt unséagliches gegenwartiges
Leid auf sich fiir die Aussicht auf eine freudvolle Zukunft; nur wird es sich die-
ser Zukunft nie erfreuen, denn wenn sie tats&chlich eintritt, wird das Ego nur
zufrieden sein, wenn ihm abermals eine glickliche Zukunft versprochen wird.
Man fuhit sich an den Esel erinnert, dem man eine Mohrritbe an einer Schnur
vor der Nase baumeln 1aRt, um ihn in Bewegung zu halten.

Das Ego verbringt tiberdies soviel Zeit mit der Jagd nach kunftigem Gluck, daR
ihm das Rennen schlieBlich zum Selbstzweck wird. Hier beginnen wir, die Su-
che nach Glick mit dem Gliick selbst zu verwechseln. Dann sind wir zu nichts
anderem mehr fahig, als weiter zu suchen und zu rennen, und sollte das kinfti-
ge Gliick dann tatsachlich auftauchen, kénnen wir nicht mehr anhalten und ren-

nen vorbei. (Wilber, 1887, S. 50)

2.2.2 Prinzip der Trennung

Nach Merchant (1989) ist diese egozentrische Ethik verbunden mit einer me-

chanistischen Weltanschauung, die auf folgenden Annahmen beruht:

Erstens: Materie setzt sich aus einzelnen Atomen zusammen. Zweitens: Das
Ganze entspricht der Summe seiner Teile ... Die dritte Annahme: AuRere Ursa-
chen wirken auf tote, unbelebte Teile ein. ... Die vierte Annahme besagt, Ver-
anderungen seien die Folge der Neuordnung von Teilen. Die fiinfte schlieRlich
ist das Konzept des Dualismus: Geist und Kérper, Materie und Geist, Natur und

menschliche Natur (= Kultur) sind grundsatzlich getrennt. (S. 137)
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Der in der Kultur und damit auch im Sport des Westens vollzogene und sich
noch vollziehende Prozess der Trennung, die Entwicklung hin zu einem
,Dualismus, der Dinge auf Objekte fir das Bewultsein reduziert” (Loy, 1988,
S. 26), wird von Wilber (1987) auf folgende Weise beschrieben:

.Es werde Unterschied" [G. S. Brown] — damit beginnt die Unterdriickung des
nicht-dualen Gewahrseins (der absoluten Subjektivitdt), welches sich dann als
Gegensatzpaare wie Subjekt-Objekt oder Organismus-Umwelt projiziert. ...

Mit dem primaren Dualismus bewegen wir uns von der Ebene des GEISTES aus
sozusagen auf die Existentielle Ebene, wo der Organismus deutlich als von der
Umwelt verschieden empfunden wird. ... Hier finden wir Ph&nomene wie Jungs
kollektives Unbewultes, aulersinliche Wahrnehmung, den transpersonalen Zu-
schauer oder Zeugen, Astral-Projektion, aulerkérperliche Erfahrungen, Plateau-
Erfahrungen, Hellsehen und dergleichen. Diese Ph&nomene treten demnach in
Bandern des Spektrums auf, wo die Grenze zwischen Subjekt und Objekt noch

weich und flieRend ist. (S. 125 1)

Der primare Dualismus unterdriickt den GEIST und projiziert ihn als Ich und
Nicht-Ich; das ist der fiir die Existentielle Ebene kennzeichnende Dualismus
von Organismus und Umwelt, wobei die Sprache das grundlegendste aller
Beziehungsmuster ist: ,Die Sprache und ihr Gegenstiick, das abstrakte
Denken, sind der wichtigste Ursprungsort unserer Dualismen® (ebd., S. 141).
Wilber (1987) betont: ,Dieser primare Dualismus von innen und aullen ist
lediglich eine Idee, die Ihnen eingetrichtert wurde, und mit dieser Idee inter-
pretieren und entstellen Sie lhr eigentliches Gewahrsein. Die angebliche
Kluft oder Grenze gibt es gar nicht!" (S. 134).

Weiter wird dargelegt, wie mit dem sekundaren Dualismus und dem Aufkom-
men der Zeit die Trennung von Leben und Tod einhergeht und wie mit dem
tertiaren Dualismus die Trennung von Psyche und Soma vollzogen wird.

.Im letzten Akt der Spaltung und Fragmentierung schafft der Mensch sogar
im eigenen Ego eine Dualitat, unterdriickt die Einheit aller ichhaften Tenden-
zen und projiziert sie als Persona versus Schatten® (ebd., S. 150).
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Dabei ,[représentiert] jedes Unbewuldte einen Aspekt des Universums, mit
dem wir einst identifiziert waren, es aber nun nicht mehr sind, von dem wir
uns also dis-identifiziert haben.” (Wilber, 1987, S. 152). ,Natur wird zum
Anderen des Menschen, das von ihm erfa3t, durchschaut und schlieBlich
beherrscht werden kann" (Zimmerli, 1989, S. 9).

Fir den Erfahrungsmodus der Wahrnehmung stellt Loy (1988) fest, ,dal der
Wahrnehmungsakt normalerweise nicht einfach, sondern zusammengesetzt
ist ..., denn Wahrnehmungen werden durch die verschiedensten geistigen
Prozesse interpretiert und organisiert” (S. 21) — ebenso wie Handlungen. So
lasst sich eine Ubermé&Rige Zielorientierung auf die dualistische Erfahrung
zurlckfihren, dass das Handeln von einem 'lch' zu einem bestimmten

Zweck ausgefihrt wird:

Analog zu der Ublichen Dreigliederung der Wahrnehmung in Wahrnehmenden,
Wahrgenommenes und den Akt der Wahrnehmung gibt es einen Handelnden,
die Handlung und das Ziel der Handlung. Wie sich der Gedanke der Wahrneh-
mung Uberlagert, so tiberlagert er sich auch der Handlung, wodurch die lllusion
eines getrennten Handelnden genahrt wird; ohne eine solche Gedankeniberla-
gerung fallt dagegen die Unterscheidung zwischen Handelndem und Handlung

oder zwischen Geist und Kérper weg. (ebd., S. 22)

Und in Bezug auf den Erfahrungsmodus des Denkens stellt Loy (1987) fest:

Zwar kénnen Denkprozesse die wahre Natur der Wahrnehmung und des Han-
delns verschleiern, aber dabei wird einfach die nonduale Natur des Denkens
durch ihre Verknipfung mit Wahrnehmung (der Hypostasierung von Wahrneh-
mungen zu Objekten) und mit dem Handeln (indem es Absichten fiir Handlun-
gen bereitstellt) verdunkelt. Die dreigliedrige Vorstellung von einem Denken-
den, der Gedanken denkt, ist eine Tauschung, aber es gibt eine nonduale Alter-

native. (ebd., S. 23)
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In der Aufhebung trennender Mechanismen liegt nach Loy (1987) die Lésung
fur ,unser gesellschaftliches Problem zumindest im Westen ...: Die Gesell-
schaft 16st sich zu einer Ansammlung autonomer Individuen auf, die alle
'Nummer Eins werden wollen'. Die nonduale Erfahrung hebt diesen Atomis-
mus auf, indem sie die ontologische Wirklichkeit des Ich leugnet” (S. 426).
Auch Panikkar (1989), der ,das Grundschema der abendléandischen Existenz
... in der Annahme der endgiltigen Polaritat zwischen Sein und Denken® (S.
209) verwirklicht sieht, weist darauf hin, dass ,der Logos und seine Homolo-
gien ... nur eine Seite [bilden]* (S. 211), und betont: ,Der Gang der Vernunft
fordert die analytische Methode. Die Analyse verlangt Spezialitdt. Die Spe-
zialitat der Erkenntnis bringt die Fragmentation der Erkenntnis, und diese hat
die Fragmentation des Erkennenden gebracht" (S. 212).

Fromm (1972) spricht von der ,Krise, die man als 'malaise’, 'ennui’, als
'Krankheit des Jahrhunderts', als Abstumpfung des Lebens, Automation des
Menschen und seine Entfremdung von sich selbst, seinen Mitmenschen und
von der Natur bezeichnet hat* (S. 102). Die Krise besteht darin, dass ,die
Person, das 'Ich’', ... in einen Verstand abgespalten [wurde], der mein Selbst
darstellt und mich ebenso beherrschen soll, wie er die Natur beherrscht”
(ebd., S. 103); ,das 'Sein' wird vom 'Haben' beherrscht” (ebd.). Statt mit der
,Vervollkommnung des Menschen als Ziel des Lebens ... befalt sich der mo-
derne Mensch mit der Vervollkommnung der Dinge und mit dem Wissen, wie
man sie herstellt* (ebd.) und ,hat kein Ziel aulRer dem Wunsch, der Unsicher-
heit und Einsamkeit zu entrinnen” (ebd.).

Ein solcher Mensch ist reduziert auf eine Weise, die Welt wahrzunehmen,
die Wilber (1987) ,als symbolisches, schlul3folgerndes, dualistisches Erken-
nen bezeichnet, eben als Erkennen mit Hilfe von Landkarten; die andere
begegnet uns unter Bezeichnungen wie intim, direkt oder nicht-dual” (S. 46).
Er veranschaulicht dies, indem er auf Meister Eckhart (in Quint, 1963, S.
146) verweist: dieser ,bezeichnete die symbolische Landkartenerkenntnis als
'Abenderkenntnis' — 'Da sieht man die Kreaturen in Bildern mannigfaltiger
Unterschiedenheit.' — Die nicht-duale Weise des Erkennens nannte er dage-
gen 'Morgenerkenntnis' — 'Auf diese Weise schaut man die Kreaturen ohne
alle Unterschiede und aller Bilder entbildet und aller Gleichheit entkleidet in
dem Einen™ (Wilber, 1987, S. 48).
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Bohm (1985) bezeichnet die von uns in herkémmlichen Begriffen von Raum
und Zeit wahrgenommene Welt als ,die explizite oder entfaltete Ordnung” (S.
17), deren ,besondere und wohlunterschiedene Form ... in der allgemeinen
Totalitat aller impliziten Ordnungen enthalten ist* (ebd.). Wolinsky (1994) er-
klart: ,Die implizite Ordnung ist die ungebrochene Ganzheit, die uns alle ver-
bindet* (S. 20 f.). ,In der expliziten Ordnung scheinen der Beobachter und
das, was beobachtet wird (Gedanken, Emotionen, Empfindungen) verschie-
den zu sein. In der impliziten Ordnung sind sie jedoch ein und dasselbe”
(ebd., S. 21). Bohm (1985) verweist damit auf eine ,formgebende Ursache
..., -.. eine geordnete und gegliederte innere Bewegung, die den Dingen we-
sensmafig eigen ist* (S. 33), und hinsichtlich unseres Selbst-Weltbildes auf
dessen Begrenztheit, ,die sich aus unserem fiir gewéhnlich mechanischen,
routine- und gewohnheitsméaRigen Denken dariiber ergibt. Da das eigentlich
Wirkliche alles Uibersteigt, was sich in solche festen Malkformen fassen |aRt,
missen diese Ansichten schliel3lich unzulénglich werden und folglich Unklar-
heit und Verwirrung in den verschiedensten Formen aufkommen lassen” (S.

49). — Hierzu ist so manche Verwirrung auf sportlichem Feld zu zéhlen.

Wilber (1987) folgert:

Wenn wir die Wirklichkeit in ihrer Fille und Ganzheit erkennen wollen, wenn wir
aufhéren wollen, uns selbst zu verfehlen bei dem Versuch, uns selbst zu finden,
wenn wir in die konkrete Tatsachlichkeit des Territoriums eintreten wollen, an-
statt uns von Landkarten irreleiten zu lassen, die doch nur ihre Besitzer besit-
zen, dann werden wir Uber die dualistisch-symbolische Weise des Erkennens,
die das Gewebe der Wirklichkeit zerreil3t bei dem Versuch, es zu erfassen, hi-

nausgehen missen. (S. 50)
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2.3 Mentale Trainingslandschaft

Mentales Training, wie es im allgemeinen Sinn verstanden wird, umfasst
mittlerweile ein ganzes Arsenal an verschiedenen Techniken zur Verbesse-
rung und Optimierung sportlicher Leistungen und ,ist langst wichtige Voraus-
setzung fir den Erfolg. Es gibt zahlreiche Techniken fiir Entspannung; Auf-
bauarbeit fiir Selbstsicherheit fir Gewinngefuhle; visualisierendes und
selbstprogrammierendes Durchgehen einzelner Wettkampfphasen” (Weis,
1993b, S. 541f.). Loehr (1988) charakterisiert die durch Mentaltraining zu

erlernende 'mentale Starke' folgendermafen:

Ebenso wie die physische Fitness und Kraft ist fur die sportliche Leistung auch
die mentale Fitness von zentraler Bedeutung. Um in der Hitze der kampferi-
schen Auseinandersetzung bestéandig in Hochstform zu sein, ist mentale Starke
und Kraft erforderlich, eine Kraft, die sich im wesentlichen in einer Reihe be-
stimmter erworbener Fahigkeiten darstellt. Diese Fahigkeiten umfassen Eigen-
schaften wie Konzentration, Kontrolle der Einstellungen, Umgang mit morali-
schem Druck, richtiges Denken, Lenken der Energie, ausdauernde Motivation

und die Kunst des Visualisierens. (S. 10)

Kampfkraft und Kontrolle, Hitze und Héchstform pragen das sportliche Ge-
schehen, das eindeutig unter dem Diktat der Leistung steht. Blumenstein,
Bar-Eli & Tenenbaum (1995) sprechen ausdriicklich von ,performance en-
hancement interventions® (S. 343). Die Vorstellung hat sich etabliert, nicht
nur hundert, sondern sogar z. B. phantastische hundertzehn Prozent Lei-
stung geben zu kénnen und somit auch geben zu missen, um angestrebte
Ziele erreichen zu kénnen. Die mit der Leistung immer wieder in engen Zu-
sammenhang gebrachte Zielorientierung findet ihren Ausdruck in Methoden
der Zielsetzung (vgl. Weinberg, 1994), die Hardy & Nelson (vgl. 1988) als
eine von vier Klassen mentaler Trainingsmethoden anfiihren, auf die im fol-
genden eingegangen wird: (1) Zielsetzung, (2) Aufmerksamkeitssteuerung,
(3) Aktivations- und Angstkontrolle, (4) Bewegungsvorstellung bzw. mentales
Uben.
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(1) Zielsetzung

Die Kunst, sich Ziele zu setzen, besteht letztlich darin, Ziele inhaltlich und
zeitlich genau, positiv, selbst erreichbar und messbar zu formulieren sowie
auf eine Art, dass sie einen personlichen Anreiz darstellen. Sich in dieser
Form Ziele setzen zu kdnnen, scheint fir die sportliche Leistungsentwicklung
durchaus eine groRe Rolle zu spielen, seien es ergebnisorientierte Ziele, de-
nen groRe Motivationskraft nachgesagt wird, oder seien es prozessorientier-
te Ziele zur Steigerung der Aufmerksamkeit und Konzentration. Die Gefahr
liegt jedoch in der einseitigen, dualistischen Ausrichtung des sportlichen
Handelns auf angestrebte sportliche Ziele.

Loehr (1988) z. B. lobt die ,enorme Willenskraft" (S. 20) des mental starken
Sportlers, der in Bezug auf seine Zielorientierung ,unbarmherzig“ (ebd.) ist.
Und tatsachlich ,[dominieren] Athleten, die dieser Beschreibung am besten
entsprechen, ... die Welt des Sports” (ebd., S. 21) — zumindest die Welt des
Sports des westlichen Menschen. ,lhr Blick richtet sich stets auf den Erfolg,
auf das, was geschehen kann und was mdéglich ist — nicht auf deren Gegen-
pole" (ebd., S. 19), was ,positiv, aber realistisch” (ebd.) sei. Auf diesem Hin-
tergrund verwundert die Antwort auf folgende Frage kaum noch: ,Was tun
wir, um ein hohes MaR an Selbstmotivation aufrechtzuerhalten, und was
kénnen wir tun, sie zurtickzuerlangen, wenn wir sie verloren haben? Die Ant-
wort ist alles andere als Uberraschend — ERFOLG. Erfolg ist ein universelles
Gegenmittel” (ebd., S. 114 f.).

Einen weiteren Beleg fir die Einseitigkeit in der Sicht vom Menschen liefert
Weinberg (1994), der offenbar der Meinung ist, dass es zunachst eines be-
ginnenden Verstandnisses bedarf, wie sich das mit dem Setzen von Zielen
genau verhalt, bevor wir uns im Rahmen von Trainingsprogrammen nicht nur
um die Maximierung der Leistung, sondern — dann offenbar erst — auch um
das personliche Wachstum von sporttreibenden Menschen kiimmern kén-
nen:

If we can begin to gain a better understanding of how goal setting operates in
sport and exercise environments, then we can begin to develop programs and
interventions that will not only maximize performance, but also enhance perso-

nal growth of individuals participating in sport and exercise. (S. 476)
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(2) Aufmerksamkeitssteuerung

Die Kontrolle der Aufmerksamkeit ist im Mentalen Training fur das Erbringen
von Leistung von besonderem Interesse. Doch stellen Hardy & Nelson
(1988) fest: ,Despite the importance placed upon attention control by practi-
tioners of sport psychology, empirical studies of attention control in sport are
a rarity* (S. 1578). Existierende Untersuchungen sind meist darauf ausge-
richtet, sportartspezifische Anforderungen zu definieren, um auf dieser Basis
den fiir das sportliche Handeln optimalen (Wechsel des) Fokus der Aufmerk-
samkeit naher bestimmen zu kdnnen und das Training entsprechend zu ge-
stalten. Sowohl dissoziative als auch assoziative Methoden liefern Hinweise
auf leistungssteigernde Effekte. Man vermutet, dass assoziative Strategien
vor allem fur erfahrene Sportlerinnen und Sportler von groBem Wert sind und
einen bedeutenden Faktor fur Spitzenleistungen darstellen, wahrend disso-
ziative Strategien hilfreich sind, um unangenehme oder stérende Reize aus-
zuschalten.

(3) Aktivations- und Angstkontrolle

Aktivations- und Angstkontrolle nimmt als weiteres Gebiet in der mentalen
Trainingslandschaft groBen Raum ein. ,Performers require a range of tech-
niques to control activation and anxiety patterns, and to suit individual situa-
tional preferences. They also require the skill to match activation patterns to
task requirements” (Hardy & Nelson, 1988, S. 1577). Unter Beriicksichtigung
der besonderen Leistungsaufgabe soll der fir die jeweilige Person optimale
Aktivierungszustand oder ,'ideale Leistungszustand™ (Loehr, 1988, S. 27),
,ein ideales Leistungsklima — d.h. die ideale innere Voraussetzung, sein Be-
stes geben zu kénnen” (ebd.), bestimmt und Uber Trainingstechniken erzeugt
werden: ,arousal regulation strategies” (Gould & Udry, 1994, S. 478) helfen
der Person, sich zu aktivieren, und ,relaxation response interventions" (ebd.,
S. 482) helfen ihr, sich zu entspannen, z. B. das Autogene Training nach
Schultz (1970) und die Progressive Muskelrelaxation nach Jacobson (1956)
(die, zur Abgrenzung von der Hara-Ubung, in Kap. 4.3 nochmals zur Spra-
che kommen). Zur Beruhigung ,werden im Gefolge bestimmter Wettkampf-
psychologien Methoden der Desensibilisierung des Athleten angewendet.

Die Aufregung soll sich legen, die Selbstgewillheit steigen, der Gegner ei-
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nem gleichgtiltig oder auch besonders zuwider sein. Hier fragen wir, ob nicht
die Sensibilisierung fur das, was einem widerfahrt, fur die Selbsterfahrung
wertvoller ist als das Unempfindlichmachen® (Treutlein, Funke & Sperle,
1986, S. 14). Doch, so Leist & Loibl (1986), ,der Leib, der erfahrene Kérper,
stellt sich ... nicht mehr als padagogische Aufgabe, er taucht allenfalls als
Storfaktor auf, wenn er 'als Beweger' nicht den Gefordertheiten entspre-
chend funktioniert® (S. 231). Die folgenden Punkte stehen nach Weis
(1993b) fiir den sich hier andeutenden ,Verlust an Kérperlichkeit” (S. 553):

(a) der Ruckgang der Bedeutung, den Kérpertiichtigkeit fur die Identitét des Ein-
zelnen und fiir das Funktionieren sozialer Systeme erfahren hat. (b) Ein Riick-
gang der Bedeutung von und Fahigkeiten zu sinnlichen Wahrnehmungen. (c) Ei-
ne daraus verallgemeinerbare Entwicklung vom konkreten Erleben zum abstrak-
ten Vorgang und Begriff. (d) Eine Zunahme der Kontrolle iiber alle emotionalen
Regungen und kérperlichen Vorgénge. (e) Die Vertechnisierung und das Ver-
bergen von Geburt und Tod. (f) Die Reduzierung des Kérpers zum seelenlosen
Bewegungsapparat, etwa in einigen Sparten von Medizin und Sport. (ebd., S.

553 f.)

Ubungen, welche lediglich die ,Selbstruhigstellung (Resonanzdampfung der
Affekte)" (Schultz, 1970, S. 101) und Beseitigung von Verspannungen im
Sinn haben, greifen zu kurz, denn ,in jeder personal vollzogenen Ubung ist
der ganze Mensch beteiligt" (Durckheim, 1996, S. 162). In Bezug auf akti-
vierende Techniken verweisen Tutko & Tosi (1976) sogar auf deren fur den
Menschen zerstérerische Wirkung: ,Prevailing ideas ... have it that it is your
duty to ‘psych yourself up', to work yourself into a lather for every game. This
idea, too, is destructive” (S. 12).

Fur Loy (1992) zeigt sich in derartigen MaRnahmen — zur Bewaltigung von
Wettkampfangst beispielsweise, die in seinem Verstandnis nur eine Projek-
tion der verdrangten ontologischen Angst darstellt — das fehlende Bewusst-
sein des Menschen fiir seinen Wesensgrund. It is the quest to deny one’s
groundlessness by becoming one’s own ground: the ground (socially condi-

tioned and maintained but nonetheless illusory) we know as being an inde-
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pendent person” (S. 152). Auf welche Weise der Mensch, der sein Ich (,ego-
self, ebd.) als Grund seines Daseins und Schaffens versteht und sich durch
damit zusammenhangende 'Gedankenpfropfen' selbst begrenzt, die Gefahr-
dung seines Ich-(Selbst-)Bewusstseins zu kompensieren sucht, veranschau-

licht Loy (1992) an einem einfachen Beispiel aus dem Schachsport:

When | lose a chess game to an opponent with a much lower rating, | automati-
cally compensate: official ratings show that | am really the better player. Fixed by
repetition, the web of such automatizations constitutes my character and there-
fore my unfreedom: all the ways | habitually run away from open encounter with
the world. ... In Kierkegaard's terms, such thought-props are the finitudes which

must be rooted out to reveal the infinitude that is our true ground. (S. 162 f.)

(4) Bewegungsvorstellung bzw. mentales Uben

Besonders die Vorstellungsregulation, auch mentales Uben genannt, hat
sich fest in der Sportpsychologie etabliert. Mit Bezug auf Ulich (1967) be-
zeichnet Kemmler (1982) ,Mentales Training®, wie es im urspriinglichen Sinn
eigentlich zu verstehen ist, ,als planmaRig wiederholtes Sichvorstellen des
Ablaufes sensomotorischer Fertigkeit* (S. 209). Nach Gabler, Nitsch &
Singer (1993) ,[umfallt] die Bewegungsvorstellung eines Sportlers ... seine
bisher aufgenommenen und gespeicherten Informationen tber diese Bewe-
gung und hat in der Anfangsphase des Erlernens einer motorischen Technik
fuhrende und kontrollierende, spater eine regulierende Funktion” (S 162f.).
Ungerer (1971) spricht vom Bewegungsentwurf als ,sequentiell gegliederte
Ausfiihrungsvorschrift einer sensomotorischen Fertigkeit im Perzipienten® (S.
164). Solche Ausfiihrungsvorschriften wurden bereits fur einige Sportarten
entwickelt und als Bewegungstexte dem zu trainierenden sportlichen Han-
deln zugrundegelegt (z. B. Forster, 1990). Dabei sind bereits ,die Knoten-
punkte der Bewegung herausgearbeitet, das heilt die fiir die Handlungsaus-
fuhrung entscheidenden Stellen* (Eberspacher, 2004, S. 99). ,Mentale Trai-
ningsformen fordern® laut Gabler, Nitsch & Singer (1993) ,die strukturierte
Abspeicherung der aufgenommenen Informationen sowie die Entwicklung ei-
nes in sich stimmigen Bewegungsprogramms, dessen Bestandteile tber un-

terschiedliche Ebenen des Zentralnervensystems reguliert werden kénnen”
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(S. 163). Im allgemeinen werden folgende Formen der Vorstellungsregula-
tion bzw. des mentalen Ubens unterschieden:

e kognitives Training: Durchdenken des Bewegungsablaufs,

e subvokales Training: Selbstgesprach tiber den Bewegungsablauf,

o verdecktes Wahrnehmungstraining: Vorstellung des eigenen Bewe-
gungsablaufs oder des Bewegungsablaufs einer anderen Person als Be-
obachter (AuRenperspektive),

e ideomotorisches Training: Vergegenwartigung der Innenperspektive ei-
ner Bewegung.

Untersuchungen zeigen, dass Spitzensportlerinnen und -sportler iber aus-
gezeichnete Fahigkeiten verfiigen, sich die jeweilige Bewegung aus der In-
nenperspektive, assoziativ vorzustellen. Zwar gibt es Anhaltspunkte dafiir,
dass die Perspektive wahrend ihrer Bewegungsvorstellung fluktuiert (,ath-
lete, coach and psychologist perspectives”, Murphy, 1994, S. 490) und dass
auch eine dissoziative, also AulRenperspektive positive Effekte haben kann,
jedoch wird das ideomotorische Training und die damit verbundene még-
lichst intensive Sinneserfahrung als besonders wirkungsvoll eingeschatzt, um
Bewegungsablaufe zu verinnerlichen. Fir Eberspacher (2004) ist die ,Eigen-
erfahrung” (S. 114) und ,Eigenperspektive” (S. 115) sogar unabdingbar:
,Beim Mentalen Training muss man an der eigenen, persoénlichen Perspekti-
ve ansetzen“ (S. 115) und sich die Bewegung ,lebhaft und existenziell” (S.
116) vorstellen. Entsprechend definieren Hardy & Nelson (1988): ,Imagery
may be regarded as symbolic sensory experience which can occur in any
sensory mode* (S. 1577). Dabei lassen sich nach Murphy (1994) mentale
Trainingseffekte vor allem auf die Konzentration auf ein positives Ergebnis-

bild und auf eine gute Visualisierungsfahigkeit zurlickfihren.

Die Bewegungsvorstellung wird als Hilfe beschrieben, um die eigenen reali-
stischen Leistungsmaoglichkeiten zu entfalten, aber auch Angst nach trauma-
tischen Erlebnissen abzubauen, trainingsfreie Zeiten zu uberbriicken, um-

fangreiches oder stark belastendes Training zu ergénzen sowie Lernerfolge



2. 'Mentales Training' als Inbegriff westlicher Ubungsgrundsétze 27

in der Phase des Neuerwerbs oder Umlernens einer sportlichen Handlung zu
beschleunigen und zu intensivieren.

Murphy (1994) weist darauf hin, dass die Vorstellungsregulation im Rahmen
wettkampfvorbereitender Malnahmen (,the psyching-up literature”, S. 486)
sowie zur Vorbereitung der sich unmittelbar daran anschlieRBenden tatsachli-
chen Bewegungsausfiithrung (,the mental practice literature®, S. 486) ein-
gesetzt werden kann. Letzteres wird auch als mentale Probe oder ,unter
psychologischem Aspekt als antizipierter Bewegungsentwurf bezeichnet"
(Schnabel 1968, S. 16)."

Der kognitive Erkldrungsansatz zur Wirksamkeit dieser Art des Mentalen
Trainings ,lakt sich unter dem Begriff des 'symbolischen Lernens' subsumie-
ren. Diese Erklarung 'besagt, daR mentales Uben dem Lernenden Gelegen-
heit gibt, die Bewegungsabfolge als symbolische Komponenten der Aufgabe
zu proben™ (Bierhoff-Alfermann, 1986, S. 52). Dabei erleichtern Kodierungs-
hilfen die Abrufbarkeit von Bewegungen. ,Eine Erklarung dafiir, dal menta-
les Uben offenbar sowohl in frilhen wie spéateren Lernstadien effektiv ist,
kénnte darin liegen, dal® Lernende sich je nach Vorerfahrung unterschiedli-
che Elemente 'herauspicken' bzw. eine unterschiedliche Informationsverar-
beitung stattfindet” (ebd., S. 53).

Der andere populdre Ansatz fithrt die Wirksamkeit mentalen Ubens auf das
ideomotorische Prinzip, auch Carpenter-Effekt genannt, zuriick. Kohl (1979)
zufolge hat sich gezeigt, ,dal mit solchen Phanomenen Vorgéange in den
Muskeln einhergehen, wie sie sich ahnlich auch bei wirklichen Muskelbewe-

gungen feststellen lassen” (S. 98). Bierhoff-Alfermann (1986) dazu:

Durch mentales Uben werde somit die intendierte Bewegung ,verdeckt’ aus-
gefthrt. Ein solcher Effekt ist aber bisher empirisch nicht aufgezeigt worden.

Vielmehr |4Rt sich feststellen, daR mentales Uben generell von leichten Muskel-

' Davon ist laut Kohl (1979) die ,Vorwegnahme" (S. 43) zu unterscheiden. Der Begriff bezieht
sich ,auf eine erwartete unmittelbar an die Gegenwart anschlieRende Bewegungsphase, in
einem Erlebnis, das besonders von der Umgebung her angeregt wird“ (ebd., S. 97), wie es z.
B. fur das Verarbeiten eines gerade ankommenden Flankenballs im Fuf¥ball, nicht aber fur

Sportarten wie Billard von Bedeutung ist.



2. 'Mentales Training' als Inbegriff westlicher Ubungsgrundsitze 28

innervationen begleitet wird, die aber nicht nur die spezifischen Muskelgruppen
betreffen, die an der Ausiibung der tats&chlichen Bewegung beteiligt sein muR-
ten, sondern eher sich auf den ganzen Kérper oder ganze Kérperteile erstrek-

ken. (S. 53 1))

Aus diesem Grund wird dem mentalen Uben, das am besten — nach Murphy
(vgl. 1994) jedoch nicht notwendigerweise — in entspanntem Zustand durch-
gefithrt werden soll, umgekehrt auch entspannende Wirkung zugeschrieben
(vgl. Gu, 1988). Es soll bei der Herstellung der fir eine erfolgreiche Bewe-
gungsausfiihrung optimalen ,'psychovegetativen Funktionslage™ (Nitsch, in
Bierhoff-Alfermann, 1986, S. 54) helfen und wiirde demnach, so Bierhoff-
Alfermann (1986) ,die Antriebsregulation verbessern und somit motivationale
Funktionen erfillen” (S. 54) — allerdings nur, falls gewisse Fertigkeiten hinzu-
kamen: ,Dies kann aber nur dann gelingen, wenn entsprechende psychologi-
sche Fertigkeiten vorhanden sind, die einen Athleten dazu befahigen, das
Erregungsniveau vor Beginn (und wahrend) einer Bewegungshandlung opti-
mal einzustellen und eine Konzentration der Aufmerksamkeit auf die zu erfil-

lende Aufgabe zu erreichen” (ebd.).

Die im folgenden vorgestellien ‘alternativen Ansatze' eréffnen eine Perspekti-
ve, die Uber ein derartiges 'Psychotraining’, verstanden als Training psycho-
logischer Fertigkeiten auf der einen Seite — zur Herstellung eines leistungs-
glinstigen psychovegetativen Erregungsniveaus auf der anderen Seite, hi-
nausgeht. Als Quelle sowie als Ziel sportlichen wie jeglichen Handelns liegt

dabei der Schwerpunkt auf der personalen Verfassung des Menschen.
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2.4 Alternative Ansatze

Auf dem Gebiet der Physik zerbréckelte mit der Quantentheorie der starre
Rahmen des naturwissenschaftlichen Dualismus. So stellt Schrodinger
(1959), der Begriinder der Quantenmechanik, fest: ,Subjekt und Objekt sind
nur eines. Man kann nicht sagen, die Schranke zwischen ihnen sei unter
dem Ansturm neuester physikalischer Erfahrungen gefallen; denn diese
Schranke gibt es gar nicht® (S. 38). Enhager (1993) formuliert:

Nach der klassischen Physik [besteht] die Welt aus Teilchen ... — aus soliden
Atomen der Materie, den grundlegenden Bausteinen des Universums. ... In der
Quantum-Physik ist das Teilchen nicht mehr solide. Es ist lediglich eine Un-
ebenheit oder eine Welle in einem Feld. Das Feld ist die primére Realitat. Es ist
alles und Gberall, ein ewiges Feld, das der ganzen Vielfalt zugrunde liegt. ... Ein
ewiger Zustand. Ein unbegrenzter, nicht manifestierter und vollkommen geord-
neter, in sich vereinter Zustand. Ein vereintes Feld, das alles miteinander verbin-

det. (S. 69 f.)

Ausfuhrungen in dem Buch von Hart (1996) liber die Vipassana-Meditation
nach S. N. Goenka gehen genau in diese Richtung:

Letztendlich ist der scheinbar feste Kérper zusammengesetzt aus subatomaren
Teilchen und leerem Raum. Und wenn man noch weiter geht, haben selbst die-
se subatomaren Teilchen keine wirkliche Festigkeit und Stabilitat; die Lebens-
dauer eines dieser winzigen Partikel betragt weit weniger als den billionsten Teil
giner Sekunde. Teilchen entstehen und vergehen in ununterbrochenem Flul},
treten ein in den Kreislauf der Existenz und verlassen ihn wieder, wie ein Strom

von Schwingungen. (S. 39)

,Dies”, so Hart (1996), ,ist die letztendliche Wirklichkeit von Materie: ein
standiger Strom von Wellen oder Teilchen. Dies ist der Korper, den jeder von
uns 'ich' nennt und als sein 'Selbst' empfindet” (S. 39).
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Ein derartiges Verstandnis bildet den Ausgangspunkt fiir das von Enhager
(1993) entwickelte 'Quantum-Golf', das {iber die oberflachliche Ebene des
klassischen Golfspielens hinausgeht, das ,die einzelnen Teile betont, wie die

Griffhaltung” (S. 107) und ,sich in erster Linie mit dem Schwung und dessen
Ergebnis [befalt]* (S. 108). Dabei besteht die Gefahr, dass das kleine Ich
dominiert, ,die innere Stimme, die einen ununterbrochenen Dialog aufrecht-
erhalt; sie norgelt, kritisiert, erniedrigt, lobt und prahit. Weil sie klein ist, ist sie
h&ufig voller Angste und Sorgen ... Wenn sich das kleine Ich zu sehr mit dem
Analysieren beschéftigt, entsteht eine Art von Dualitat zwischen Geist und
Gefiihl“ (ebd., S. 70). Dies ,fuhrt zu den standig schwankenden Ergebnissen,
zu den Hohen und Tiefen des Golfs. Sie sind dann wie ein Blatt im Wind,
ohne Wurzeln, die Ihnen Halt oder Wachstum gewahrleisten kénnen® (ebd.,
S. 107).

Anstatt sich also auf duBere technische und kérperliche Details zu konzen-
trieren, geht es im Quantum-Golf um ,die Aufmerksamkeit auf ein eher voll-
standiges Bild ... — auf den Schwung als Ganzes. Es sind der Schwung als
Ganzes und der innere Rhythmus des ganzen Schwungs, die alles ausma-
chen. Wir denken nicht mehr an den Kérper oder an die Muskeln — wir len-
ken unsere Aufmerksamkeit auf den inneren FluR des BewuRtseins” (ebd.,
S. 27). Somit ,wird Ihr Kérper durch keinen Gedanken daran gehindert, ei-
nen mihelosen, lockeren Schwung auszufiihren. ... Im Quantum-Golf geht
es vor allem darum, diesen automatischen Ablauf jedesmal geschehen zu
lassen” (ebd., S. 30). Der Autor rat, von der Beurteilung eines Schlages als
gut oder schlecht abzulassen und stattdessen sich zu fragen, ob der Schilag
'Quantum' war, womit gemeint ist, ob er mihelos war und dadurch Energie
gewonnen wurde. Weiter wird die Wichtigkeit der Atmung und deren Koor-

dination mit dem Golfschlag betont:

Wenn Sie aufschwingen, missen Sie einatmen, und beim Durchschwung at-
men Sie aus. Wenn Sie das Atmen nur im geringsten verhindern, wird der Fluf3
unterbrochen. Wenn Sie sanft und rhythmisch atmen, wird |hr Schwung diesen
Rhythmus spiegeln. Wichtig ist, dall er vollkommen leicht und nattrlich ablauft.
Wenn Sie entspannt ein- und ausatmen kénnen, dann kénnen Sie auch einen

Golfschlager in gleicher miheloser Weise schwingen. (ebd., S. 54f.)
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Enhager (1993) bezieht in sein Golftraining ein, ,was im Grunde die oberste
Prioritat haben sollte: das sich nicht &ndernde, zuverlassige innere Wesen
des Individuums, das den Schlager schwingt* (S. 107 f.).

Was Enhager als das kleine Ich bezeichnet, nennt Gallwey (1977) in dem
von ihm beschriebenen sog. inner game (bzw., angewendet auf Tennis,
inner tennis) Selbst 1. Bei Handlungen, die durch dies bewusste Ich be-
stimmt sind, verliert man an Energie; man muss sich Miihe geben. Im 'Inne-
ren Spiel' gilt es, das bestimmende und stérende Denken zur Ruhe zu brin-
gen und sich dem Selbst 2 anzuvertrauen. Dies ist der Kérper mit seinen
unbewussten, automatischen Reaktionen, der unbewusste, automatische
Macher, dessen Kennzeichen miihelose Energie bzw. das Gewinnen von
Energie ist. Es geht darum, das Denken zu 'parken' und die Bewegungen ge-
schehen zu lassen, anstatt mit dem Kopf zu versuchen, es bewusst richtig zu
machen. ,Dabei richtet man die Aufmerksamkeit auf alle wichtigen Einzelhei-
ten des Augenblicks und ignoriert alles, was vielleicht in der Zukunft gesche-
hen wird oder in der Vergangenheit geschehen ist* (Terry, 1990, S. 136).
Beispielsweise richtet man als Tennisspieler seine volle Konzentration auf
die Nahte des Tennisballs oder auch auf seine Atmung.

Wertz (1977) zufolge ist der Ansatz von Gallwey ,a mixture of Zen, Yoga and
common sports psychology” (S. 70). Zwar kritisiert er: ,Awareness exercises
are all the Yoga there is in Gallwey’'s works ... — there are no breathing,
stretching, or centering exercises” (S. 70); doch abgesehen von dem ver-
nachlassigten Aspekt des Ubens kommt er zu dem Schluss, dass Gallwey,
wenn er im inner game von 'self-knowledge' spricht, genau das ftrifft, was

Herrigel (vgl. 1954) im Zen-Bogenschiellen als 'Es' erlebt.

Die Betonung des Miihelosen im Inneren Spiel und die Erfahrung des super-
flieRenden Flusses bei Enhager — mit dem er sich auf den in der Physik
(neben den Zustanden fest, flissig und gasférmig) beschriebenen super-
flieRenden Zustand bezieht, der eintritt, wenn Helium extrem abgekihlt wird,
um dann mit seiner superflieRenden Eigenschaft Qualitaten der Quantum-
Welt erkennen zu lassen — mag an das von Csikszentmihalyi 1975 unter

dem Buchtitel 'Beyond Boredom and Anxiety — The Experience of Play in
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Work and Games' original beschriebene flow-Modell erinnern. Er sieht im
flow eine optimale Herausforderung an das Kénnen und Wissen eines Men-
schen und dessen Absorption durch diese Aufgabe. Er kommt zu dem Er-
gebnis, dass vor allem bei sogenannten autotelischen Tatigkeiten, also Akti-
vitaten, die um ihrer selbst willen durchgefiihrt werden und intrinsisch moti-
viert sind, vermehrt von flow-Erlebnissen berichtet wird. Menschen fihlen
sich dabei den an sie gestellten Anforderungen gewachsen, sind angstfrei,

offen, voll und ganz prasent und eins mit ihrem Tun.

Man ist so in die Tatigkeit vertieft, daR sie spontan, fast automatisch wird. Man
nimmt sich nicht mehr als unabh&ngig von der verrichteten Tatigkeit wahr. Eine
Tanzerin beschreibt, wie sie sich fiihlt, wenn ihre Vorstellung gut l&uft: ,Deine
Konzentration ist vollsténdig. Deine Gedanken wandern nicht herum. Du denkst
an nichts anderes: Du bist total in deinem Tun absorbiert ... Deine Energie flief3t
sehr leicht. Du fuhlst dich entspannt, angenehm und energievoll.” ... Aus diesem

Grund nennen wir optimale Erfahrungen flow. (Csikszentmihalyi, 1998, S, 80)

Als externale Faktoren fur flow werden klar strukturierte Situationen genannt,
in denen das Anforderungs- und Kompetenzniveau variiert und kontrolliert
werden kann. Als internale Voraussetzung fir flow wird angenommen, dass
flow haufiger moglich ist, wenn man lernt, Situationen so zu strukturieren,
dass sie autotelische Tatigkeiten begtinstigen, also Tatigkeiten, die in sich
selbst belohnend und unabhéngig von extrinsischen Belohnungen sind.
Csikszentmihalyi & Jackson (vgl. 2000) berichten von neun Komponenten
des flow:

1) Die Balance zwischen Herausforderung und Kénnen.

2) Verschmelzung von Kérper und Geist.

3) Klare Zielsetzung.

4) Eindeutiges Feedback.

5) Konzentration auf die bevorstehende Aufgabe.

6) Kontrolle.

7) Befangenheit ablegen.

8) Die subjektive Wahrnehmung der Zeit.

9) Das autotelische Erlebnis.
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Fiir Csikszentmihalyi (1985) ist

das vielleicht deutlichste Anzeichen von flow ... das Verschmelzen von Hand-
lung und Bewuftsein. Ein Mensch im flow-Zustand hat keine dualistische Per-
spektive: Er ist sich zwar seiner Handlungen bewulf3t, nicht aber seiner selbst. ...
Sobald sich die Aufmerksamekeit teilt, indem man die eigene Aktivitat ,von aus-

sen" sieht, wird der flow unterbrochen. (S. 61)

.0ie neun Komponenten beschreiben” nach Csikszentmihalyi & Jackson
(2000) ,den Zustand von Flow. In ihnen“, so die Autoren, ,finden Sie auch
den Schlissel dafiir, wie Sie die Qualitat des Erlebnisses bei der Ausiibung
Ihrer bevorzugten Sportart verbessern kénnen” (S. 39).

Der Verweis — um nicht zu sagen: das Vertrésten — auf die rein beschreiben-
den Ausfihrungen zu den flow-Komponenten zeigt, dass der Konzeption
explizite Ubungselemente fehlen, die helfen kénnten, das Auftreten von flow-
Erlebnissen zu beginstigen. Zwar wird — nach dem Motto ,Jedes Sinnesor-
gan, jede motorische Funktion kann gezahmt werden, um flow auszulésen*
(Csikszentmihalyi, 1998, S. 132) — der Kérper bzw. dessen Beherrschung
und intensive Wahrnehmungsfahigkeit als Zugang zum flow erwahnt, doch
ohne dass dem, abgesehen vom Hinweis auf die Notwendigkeit von Training
und Disziplin, praktische Ubungsanweisungen folgten. Beispielhaft sei auf
die folgenden Ausfiihrungen zum Aufbau einer autotelischen Personlichkeit

verwiesen:

Bertrand Russell, einer der groften Philosophen dieses Jahrhunderts, be-
schrieb, wie er personliches Gluck erreichte: ,Ich lernte allmahlich, gleichgiiltig
gegenlber mir selbst und meinen Mangeln zu werden. Ich konzentrierte meine
Aufmerksamkeit immer mehr auf dulere Objekte: den Zustand der Weilt, die
verschiedenen Wissenszweige, Individuen, denen gegeniuiber ich Zuneigung
empfand. Es konnte keine bessere Kurzbeschreibung geben, wie man sich
selbst eine autotelische Personlichkeit aufbaut. ... es ist eine Fahigkeit, die sich
zur Kultivierung anbietet, eine Fahigkeit, die man durch Training und Disziplin

perfektionieren kann. (Csikszentmihalyi, 1998, S. 129 f.)
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Zudem beinhaltet das flow-Modell eine Vorstellung vom Kérper als etwas,
das der Mensch hat und (sei es auch paradox) kontrollieren kann. Dem Men-
schen wird sogar ein Bediirfnis nach Kontrolle in allen Situationen des Le-
bens unterstellt: ,In Kontrolle zu sein vermittelt ein Gefiihl von Sicherheit und
Macht, nach dem die Menschen in allen Situationen des Lebens streben®
(Csikszentmihalyi & Jackson, 2000, S. 129).

Trotz des faszinierenden Themas, von dem Csikszentmihalyi ausgeht und
das eine Nahe zu &stlichen Vorstellungen vermuten lasst oder auch zum
griechischen panta rhei (,Bereits Heraklit erkannte: 'Alles flieRt.", Fischer,
1992, S. 85), scheint der mit persénlichem Wachstum in Zusammenhang
gebrachte flow fur den Autor eng mit Begriffen wie Kompetenzen oder Fahig-
keiten und Anforderungen verbunden zu sein. Die Leistungsfahigkeit einer
Person und die Anforderungen, denen sie sich in einer bestimmten Situation
gegeniibergestellt sieht, werden getrennt gedacht, und Beanspruchungsfol-
gen werden einfach auf ein Missverhaltnis dieser beiden Faktoren zuriickge-
fuhrt. Schnell lassen sich zahlreiche Beispiele sowohl fur Falle finden, in
denen ein Missverhaltnis zwischen der Leistungsfahigkeit einer Person und
der an sie gestellten Anforderungen zwar vorliegt, aber dennoch flow erfah-
ren wird, als auch fiir Félle, in denen ein solches Missverhaltnis nicht vor-
liegt, der Mensch aber dennoch keine flow-Erfahrung macht. So kann das
Wiederholen eher monotoner Tatigkeiten, die einen oberflachlich gesehen
unterfordern (tatsachlich jedoch in personalem Sinne stark fordern), ein der-
artiges Erleben hervorrufen. Aber auch wenn die Anforderungen die personli-
che Leistungsfahigkeit, 'objektiv' gesehen, zu Ubersteigen scheinen, gibt es
immer wieder Momente, in denen Menschen 'Uber sich hinauswachsen'. Und
wie oft versagen Sportlerinnen und Sportler in Situationen, obwohl sie diese
aufgrund ihrer langen Wettkampferfahrung doch sehr gut kennen und deren
Anforderungen sie aufgrund ihres jahrelangen Trainings vom Kénnen her ge-
wachsen sind! All dies deutet an, dass es im Grunde um etwas anderes
geht. Jenseits von Kompetenzen und Anforderungen erfordert ein VorstoRen
zu diesem Grund, die Qualitat des Erlebens ernst zu nehmen und weniger
den Genuss- und Sensationsaspekt dabei herauszustellen, sowie aus dem
Erleben tiefer gehende Einsichten und vor allem eine entsprechende

Ubungspraxis abzuleiten.
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Als Fazit jedoch lasst sich festhalten, dass — als Gegenstrémung zu vielen
an der Leistung orientierten Methoden — vom flow-Modell sowie von der Kon-
zeption des inner game und von der Quantumsichtweise wertvolle Impulse
ausgehen, da diese Ansatze ,iber die dualistisch-symbolische Weise des
Erkennens, die das Gewebe der Wirklichkeit zerreil3t bei dem Versuch, es zu
erfassen, hinausgehen” (Wilber, 1987, S. 50).

2.5 Kerngedanken zur 'Mentalen Ubung' als ausgewihitem westli-

chem Ubungsgrundsatz

Die mentale Trainingslandschaft umfasst eine Vielfalt an Techniken und Me-
thoden, die, wie allgemein der Sport im Verstandnis des westlichen Men-
schen, meist einseitig oder zumindest in Gbertriebenem MaRe auf die (Ver-
besserung von) Leistung, auf das (Starken und Beherrschen des) Ich und
auf die Ziele von Sportlerinnen und Sportlern ausgerichtet sind. Dabei er-
fahrt sich der Mensch immer mehr in Trennung zur Welt, zum Geist, zum
Kérper, zur Atmung, zu Gegnerinnen und Gegnern, usw. und tendiert dazu,
das, wovon er sich getrennt fihlt, kontrollieren zu missen. ,Wer die Welt nur
zu seinem eigenen Vorteil manipuliert, treibt immer mehr in eine dualistische
Ferne von ihr ..., womit der Boden fiir ein Leben bereitet ist, das von Furcht
und dem Drang beherrscht wird, Herr tiber alle Situationen zu sein“ (Loy,
1988, S. 428). Typische mentale Trainingsanweisungen lauten: ,Lenken Sie
den Brennpunkt lhres Interesses auf das geeignete Ziel. ... Spielen Sie die
Bedeutung der Ausfiihrung oder vielmehr der Leistung in lhren Gedanken
herunter” (Loehr, 1988, S. 129). Zudem ,halt [der starke Wettkampfer] diese
innere Gefahr [Emotionen wie Zorn, Frustration und Angst] im Zaum* (ebd.,
S. 19). Emotionen herunterspielen und im Zaum halten zu miissen, verweist
auf eine menschliche Verfassung, in der solche Geflihle offenbar leicht
hochkochen. Um ihnen nicht ausgeliefert zu sein, muss sie der Mensch mit
bewusster Anstrengung und aufgesetztem Willen kontrollieren — parfiimie-

ren:



2. 'Mentales Training' als Inbeariff westlicher Ubungsgrundsétze 36

Wenn Sie versuchen, etwas loszuwerden oder etwas zu verdndern, so wehren
Sie sich dagegen. In der Sufi-Tradition wird diese Energie als der Skorpion be-
zeichnet und das Etikett, das an der Energie haftet, als Parfiim. Der reinen
Energie ein Etikett anzuheften ist so, als ob man Parfum auf einen Skorpion
spritht. Warum? Weil Sie das Etikett bzw. das Parfim wahrnehmen werden und
nicht die zugrundeliegende Energie.

Daher heifit es:

Wer auch immer einen Skorpion parfimiert, wird seinem Stachel dadurch nicht
entrinnen.

(Shah, 1978, zitiert in Wolinsky, 1994, S. 82 f.)

Eines der mentalen Parfims ist das positive Denken. Es geht z. B. darum,
Lpositive geistige Bilder zu erzeugen und diese zu verstarken. Arbeiten Sie
daran, die MiBerfolgsbilder auszuschlieen, und ersetzen Sie sie durch Er-
folgsbilder* (Loehr, 1988, S. 113)." ,Die richtige Energie” (ebd., S. 48) ist ,die
unglaubliche Kraft positiver Energie” (ebd., S. 49), wobei ,die Bedeutung der
Differenzierung zwischen positiver und negativer Energie* (ebd.) besonders
betont wird. Der mental starke Sportler wird auf positiv kalibriert, auf ,Erfolgs-
einstellung” (ebd., S. 70). Feldenkrais (1978) erkennt:

Der Hunger, von seinen Mitmenschen immer wieder bestéatigt zu werden, ist so
groR, da die meisten ein — aber nicht ihr — ganzes Leben damit zubringen, ihre
Masken zu verstarken. Nur Erfolg hat Erfolg; und der einzelne braucht Erfolg um
Erfolg, um auf diesem Wege Gberhaupt aushalten zu kénnen.

... Daher ist die Befriedigung, die solche Handlungen — und seien sie noch so
vollkommen — verschaffen, selbst dann nicht organisch, wenn Erfolg um Erfolg

sie entlohnt: sie ist dullerlich, regt nicht an, belebt nicht, sondern bleibt eine

' Schlicht (1988) dagegen kommt in einer Einzelfallstudie zu dem Ergebnis, ,dall milerfolgs-
bezogene Ergebniserwartungen und Gedanken der Besorgtheit nicht notwendigerweise zu
Leistungsminderungen filhren missen, sondern sogar leistungsférderlich wirken kénnen ...
Es bestehen positive Beziehungen der Leistung zur Haufigkeit von angstlichen Gedanken der
Besorgtheit und zu milerfolgsbezogenen Ergebniserwartungen am Erhebungstag vor dem
Wettkampf* (S. 152).
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Medaille auf der Hand des Hinkenden, der einzig ihretwegen sich fir einen

Meister unter Laufern hait." (S. 23 f.)

Folgendermalien beschreiben Tutko & Tosi (1976) die Gefahr positiven Den-
kens: ,Every time you lose, you may think, 'l guess | didn't have a winning
attitude' and feel guilty for not thinking positively” (S. 12). Sie sehen sich in
ihrer Meinung durch Gallwey bestétigt:

As Timothy Gallwey, former Harvard tennis team captain and author of the best-
selling book, The Inner Game of Tennis, points out, all you may succeed in
doing when you concentrate on such slogans [,| will win®, or ,| will score a point]
is to remind yourself that the reverse might come true. When you say, .| must
win“, you emphasize as well the possibility that the opposite can happen. Thus,

positive thinking becomes a form of negative thinking. (ebd., S. 13)

'Positives' birgt 'Negatives' in sich, Starke birgt Schwéache, Erfolg Misserfolg.
.Druck, Kraftaufwand erzeugt nach den Gesetzen der Mechanik, die interes-
santerweise auch im geistigen Bereich gewisse Giiltigkeit haben, Gegen-
druck” (Fischer, 1992, S. 37 f.).

Fromm (1972) erinnert der mental fixierte Mensch an das Héhlengleichnis:
,0er Mensch, der alles gedanklich verarbeitet, ist der Entfremdete, der
Mensch in der Hohle, der, wie in Platons Allegorie, nur Schatten sieht und
sie fur die unmittelbare Wirklichkeit halt" (S. 140). Auch Péppel (1989) er-
kennt in der Uberbetonung des Rationalen die Gefahr der Ausgrenzung, der
Trennung (also der Verletzung dessen, was im nachfolgenden Kapitel 'Prin-
zip der Ganzheit' genannt wird): ,Das Verfuhrerische in der Nutzung menta-
ler Funktionen liegt darin zu glauben, alle Probleme rational l6sen zu kén-
nen; rational beschriebene Probleme sind schon allein deshalb manchmal
nicht I6sbar, weil sie gelést von anderen psychischen Funktionen — wie der
emotionellen Bewertung — als rationale Teilmenge ausgegrenzt sind* (S.
114). Noch genauer beschreibt Fromm (1972) den im oberen, im mentalen
Bereich verankerten Menschen: ,Wenn er glaubt, er erfasse die Wirklichkeit,

ist es nur sein Gehirn-Ich, das sie erfaldt, wahrend er, der ganze Mensch,
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seine Augen, seine Hande, sein Herz, sein Bauch, nichts erfassen — ja er
nimmt an der Empfindung nicht teil, von der er glaubt, da sie seine Empfin-
dung sei” (S. 140).

Wie das Quantumgolf, das inner training und das flow-Modell hat das als
Bewegungsvorstellung bzw. mentales Uben bezeichnete Mentale Training —
das als 'Mentale Ubung' in das 'Personale Training im Wettkampf-Poolbillard’
eingeht — das Potential, das den Menschen von sich, von der Welt und von
seinem wahren Kénnen Trennende zu iberwinden. In seiner ideomotori-
schen Perspektive riickt es das Erleben des Menschen in den Mittelpunkt
und hilft, sich sportliche Bewegungsablaufe intensiv vorzustellen, zu ver-
gegenwartigen, was mit Gegenwart im Sinne einer von Zukunft und Ver-
gangenheit getrennten Zeitform nichts zu tun hat, sondern zeitlose Prasenz
meint. Letztlich spielt es keine Rolle, ob man dies dann mit einem super-
flieRenden Quantum-Zustand, mit der Mihelosigkeit des Selbst 2 oder mit
flow in Zusammenhang bringt. Wie im folgenden Kapitel gezeigt wird, ist viel-
mehr entscheidend, ob man derartige Erfahrungen und das, was darin an-
klingt, fir die sportliche und alltagliche Praxis ernst nimmt. Als in diesem Sin-
ne geeignetes westliches Ubungselement wurde die 'Mentale Ubung' ausge-
wahlt.
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3. 'Hara' als Inbegriff 6stlicher Ubungsgrundsitze

3.1 Uberblick

Worauf es im Sport gemaR des Verstéandnisses des Gstlichen Menschen
(Kap. 3.2) ankommt, ist nicht die menschliche Leistung, sondern der Mensch
in dem, was er leistet, nicht das trennende, mental konstruierte Ich, sondern
dessen Einbettung in das Wesen des Menschen, nicht die einseitige Orien-
tierung auf ein duleres Ziel, sondern dessen Integration im Rahmen einer
Weg-Orientierung (Kap. 3.2.1). Der Mensch lasst sich vom 'Prinzip der Ganz-
heit' (Kap. 3.2.2) leiten.

All dies sieht der in der Tradition Japans stehende Mensch im 'Hara’ verwirk-
licht (Kap. 3.3). Es wird gezeigt, was Hara fiir ihn bedeutet (Kap. 3.3.1) und
wie Hara in der Zen-Kultur Japans zum Ausdruck kommt (Kap. 3.3.2).
Inwiefern Hara in der Tradition Karlfried Graf Diirckheims (Kap. 3.4) eine Be-
deutung fiir den westlichen Kulturkreis erlangen sollte, zeigt sich mit Blick auf
diesen Menschen und sein Werk (Kap. 3.4.1), welches auf das 'Personale’
(Kap. 3.4.2) gerichtet ist, auf das Transparentwerden des im Menschen an-
gelegten Wesenhaften. Dabei steht am Anfang dieser Durchlassigkeit fir
das 'GroRe Leben' das menschliche Ereben, welches dem Menschen,
nimmt er es ernst, als Einsicht aufgeht und zur Ubung verpflichtet (Kap.
3.4.3). Die Verfassung, die der Mensch dadurch gewinnt — Diirckheim spricht
von menschlicher Reife — ist die Grundlage fiir sportliche Meisterleistungen
(Kap. 3.4.4), aber auch fir die Meisterung des Alltags (Kap. 3.4.5).

Aufgrund der besonderen Bedeutung, welche die Verfassung, die mit Hara
gemeint ist, ganz allgemein fir den Menschen hat, insbesondere auch im
Hinblick auf sein sportliches Handeln, wird als wesentlicher Kerngedanke
(Kap. 3.5) die Notwendigkeit herausgestellt, sich in dieser Verfassung auch
entsprechend zu Uben. Deshalb wurde die von Diirckheim eingefiihrte 'Hara-
Ubung' (s. Kap. 4) als &stliches Ubungselement und als tragender Baustein
fur das 'Personale Training im Wettkampf-Poolbillard' ausgewahit.
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3.2 Sportim Verstandnis des ostlichen Menschen

Zumindest traditionell verstandener Sport &stlicher Kulturpragung hat den
Menschen im Sinn, der ihn ausiibt, und sein Wesen, das im sportlichen Han-
deln hindurchscheint. Die Wegorientierung verlangt vom Menschen, immer
wieder neu den Fokus auf den gegenwartigen Moment zu richten und inner-
lich zu wachsen.

3.21 Mensch, Wesen und Wegorientierung

Nicht die Leistung an sich ist es, die den Sport im Verstandnis des ostlichen
Menschen ausmacht, sondern der Mensch, der im sportlichen Handeln in
der Lage ist, sich fiir sein Wesen zu 6ffnen und Krafte zu entbinden, welche
die sportliche Leistung wie von selbst hervorbringen. Auf die Weg-Orientie-
rung ist bereits in den Namen von Kampfsportarten wie z. B. Aikido und Tae
Kwon Do verwiesen: ,'Do’, one’s way of life which can express the energy
within each individual, across societies, and throughout the universe” (Seitz,
Olson, Locke & Quam, 1990, S. 460). So werden sportliche Handlungen vor
allem danach bewertet, inwieweit der Mensch, der sie ausfiihrt, darin diese
alldurchdringende Energie zum Ausdruck zu bringen vermag.

Diese energetische Qualitat wird im Japanischen als Ki bezeichnet: ,'Ki', a
rather complex principle, embodying psychological energy or spirit; Ki has
many unique shades of meaning in Japanese and has proven difficult for
Americans sometimes to understand. Ki can refer to the force behind all
things, the universal force” (ebd., S. 459). Nicht nur in den USA, auch in Eu-
ropa hat man Schwierigkeiten, dieses Prinzip zu verstehen, da es analytisch
nicht zu fassen ist, sondern auf Erfahrungswissen beruht. Deshimaru (1978)
gibt folgende Beschreibung:

Die kosmische Energie verdndert sich nicht: sie ist. Die Umwandlung dieser
Energie durch den Kérper ergibt Ki, die Lebensenergie. In Kl ist nichts Abstrak-
tes. Es ist die Quelle des Geistes. Wenn das Kl nicht stark ist, so ist auch die

Lebenskraft schwach, wenn es stark ist, so ist es die Lebenskraft auch. In den
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Kampfkinsten wie im taglichen Leben ist es wesentlich, KI zu besitzen. (S. 130

f)

Seitz, Olson, Locke & Quam (1990) betonen, wie weit verbreitet solche Vor-
stellungen im &stlichen Kulturkreis sind, und verweisen auf die indischen Ur-
spriinge sowie auf die Verbreitung im chinesischen Raum: ,For centuries
Eastern philosophies and religions have cultivated concepts involving the
'power within'. Moving from India, such concepts arrived on Chinese soil
where the Oriental philosophers labeled them as Chi” (S. 461). Im Orient er-
zahlte man sich Geschichten tiber die mystische Kraft des Chi: ,One such
story is told of the founder of Tai Chi, ... Chang San-Feng, who would leave
no footprints in freshly fallen snow, but who melted such snow as he passed
by using the energy of his 'inner force' or Chi” (ebd.).

Die vielen Bedeutungen von Chi umfassen das Form-Gebende wie die Lee-

re:

In the Chinese schools of thought Chi developed as a metaphysical notion refer-
ring to such concepts as the essential principle of harmony, the source of crea-
tivity, the vital fullness of life, the courage rising from moral righteousness, and
the divine force that permeates all things. With such variability of meanings, Chi
is a term of mystery, a term never precisely defined. By the philosopher, Lao-
Tzu, Chi describes the void, the nothingness of the universe, and another philos-
opher, Chang-Tzu, describes the formative energy of everything ... But both of

these concepts refer to the same thing! (ebd.)

Wolinsky (1994) erklart: ,Der Chinese benitzt das Wort Chi, um die grundle-
gende Energie zu bezeichnen, die dieser lebenden, atmenden Leere ent-
stromt. Chi kann sich zu Objekten verdichten oder zu Leere ausdiinnen” (S.
221). Fur den Menschen — ganz allgemein in seinem Alltag, im Besonderen
auch im Rahmen seines sportlichen Handelns — geht es darum, ,eine neue
Erfahrung der Nicht-ldentifikation zu machen, einen klebefreien Augenblick
der Leere oder Offenheit, einen Punkt der auf Erfahrung beruhenden Ruhe.

Die Leere zu erfahren, aus der alles aufsteigt und in die alles abtaucht”
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(Wolinsky, 1994, S. 60). ,Leere im 6stlich-philosophischen Sinne“, so Fischer
(1992), ,ist der Urzustand des Kosmos, eine Leere die potentiell alles Ge-
schaffene in sich enthalt. Der menschliche Geist im Zustand der Stille, also
Gedankenfreiheit, wird mit dieser Leere gleichgesetzt* (S. 37). Aufgabe des
Menschen ist es, diese Leere als wesenhaft zu erfahren — als ,das Wesen
des Menschen, d. h. die wahrhaftig integrierende und zur Personwerdung hin
entbindende Kraft der Mitte" (Dirckheim, 1954, S. 142) — und zu werden
,Zum unaussprechlichen und undefinierbaren Leeren, in dessen All-Einheit
alle Unterschiede von Sein und Nichtsein aufgehoben sind" (Glasenapp,
2005, S. 125). Denn ,wirklich ist nur das, was weder entsteht noch vergeht,
und weder raumlich noch zeitlich, noch begrifflich und kausal begrenzt ist.
Dies ist das 'Leere' (shinya), in dem alles Wandelhafte in anfangloser Kette
bedingt gleich einem Zauberspuk auftritt und wieder verschwindet" (ebd., S.
124).

Im Tao-Té-King trifft man auf folgende Umschreibung:

Der Speichen dreimal zehn
Auf einer Nabe stehn.

Eben dort, wo sie nicht sind,
Ist des Wagens Brauchbarkeit.

Man knetet Ton zurecht

Zum Trinkgerat:

Eben dort, wo keiner ist,

Ist des Gerates Brauchbarkeit.

Man meiftelt Tur und Fenster aus
Zur Wohnung.

Eben dort, wo nichts ist,

Ist der Wohnung Brauchbarkeit.

Wabhrlich:
Erkennst du das Da-Sein als einen Gewinn,
Erkenne: Das Nicht-Sein macht brauchbar.
(Laotse, 1961, S. 35)
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Das Tao als der 'Weg' ist der zentrale Begriff in diesem 'Heiligen Buch vom

Weg und von der Tugend'. Hampden-Turner (1983) fiihrt aus:

Das Tao (wortlich ,der Weg des Universums®) hat seinen Ursprung in den poeti-
schen und paradoxen Schriften des Lao-tse, einem alteren Zeitgenossen Konfu-
zius® im 6. Jahrhundert v. Chr. Erst zwei Jahrhunderte spéater finden wir die er-
sten tiberlieferten Darstellungen von Yin und Yang, die das T ai Chi symbolisie-
ren (Diagramm des Allerhéchsten). Dieses Diagramm taucht in den ,beigefiig-
ten Erklarungen" zu dem Buch ,| Ging* (Das Buch der Wandlungen) auf. Yin
und Yang bedeuten wértlich ,die dunkle und die sonnige Seite des Hiigels". (S.

20)

Der Autor beschreibt, dass Yin und Yang miteinander verflochtene, zyklisch
wiederkehrende Polaritaten sind, und folgert: ,Wenn wir irgendein Phéno-
men oder einen menschlichen Wert bis zu ihrem logischen Extrem fihren,
dann verwandeln sie sich in ihr Gegenteil, so wie die grof3e, glihende Sonne
in der Nacht versinkt” (ebd.).

Die in China Chi genannte grundlegende Energie, welche diese Polaritaten
durchdringt und im Japan des 7. Jahrhunderts als Ki bekannt wurde, gewann
mit der Entstehung der Klasse der Samurai im Japan des spaten 11. Jahr-
hunderts noch an Bedeutung. Dreh- und Angelpunkt auf dem Ubungsweg
zur Meisterschaft in den Kampfkiinsten ist Ki:

In all matters related to the arts, including martial arts, superiority is determined
through training and practice, but true excellence is dependent on Ki. The gran-
deur of heaven and earth, the brilliance of sun and moon, the changing of the
seasons, heat and cold, birth and death, are all due to the alteration of Yin and
Yang. Their subtle working cannot be described by words, but within it all things
fulfill life by means of Ki. Ki is the origin of life, and when Ki takes leave of form,

death ensues. (Ueshiba, 1984, S. 23)
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Seitz, Olson, Locke & Quam (1990) sind der Meinung, dass die Vorstellun-
gen, die mit dieser inneren Kraft verbunden sind, den Westen und insbeson-
dere das Bewusstsein der 'Profis fir mentale Gesundheit' bereichern kén-
nen: ,So ... can the Oriental ideas of Ki enrich some of Western mental
health professionals” awareness and appreciation of the 'power within' each
of us” (S. 461). Vor allem wére es wichtig, sich fir die Erfahrung dieser Kraft
zu offnen.

,In welchem Malle unsere Handlung von Kl bestimmt ist, so Péhler (1985),
,hangt von der Hingabe' und der Einheit von Geist und Kérper ab“ (S. 49).

3.2.2 Prinzip der Ganzheit

'Hingabe' und das Erleben der 'Einheit von Geist und Koérper' als Vorausset-
zungen fir ein Ki-erfilltes (nonduales) sportliches Handeln zeichnen den
Menschen ostlicher Kulturprégung aus. Zumindest kann mit Loy (1988) ge-

sagt werden:

Wer in den klassischen asiatischen Traditionen aufgewachsen ist, ist eher ge-
neigt, die Moglichkeit der Nichtdualitat zu akzeptieren; wer in der westlichen em-
pirischen Tradition erzogen ist, wird beziglich eines solchen Erfahrungsmodus
skeptisch sein und die Nichtdualitat als etwas anderes ,wegerklaren” wollen, das
er verstehen kann, zum Beispiel als ,ozeanisches Gefiihl*, wie Freud es formu-

liert, aufgrund von Erinnerungen an den MutterschoB. (S. 20)

Der Autor spricht von Nicht- oder ,Nondualitat* (ebd., S. 31): ,Wie die negati-
ve Konstruktion des Wortes in allen Sprachen deutlich macht, kann man die
Bedeutung der verschiedenen Nichtdualitdten nur durch Verweis auf die je-
weilige Dualitat verstehen, die verneint wird” (Loy, 1988, S. 32).

Dagegen ist jedoch einzuwenden, dass jedes In-Begriffe-Fassen dualisti-

! ,Hingabe", so Pohler (1985) unter Verweis auf Deshimaru (1978, S. 131), ,das ist 'sein Kl,
seine Energie in eine einzige Handlung legen™ (S. 50).
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scher Natur ist und ein 'Verstehen' dessen, worum es hier geht, durch (duali-
stische!l) Verweise auf gegenteilige Dinge auch nicht gelingen kann'. Zudem
bietet die Sprache durchaus auch positive Wortkonstruktionen: Gebser
(1966) beispielsweise spricht nicht nur von ,Advaita, ... Nicht-Zweiheit", son-
dern auch von der Aufhebung der Gegensatze ,im Letztwirklichen — eine
andere Umschreibung fiir Transparenz oder Geistessenz, Urgrund oder
Wesen" (S. 316). Er verwehrt sich jedoch gegen den Begriff der Einheit, da
er Gefahr lauft, in Zusammenhang gebracht zu werden mit ,Entriicktsein, ein
Eingedunkeltsein: ein Zustand" (ebd.), und mit ,Trance", ,Ichferne” oder gar
Jchlosigkeit” (ebd., S. 317) anstatt mit ,Erhellung des WachbewuRtseins:
eine Erfahrung” (ebd., S. 316), und mit ,Ichiiberwindung und damit ... Ichfrei-
heit* (ebd., S. 317).

So trifft es die Bezeichnung (Prinzip der) 'Ganzheit' vielleicht besser, weil
.iransparenz ... das Ganze [meint]" (ebd., S. 316) und, wie ja auch Loy
(1988) feststellt, ,weil alle Dinge 'in' der Welt nicht wirklich voneinander
unterschieden sind, sondern zusammen ein irgendwie integrales Ganzes bil-
den” (S. 38). Das Wort Prinzip steht dabei nicht fiir eine dem trennenden
Denken entspringende Regel zum Umgang mit sich und der Welt, sondern
erklart sich aus dem lateinischen Wort 'principium' und verweist damit auf
den 'Ursprung' und 'Urgrund' des Seins, auf den 'Urstoff, der jeden und alles
durchdringt. Denn:

Alle Buddhas und Lebewesen sind nichts als der Eine Geist, neben dem nichts
anderes existiert. Dieser Geist, der ohne Anfang ist, und ungeboren und unzer-
stérbar. Er ist weder griin noch gelb, hat weder Form noch Erscheinung. Er ge-
hért nicht zu der Kategorie von Dingen, die existieren oder nicht-existieren. Auch
kann man nicht in Ausdriicken wie alt oder neu von ihm denken. Er ist weder
lang noch kurz, weder grof noch klein, denn er Gberschreitet alle Grenzen,
Mafe, Namen, Zeichen und Vergleiche. Du siehst ihn stets vor dir, doch sobald

du Uber ihn nachdenkst, verfallst du dem Irrtum. (Huang-po, 1997, S. 43)

' Versuchen Sie jetzt doch mal, nicht an einen rosaroten Hund mit griinen Punkten zu den-

ken!
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Dieser 'Eine Geist' wurde z. B. auch als Brahman, Tao und Buddha-Natur
bezeichnet (wenngleich im Buddhismus auf sprachliche Etikettierungen, die
dualistischem Denken den Weg ebnen, weitestgehend verzichtet und die

Leere von Allem betont wird).

Unter Verweis auf bedeutende westliche Mystiker wie William Blake, Jakob
Béhme und Meister Eckhart, der Karlfried Graf Diirckheim wesentlich beein-
fusst hat, unter Verweis auf Philosophen wie Spinoza, Schelling, Hegel,
Schopenhauer, Bergson und Whitehead, auch Nietzsche, Heidegger und
Wittgenstein sowie unter Verweis auf Vertreter der griechischen Tradition wie
Pythagoras, Heraklit, Parmenides und Plotin ,sind", laut Loy (1988), ,Be-
hauptungen, dal® es eine solche Erfahrung gibt und dal® diese Erfahrung
mehr im Einklang mit der Wirklichkeit ist als unsere Ubliche dualistische Er-
fahrung, in der westlichen Tradition nicht selten” (S. 10). Allerdings

[war] im Westen ... die Behauptung einer Nichtdualitdt von Subjekt und Objekt
ein Same, der oft ausgesat wurde, aber niemals auf fruchtbaren Boden fiel, weil
er in einem zu krassen Widerspruch zu den anderen Keimlingen stand, aus de-
nen die moderne Wissenschaft und Technik sprossen. In der dstlichen Tradition
... finden wir eine andere Situation. Dort haben die Samen einer nichtdualisti-
schen Sichtweise nicht nur gekeimt, sondern sind auch zu einer Fille, um nicht
zu sagen einem Dschungel beeindruckender philosophischer Systeme herange-
wachsen, die auf viele Menschen im Westen eine starke Anziehungskraft besit-
zen, zum Teil gewil3, weil sie gegentiber unserer eigenen Sichtweise so exotisch
wirken, aber auch, weil sie zumindest die VerheiRung von Frlichten bergen,

nach denen wir groles Verlangen haben. (ebd., S. 12)

Fischer (1992) bekraftigt: ,Nicht trennen, nicht unterscheiden! sind die wichti-
gen Parolen, die die alten Weisen des Tao fortwahrend gelehrt haben. Es ist
ein Symptom unserer Zeit, dal® wir uns innerlich nicht nur von uns selbst ab-

gespalten haben, sondern auch von allen dueren Dingen” (S. 87).
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Das Prinzip des Nicht-Trennens bzw. das Prinzip der Ganzheit bedeutet fiir
den Erfahrungsmodus der Wahrnehmung, dass diese ,frei [ist] von der Un-
terscheidung, die normalerweise zwischen dem wahrgenommenen Objekt
und Subjekt getroffen wird, das sich ihrer bewuft ist* (Loy, 1988, S. 22 f.).
Die Dualitat (Subjekt — Objekt) bzw. die Trinitat (Seher, Sicht, Gesehenes) im
Wahrnehmungsprozess l6st sich auf in das All-Eine, Ganze, aus dem sie
hervorging und von dem sie getragen wird.

Ebenso einer Tauschung unterliegt die Aufteilung von Handlungsprozessen
in einen Handelnden, der im Akt des Handelns ein Handlungsziel verfolgt.
.Nonduales Handeln ist spontan (weil ohne objektivierte Intention), ohne
Anstrengung (weil ohne ein vergegenstandlichtes 'Ich’, das sich anstrengen
muB) und 'leer’ (weil man selbst die ganze Handlung ist und es kein dualisti-
sches Gewahrsein einer Handlung gibt)" (ebd., S. 22). Dies bildet den Hin-
tergrund fir die korrekte ,Deutung des Wei-wu-wei, des paradoxen daoisti-
schen 'Tuns des Nicht-Tuns' oder 'Nichthandelns im Handeln™ (ebd.), wel-
ches ,das ganze Geheimnis der Lebenskunst des Tao" (Fischer, 1992, S.
12) umfasst. Es ,bedeutet, nicht selbst handeln zu wollen® (ebd., S. 21), son-
dern sich ,den unserem Denken nicht zugénglichen Kraften" (ebd., S. 12)
anzuvertrauen bzw. ,unser Leben dem Strom des Tao zu iiberlassen® (ebd.,
S. 20) und ,stets und stéandig im Hier und Jetzt zu bleiben” (ebd., S. 13). Die
dann jedem Tun innewohnende ,Miihelosigkeit ist Ausdruck einer aufleror-
dentlichen Energie, die ... jedem von uns latent innewohnt" (ebd.), denn, so
der Grundgedanke des Tao, in der Natur gibt es keine Trennung.

Deutlich lasst sich dies anhand des Schriftizeichens fiir Tao veranschauli-
chen, das aus dem Schriftzeichen fur FuR und aus dem Schriftzeichen fir
Kopf zusammengesetzt ist: ,Das beinhaltet die Vorstellung des Gehens und
des Denkens ... Durch die Kombination von Fufz und Kopf symbolisiert es die
Einheit in einer Person und ebenso die kosmische Einheit, da Kopf oft mit
Himmel und FuB mit Erde gleichgesetzt wird“ (Colegrave, 1984, S. 14).
Analog zum Wahrnehmen und Handeln ,[ist] die dreigliedrige Vorstellung
von einem Denkenden, der Gedanken denkt, ... eine Tauschung" (Loy, 1988,
S. 23). ,Der nondualen Auffassung zufolge tauchen Gedanken von sich aus
auf und verschwinden von sich aus wieder; sie sind nicht durch vorangegan-
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gene Gedanken 'determiniert’, sondern kommen spontan an die Oberflache®
(ebd.), solange das Ich nicht stérend eingreift.

Die alltagliche Dualitdtserfahrung fiihrt Loy (1988) auf stérende Wechselwir-
kungen der drei beschriebenen nondualen Erfahrungsmodi Wahrnehmen,

Handeln und Denken zuriick:’

Die materiellen Objekte der dufleren Welt sind nonduale Wahrnehmungen, die
durch Uberlagerung von Begriffen objektiviert werden. Dualistisches Handeln
beruht darauf, daf nondualem Handeln Absichten Gberlagert werden. Begriffe
und Absichten sind dualistisch, weil sich das Denken an Wahrnehmungen und
Handlungen klammert, statt bei einer schépferischen Epiphanie als solches er-

fahren zu werden. (S. 24)

Mit der Negation dualistischen Denkens wird ein Denken abgelehnt, das die
Welt in ,Seiendes und Nichtseiendes, Erfolg und MiRerfolg, Leben und Tod,
Erleuchtung und Wahn und so weiter” (ebd., S. 32) einteilt, eine Welt, in der
in den Worten von Loehr (1988) ,positive kontra negative Energie* (S. 69)
zum Spannungsfeld fur Sportlerinnen und Sportler wird, denen schlieRlich
suggeriert wird: ,Ihre negative Einstellung ist kontrollierbar!* (ebd.)

Das Problem bei einer solchen Art zu denken liegt darin, da® man, auch wenn
Unterscheidungen ublicherweise getroffen werden, um sich fir das eine oder
das andere zu entscheiden, das eine nicht ochne das andere haben kann, weil
beides voneinander abhangig ist; indem man die eine Halfte der Dualitat bekraf-

tigt, behauptet man auch die andere. (Loy, 1988, S. 32 f.)

Die Erfahrung des Hara vermag, eine solche Art zu denken zur Ruhe zu

bringen.

' Was tber den Aspekt der Nondualitat im Zusammenhang mit Wahrnehmen, Handeln und
Denken noch hinausgeht, beschreibt Loy (1988) als ,die Nichtdualitat von Erscheinungen und
dem Absoluten oder besser noch ... die Nichtdualitadt von Dualitat und Nichtdualitat® (S. 23),
denn ,es gibt nur eine Wirklichkeit, ndmlich diese Welt hier und jetzt, aber man kann diese
Welt auf zwei unterschiedliche Arten erfahren” (ebd., S. 23 f.).
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3.3 Hara in der Tradition des japanischen Geistes

Es wurde erortert, wie sich Sport in der Sicht des éstlichen Menschen dar-
stellt und dass im Verhalinis von Mensch und Leistung dem Menschen be-
sonderes Gewicht zukommt. Von Interesse ist nicht ein vom Ich des Sport-
lers erzwungenes Handlungsergebnis zur Erflllung eines Handlungsziels,
sondern das sportliche Handeln des Menschen — verstanden als Weg zur
Erfillung des eigenen Wesens. Diesem Verstandnis liegt eine Weise des
Erkennens zugrunde, die — im Gegensatz zum 'Prinzip der Trennung' — als
'Prinzip der Ganzheit' thematisiert wurde und in allen Lebensbereichen zum
Ausdruck kommt. So sind beispielsweise die Bilder des Malers Tao Chi ,von
einem tief urspringlichen Gefiihl erfullt" (Swann, 1966, S. 232). In seinem
folgenden Ausspruch wird deutlich, wo im &stlichen Verstandnis der Sitz des
Lebens ist: ,'Die Barte und Augenbrauen der alten Meister kénnen nicht auf
meinem Gesicht wachsen, noch kénnen ihre Lungen und Eingeweide (Ge-
danken und Gefiihle) in meinen Bauch (Geist) verpflanzt werden™ (ebd.). In
der Tradition des japanischen Menschen ist es ebenfalls der Bauch (jap.:
hara), der dem Menschen das Leben und die Mitte, um die das Leben kreist,
bedeutet.

3.3.1 Die Bedeutung von Hara

'Hara-Kiri"', wortlich tibersetzt '‘Bauch aufschlitzen', als traditionell japanische
Form des Freitods macht die Bedeutung von Hara als Lebensquelle auf sehr
deutliche Weise klar. ,'Unter dem Nabel' hei3t Kikai, und dies Wort Kikai
spielt eine gewisse Rolle in der festen Verbindung mit Tanden, womit der Ja-

paner die Stelle etwa 5 cm unter dem Nabel bezeichnet.? Und 'Tanden' be-

' Auf japanisch (brigens ein grobes Wort, man muRte sagen: Seppuku —: mit einem Hieb
durchschneidet man das Lebenszentrum” (Brosse, 1994, S. 71).

2 Nach Tsuiji (in Durckheim, 1996) ,[bezeichnet] das Wort 'Tanden' ... den Punkt der Mitte,
der von auflen gesehen etwa 4 cm unter dem Nabel liegt* (S. 211) — nach Houston (1984)
.Zwei bis drei Zentimeter unterhalb des Bauchnabels" und nach Brosse (1994) ,drei Finger
breit unter dem Nabel" (S. 71).
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zeichnet den Schwerpunkt als solchen, der im gefestigten Hara bewahrt
wird“ (Durckheim, 1996, S. 39). ,Dieser Punkt®, so Knoérzer (1986), ,ent-
spricht sowohl dem physikalischen Schwerpunkt des menschlichen Kérpers
als auch dem Sitz einer Energie, die", wie eingangs des Kapitels erértert wur-
de, ,von den Japanern 'Ki', von den Chinesen 'Chi' genannt wird" (S. 256).
Tsuji (in Dirckheim, 1996) erklart:

Er bedeutet physisch gesehen das zusammenhaltende Zentrum des Fleischkér-
pers. In seiner menschlichen Bedeutung ist er zwar auch ein Punkt. Aber hier ist
er zu verstehen als ein ,Urquell der Kraft’, nicht aber als eine anatomisch fest-
stellbare Stelle. Er ist der gegenstandlich unfallbare Sitz des Lebens und muf

vom Subjekt her innerlich geschaut werden. (S. 211).

In all den japanischen Wendungen um das Wort Hara wird deutlich, dass
Hara als Zentrum des Menschenkdérpers ,zugleich das Zentrum im geistigen,
genauer gesagt naturgeistigen Sinn“ (Dirckheim, 1996, S. 41) darstellt und
auf die Lebensbestimmung des Menschen verweist. Die sich im gefestigten
Hara ausdriickende Haltung und Verfassung des Japaners ist ein Ausdruck
seines Bewusstseins um seine urspriingliche Natur. Ein Mensch mit Bauch
(Hara no aru hito) ist ein Mensch mit Mitte, er ist immer im Lot, er urteilt ab-
gewogen, lasst die Wirklichkeit ruhig auf sich zukommen und weil}, was er

im gegebenen Augenblick zu tun hat:

Er nimmt die Wirklichkeit feinsptriger auf, vermag das Aufgenommene anders
hinzunehmen; er verarbeitet es und reagiert infolgedessen auch anders, und
endlich geht etwas anderes von ihm aus. Er wirkt aus einer anderen Kraft und
mit anderer Wirkung auf sein Gegeniiber. Die drei Grundbeziehungen zu Leben
und Welt: das Aufnehmen, innere Verarbeiten und Antworten verwandeln sich
im Sinne einer Erweiterung, Vertiefung und Steigerung der Gesamtpersénlich-

keit. Sie wird im ganzen breiter, tiefer und méachtiger. (ebd., S. 48)

Und wenn Japaner ihre Kinder beim Wettkampf anfeuern, so erzahit Dirck-

heim, rufen sie 'Hara, Hara!' und erinnern damit an das Zentrum im Men-
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schen, aus dem heraus alles wie spielend, absichts- und zwanglos ge-
schieht.

So ist Hara Ausdruck derjenigen ganzheitlichen Verfassung des Menschen,
,die ihn befahigt, sich den Kréaften und der Einheit des urspriinglichen Le-
bens zu 6ffnen und sie zugleich in der Meisterung, Sinngebung und Erfiillung
seines Lebens zu bezeugen® (Dirckheim, 1996, S. 8). Die Zen-Kultur Japans
vermag auf ganz besondere Art und Weise, diese zweifache Bedeutung von
Hara zu erfilllen.

3.3.2 Hara auf dem Hintergrund der Zen-Kultur Japans

»Als Begriinder des Zen gilt Bodhidharma, der im Jahre 520 von Indien nach
China kam"” (ltal, 1985, S. 19), ,und nach etwa dreihundert Jahren der An-
passung an die uberkommenen Lehren des Konfuzianismus und Taoismus
war er [der Buddhismus] in China so fest verwurzelt, als sei er dort entstan-
den. (Die Aufnahme taoistischen Gedankenguts in den chinesischen
Buddhismus schuf die Grundlagen fiir die Entstehung des Ch’an-Buddhis-
mus und damit auch des japanischen Zen.)* (Hoover, 1991, S. 42). ,Der
buddhistische Einstrom nach Japan begann bald nach dem Eintritt Japans in
die Geschichte vom asiatischen Festland aus Giber Korea“ (ltal, 1985, S. 20).
Der in der Mitte des 6. Jahrhunderts durch das Eindringen der chinesischen
Kultur in Japan eingefiihrte Buddhismus diente als fruchtbarer Boden fir die
Verbreitung des Ch'an - japanisch Zen -, dessen Anfange in Japan auf die
Mitte des 12. Jahrhunderts datiert werden. Er traf dort auf dltere Traditionen,
die im Zen etwas Einigendes und Harmonisierendes fanden, wie zum Bei-
spiel die ,Naturliebe der Japaner, die Bejahung von Miihsal und Entbehrung
als einem Weg, den Geist zu vervollkommnen, die Weigerung, das Religitse
vom Profanen zu trennen, und schlieBlich die Bereitschaft zu héchst be-
schwerlichen Formen der Selbstdisziplin® (Hoover, 1991, S. 16). Einzig ,der
achtlose Bruch des Pakts zwischen Mensch und Natur* (ebd., S. 25) galt bei
den frihen Bewohnern Japans als unlauter, eine tief verwurzelte Ethik, die
bis heute die japanische Kultur des Zen durchdringt.
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Zen diente zunachst, zum Zwecke der Verteidigung gegen die Mongolen, der
Schulung in den Kriegskiinsten. Wie im Zazen, der Meditation im Sitzen, war
JauBerste Selbstdisziplin und Uberwindung des bloR diskursiven BewuRt-
seins" (Hoover, 1991, S. 79) gefordert. ,Die japanischen Krieger ... schatzten
eine kraftvolle und reine Schonheit" (Swann, 1966, S. 156), und ,Zen, mit
seiner Bescheidenheit und Disziplin, seiner Einfachheit und seiner Ableh-
nung des Rationalen, fesselte die streitbaren Krieger” (ebd., S. 156). Fir sie,
wie in aller Zen-Kunst, geht es darum, im Moment des Vollzugs einer Hand-
lung das Ich zuriicktreten zu lassen und, gesammelt im Hara, in einem
schopferischen Augenblick, sich selbst und die Schulung vergessend, spon-
tan und intuitiv zu handeln.

,Den Sieg im Fechten“ oder Schwertkampf beispielsweise ,erringt nicht der
Schnellste, der Starkste oder der Geschickteste, sondern derjenige, dessen
Geist rein und ichlos ist* (Suzuki, 1972, S. 35). Worauf es also in der Aus-
tibung eines Sports ankommit ist die ,Ichlosigkeit ..., die im Einklang mit dem
'Grund von Himmel und Erde' steht und daher alles niederschlagt, was sich
diesem Grund entgegenstellt” (ebd.). Sportliches Handeln ist somit ein Weg,
sich diesem Grund anzuvertrauen und so ,den Geist stets im Zustand des
FlieBens zu erhalten (ebd., S. 33). Dann kommt es vor, dass ,das Schwert
... geschwungen [wird], als ob es eine Seele hatte” (ebd., S. 32), und der Bo-
genschiitze die Erfahrung des absichtslosen 'Es schiet' macht. ,Dies ist die
wahre Art intelligenten Handelns. 'Es' handelt fir Sie, besser als lhr Verstand

es jemals vermochte” (Fischer, 1992, S. 20).

In der Folge bliihte Zen, ,,zu Anfang ein Hilfsmittel der todbringenden Kiinste"
(Hoover, 1991, S. 79), regelrecht auf. Noch heute manifestiert sich diese Kul-
tur z. B. in der Architektur, den Landschafts- und Steingéarten, der Kunst des
Blumensteckens, der Tuschmalerei, in Theater, Musik und Dichtung sowie
der Teezeremonie, die ,alle Seiten des Zen in sich [vereinigt] - Kunst, Stille,
Asthetik* (ebd., S. 185). In der Malerei ,enthielt die Darstellung eines ver-
welkten Zweigs oder einer Frucht genauso viel von der letzten Wahrheit wie
die im groRen Malstab angelegte Komposition eines buddhistischen Kultbil-
des” (Swann, 1966, S. 150). Es ,verblassen Geflhl und Intellekt vor dem

plétzlichen Wahrwerden der (berall zugrunde liegenden Einheit allen Le-
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bens” (Swann, 1966, S. 152). Werke fallen auf durch ihre ,Liebe zur Natur
und bescheidene Einfachheit ..., doch jeder Strich ist mit Leben erfillt, so
pulsierend und bedeutungsvoll, wie es der Gegenstand vorschreibt” (ebd., S.
152). Ital (1985) bemerkt: ,Harteste Arbeit, Uberwindung der jahrelang geiib-
ten Technik, tiefe Demut bei hoher Vollkommenheit kennzeichnen den wah-
ren Zen-Kinstler noch heute. Dann fiihrt der Pinsel des Malers sich selbst,

denn das 'Es' im Maler gebiert die Schépfung aus dem Nichts" (S. 21).

,Ch"an (und Zen) zufolge“, so Hoover (1991), ,ist wahre Erkenntnis nur még-
lich, wenn wir unsere instinktiven und intuitiven Krafte sprechen lassen, statt
sie der Herrschaft des Verstandes unterzuordnen® (S. 13). Der Autor spricht
in diesem Zusammenhang vom ,Gegen-Geist“, womit gemeint ist, dass ,der
logisch-verbale Teil des Geistes in seinem Machtanspruch erschiittert und
der intuitiven Wahrnehmung der rechten Hemisphare, dem Gegen-Geist, er-
maoglicht wird, die Wirklichkeit zu definieren* (ebd., S. 14). Und weiter heildt
es: ,Die Zen-Kultur Iadt uns ein, die Wirklichkeit ohne die ablenkende Inter-
vention von Verstand, Kategorien und Analyse zu erfahren” (ebd.). 'Wirklich-
keit' meint hier die Einheit von Geist und Materie, von Subjekt und Obijekt,
und ein Durchschauen der Verstandeswelt ,als eine brauchbare Konvention,
auf deren Phanomene wir eingehen, als ob sie wirklich existieren, ohne je-
mals zu vergessen, dass sie tatsachlich nur Fiktionen sind” (ebd., S. 17 f.).

Im Sinne des Gegen-Geistes ist

die wichtigste aller Lehren des Zen ..., daft wir damit beginnen sollten, die Kunst
und die Welt um uns her zu erleben, anstatt sie zu analysieren. Folgen wir die-
ser Anweisung, so wird plétzlich alles lebendig, und gelingt es uns dann, diese
von den Zen-Kinsten gescharfte Kraft der direkten Wahrnehmung ins tagliche
Leben hineinzutragen, so werden wir an den gewdhnlichsten Dingen eine

Schénheit entdecken, die uns bisher entgangen ist. (ebd., S. 243)

Von Briick (1993) stellt fest: ,In Europa ist es vor allem die Einseitigkeit des
Rationalismus, die den Menschen aus der lebensnotwendigen Geborgenheit
vertrieben hat, der das Zen entgegentritt* (S. 313). Zen bedeutet ,Realisie-
rung der wahren Wesensnatur” (ebd.), die ohne Hara im Dunkeln bleibt.
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3.4 Hara in der Tradition Karlfried Graf Diirckheims

Die in von Briicks Zitat erwadhnte Realisierung der Wesensnatur bezeichnet
treffend das Anliegen Karlfried Graf Dirckheims, der den Menschen nicht
nur in seinem Weltbezug, sondern auch in seiner Teilhabe an einem uber-
weltlichen Sein anspricht. ,Um Seelen-Erfahrungen, in denen der transzen-
dente Kern des Menschen sich meldet, geht es Diirckheim, um die 'Wieder-
entdeckung der Seele ... als eine(r) unausweichliche(n) und erfahrbare(n)
Wirklichkeit™ (Bergler, 2005, S. 12).

3.4.1 Mensch und Werk

Karlfried Graf Dirckheim wurde am 24.10.1896 in Miinchen geboren. Einge-
hende Einblicke in sein Leben im Zeichen der Wandlung liefert Gerhard
Wehrs (1996) Biographie tber den Psychologen und Philosophen. Heraus-
gehoben werden soll hier eine Erfahrung des damals Vierundzwanzigjahri-
gen, bei welcher, wie Dirckheim (1978) beschreibt, ,der Vorhang zerri, und
ich war erwacht. Ich hatte ES erfahren. Alles war und war doch nicht, war
diese Welt und zugleich durchscheinend auf eine andere. Auch ich selbst
war und war zugleich nicht" (S. 36). 'ES' geschah, als Dirckheim zusammen
mit seiner zukiinftigen (und frih verstorbenen) Frau beim Miinchener Maler
Willi Geiger zu Besuch war: ,Enja von Hattingberg sal? auf einem Tisch. Ne-
ben ihr lag ein Buch aus dem Insel Verlag mit den Texten des chinesischen
Weisen. Sie nahm das Buch, 6ffnete es und las mit lauter Stimme die Verse,
auf die ihr Blick gerade fiel* (Wehr, 1996, S. 37). Dabei handelte es sich um
den elften Spruch aus Laotses Tao-Té-King, der aufgrund der groBen Be-
deutung fiir Durckheim hier nochmals (s. S. 40) vorgestellt wird, und zwar in
der Ubersetzung des erwéhnten Verlags:

Dreil3ig Speichen treffen die Nabe,
aber das Leere zwischen ihnen erwirkt das Wesen des Rades;
aus Ton entstehen Tépfe,

aber das Leere in ihnen wirkt das Wesen des Topfes;
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Mauern mit Fenstern und Ttren bilden ein Haus,

aber das Leere in ihnen erwirkt das Wesen des Hauses.
Grundsatzlich:

Das Stoffliche birgt Nutzbarkeit;

das Unstoffliche wirkt Wesenheit.

(Laotse, in Wehr, 1996, S. 38)

Durckheims blitzartiges und gleichzeitig fur viele Stunden andauerndes Er-
lebnis beim Héren des Spruches bedeutete fiir sein Leben ,den unbedingten
Auftrag zum inneren Weg" (Diirckheim 1978, S. 36) und schlieRlich die ,Ver-
pflichtung ..., anderen Begleiter auf dem inneren Weg sein zu kénnen*
(Wehr, 1996, S. 39). Bergler (1995) beschreibt die Wirkung dieser GroRen
Erfahrung auf den jungen Diirckheim: ,Das Verhéltnis zur Wirklichkeit hat ei-
ne bleibende Richtungsanderung erfahren. Diese neu gewonnene Offenheit
aulert sich darin, dal® den Dingen eine geheimnisvolle Prdasenz eignet, sie
6ffnen sich auf eine andere Dimension hin, sie werden transparent” (S. 14).
Im Laufe weiterer Jahre, Erlebnisse und Wandlungen sollte also der lebendi-
ge Mensch — in seinem auflebenden Wesen, auf seinem lebenslangen Weg
— der zentrale Gegenstand im Schaffen und Wirken Diirckheims (1972) wer-

den:

Der Weg, das ist der Prozef}, in dem das LEBEN, das der Mensch in seinem
Wesen urspriinglich und jenseits aller Zeit ist, im Menschen raumzeitliches Be-
wuRtsein gewinnt und geschichtliche Gestalt wird. Der Weg ist die Weise, in der
das LEBEN in der immer individuellen Weise eines Wesens stufenweise offen-
bar wird in einem Menschen in seinem Bewuftsein, seiner Gestalt und seinem

Verhalten in der Welt. (S. 81)

Insbesondere seine beiden Japanaufenthalte waren fiir Dirckheim von weg-
weisender Bedeutung. Das folgende Zitat illustriert treffend, was ihn dort an
den Menschen faszinierte: ,Der Japaner achtet ganz allgemein auf die Stim-
me seines Gegenibers. Er traut nur den Stimmen, die 'aus dem Bauch kom-

men" (Dirckheim, 1996, S. 46). Diverse Redewendungen, die sich um Hara
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drehen, meinen doch nur das Eine: ,'Hara de kangaenasai!' — 'bitte denken
Sie doch mit dem Bauch!" Damit meint er: 'Nicht so verstandesméaRig, intel-
lektuell, sondern tiefer, bitte, als ganzer Mensch, aus dem Wesen heraus!™
(Duirckheim, 1996, S. 46) Uber die Bekanntschaft mit einem Meister des Blu-
mensteckens und Blumenstellens (Ka-do, Weg der Blumen) sowie einer Mei-
sterin des Tee-Weges (Cha-do) begann Diirckheim, Zen kennenzulernen
und, wie Wehr (1996) beschreibt, aufgrund seiner ,Sympathie fir eine nicht-
bzw. Uiberrationale Erkenntnisweise" (S. 96) sehr zu schatzen. Dem Autor zu-
folge bewunderte Diirckheim ,das sich ganz nach innen Zusammennehmen
des Japaners in einer Weise, die ihn nach auflen ertiichtigt. Als wenn er ein
Senkblei in sich triige, das ihn unabhéngig von der Welt immer wieder mit
den Tiefen verbindet” (ebd., S. 97). Diirckheim spricht in diesem Zusammen-
hang von einer ,Kultur der inneren Vertikale* (ebd.).! Bei seinem zweiten Ja-
panbesuch begegnete er einem Meister des Kyu-do (Weg des Bogens) und
des Sho-do (Weg des Schreibens), bei dem er iber Jahre die Kunst des Bo-
genschieRens erlernte, was ihm, so Wehr (1996), ,unendlich viel gebracht®
(S. 113) hat:

Denn die Beherrschung einer solchen traditionellen japanischen Technik hat ja
den Sinn, nicht eine vollendete Leistung in sportlicher Hinsicht, sondern sie be-
deutet: einen Schritt vorantun auf dem inneren Weg ...

Das perfekte Kénnen misse allerdings auch hier erlernt werden. Es hat eine
beinahe ,ewige" Wiederholung der erforderlichen Haltungen und Bewegungen
zur Voraussetzung und verlangt groRe Geduld und Hingabe des ganzen Men-
schen. Das zentrale Anliegen des Zen sei daher die ,Einswerdung des Men-

schen mit dem Wesen", wie Dirckheim es spater genannt hat. (ebd.)

Darckheim (1986) weist ausdricklich darauf hin, dass es sich hier nicht um
etwas Spekulatives handelt, nicht um etwas, an das man, weil es mit dem
Verstand nicht zu erfassen ist, glauben muss: ,'Wesen' meint etwas ganz
Konkretes und in uns spirbar Lebendiges, und wir sprechen von ihm auf

' Durckheim (1949) nennt die 6stliche Kultur auch eine ,Kultur des inneren W e g e s*, die
westliche dagegen eine Kultur des Werkes" (S. 21).
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Grund ganz bestimmter Erfahrungen, und zwar Erfahrungen, die zu allen
Zeiten und von allen Vélkern der Erde gemacht wurden und gemacht werden

kénnen” (S. 12). Folgendermalen erldutert er den Begriff des Wesens:

Unter dem Begriff ,\Wesen" eines Menschen verstehen wir die jeweils individuel-
le Weise der Teilhabe am (berraumzeitlichen Sein — unter dem ,Selbst’ die
Weise des Subjektseins im raumzeitlichen Dasein. Das ,wahre Selbst" ist dort
gewonnen, wo der Mensch in seinem Subjektsein mit dem Wesen integriert ist.
In dem MaRe als diese Integration nicht gelang, lebt der Mensch — z. B. als nur
weltbezogenes Ich — in einem Pseudo-Selbst. Im wahren Selbst wird die Teilha-
be am Gberraumzeitlichen Sein in der Freiheit gegentber dem raumzeitlichen
Dasein manifest — im blofien ,Ich Selbst” ist das Selbstbewultsein von der Welt

abhangig. (Durckheim, 1996, S. 26)

Doch die Integration des Selbst mit dem Wesen bedarf der ,Wurzelkraft (der
Erde)" (ebd., S. 70), die im Hara, der ,Erdmitte" (ebd., S. 190) des Men-
schen, bewahrt wird. Nur so kénnen sich auch die Kréfte entfalten, die in sei-
nem Kopf, der ,Himmelsmitte seines vom Ichbann befreiten Geistes" (ebd.)
lokalisiert sind. ,Was oben ist, wird von unten getragen. Was unten ist, hat
eine naturliche Strebung nach oben” (ebd., S. 71 f.). Und nur so geht dem
Menschen dann auch sein — wie es bei Wehr (1996) unter Verweis auf Hell-
mut Haug formuliert ist — ,'Herz' als die eigentliche personale Mitte" (S. 173)
auf. Er ,findet sich, ein Kind Himmels und der Erde, am Ende in der wahren
Herzmitte" (Durckheim, 1996, S. 190).

Auf der Basis intensiver Auseinandersetzung mit den japanischen Men-
schen, der japanischen Sprache und insbesondere den Do-Kiinsten ,wird es
immer deutlicher, dal das Wort Hara etwas bezeichnet, das dem Menschen
besondere Fahigkeiten gibt — sowohl aktive, wie passive (rezeptive). Hara
vermittelt dem Menschen Erfahrungen, die Gber die der fiinf Sinne hinausge-
hen, sich aber keineswegs mit Erfahrungen aus Instinkt oder Intuition dek-
ken“ (ebd., S. 46). Durckheim (1996) weist darauf hin, dass ,alle Weg-
Kinste ... der Idee nach und in ihrer H6chstform Haragei [sind]" (S. 47) und
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erklart: ,Haragei ist jedes Tun, das vom Bauch her vollendet ist, somit auch
jede Kunst; denn nur vom Hara her kann sie zu ihrer Héhe gefiihrt werden.
Im menschlichen Raum kann das Vollendete nur aus einem in seine Ganz-
heit gelangten Menschen erblihen" (Dirckheim, 1996, S. 47).

So geht es gerade auch dort, wo der nachste Sinn eines Tuns die Vollkommen-
heit einer Leistung ist, um das Finden jenes Schwerpunktes, der anzeigt, dal
der Mensch sein Ich gelassen hat und nun ‘gelassen' in der Mitte seines We-

sens ruht und aus ihr heraus handelt." (ebd., S. 38)

Jegliches Tun hat flr den Japaner den einen Sinn: Hara. Darckheim (1996)
berichtet:

Ob ich mich mit einem Meister des Schwertes, des Tanzes, des Puppenspiels
oder des Malens oder sonst einer Kunst unterhielt, unfehlbar kam am Ende sei-
ner Darlegungen Gber den Gang der Ausbildung der Hinweis auf ,Hara" als
Angelpunkt alles Bemihens. Dabei wurde es mir bald deutlich, dass dies Wort
Hara offensichtlich mehr bedeutete, als eine Grundbedingung dafir, dass jed-
wede Technik dem, der sie besitzt, dann auch unstdrbar zur Verfligung steht.
Mit ,Hara" schien fur den Japaner vielmehr etwas Tiefstes, Letztes verbunden

zu sein. (S. 30)

Duirckheim ,brachte aus Japan die Absicht mit, Zen in einer dem westlichen
Menschen angemessenen Weise weiterzugeben" (Wehr, 1996, S. 135) und
ihm somit auch die Bedeutung bzw. die Erfahrung von Hara und ,das Allge-
mein-Menschliche, auf das es fir uns Abendlander ankommt* (Dirckheim,
1976, S. 14) zu vermitteln, ,jedoch nicht in der Weise, 6stliche Geistesart in
den Westen verpflanzen zu sollen, wie dies von anderen immer wieder ein-
mal versucht worden ist* (Wehr, 1996, S. 136). Er wies immer wieder hin auf
,das zentrale Anliegen des Zen als ein existentielles, im Menschsein des
Menschen Begriindetes” (ebd., S. 175).

Ursula von Mangoldt wurde seine erste Verlegerin, erste Werke Durckheims
entstanden, und im Zuge der gliicklichen ,Wiederbegegnung [1947] mit der
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inzwischen verwitweten Maria Hippius, die damit begonnen hatte, fur sich
und ihre Kinder in Todtmoos eine neue Existenz zu begriinden ... reift der
Entschlull, gemeinsam ... mit dem Aufbau einer psychotherapeutischen
Wirksamkeit zu beginnen* (Wehr, 1996, S. 256). ,Beiden gemeinsam ist die
Bezogenheit auf die ich-transzendenten Erfahrungen, in denen fir sie der
unmittelbare Ausdruck einer erfahrbaren und konkret handhabbaren tber-
weltlichen Realitat transparent und ins Weltliche hinein transformiert wird*
(ebd., S. 141). Auf dem Boden ihrer gemeinsamen Partnerschaft — zur Ehe-
schlieBung kommt es 1985 — griinden Karlfried Graf Drckheim und Maria
Hippius die 'Existential-psychologische Bildungs- und Begegnungsstatte
Todtmoos-Ritte' im Schwarzwald. In einem Gber viele Jahre verlaufenden
Prozess beginnt sich die Initiatische Therapie zu formieren:

So gebraucht Durckheim noch 1965 die Bezeichnung ,Psychotherapie im Gei-
ste des Zen", dies allerdings nur beilaufig. Tatsachlich stellt die Meditation ,im
Geiste des Zen" einen wesentlichen Bestandteil der von Hippius/Dirckheim be-
grindeten Form der Arbeit mit Menschen dar. Als Ganzes ist aber die spater so
genannte Initiatische Therapie” weder als 6stlich oder westlich einzuordnen,
noch laRt sie sich auf den (vermeintlich) ,einfachen Nenner* bringen, den ,Zen*

ausdrlicken soll. (Wehr, 1996, S. 136)

Initiatisch kommt von initiare (lat.) und heit wortlich 'einflihren’, 'einweihen’,
im Sinne von Dirckheim und Hippius insbesondere 'das Tor zum Geheimen
offnen’, um so den ,nur bewuBtseinsméRig in Verlust geratenen Ganzheits-
status" (Hippius, 1966, S. 26) neu zu beleben. Dabei ,gilt es hinzuzuge-
winnen: zum allgemein geldufigen Gegenstandsbewultsein ein ibergegen-
sténdliches, zum persongebundenen Bewultsein (Ich-Du) ein transpersona-
les (Ich im Du; Ich im Es), das die Grenzen der Subjekt-Objekt-Spaltung zu
uberschreiten in der Lage ist, namlich zum Geistig-Uberweltlichen hin*
(Wehr, 1996, S. 176).

Der Schwerpunkt in Dirckheims Wirken liegt tief in seiner zweiten Lebens-
halfte und erstreckt sich Uber sein neuntes Lebensjahrzehnt hinaus. ,Nach
wie vor schopfte er aus 'Hara', der auch fir ihn geheimnisvoll wirkenden Ki-
Kraft im unteren Bauch, in der Leibmitte" (ebd., S. 211). Dirckheim soll er-
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zahlt haben: ,'Ich begriiRe sehr viele meiner Freunde mit einem enormen
Faustschlag auf den Bauch, auf den Muskel unterhalb des Nabels ... Und
wenn der Betreffende kippt, also mit dem Kopf nach vorne féllt, dann ist er
eben nicht im Hara, hat er keine Kraft* (Wehr, 1996, S. 211).

Dem Wunsch nach ewiger Jugend setzt Diirckheim (1968) ,die Alters-Krone
des Lebens” (S. 174) entgegen:

Es gewinnt sie nur der, der dem Gesetz des Lebens gehorcht. Das aber schlief3t
ein, dal er auch zu seinem Altwerden Ja sagt. Das kann er aber nur in dem
Male, als sein Leben in einer Wirklichkeit wurzelt, die jenseits des Gegensatzes
von jung und alt ist. Ja, dann wird gerade das Alter zur ,Probe aufs Exempel" —
zum beglickenden Beweis der Prasenz der sich im Werden und im Vergehen

bekundenden Transzendenz. (ebd.)

3.4.2 Das 'Personale’

Im ewigen Werden und Vergehen, im Sich-Verstrémen und Sich-Sammeln
vollzieht sich die gesamte Initiatische Therapie, aus der sich dann die Perso-
nale Therapie als ein besonderer Zweig transpersonaler Therapie entwickelt
hat. Dirckheim sieht seine Arbeit von vier Sdulen getragen, wobei ,die
Quintessenz dieser vier Elemente die Aussprache dar[stellt]" (Wehr, 1996, S.
148), die im Rahmen der ,Dreiheit von Meister, Schiler und Weg - letztlich
ein archetypisches Grundmuster, dessen Faktoren mit dem Prozel3 der
Selbst-Werdung korrespondieren” (ebd., S. 153) — ihren besonderen Stellen-
wert hat:

In der Meditation 6ffnet sich der Mensch zu seiner Mitte hin, ist mit ganzer
Person dabei, d. h. wahrend der trennende Verstand zum Schweigen
kommt, geht in ihm das alldurchdringende Wesen auf.

In der Kreativ-Therapie mit ,Zeichnen, Malen, ... Arbeit mit Tonerde, Tanz,
Singen, Spielen eines Instruments, Psychodrama und Ahnliche[m]" (ebd., S.
146) sowie dem von Maria Hippius entwickelten 'Geflihrten Zeichnen' schafft
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der Mensch Moglichkeiten, seines bislang mehr oder weniger verstellten We-
sens bewusst zu werden und es transparent werden zu lassen.

In der personalen Leibtherapie ,[tritt] an die Stelle des Begriffs eines Koér-
pers, den der Mensch (als ein Kérperloser?) 'hat', das Wissen um den Leib
..., der man ist“ (Diirckheim, 1996, S. 104). Der

bin ich selbst in der Einheit der Gebérden, in denen ich mich ausdriicke und dar-
stelle, verwirkliche oder verfehle. Der Leib, der ich bin, ist in Ordnung in dem
Mafde, als ich in ihm und durch ihn durchléssig bin fur mein Wesen, transparent
fur die mir immanente Transzendenz. Die Transparenz fir Transzendenz ist der

Sinn des Leibes, der ich bin. (Durckheim, 1982, S. 14)

,Eingesetzt werden in diesem Zusammenhang westliche wie 6stliche Prakti-
ken, etwa eutonische Ubungen, ... Bioenergetik, sodann Aikido, T’ai-Chi-
Chuan, der Kulttanz, BogenschieRfen und Ahnliches. Entscheidend ist ... der
Verzicht auf den &duBeren Leistungswillen, weil es einzig darum geht, die
Transparenz des Menschen zu fordern” (Wehr, 1996, S. 145), wofilr die ei-
gene Verankerung im Hara die wesentliche Grundbedingung ist.

SchlieBlich ist in der insbesondere an Carl Gustav Jung und Erich Neumann
orientierten Tiefenpsychologie von besonderer Bedeutung ,die Beseitigung
von Schattenkréften, die den Weg zum wahren Selbst blockieren" sowie ,das
vom Therapeuten zu férdernde 'Stirb und Werde', ohne das der ProzeR der
Selbstverwirklichung (Individuation im Jungschen Sinne) gar nicht zu denken
ist* (ebd., S. 144). Durckheim &ulRerte sich Uiber die beiden Psychologen laut
Wehr (1996) folgendermalRen: ,lhre Theorie des 'Selbst' entspricht meinem
Begriff des 'Wesens'. Jung spricht aber auch vom wahren Selbst als der Inte-
gration des Selbst (Wesen) mit dem Welt-Ich. Diese Integration meint Per-
son, das heilt, der in seinem Welt-Ich fiir sein Wesen durchléassig geworde-
ne (personare) Mensch" (S. 144). Dies verweist auf das von Dirckheim
(1968) formulierte ,personale Grundgesetz, das besagt, daR der Mensch
sich zu einer 'Verfassung' entwickeln soll, 'in der er durchlassig ist fir sein
Wesen und fahig, es in der Welt zu bezeugen™ (S. 54).
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3.4.3 Erlebnis, Einsicht, Ubung

Als Person vermag der Mensch, tiber das 'gegensténdliche Bewusstsein' hi-
nauszugehen und sich zu &ffnen fir ein in die Tiefe gehendes Erleben, das
aus dem ‘'Ubergegensatzlichen' bzw. 'instandlichen Bewusstsein' geboren
wird und das durch die /Metaphysische Anthropologie™ von
Dirckheim (1951, S. 14) in den Mittelpunkt rickt. ,Darunter verstehen wir ei-
ne Anthropologie, die nicht trotz, sondern gerade in ihrem metaphysischen
Charakter in der Erfa hrun g grindet" (ebd.), und zwar in der Erfahrung
des Wesens, des Einklangs, der Ganzheit, der Fiihlung mit einer begrifflich
nicht zu fassenden Kraft. ,Es 1aRt sich aber zeigen, wie sie wirkt, d. h. in
welchen Qualitdten des Erlebens sie gesplirt wird* (Dirckheim, 1996, S. 99
f.). ,Fur den Psychologen, der den empirisch verengten Begriff des Erlebens
nicht entfesseln kann" (Kessler, 1977, S. 205), ist Erleben, wie im Lexikon
der Psychologie von Arnold, Eysenck & Meili (1988) beschrieben, ein ,Sam-
melbegriff fir alles psychische Sein und Geschehen” (S. 496). Dirckheim
dagegen versteht menschliches Erleben nicht als etwas Psychisches (in
trennender Abgrenzung zum Physischen und Geistigen), sondern als leibli-
che Erfahrung, als Wesenserfahrung, in den Worten von Prinz zur Lippe
(1982) als ,Kunst der An-Wesenheit* (S. 61). Wesenserfahrung meint als
Seinsfiihlung ein ,Bertihrtwerden, Angemutetwerden von Gegenstédnden,
sinnlichen Eindriicken oder Erlebnissen” (Bergler, 1995, S. 89) und hat eher
hauchzarten und momentanen Charakter. Als Seinserfahrung oder 'Grof3e
Erfahrung' ist die Wesenserfahrung des Menschen etwas, das ,ihn von
Grund auf erschiittert und verwandelt* (ebd.), so wie es Dirckheim beim

Horen des elften Spruchs aus Laotses Tao-Té-King widerfahren war.

Niemals kann das Subjekt, dem die Welt und das Leben zu einem Geflige ge-
setzlich bedingter und rational erkennbarer Gegenstande gerinnt, derjenigen
Wirklichkeit innewerden, die jenseits aller Gegenstandlichkeit ist, in der aber das
Wesen des Menschen beheimatet ist. Dieses vermag nur das Ernstnehmen und
die Ubung jener Art von ,Erfahrung®, in der der Mensch die Ordnungen seines
gegenstandlichen Bewuftseins wieder durchstéft und Fihlung gewinnt mit je-

ner Wirklichkeit in ihm und allen Dingen, die sich nicht in der raumzeitlichen Na-
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tur ihres Daseins erschopft, sondern Bekundung ist des Uberraumzeitlichen

Seins. (Durckheim, 1954, S. 10)

Demnach muss zur Gnade des Beschenktwerdens durch ein solches Erleb-
nis hinzukommen, dass dem Menschen ,der lebendig erfahrene Einklang mit
einem groReren Ganzen, dem 'groen Leben' oder wie auch immer man
sonst das immer nur indirekt, immer nur im Aufgeben des Eigenwillens zu er-
fassende Ganze benennen mag" (Bollnow, 1991, S. 77 {.), als Einsicht be-
wusst wird. Ansonsten ,bleibt es beim blofien Gefuhl oder beim nur momen-
tanen Impuls" (Durckheim, 1996, S. 100). Lowen (1988) erklart:

Erst die Bewultseinserweiterung ermoglicht das Verstandnis. ,Verstandnis® ist
jedoch nicht nur ein intellektueller Vorgang. Fir mich beinhaltet es auch, dai
man einer Sache im wahrsten Sinn des Wortes auf den Grund geht. Es bedeu-
tet, dall man zu den Wurzeln eines Zustands vorstot und intensiv die Kréfte

splrt, die das Fuhlen und das ganze Verhalten bestimmen.” (S. 268)

,Eine solche Einsicht beinhaltet’ nach Bohm (1985) ,ein urspriingliches und
schopferisches Wahrnehmen des Lebens in all seinen Aspekten” (S. 49),
ein, wie Durckheim (1996) betont, Erkennen dessen, ,was den Weg vom Ich
zum Wesen und aus dem Wesen ins Ich verstellt oder erschlieft" (S. 101).
Damit verweist die so gewonnene Einsicht bereits auf die Notwendigkeit der
Ubung, denn alles Wissen um Méglichkeiten bzw. Hindernisse ist letztlich
ohne Wert, wenn der Mensch sich nicht darin tbt, sie zu nutzen bzw. aus
dem Weg zu rdumen. ,Von der Praxis losgeldste Einsicht ist wirkungslos®,
betont Fromm (1976, S. 167). Dirckheim (1996) erklart: ,Immer ist der
Mensch in der Gefahr der lllusion, dal® er das, was als Einsicht in ihm
aufgegangen ist, schon sei oder kénne" (S. 100). Loy (1988) fugt hinzu: ,Den
'nichtdualistischen Systemen' zufolge kann Philosophie ihren eigenen
Ursprung nicht erfassen und mul® daher der Praxis weichen” (S. 15).

Interessant ist in diesem Zusammenhang, das Wort Erleben im Hinblick auf
seine Vorsilbe 'er' naher zu betrachten, die nach Wahrig (1991) unter ande-
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rem folgende Bedeutung hat: ,etwas bewirken, etwas machen”, ,etwas ent-
stehen lassen, hervorbringen" sowie ,etwas durch Mihe od. Anstrengung
bekommen" (S. 257). Wiesenhitter (1969) erinnert sich, ,dal ihr SPEER in
seinen Vortrdgen lber das Erlebnis eine wichtige Bedeutung zudiktierte, die
des sich von Grund auf Aneignens eines bestimmten Bereiches" (S. 318).
Die Vorsilbe 'er' in Verbindung mit dem Wort 'leben’ deutet damit etwas an,
was Fromm (1976) ,aktives Sein” (S. 90) nennt, ,nicht im Sinne von Ge-
schaftigkeit, sondern im Sinne innerer Aktivitat ... Es bedeutet, sich selbst zu
erneuern, zu wachsen, sich zu verstromen, zu lieben, das Gefangnis des ei-
genen isolierten Ichs zu transzendieren, sich zu interessieren, zu geben"”
(ebd.). Der Mensch ist in dieser Verfassung nicht passiv und unbeteiligt, son-
dern 6ffnet sich durch sein aktives Zutun, nicht im Sinne kérperlicher oder
denkerischer Willensanstrengung, sondern im Sinne eines leiblichen Sich-
Bereitmachens fir ein Erleben, in dem ihm das grof8e Leben als Einsicht auf-
geht. In der Ubung schlieRlich versucht er immer wieder aufs Neue, ,das
BewuBtsein der Einheit zu einem allgegenwartigen Wissen oder einer Pra-
senz’ (Wolinsky, 1994, S. 22) werden zu lassen, ein Gefiihl dafiir zu ent-
wickeln, ,wie — in der Terminologie des Physikers David Bohm — ‘alles mit
allem anderen verbunden ist" ' (ebd.).

' Bohm (1985) bezeichnet die von uns in herkémmlichen Begriffen von Raum und Zeit wahr-
genommene Welt als ,die explizite oder entfaltete Ordnung” (S. 17), deren ,besondere und
wohlunterschiedene Form ... in der allgemeinen Totalitat aller impliziten Ordnungen enthalten
ist" (ebd.). Wolinsky (1994) erklart: ,Die implizite Ordnung ist die ungebrochene Ganzheit, die
uns alle verbindet" (S. 20 f.). .In der expliziten Ordnung scheinen der Beobachter und das,
was beobachtet wird (Gedanken, Emotionen, Empfindungen) verschieden zu sein. In der im-
pliziten Ordnung sind sie jedoch ein und dasselbe" (ebd., S. 21). Bohm (1985) verweist damit
auf eine ,formgebende Ursache ..., ... eine geordnete und gegliederte innere Bewegung, die
dsn Dingen wesensméiig eigen ist' (S. 33).
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3.44  Sportliche Leistung und menschliche Reife

,Die Ubung", so Bollnow (1991), ,hat bisher im Selbstverstédndnis des Men-
schen, wenigstens in der abendlandischen Tradition, keine hohe Einschat-
zung erfahren” (S. 11). Dem stellt der Autor ein Versténdnis von Ubung ge-
geniiber, demgemafR ,der Mensch durch Ubung und nur durch Ubung zur
vollen Entfaltung und Erfiillung seines Lebens kommt* (ebd.). Ubung hat hier
den ganzen Menschen und sein Kénnen im Sinn, das sein Sein ja ausmacht
und davon nicht unterschieden werden kann. Beispielsweise ist in der Kunst
des BogenschielRens entscheidend, ,eine bestimmte innere Haltung zu erler-
nen“ (ebd., S. 60). ,Der Ubende selber soll sich in seinem Uben verwandeln
und damit die innere Vollkommenheit erlangen, aus der sich die vollkomme-
ne Leistung dann leicht und mihelos ablést (ebd., S. 60 f.). Bolinow (1991)
kommt zu dem Schluss: ,Uberall geht es um das Eine, Entscheidende: das
Ausschalten des trennenden Bewultseins und das nahtlose Aufgehen im
gelingenden Tun“ (S. 63). Der Kern der Ubung ist nicht die zu erzielende
sportliche Leistung, sondern die ,Auseinandersetzung des Schiitzen mit sich
selbst" (Herrigel, 1954, S. 9). Diese Auseinandersetzung des Menschen mit
sich selbst und die dadurch sich entwickelnde menschliche Reife ist auch fiir
Durckheim der Sinn des Ubens. Dabei wendet er sich nicht gegen das Lei-
stungsprinzip, jedoch gegen dessen Uberbetonung, welche den Menschen
seine Verbundenheit mit allem Leben vergessen lasst, und gegen die reine
JAusbildung von 'Vermoégen', d. h. Leistungsfunktionen, kraft derer der
Mensch dann ganz allgemein mehr 'hat' und mehr 'kann'. DaR er aber dann
mehr hat und mehr kann, bedeutet noch nicht, dald er auch als Mensch da-
durch mehrist" (Dirckheim, 1949, S. 29).

Das Besondere des altjapanischen Sports liegt darin, da im Verhaltnis von
Mensch und Leistung der Akzent auf dem Menschen liegt und nicht auf der Lei-
stung. Nicht die Leistung ist es, die durch eine melRbare Grofle dem sie vollbrin-
genden Menschen seinen Rang und Wert gibt, sondern der Mensch ist es, der
durch seine gesamte Verfassung, Einstellung und Haltung der grofien Leistung
inren Rang und ihren Wert verleihnt. Wo diese Auffassung herrscht, wird die

recht verstandene Ubung zur Leistung zu einer wunderbaren Gelegenheit zur
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Reinigung und Reifung des Menschen! Und die Leistung selbst, die - mag sie

ihrem mefbaren Wert nach auch noch so hoch sein, — gilt nicht, wenn Haltung
und Form des Menschen im Augenblick des Vollzuges ,unsauber” sind. (Durck-

heim, 1986, S. 40)

Durckheim, der die Zeichen der Verwestlichung Japans erkennt und fest-
stellt, dass dort durchaus ,rationalisierter und organisierter Héchstleistungs-
sport westlicher Pragung” (ebd.) auszumachen ist, bezieht sich auf die tradi-
tionelle Sichtweise vom Sport und auf die Traditionen der Kampfkiinste:

Alle Kampfkunste: Das Schiel3en, das Fechten, das Ringen werden - losgeltst
von ihrem gegenstandlichen Sinn, den Gegner zur Strecke zu bringen -, zu Ge-
legenheiten, eine geistige Verfassung zu gewinnen, in der der Gereifte dann
,siegt, ohne zu kampfen®, weil er, ichlos geworden, einerseits die vollendete Lei-
stung unfehlbar ,herausspielt’, zum anderen in seiner Ichlosigkeit den Gegner
seines ,Objekts" beraubt. Der Gegner schieflt, schlagt, greift gleichsam ins Lee-

re und - unterliegt! (Dtrckheim, 1949, S. 33)

Uberall zeige sich bei uns der Mange! an Sinn fir die menschliche Reife, die
aus dem Einswerden mit dem Wesen erwéachst. ,Die Frucht dieser Einswer-
dung ist der wirklich Person gewordene, verwandelte Mensch, der unabhan-
gig geworden ist von der Welt und von seinem kleinen Ich* (Diirckheim,
1986, S. 22). Folglich .kommt es unser Leben lang darauf an, auf dem Weg
in die Reife immer wieder unser Welt-Ich zuriicktreten zu lassen” (ebd., S.
51), denn ,die héchste Leistung kommt dort zustande, wo der, der sie voll-
bringt, den Eindruck hat, es gar nicht mehr selbst zu machen ..., wo der Ge-
libte in der Lage ist, der 'Kraft der Tiefe' den Vollzug zu tiberlassen" (ebd.).
Mit Bollnow (1991) ist daraus zu schliefen: ,In diesem Sinn bleibt der
Mensch lebenslang ein Ubender” (S. 11).
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3.4.5 Der Alltag als Ubung

So missen wir es, wenn auch nicht ohne Beschamung, hinnehmen, dal} im All-
tag des Japaners sozusagen die Glockenttne des Ewigen immer mitklingen.
Vom Gong in den Tempeln tént nur in erhabener Form mahnend die Stimme zu-
rick, die gleich einem sinngebenden Kontrapunkt zu allen Gerauschen des Le-

bens unabléssig im eigenen Innern aufklingt. (Dirckheim, 1996, S. 21)

Hin(ein)zuhoren, dafiir will Dirckheim (1966) den Menschen des Westens
sensibilisieren. Er ermutigt den Menschen, auch ,das alltagliche Dasein als
'Feld der Gelegenheiten' zu nutzen. Alles und jedes kann ihm dann Anlai
werden, die Fihlung mit dem Wesen zu finden und fiir die Bekundung des
Wesens zu nutzen“ (S. 21). Damit wird auf die zweifache Bedeutung von

Ubung verwiesen, namlich

als gesonderte Ubung, zum Beispiel als Ubung des rechten Atems oder des
meditativen Sitzens, in der der Ubende sich zu besonderer Stunde abseits vom
Alitag im Loslassen, Einswerden und Neuwerden (bt, und zweitens als 'Alltag
als Ubung'. Jede Handlung des Tages hat nicht nur einen duReren Sinn im
Hinblick auf das, was in der Welt dabei 'herauskommt', sondern birgt auch in
der Weise, wie sie vollzogen wird, einen inneren Sinn in Gestalt einer Chance

dafir, daB in ihrem Vollzug auch etwas 'hereinkommt' (Duirckheim, 1966, S. 119

f).

Im Spannungsfeld zwischen Anspruch (jede Handlung des Tages in diesem
Geiste zu vollziehen) und Wirklichkeit ist die Ubung, die immer wieder neue
Konzentration auf ein momentanes Tun des Tages und dessen Wiederho-
lung von entscheidender Bedeutung. Prinz zur Lippe (1982) bringt es auf den
Punkt: ,'Der Alltag als Ubung' ist ein hohes und fernes Ziel. Der erste Schritt
dazu ist Ubung im Alltag” (S. 73).
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3.5 Kerngedanken zur 'Hara-Ubung' als ausgewihitem &stlichem

Ubungsgrundsatz

Sport im (traditionellen) Verstéandnis des &stlichen Menschen hat niemals nur
die sportliche Leistung des Menschen im Sinn, sondern in erster Linie den
Menschen, dessen mehr oder weniger fir sein Wesen durchlassige Form die
Qualitat seines Tuns und Leistens bestimmt. Fir den in der Tradition der
japanischen Kultur stehenden Menschen spielt dabei die Verfassung, die mit
Hara gemeint ist, die wesentliche Rolle. Houston (1984) nennt als damit ein-
hergehende Veranderungen u. a. ,ein ausgepragtes Gefihl flir Bewegungs-
freiheit* (S. 37). Durch die Verlagerung des Schwerpunkts von oben in die
leibliche Mitte ,wird nicht nur die Struktur der Skelettmuskeln wesentlich ver-
andert, sondern zwangslaufig auch die Wahrnehmungs- und Nervensyste-
me. Es kommt zu einer natiirlichen Anmut und Beweglichkeit, die Uber die
Bewegung hinausgeht, hin zur eigenen totalen Beziehung mit der inneren
und auleren Welt" (ebd.). Dagegen beruht das, was zum Aufbau des Selbst-
bewusstseins eines Sportlers sowie zur Stabilisierung, Verbesserung und
Optimierung seiner Leistung (psycho-)trainiert wird, auf einer Starkung des
von seinem Grund abgespaltenen Ich. Loy (1992) entlarvt dieses (Ich-)
Selbst-Gefiihl als nicht selbst-existent, vielmehr als mentale Konstruktion, die
ihre eigene Grundlosigkeit als einen Mangel erfahrt: ,The sense-of-self is not
self-existing but a mental construction which experiences its own groundless-
ness as a lack* (S. 176). Eine Folge ist die Reduzierung des Leibes des
Menschen auf den seinem mentalen Willen unterliegenden Korper. Daraus
resultierende Aspekte des Sports, die einen von sich selbst entfremden, be-
schreibt Hoischen (1983) folgendermalien:

denn solange ich meinen Korper wie ein Leistungsinstrument behandele, so lan-
ge halte ich in mir die Spaltung zwischen Herr und Knecht aufrecht und verhin-
dere damit weiterhin, einen ganzen und umfassenden Kontakt mit mir selbst
aufzunehmen. Sportliches Leisten ist nur ein denkbarer Aspekt der Mdglichkeit

personlicher Prasentation oder Selbstverwirklichung. (S. 88)
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Der Zehnkampfer beschreibt, wie er — jenseits des Erfolgsdrangs und Wil-
lensakts des Kopfes und auch jenseits vielfacher Torturen und Schmerzen
des Korpers, die das Betreiben dieser Sportart mit sich bringt, jenseits von
,Spannen und Entspannen — Verkrampfen und Abschlaffen" (Hoischen,
1983, S. 80) — uber die Jahre ein besonderes Bewegungsgefiihl entwickelt
hat, dessen ,Hauptbezugspunkt ... immer mein Kérperschwerpunkt [ist], der
in Bauchnabelhdhe liegt” (ebd., S. 83).

Jedoch ist dem westlichen Sportler die Erfahrung des Hara zunehmend
fremd geworden, und er hat verlernt, diese ,Tiefendimension" (Dirckheim,
1986, S. 61) ernst zu nehmen, ihr als Einsicht inne zu werden und vor allem
sich darin zu tben, fur sie durchldssig zu werden. In der 'Hara-Ubung' (s.
Kap. 4.3), die als ausgewahites 6stliches Ubungselement das Fundament fiir
das 'Personale Training im Wettkampf-Poolbillard' bildet, kann er wieder ler-
nen, sich dieser fur das sportliche Handeln wesentlichen Dimension bewusst

zu werden.
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4. Inhalte des 'Personalen Trainings im Wettkampf-Poolbillard’

4.1 Uberblick

Zunédchst wird mit dem Begriff der 'Person' das fir die Konzeption und
Durchfiihrung des 'Personalen Trainings im Wettkampf-Poolbillard' leitende
Bild vom Menschen erldutert (Kap. 4.2) und dabei dargelegt, wo entschei-
dende Unterschiede zu herkébmmlichen sportpsychologischen Trainingsfor-
men liegen. Danach werden die Hintergriinde und Inhalte zu den beiden
Trainingsbausteinen vorgestellt: zur 'Hara-Ubung' als ausgewdahltem &stli-
chem Ubungselement (Kap. 4.3) und darauf aufbauend zur 'Mentalen
Ubung' als ausgewahltem westlichem Ubungselement (Kap. 4.4).

AbschlieRend wird ein Resiimee (Kap. 4.5) gezogen.

4.2 Die 'Person’' als leitendes Bild vom Menschen

.Wer ist der Mensch? Was ist der Mensch? ..., fragt Weis (1993a, S. 11),
denn ,Menschenbilder geben Uberblicke (iber menschliche Selbstwahrneh-
mung und Selbst- und Fremddarstellung. Das Konzept der Menschenbilder
schlielt die Fragen ein, welcher Wert Menschen zugemessen wird, worin ih-
re Aufgabe, ihre Bedurfnisse und ihr Nutzen gesehen werden und wie man

glaubt, dall Menschen 'funktionieren™ (ebd.). Dies erfordert ,Gesprache uber
den ganzen Menschen” (ebd., S. 13), wobei zu beriicksichtigen ist, dass

.Menschenbilder ... kulturell gepragt [sind]" (ebd., S. 7).

Gerade diese kulturellen Unterschiede hebt Diirckheim (1986) auf dem Hin-
tergrund seiner Japan- und Zen-Erfahrungen hervor, wenn er iber ,die west-
liche Menschheit" (S. 7) und ihre Entwicklung reflektierend zu dem Schluss
kommt: ,Am Ende ... steht eine Art Roboter, der nicht mehr leidet, nicht mehr
fuhlt, sondern nur noch fabelhaft funktioniert, unglaubliche Leistungen voll-
bringt, reibungslos, fehlerfrei, stérungsfrei, — aber auch seelenlos. Das aber
bedeutet. Der Mensch ist in Gefahr, der ganze Mensch!" (ebd.). Hippius

(1966) sieht die Losung im ,Umspringen der natlrlichen (dualistischen) Vor-
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stellungswelt in eine Uibergegensétzliche Daseinsverfassung” — dann ,ist in
Wahrheit der Mensch erst ganz 'da’. Mit dem Fallen des Prioritdtsanspruches
des trennenden, nur sich selbst setzenden Ichs ist auch ein ‘gréRerer’, in der
Vollmacht des Wesens stehender Mensch im Werden" (S. 19), dessen ,Be-
wuBtsein die Fahigkeit hat, sich in verschiedenen Dimensionen zu bewegen,
d. h., daR es seiner Natur nach vieldimensional ist, aber infolge unseres un-
vollkommenen oder spezialisierten Gebrauches nur auf einen streng um-
schriebenen Kreis beschrankt ist* (Govinda, 1966, S. 260): In der einseitigen
Ausrichtung auf den 'Gegen-Stand' kommt das gegensténdlich-fixierende
Bewusstsein zum Ausdruck, in der einseitigen Ausrichtung auf den 'Eigen-
Stand' kommt das zusténdlich-erlebende Bewusstsein zum Ausdruck.
Schroetter (1966) erklart:

Wahrend der Mensch auf dem Wege objektivierender Erkenntnis immer mehr in
den Bann einer geist- und seelenlosen, von aller echten Erfahrung entbléten
Scheinwelt gerat, die ihn mehr und mehr zu einer nur noch punktuellen Existenz
verurteilt, und ihn zu einem in seinem Ichgehduse eingemauerten bloRRen
Funktion&r einer anonymen Wirtschafts- und Sozialstruktur macht, verfallt er
andererseits da, wo er sich in einseitiger Weise dem bloR zustandlichen Erleben

verschreibt, dem anderen Extrem: ,er l6st sich auf in Gefuhl." (S. 46)

Durckheim jedoch stdRt vor zur ,'personalen Erfahrung' des instandlichen
Bewultseins® (ebd., S. 52), das ein EinschlieRen aller Gegensatze und Inne-
werden seiner selbst bedeutet. Es geht bei ihm um das ,Erleben dessen,
was wir im Grunde unseres Wesens je schon selber sind, vor, nach und
auler aller Subjekt-Objekt-Spaltung” (ebd.), womit ,nicht die geformte
Persodnlichkeit, ... sondern vielmehr die vollkommen durchldssige Person”
(Durckheim, 1949, S. 72 f.) gemeint ist. Bitter (1966) unterstreicht: Der ,Be-
griff der Person deckt sich weder mit dem des Individuums noch mit dem der
Personlichkeit. Er meint das Zentrum des seelisch-charakterlichen Gefiiges.
Der Mensch hat bestimmte Charakterziige, seelisch-geistige Anlagen und
Triebkrafte, aber er ist Person” (S. 147). Anstatt den Leib auf seinen korper-

lichen Aspekt zu reduzieren, wird er ,verstanden ... als die Person selbst, in
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der Weise, in der sie sich nicht nur er-lebt, sondern in Raum und Zeit darlebt
(dar-leibt)” (ebd., S. 149).

Psychologisches Training als ,Beeinflussung von psychischen Vorgédngen
und Zusténden ... mit Hilfe psychologischer Verfahren* (Nitsch, 1985, S. 150)

lasst eine dem Menschen gemale Vieldimensionalitat vermissen. Es wird in

Fertigkeitstraining und Selbstkontrolltraining eingeteilt: Im Rahmen des Fer-
tigkeitstrainings geht es um die Verbesserung der unmittelbar am Funktions-
ablauf einer Handlung beteiligten psychischen Komponenten (Wahrneh-
mung; Stabilisierung von sportmotorischen Fertigkeiten); im Rahmen des
Selbstkontrolltrainings geht es um die Vermeidung leistungsbeeintrachtigen-
der Uber- oder Unterreaktionen, also um die den Funktionsablauf beeinflus-
senden psychischen Komponenten. Die Gefahr in einer derartigen Teilung
liegt in dem von Blasch (1966) beanstandeten ,Auseinanderfallen von Ver-
stand und Geflihl, von kérperlichen und psychischen Funktionen® (S. 412)
sowie in der Reduzierung sportlichen Leistens auf einen duleren Zweck.

Wo ,der Mensch den Kern seines Wesens vergiltt, versetzt er sich um so
ausschlieBlicher in seine Schale“ (Diirckheim, 1949, S. 8). Dies unberiick-
sichtigt zu lassen, heiflt, den Menschen auf seinem Weg zur durchléssigen
Person, zur ,Realisierung der wahren Wesensnatur* (von Briick, 1993, S.
313) zu verfehlen. In diesem Zusammenhang erinnert Dirckheim (1986)
daran, ,daR das Wesen keine statische GréR3e, kein bloRes Ideal-'Bild' ist,
sondern eine dynamische Kraft, ein lebendiges Potential, dessen Anspruch
auf Verwirklichung in eine bestimmte Lebens- und Leibesgestalt hineintreibt"
(S. 14). Demnach ,ist der Mensch im Einklang mit dem wahren Bild des
Menschen, als er es auch in seiner leibhaftigen Verfassung verwirklicht*
(Diirckheim, 1986, S. 11). In der Hara-Ubung arbeitet der Mensch am Ver-
wirklichen dieser Verfassung.
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4.3 Die 'Hara-Ubung' als 6stliches Ubungselement

,Die 'Ubung des Leibes auf dem inneren Weg' nennt Diirckheim Exerzitium.
Ziel des Exerzitiums ist die Gewinnung des rechten Schwerpunktes im
Bauch-Beckenraum, im Japanischen Hara genannt (Bergler, 1995, S. 75),
und damit die Wiederherstellung der Ganzheit des Menschen, die sich in
seiner Haltung, Atmung und Spannung widerspiegelt und die der fur ,die
Ubergegensatzliche Einheit des urspriinglichen Lebens” (Dirckheim, 1956,
S. 112) transparente Mensch in seinen Gebarden bekundet. ,Es geht um die
Schulung des Organs, mit dem wir das Sein in uns, die Stimme des Wesens,
vernehmen kdnnen — sowie um die Verfassung, in der wir es in der Welt be-
zeugen kénnen® (ebd., S. 191), z. B. auch in Form von sportlichen Leistun-
gen.

In Bezug auf die Haltung des Menschen geht es nicht nur um Kérperliches,
sondern zunachst einmal um die Einstellung, in der getibt wird: ,Mit dem
Blick nur auf das Leben in der Welt — oder dariiber hinaus auf Transzen-
denz" (ebd., S. 115).

Unendlich sind die Situationen, in denen der Mensch versagen kann, sei es auf
der elementaren Stufe seines natirlichen Ichs, das um sein nacktes Leben be-
sorgt ist, sei es auf der Stufe der Welt-Persdnlichkeit, bei der es um Bestehen,
Dienen und Lieben in der Welt geht, sei es auf der Stufe der Person, fur die die
Verwandlung und Durchlassigkeit zur Transzendenz das Entscheidende ist. Ei-
ne unter den vielen Ursachen dafiir, da8 er in einer Bewahrungssituation ver-
sagt, ist aber formal immer wieder die gleiche: dal® er aus seiner Mitte heraus-
gefallen ist und ohne Verbindung mit seinem weltunabhangigen Wesen Angst

hat und glaubt, alles selbst machen zu missen. (Durckheim, 1972, S. 24)

Seine Haltung erwachst nicht aus seiner Mitte, so dass der Mensch dazu
tendiert, entweder sich krampfhaft selbst zu halten oder sich aufzulésen.
,<Abgetrennt sein“, so Fromm (1980), ,heilt abgeschnitten sein und ohne je-

de Mdglichkeit, die eigenen Krafte zu nutzen” (S. 18). Der Natur enthoben
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beraubt sich der Mensch auch ihrer Krafte, was er dann, wenn er sich nicht
nur gehen lé@sst, durch die Ich-betonte Kraft des Willens und der Vernunft
auszugleichen sucht, ohne jedoch auf diese Art und Weise tatséchlich einen
Ausgleich schaffen zu kénnen, ,denn es ist die filternde Linse des Ichs, die
das Ein-Wirkliche zum Zerrbild einer vergénglichen Raum-Zeit-Welt macht*
(Feuerstein, 1981, S. 62).

In der Atmung spiegelt sich diese grundlegende Uberzeugung, alles selbst
machen zu mussen. ,Denn je tiefer der Mensch sich in sein Selbstgehause
verfangt und je fester das Spinngewebe sich um ihn zieht, das aus seinem
Ich-Selbst-Willen hervorging, desto mehr verschlagt es ihm den tieferen
Atem des in seinem eigenen Wesen verkérperten Lebens" (Diirckheim,
1954, S. 19). Er hat verlernt, sich dem Atem, dem 'Es atmet', zu Gberlassen.
LEr 1alkt ihn nicht einfach kommen und ausstrémen, sondern er zieht ihn ein
und verstellt die volle Ausatmung durch einen Widerstand. D. h. er kann sich
nicht hergeben" (Diirckheim, 1956, S. 145).

Oft wird die Atmung, wie auch bei Forster (1986), nur ,als Mittel zur psycho-
physiologischen Regulation® (S. 269) eingesetzt. Zwar wird zurecht betont:
+Atmen ist mehr als ein Austausch von Gasen, der uns physisch am Leben
erhalt” (ebd., S. 268), bleibt jedoch mit dem Hinweis, ,dal sich mit Hilfe der
Atmung Erregungszustande beeinflussen lassen (Dampfung und Anregung)
und die Befindlichkeit des Menschen sich verandern 1aRt* (ebd.), an der un-
wesentlichen Oberflache. Ebenso [ist] alles gemachte Atmen, wie es heut-
zutage durch 6stliche Yoga-Praktiken etc. propagiert wird, ... nach der Theo-
rie des Hara schadlich® (Bergler, 1995, S. 78).

Demnach ist die Hara-Ubung nicht zu den zahlreichen zu kurz greifenden
.entspannenden Atemibungen” (Férster, 1986, S. 272) zu rechnen, sondern
betrifft die Ubung des Atems, so wie er dem Menschen zugedacht ist. ,Es gilt
des sich im Atem bekundenden Lebens und seiner rhythmischen Ordnungen
nicht gegensténdlich bewult zu werden, sondern sich seiner als einer leben-
digen Bewegung inne zu werden, die einen selbst mit ausmacht, die man
also selbst als ein Atmender ist" (Dlrckheim, 1956, S. 154). Der rechte Atem
— als das Sich-(oben-)Loslassen zu Beginn des Ausatems (Sich-Hergeben,

Preisgabe der iberstandigen Form), Sich-(unten-)Niederlassen am Ende des
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Ausatems (Sich-Hingeben, Anheimgabe an den ichlosen Grund), Sich-Eins-
werdenlassen in der Zeit zwischen dem Aus und Ein (Sich-Aufgeben, Wahr-
nehmen des sich bildenden Neuen) und Sich-Neukommenlassen mit dem
Einatem (Hervorkommenlassen, Sich-Neufinden) — verweist auf ,eine Grund-
bewegung des Lebens. Er ist, personal gesehen, nicht eine isolierbare Funk-
tion, sondern ein Rhythmus, darin sich lebendiges Menschsein im Medium
des Leibes wie in allen Bereichen der Seele und des Geistes zugleich aus-
driickt und verwirklicht, erlebt und darlebt” (ebd., S. 150 f.).

Ist der Mensch im rechten Schwerpunkt verankert, also im Hara, stellt sich
auch der rechte Atem wie von selbst ein. In diesem Zusammenhang betont
Suzuki (1972), ,dal} das Zwerchfell zusammen mit den Teilen des Unterlei-
bes sehr viel mit unserem Geflhl fur Sicherheit zu tun hat, und zwar des-
halb, weil es mit dem Grund der Dinge, das heildt mit der héchsten Wirklich-
keit, in innigerem Zusammenhang steht” (S. 74). Die Betonung liegt dabei
auf dem Ausatmen, weil, ,wenn der Kolben am Ende seines Weges ange-
kommen ist, ... er von allein wieder zuriick[geht]" (Brosse, 1994, S. 69), bzw.
~weil nur im Ausatmen der Mensch losladt® (Peltzer, 1966, S. 130):

Es geht zunachst darum, das 'Aufgesetzte’ und 'Festgehaltene' loszulassen.
Erst in diesem Loslassen — im Grunde — kommt der Mensch an den Ursprung
seiner Krafte. Daflr ist zwischen dem Ausatmen und Einatmen der Augenblick
entscheidend, in dem der Mensch sich ganz der Tiefe tberlalt, aus der er dann
einatmend wieder auftaucht.

Sich lassen bedeutet, personal gesehen, sich ins Vertrauen geben. Umgekehrt
ist es ein Ausdruck von Angst und Mildtrauen, wenn ein Mensch sich nicht
wirklich im Ausatmen lassen kann. Die meisten Menschen k&nnen sich nicht
einen Augenblick aus der Hand geben. Sie sind immer in der Kentrolle des Ich,
immer in Aktion. In der Angst, sich zu verlieren, tauchen sie aus dem Ausatmen

wieder auf, bevor sie im Grunde ankommen. (ebd.)

Im Billardspiel, wo héchste Anspriiche an feinmotorische und koordinative
Fahigkeiten gestellt werden, ist durch das Verhindern des tiefen Atmens

auch der flissige Ablauf der Bewegungen beeintrachtigt. Im Folgenden sind
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die Veranderungen genau beschrieben, die allerdings tblicherweise, wie bei
Nitsch (1981), vereinfacht auf 'Stress' zuriickgefiihrt werden: ,Beeintrachti-
gung der energetischen Differenzierung (das harmonische Zusammenspiel
der Muskeln ist gestort), Beeintrachtigung der funktionalen Differenzierung
(Uberflissige Muskelgruppen werden aktiviert; Antagonist und Agonist wer-
den gleichzeitig angeregt), Beeintrachtigung der zeitlichen Differenzierung
(die Innervation der einzelnen Muskelgruppen ist nicht mehr aufeinander ab-
gestimmt)” (S. 115).

Also sollen psychoregulative Verfahren dem Sportler helfen, ,die Aktivierung
des gesamten Organismus ... auf ein Niveau einzustellen, das ihm ermdég-
licht handlungsfahig zu bleiben” (Forster, 1990, S. 54). Nitsch (1985) ver-
gleicht dies mit ,einem aus der Technik bekannten Sachverhalt: An jedem
elektrischen Gerat mull eine bestimmte Spannung anliegen, damit es seine
Funktion voll entfalten kann; jeder Motor bringt seine optimale Leistung nur
in einem bestimmten Drehzahlbereich” (S. 155).

Fern von solchen Vorstellungen meint die Hara-Ubung das ,Zulassen des im
Wesen Angelegten“ (Dirckheim, 1956, S. 137), woraus in Verbindung mit
der rechten Haltung und Atmung auch die rechte Spannung erwéchst. Sie
Jiegt nur dort vor, wo aus dem geheimen Wurzelraum, in den der Ubende
sich einlalt, ohne sein Hinzutun eine Strebung hervorwéchst, die ihn in Form
bringt und halt" (ebd., S. 142), also ,wo der Mensch sich gelassen in sein
Becken und damit in den unteren Raum laRt" (ebd., S. 124). ,Dann kann er
erleben, dal neue Kréafte frei werden" (ebd.).

Dagegen wird sowohl in der Progressiven Muskelentspannung nach Jacob-
son (vgl. 1956) als auch im Autogenen Training nach Schultz (vgl. 1970), die
hinsichtlich sogenannter relaxativer Verfahren im Sport den groRten Be-
kanntheitsgrad haben, nicht der Leib des Menschen in seiner Ganzheit an-
gesprochen:

Im ,Jacobson-Training” (Loehr, 1988, S. 125) wird der Mensch nicht als Per-
son verstanden, die eben auch in ihren Muskeln da ist, sondern als gespal-
tenes Wesen, das Muskeln und Geist hat: ,|hr Wettkampfziel ist es, die Mus-
keln zu entspannen, nicht den Geist!" (ebd., S. 127). Die Methode &andert
nichts an dem ,Wechsel von Verspannung und Aufiésung’ (Dirckheim,
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1956, S. 132), der im Leben vieler Menschen des westlichen Kulturkreises
vorherrscht. Sie erweist sich in den Worten von Loehr (1988) als ,recht niitz-
liche Technik ..., um eine GbermaRige Muskelverspannung zu reduzieren”
(ebd., S. 175), was nicht nur so klingt, als ob der Mensch mit einer maRigen
Muskelverspannung zurtckbliebe. Nach Wilber (1987) handelt es sich um
.eine Ubung der Ego-Ebene — Sie als Ego empfinden sich als verschieden
vom Kérper* (Wilber, 1987, S. 262).

Auch im Autogenen Training bewegt sich der lbende Mensch auf der tren-
nenden Ebene ,gegenstandlicher Aufmerksamkeit® (Durckheim, 1956, S.
140). ,Erst, wo er es vermag, sich widerstandslos in die schwer werdenden
Glieder einzulassen und dabei, ohne einzuschlafen, der qualitativen Veran-
derung seines Daseins innewird, kann sich etwas ereignen, das von innerer
Bedeutung ist* (ebd.). Das Autogene Training wird, ,gewill gegen die Ab-
sicht seines Begriinders, vielfach so 'veriibt', dal® ein Mensch, der an seiner
Verkrampfung leidet, darin nichts anderes als die Mittel zu gelegentlich
wohltatiger Auflésung sucht” (ebd., S. 132). Dem ZerflieRen muss schliel3lich

,mit 'Willensspannungen™ (ebd., S. 142) begegnet werden. Damit ist die
Anweisung zum ,Zurticknehmen" (Schultz, 1970, S. 46) gemeint, also ein
Sich-HerausreiRen aus der Ubung durch kréftiges ruckartiges Beugen und
Strecken der Arme, tiefes Atmen und Offnen der Augen, um der Auflésung

entgegenzuwirken.

SIGMUND FREUD forderte, aus Es soll Ich werden. Das ist Leibhaftigung.
JOHANN HEINRICH SCHULTZ laRt im Autogenen Training das Ich zum Es
werden. Das ist Rickkehr zum Leibe, nicht zwingend Leiblichung. KARLFRIED
GRAF DURCKHEIM hat gezeigt, dal Leiblichung des leibhaftigen Menschen erst
da geschieht, wo das Ich transparent wird, und zwar nicht nur fur das Es des

Leibes. (Derbolowsky, 1866, S. 373)

Demnach miissen Ubungen zur ,Selbstruhigstellung (Resonanzd&mpfung
der Affekte)" (Schultz, 1970, S. 101) oder zur reinen Beseitigung von Ver-
spannungen zu kurz greifen, denn ,in jeder personal vollzogenen Ubung ist
der ganze Mensch beteiligt* (Dirckheim, 1956, S. 162).
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In dieser Einstellung ordnen sich ... auch andere Entspannungstechniken in das
Arsenal jener Mittel ein, deren Fabrikation, Verbrauch und Sinn die Wohl-
standszivilisation unserer Tage kennzeichnen; denn diese ist weithin nichts
anderes als ein Unternehmen zur Beibringung von Mitteln, die den Menschen
befahigen, schmerzfrei in seinen Fehlhaltungen weiterzuleben und vor dem

auszuweichen, was nottate: Anders zu leben. (ebd., S. 132)

Doch in zunehmendem Male wird der Ruf laut nach einem ,Gegengift ... Der
Mensch kann es nur in einer Vertiefung seines BewuRtseins finden, im Be-
wultwerden des Wesens, das er ist, im Bewulltsein des beseelten Wesens,
das er ist, im standigen Bewultsein, dal er vom Leben durchstrémt ist, das
nicht auBen, sondern in ihm und fir ihn aufbricht” (Lambilliotte, 1966, S.
459).

So unterscheidet sich die Hara-Ubung deutlich von sogenannten ,Locke-
rungsiibungen" (Bollnow, 1991, S. 71), die, ,so unbestreitbar wichtig alle die-
se Ubungen im therapeutischen Zusammenhang sein mégen, ... doch an der
Oberflache [bleiben], solange sie nicht bis zu dem entscheidenden Punkt
durchgedrungen sind, den wir als den radikalen Verzicht auf den Eigenwillen
bezeichnen kénnen" (ebd.), solange sie ignorieren, was Kamlah (1949) die
Grunderfahrung nennt: ,Ihr gegenwartiger Grund ... wird ... als 'tragender'
Grund erfahren, und insofern ist zu reden von 'Grunderfahrung'. Es ist dies
der allein 'zureichende Grund' der Méglichkeit zu leben, die Bedingung der
Méglichkeit alles Kénnens® (S. 22). Ahnlich hat Hara in den Worten von Hip-
pius (1966) die Bedeutung einer ,Gesamtverfassung des Menschen, in der
er freigeworden ist von der Furcht und dem Ehrgeiz seines Welt-Ichs, das
immer Machenwollen gelassen und sich woanders verankert hat" (S. 21), die
Bedeutung einer ,Urkraft* (ebd.), die zur ,Entwicklung der Person in einem
tiberpersonlichen Sinn“ (ebd.) und zur ,Strebung nach oben, in die Transzen-
denz" (ebd.) befahigt — erfahrbar als ,Sprung aus dem mental-rationalen ins
arationale BewuBtsein, aus dem 'gegenstandlichen' ins 'instandliche'
(DURCKHEIM), aus dem 'mentalen' ins 'supramentale’ (SRI AUROBINDO)"
(Gebser, 1966, S. 315), erfahrbar als ,Sprung in die Tiefe des gréReren, all-
umfassenden BewuBtseins ... Wahrend der westliche Mensch geneigt ist,
diese Transzendenz auler sich oder tber sich, d. h. in einem Bereich kor-
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perloser Geistigkeit oder reiner Abstraktion zu suchen und sich damit immer
mehr vom Urquell des Seins entfernt, betont der Osten die 'riicklaufige’ Be-
wegung" (Govinda, 1966, S. 263). Ganz wesentlich flr diese ,Transzendenz

L%

'nach unten™ (ebd.) ist, dass der Mensch die Féhigkeit wiedererlangt, den
Weg nach innen zu gehen, und ,bedeutet ... eine Zentrumsverschiebung
vom ichzentrierten BewuBtsein des Intellekts zum TiefenbewulBtsein der
inneren Mitte" (ebd., S. 269), bedeutet ,die Verwurzelung der Person in der

Erd-Mitte" (Durckheim, 1956, S. 190).

Auf dem Weg also zur personalen Haltung, Atmung und Spannung ,steht am
Anfang aller Ubung der Versuch, den in der Hypertrophie seines rationalen
Geistes gefangenen Menschen im vollen Sinn des Wortes wieder zu erden”
(ebd., S. 104). Dies ist der Sinn der Hara-Ubung.

Die Trainingsunterlagen (s. Anhang, Punkt 1, II) beinhalten eine ausfiihrliche
Schilderung der Hara-Ubung. Nach einem einfihrenden Teil wird sie zu-
nachst als Langfassung (vor allem fiir beginnendes Uben), dann als Kurzfas-
sung (fir im Uben Fortgeschrittene) vorgestellt. Unterstiitzende Ubungen
helfen, ein Gespir fir den Hara zu entwickeln. Dazu gehort z. B. die Ubung,
beide Fauste, ca. drei Finger breit vom Bauchnabel nach unten gehend, in
den Unterbauch zu driicken, um sie dann, bei lockeren Schultern, mit einem
kraftigen StoR der Muskulatur wieder hinauszuwerfen, wéahrend man mit
einem kréftigen Atemstol? ausatmet. ,Wiederholt man dies mehrere Male",
schlagt Knérzer (1986) vor, ,kann man einmal die Kraft spliren, die hier
vorhanden ist, zum anderen ein Gefiihl fir seinen Schwerpunkt entwickeln*
(S. 256).
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4.4 Die 'Mentale Ubung' als westliches Ubungselement

Entsprechend sind die Inhalte um die Mentale Ubung in den Trainingsunter-
lagen (s. Anhang, Punkt 1, lll) gestaltet.

Indem die Mentale Ubung auf dem Erleben, der Einsicht und der Ubung von
Hara aufbaut, wird der Gefahr der mit dem Sport des Westens verbundenen
Uberbetonung der Leistung, des Ichs und der Ziele entgegengewirkt, denn
die Hara-Ubung verlangt ein Wahrnehmen, ein Spiiren, das auch und vor al-
lem den Menschen, sein Wesen und seinen Weg umfasst. Sportliches wie
jedes Handeln ist 6stlichen Ubungsprinzipien zufolge immer nur Spiegelbild
der personalen Verfassung, denn ,von der erfahrenen Mitte ..., ... von einem
Wurzelempfinden oder Mittenbewultsein ausgehend” (Hippius, 1966, S. 36)
erwéchst die ,Unbefangenheit des Tuns aus der Tiefe" (ebd., S. 37).

Als westliches Ubungsprinzip lasst sich die Mentale Ubung insofern sehr gut
mit der Hara-Thematik verbinden, als die ideomotorische Form dieses Men-
talen Trainings darauf angelegt ist, das angestrengte Machen zuriicktreten
zu lassen, so wie Loy (2003) es fiir den Taoismus beschreibt: ,Instead of at-
tempting to control (ourselves, other people, the world), Tacism emphasizes
letting go” (S. 176).

Wie im zweiten Kapitel (2.3) bereits erlautert wurde, geht es zunéchst da-
rum

die ,Knotenpunkte®, d.h. die entscheidenden Phasen, der Bewegung zu erken-
nen und entsprechend zu formulieren. Der Text muB allerdings so gestaltet sein,
daf} er der Vorstellung des Sportlers noch jenen individuellen Freiraum |&R3t, der
es ihm ermaglicht, sich in die Bewegung ,reinzuversetzen”. Er sollte daher kurz,
auf das wesentliche beschrankt und in Anlehnung an einen allgemeinen Rah-
mentext in den eigenen Worten des Sportlers abgefal3t sein. (Steiner, 1985, S.

230 f.).

Ein entsprechender Bewegungstext wurde in Zusammenarbeit mit dem Lehr-
wart des BBV Rainer Eder erstellt.
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Der Einstieg in die Mentale Ubung besteht darin, sich den Bewegungstext in
seiner langen Fassung laut aufzusagen und dann subvokal (im Geiste, men-
tal) durchzugehen. ,Fir solche Phanomene lassen sich Ausdriicke finden
wie: 'nicht eigentlich wirklich', 'innerlich’, 'vorgestellt', 'nur gedacht', 'mental'
oder 'in Gedanken ausgefuhrt" (Kohl, 1979, S. 96). Dazu ist es erforderlich,
sich der teilweise bereits in hohem MaR automatisierten Bewegungsablaufe
wieder bewusst zu werden. Dabei kann die Bewegungsvorstellung durch ,die
innere Mitbewegung" (ebd., S. 98) intensiviert werden.

Das Bewusstmachen der Bewegungsablaufe unter Einbeziehung mdéglichst
vieler Sinnesmodalitaten hilft, die Ausfiihrung der Bewegung zu tberprifen
und in der Folge zu stabilisieren, Ungenauigkeiten und technische Unsauber-
keiten in der Ausfiihrung zu entdecken und zu korrigieren. Nach Feldenkrais
(1978) ist es die Verzogerung zwischen Denken und Tun, welche diese
Bewusstheit moglich macht: ,Diese Fahigkeit, das Bild einer Handlung zu
entwerfen und seine Verwirklichung dann zu verzégern ..., ist die Grundlage
unseres Vorstellungsvermogens, der Einbildungskraft und des urteilenden
Denkens” (S. 73). Fir die Trainingsplanung muss beachtet werden, dass in
dieser Phase die Leistung eines Sportlers abnehmen kann, da seine Bewe-
gungen, dadurch dass er sie bewusst denkt, ins Stocken geraten. Felden-
krais (1978) bestatigt,

daR einer sich nicht kennenlernt ohne betréchtliche Muhe und daf? das Kennen-
lernen die Ausfiihrung von Handlungen sogar stéren kann. Das Denken und der
Intellekt, der erkennt und weil3, sind automatischem, gewohnheitsm&Rigem
Handeln feind. Die Geschichte ist bekannt: Einer fragte einen TausendftRler, in
welcher Reihenfolge er seine vielen Flille bewege. Daraufhin kam der Tausend-

fuller nicht mehr vom Fleck. (S. 74)

Erst wenn die verbesserte Ausfilhrung wieder automatisiert ist, werden die
Bewegungen wieder flissig. Mit zunehmender Geiibtheit wird deshalb in
einem zweiten Schritt eine kiirzere Fassung des Bewegungstextes verinner-
licht, denn ,in allen Bereichen, in denen mental trainiert wird, kommt es
darauf an, Komplexes herunterzubrechen" (Eberspéacher, 2004, S. 103). Der
reduzierte Text wird ebenfalls erst laut, dann in der Vorstellung gesprochen.
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In einem dritten Schritt werden die entscheidenden Bewegungssequenzen
nur noch symbolisch markiert, und zwar in der eigenen Sprache des
Sportlers oder der Sportlerin, z. B. ,'Blick — Stand — Zuuug — Ab' ... fUr den
Basisabschlag eines Golfprofis” (ebd., S. 100).

Das regelméaRige innerliche Durchgehen der wesentlichen Bewegungs-
sequenzen fiihrt dazu, dass sich die sportliche Handlung einfleischt: ,Der
Sportler 'entwirft' nicht mehr, sondern er konzentriert sich nur auf die Hand-
lung. Man spricht in solchen Stufen des Kénnens dann auch von Automati-
siertheit’ (Kohl, 1979, S. 97). ,Automatisiertheit einer Handlung", so Volpert
(1971), ,bedeutet nicht Ausschaltung der héheren Regulationsebenen (des
BewulBtseins), sondern deren Entlastung und Freisetzung fiir komplexere
Leistungen des Kénnens® (S. 41).

Die erwahnte Konzentration auf eine anstehende sportliche Handlung
bezieht sich auf die ,Antizipationsphase ... der zu realisierenden Handlung
(und ihrer Folgen)" (Bierhoff-Alfermann, 1986), auf die Vorwegnahme des
zukinftigen Tuns. Wertz (1977) zufolge liegt diese nicht in der Zukunft (wie
es z. B. der Fall ware, wenn man sich Sorgen macht, zu scheitern), sondern
wird im kontinuierlichen Strom des Zeitflusses als Teil der Gegenwart erlebt:
,The phenomenon of anticipation is not in the future, but is part of the
present moment. It is something a player lives through in the successful
execution of a given shot, play, swing or kick; it is something which every
athlete must possess at every moment within game time" (S. 78).

Wahrend der Durchfitlhrung der Mentalen Ubung ist besonders auf die
Momente zu achten, in denen man erfahrt, die Bewegung nicht mehr mit /ch-
Kraft von oben zu machen, sondern wie von selbst durch die von unten
aufsteigende Hara-Kraft geschehen zu lassen. Feldenkrais (1978) betont:
JIndem einer wachst und sich verbessert, wird ihm sein Tun und was er tut
immer mehr zum Mittelpunkt seines Lebens, wahrend der Téter — er selbst —
ihm immer weniger wichtig wird“ (ebd., S. 42 f.). Kohl (1979) verweist auf das
sich dabei verfeinernde Gefiihl fir Bewegung und fur Gegenstéande und stellt
fest: ,Ich und Gegenstand sind nicht mehr getrennte Objekte, sondern 'wie
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verwachsen™ (S. 99), ein Gedanke, den Loy (2003) folgendermalRen zum
Ausdruck bringt:

The way to transcend the duality between subject and object is to be the act, in
which case one realizes that it is not the self that acts but the Tao that mani-
fests through oneself, or better (because less dualistic), as oneself. Then there
is wu-wei': a quiet center that does not change while activity constantly and

spontaneously occurs. (S. 177)

4.5 Resiimee

Die Ausfilhrungen zeigen, dass die Mentale Ubung, die im zweiten Kapitel
zunachst als Bewegungsvorstellung (,wofiir auch die Bezeichnung kinésthe-
tische Vorstellung verwendet wird®, Kohl, 1979, S. 98) eingefiihrt wurde,
mehr beinhaltet als nur imaginative Techniken zur Steuerung oder Kontrolle
sportlichen Handelns zu einem auleren Leistungszweck. Zurecht merkt Kohl
(1979) an: ,Genau genommen ist der Ausdruck 'Bewegungsvorstellung'
schief. Man hat die Bewegung eigentlich nicht 'vor sich’, sondern 'in sich™ (S.
103). Dem wird dadurch Rechnung getragen, dass die (ibende Person den
als Rahmen vorgegebenen Bewegungstext vervollstéandigt, indem sie mog-
lichst viele Sinne einbezieht und vor allem zu spren lernt.

Dafur schafft die Hara-Ubung die Grundlage, die den Menschen mit der Kraft
der Mitte in Fihlung bringt. Es ist ,diese Wiederbeheimatung in der Mitte"
(Lambilliotte, 1966, S. 459), um die es in der Hara-Ubung geht und die
sicherstellt, dass Bewegungen fliissig, harmonisch und rhythmisch ablaufen.
Ansonsten bliebe das Wesenhafte, ,die 'Spontaneitat', das 'Schépferische',
das 'Elementare’, was sich anscheinend nicht rational erfassen lat ..., unbe-
ricksichtigt” (Kohl, 1979, S. 19).

' vgl. Fischer (1992) [J.V.]
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Die Verflechtung beider Ubungselemente zum 'Personalen Training im Wett-
kampf-Poolbillard" und deren komplementare Anwendung — wobei die Tren-
nung zwischen Denken und Tun, zwischen Tat und Tater nur eine vorliber-
gehende Phase darstellt auf dem Weg zu einem dies alles einschmelzenden
Erleben — bringt den ganzheitlichen Anspruch dieses sportpsychologischen
Trainingsansatzes zum Ausdruck. In welcher Weise die natirlich auch hier
angestrebte 'treffsichere Leistung' einzuordnen ist, weill Dirckheim (1949)

folgendermafen zu formulieren:

Uberall wird das gleiche getibt: da ist ein Objekt, das, recht verstanden, in seiner
Weise die Grofle Einheit bekundet; und da ist das ihm begegnende Subjekt, das
auch, wenn es sich richtig versteht, ein individueller Ausdruck der ,Einheit im
Wesen" ist. Aber in der Begegnung sind Subjekt und Objekt erst zwei. ... So
geht es um das Verschmelzen, um das Entstehen des ,Nicht-Zwei‘. Das aber
bedeutet vor allem das Dahinschwindenlassen des Ichs in seinem Eigen-Stand,
der erst das Objekt zum Gegen-Stand macht und als solchen festhalt. ... Wo der
Mensch dann in ihr [der Einheit] und aus ihr heraus schaut, denkt oder handelt,
ist nie mehr die Spannung zweier eigensinnig getrennter und festgehaltener
.Pole” das Letzte, sondern es lebt die atmende Schwingung einer lebendigen
Polaritat, die dem verwandelten Selbst die Einheit offenbar macht — als Fuhlung,
wo es nur schaut, als Wahrheit dort, wo es denkt, als Vollendung dort, wo es

schafft, als treffsichere Leistung dort, wo es handelt. (S. 67 f.)
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Teil ll: PRAKTISCHER TEIL

5. Methodische Grundlagen der Untersuchung

Die vorliegende Untersuchung basiert auf dem qualitativen Paradigma. Zen-
trales Anliegen im Rahmen des qualitativen Vorgehens ist es, den Menschen
in seinem Kontext und in seiner Individualitédt zu erfassen, also mdoglichst
ganzheitlich-verstehend den Einzelfall zu untersuchen. Dabei stellt Mayring

(1996) funf Postulate qualitativen Denkens auf:

e Die Subjektbezogenheit der Forschung, d.h. Ausgangspunkt und Ziel der Un-

tersuchung sind die Menschen. ...

® Die Deskription des Gegenstandsbereichs soll am Anfang jeder qualitativen
Analyse stehen. ...

e Der Forschungsgegenstand muss interpretiert werden, weil der Gegenstand
nie vollkommen offen liegt, sondern erst durch Interpretation erschlossen
werden muss. ...

e Der Untersuchungsgegenstand soll méglichst in seinem nattrlichen Umfeld

untersucht werden. ...

¢ Die Verallgemeinerbarkeit von Forschungsergebnissen muss im Einzelfall
begriindet werden.

(S. 9-12)

Qualitatives Denken, so betont dieser Autor, geht bis auf Aristoteles (384-
322 v. Chr.) zuriick, der nach seinem Verstandnis von Wissenschaft

¢ die Gegenstdnde als dem Werden und Vergehen unterworfen ansieht und

damit die historischen und entwicklungsmaRigen Aspekte betont;

e die Gegenstande auch durch ihre Intentionen, Ziele und Zwecke verstehen

will und damit auch Werturteile in der wissenschaftlichen Analyse zulésst;

® neben der Ableitung des Besonderen aus dem Allgemeinen mittels logisch
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widerspruchsfreier Beweise (Deduktion) ein induktives Vorgehen erlaubt und
damit auch die Grundlage fur sinnvolle Einzelfallanalysen bildet.

(Mayring, 1996, S. 3 f.)

Weit besser als Gruppenanalysen, mit denen letztlich immer nur ein Aus-
schnitt des sportlichen Handelns beschrieben werden [kann]" (Schlicht,
1988, S. 202), bieten Einzelfalluntersuchungen die Mdglichkeit, ,die sich
tiber Situationen und in der Zeit vollziehenden Veranderungen von Merkma-
len an einer Untersuchungseinheit (hier die einzelne Person) zu erfassen’
(ebd., S. 18). Auf Krauth (1986) verweisend bestatigt Petermann (1996),
dass die Absicht der auch als (n=1)-Forschung bezeichneten Einzelfallanaly-
se u. a. darin besteht, ,die Wirkung einer Intervention auf einen Prozel} zu
untersuchen, um gezielte Vorhersagen treffen zu kénnen" (S. 2). Er spricht
dann, in Abgrenzung zur ,deskriptiven Einzelfallanalyse”, von einer ,explikati-
ven" (ebd., S. 3) Einzelfallanalyse. Abhangig vom priméaren Erkenntnisziel
wird auRerdem unterschieden in:

(1) exploratorische Einzelfallanalysen zur Generierung von Hypothesen und zur
Konstruktion von Theorien,

(2) konfirmatorisch-grundlagenocrientierte Einzelfallanalysen zur Prifung singularer
und universeller Hypothesen,

(3) effektbezogene Einzelfallanalysen zur Entscheidung Uber die Wirkung einer
oder mehrerer unabhangiger Variablen.
... In der Sportwissenschaft konnte beispielsweise die Wirkung einer bestimm-

ten Trainingsform auf den Trainingszustand Gberprift werden. (ebd., S. 20)

Petermann (1996) sieht in der Einzelfallanalyse die ,Vorteile ... dort, wo es
um das Generieren von Hypothesen in einem bislang wenig bekannten
Problemfeld geht, oder wo es um die Diagnose und Prognose individueller
Merkmale, also um personbezogene Probleme der Veranderung geht" (S.
20). Das Moment der Hypothesengenerierung wird auch von Hersen & Bar-
low (1976) herausgestellt: ,One of the more important functions of the case
study is the generation of new hypotheses, which later may be subjected to
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more experimental scrutiny” (S. 24).

Abgesehen davon, dass die gewonnenen Resultate als hypothetisch zu be-
trachten sind, um zu deren Prifung in weiteren Untersuchungen anzuregen,
geht es im Sinne der 'effektbezogenen Einzelfallanalysen' in der vorliegen-
den Arbeit darum, flir jeden einzelnen Fall Aspekte herauszuarbeiten, die
eine Einschéatzung des 'Personalen Trainings im Wettkampf-Poolbillard' auf
den Menschen und seine sportliche Leistung erlauben.
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6. Untersuchungsplan

Entsprechend den Ausfiihrungen im flinften Kapitel wurde als Untersu-
chungsplan, auch Forschungsdesign genannt, die Einzelfallanalyse gewahilt,
die innerhalb des qualitativen Paradigmas eine zentrale Bedeutung ein-
nimmt. Aus der idiographischen Perspektive, die dabei eingenommen wird,
gilt es, ,den Objektbereich (Mensch) in seinem konkreten Kontext und seiner
Individualitdt zu verstehen” (Lamnek, 1988, S.204).

6.1 Uberblick

.Der Untersuchungsplan umfasst” nach Mayring (1996) ,auf formaler Ebene
Untersuchungsziel und -ablauf’, wovon ,die konkreten Untersuchungsverfah-
ren ..., also die Methoden der Datenerhebung, Datenaufbereitung und Aus-

wertung” (S. 27) zu unterscheiden sind.

In Anlehnung an diesen Autor, der es fur ,entscheidend” halt, ,dass die ge-
samte Fallanalyse ... sich an einen groben Vorgehensplan halten muss, der
ihre wissenschaftliche Verwertbarkeit sicherstellt* (ebd., S. 29), wird hier die
folgende Struktur verfolgt:

1. Untersuchungsplan (Untersuchungsziel und Fragestellung, Falldefinition,
Untersuchungsschema) (Kap. 6);

2. Untersuchungsverfahren (Methoden der Datenerhebung, Datenaufberei-

tung und Datenauswertung) (Kap. 7);

Untersuchungsdurchfiihrung (Kap. 8);

Das Kategoriensystem (Kap. 9);

Einzelfallergebnisse und deren Bewertung (Kap. 10);

- T

Falleinordnung und Gesamtbewertung (Kap. 11).
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6.2 Untersuchungsziel und Fragestellung

Ausgangspunkt der empirischen Untersuchung ist die Forschungsfrage, wel-
chen Einfluss das fir den Wettkampf-Poolbillardsport entwickelte 'Personale
Training' auf die Teilnehmerinnen und Teilnehmer ausiibt. Zur Beantwortung
werden die theoretisch erérterten Dirckheim-Kategorien Erleben, Einsicht,
Ubung, Leistung und Alltag herangezogen. In diesem Rahmen werden die
Auswirkungen der beiden Ubungselemente des 'Personalen Trainings im
Wettkampf-Poolbillard', der Hara-Ubung und der Mentalen Ubung, auf diese
funf Kategorien substantiell abgefragt.

6.3 Falldefinition

Die Bestimmung des Falles hangt von der Fragestellung ab und bezieht sich
damit auf Wettkampf-Poolbillardspielerinnen und -spieler unabh&ngig von
deren Alter, Geschlecht, Spielstdarke und Wettkampferfahrung, Motivations-
grad oder Bildungsniveau als Auswahlkriterium.

Die Frage der Reprasentativitat spielt im Gegensatz zu quantitativ gepragter
Forschung beim qualitativen Vorgehen keine entscheidende Rolle, da es
nicht um nomothetisch generalisierende Aussagen geht, sondern um Hypo-
thesengenerierung oder gegenstandsbezogene Theorieentwicklung. Die me-
thodologischen Pramissen bei der Falldefinition beschranken sich im we-
sentlichen darauf, dass keine befreundeten Personen ausgewahit werden,

da es durch die Vertrautheit zu Verzerrungen der Ergebnisse kommen kann.
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6.4

Untersuchungsschema

Die Untersuchung richtet sich nach folgendem Schema:

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

Vorversuchsphase:
- Probedurchlaufe

Gruppenbildungsphase:
- Rekrutieren von Teilnehmern und Teilnehmerinnen

- Einteilung in Gruppen

Erhebungsphase I:

- 'Fragebogen zur Person und zur Billardpraxis' (F-ID-bill)

- 'Fragebogen zum sportlichen Handeln im Wettkampfbillard' (F-Sport-bill)
- Frage zur Selbsteinschatzung der spielerischen Wettkampfleistung

Trainingsphase:
- Hara-Ubung
- Mentale Ubung

- Anwendung der Ubungen im Training

Anwendungsphase:

- Durchlaufen der Billardsaison

Erhebungsphase Il

- 'Fragebogen zum sportlichen Handeln im Wettkampfbillard' (F-Sport-bill)
- Frage zur Selbsteinschatzung der spielerischen Wettkampfleistung

- Durchftihrung von Interviews

Auswertungsphase

Im nachsten Kapitel werden die Untersuchungsverfahren dargestellit.
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7. Untersuchungsverfahren

7.1 Datenerhebung

714 Problemzentriertes Interview

Alle Formen der offenen, halbstrukturierten Befragung werden unter dem Be-
griff ,problemzentriertes Interview" (vgl. Witzel 1982, 1985) zusammenge-
fasst, das sich hier bei starker theoriegeleiteter Forschung mit spezifischeren
Fragestellungen anbietet (vgl. auch Wittkowski, 1994).

Durch das Interview wird der Befragte angeregt, sich zu bestimmten The-
menbereichen moglichst frei, d. h. ohne vorgegebene Antwortalternativen zu
aulern. Damit ist das fir die Interviewdurchfihrung kennzeichnende Merk-
mal der Offenheit gewahrleistet. Eine gewisse Vertrauenssituation zwischen
Interviewer und befragter Person, die sich dadurch ernst genommen fihlt,
wirkt dabei forderlich.

Die Themenbereiche oder Problemstellungen werden vom Interviewer, nach
einer eingehenden Analyse, in einem Interviewleitfaden zusammengestellt
und zu Beginn des Interviews eingefiihrt, um den inhaltlichen Rahmen abzu-
stecken. Dadurch kommt es seltener vor, dass das Thema weitrdumig ver-
lassen wird, was wiederum moglichst zu vermeidende direktive Eingriffe des
Interviewers erfordern wiirde, um auf das Thema hinzulenken. Zudem er-
leichtert die Standardisierung in Form eines Interviewleitfadens die Ver-
gleichbarkeit mehrerer Interviews.

Die zusatzlichen Unterfragen im Leitfaden dienen, wie Lohaus (1983) es for-
muliert, als ,Aktualisierungshilfen, mit denen der Forscher den Untersuchten
hilft, bestimmte Phanomenbestédnde in den Fokus der Aufmerksamkeit zu
heben“ (S. 219).
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y iy 1 Informationen zum Interviewleitfaden

Der Leitfaden ist in vier Abschnitte gegliedert:

(A) Eréffnung

Nach der BegriiRung und einfihrenden Informationen zum Interview (s. Kap.
7.1.1.2) werden zu Beginn des Interviews sogenannte Sondierungsfragen
gestellt, die den Einstieg in die Interviewsituation erleichtern. Sie betreffen
die Dauer des wettkampfmaRigen Billardspielens, die Ligazugehdrigkeit, die
Trainingshaufigkeit sowie die Vorerfahrungen mit psychologischem Training.

(B) Motivation und Ziele

Hier soll ein Einblick gewonnen werden, was einerseits die Person bewegt
hat, am Personalen Training teilzunehmen, welche Erwartungen sie diesbe-
zliglich hatte, und was andererseits die Person beziiglich ihres Billardspiels
bewegt: welche Ziele sie sich fir die letzte Billardsaison gesetzt hatte, wie
sie beziglich der Erfahrungen in der letzten Saison den Einfluss des Trai-
ningsprogramms einschéatzt, welche Ziele sie kurz- bis langfristig hat und was
Billard in ihrem Leben bedeutet.

Diese Fragen, zusammen mit den Erdffnungsfragen, liefern grundlegende
Rahmeninformationen tber die Person.

(C) Inhalte und Ubungen des 'Personalen Trainings'

(C1) Hara-Ubung

(C2) Mentale Ubung
Nach allgemeinen Fragen zum Trainingsprogramm werden, zundchst zur
Hara-Ubung und dann zur Mentalen Ubung, Fragen gestellt, die Aspekte des
Erlebens, der Einsicht, der Ubung, der Leistung und des Alltag betreffen.

(D) Vorbereitungsroutine
Im abschlieBenden Teil des Interviews wird die Vorbereitung auf einen an-
stehenden Wettkampf sowie auf einen anstehenden Billardsto thematisiert.
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7.1.1.2 Der Interviewleitfaden

Informationen vor Beginn des Interviews

1. Befragung im Rahmen der Dissertation
2. Ziel: Erfahren von Feedback beziiglich persénlicher Erfahrungen mit dem
Trainingsprogramm
3. Grober inhaltlicher Rahmen (Fragen zur Hara-Ubung sowie zur Mentalen
Ubung und deren Anwendung in Training und Wettkampf)
4. Aufnahme auf Tonband
- Hinweis auf Anonymitat der Daten
- Einverstandnis zur Aufnahme
4. Zeitlicher Rahmen: 45 Minuten +/- ca. 15 Minuten
5. Nochmaliges Sicherstellen und Einholen des Einverstéandnisses des Teil-
nehmers (,Ist es dir recht, wenn wir die Aufzeichnung jetzt starten?")

(A) Eroffnung

« Du hattest angegeben, dass du seit ....... Jahren wettkampfmaRig Billard
spielst, ist das richtig?
e Und du spielst derzeit in der ............... - Liga, ist das richtig?
o Wie oft trainierst du in deinem Verein?
« Beschéftigt ihr euch im Verein mit psychologischem Training?
o« Womit?
« Hat dir das weitergeholfen?
« Sind dir die Ubungen leicht gefallen?
o Hast du dich (dariiber hinaus / privat) schon vor Beginn unseres Trainings
mit psychologischen Techniken im Billard beschéaftigt?
o Womit?
e Hat dir das weitergeholfen?
o Hast du auch in anderen Sportarten Erfahrungen diesbeziglich?
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(B) Motivation und Ziele

Wie kam es (berhaupt, dass du am Trainingsprogramm teilgenommen
hast?
Welche Erwartungen hattest du?
« Inwieweit erfullt?
Welche Ziele hattest du dir fur die abgelaufene Saison vorgenommen?
« Inwiefern hast du deine Ziele erreicht?
o Bist du zufrieden mit deiner Leistung?
o War das Trainingsprogramm dir dabei eine Hilfe?
Welche Ziele hast du dir fiir die ndchste Saison gesteckt?
« Und wie arbeitest du darauf hin?
Hast du, was Billard angeht, ein groReres Ziel fur die fernere Zukunft?
Welche Bedeutung hat Billard in deinem Leben?

(C) Inhalte und Ubungen des Trainingsprogramms

Was hat dir am Trainingsprogramm am besten gefallen?
Welche der Ubungen hat dir am meisten gebracht?
Wie hast du gemerkt, dass dir das im Wettkampf hilft?

(C1) Hara-Ubung

Im ersten Teil des Trainingsprogramms haben wir uns mit der Hara-Ubung

beschéftigt:

Kanntest du den Begriff Hara schon vor dem Training?
Kannst du mir kurz erzéhlen, was du darunter verstehst?
Hast du schon einmal gespirt, wenn du in deinem Hara bist?
Wie oft machst du die Hara-Ubung?
« |st dies in deinem Trainingstagebuch festgehalten?
Wie lange nimmst du dir fur eine Ubung in etwa Zeit?
Wir haben die Hara-Ubung — im Stehen und im Sitzen — zunéchst in der
Langfassung kennengelernt und dann immer weiter verklrzt. Schildere
mir doch bitte, wie die Hara-Ubung bei dir aussieht.
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» Welche Verdanderungen nimmst du wahr, wenn du geiibt hast?
e Welche Erfahrungen hast du dabei gemacht, die Hara-Ubung in dein Trai-
ning und deinen Wettkampf einzubauen?
o Hat es dir im Wettkampf geholfen, mehr bei der Sache, also weni-
ger ablenkbar zu sein?
o Fallt es dir mit Hilfe der Hara-Ubung nun leichter, in kritischen
Spielsituationen Ruhe zu bewahren?
o Denkst du, dass sich die Ubung positiv auf deine Leistung aus-
wirkt?
e Hat sich dadurch, dass du die Hara-Ubung kennengelernt hast, etwas in
deinem Alltag verandert?
o Mdglicherweise kannst du dich an eine Lebenssituation erinnern,
die du im Hara gut bewéltigt hast? Hast du in einer Alltagssituation
einfach mal kurz in deinen Unterbauch geatmet?

(C2) Mentale Ubung

Im zweiten Teil unseres Trainings ging es ja um die Ubung zum Mentalen

Training:

o Was bedeutet fir dich Mentales Training?

e Wie oft machst du die Ubung zum Mentalen Training?

 [st dies in deinem Trainingstagebuch festgehalten?

o Wie lange nimmst du dir fiir eine Ubung in etwa Zeit?

« Wir haben die Ubung zum Mentalen Training in der Langfassung kennen-
gelernt und schlieBlich in reduzierter Form getibt. Schildere mir doch bitte,
wie du diese Ubung fiir dich durchfiihrst.

o Welche Sinneskanéle verwendest du?

« Verbindest du die Ubung mit deinem Atem?

o Wie verhalt sich dein Atem wahrend der StoRbewegung?

o Welche Veranderungen nimmst du wahr, wenn du getibt hast?

e Welche Erfahrungen hast du dabei gemacht, die Mentale Ubung in dein
Spiel und deinen Wettkampf einzubauen?

e Hat es Dir im Wettkampf geholfen, mehr bei der Sache, also weni-

ger ablenkbar zu sein?
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o Hilft dir das Visualisieren, dass du das, was du am Billardtisch
planst, dann auch tatséchlich am Tisch umsetzt?
o Fallt es dir mit Hilfe dieser Ubung leichter, kritische Spielsituationen
zu meistern?
e Denkst du, dass sich das positiv auf deine Leistung auswirkt?
Hat sich durch diese Art der Mentalen Ubung etwas in deinem Alltag ver-
andert?
« Madglicherweise hast du bemerkt, wie du Visualisierungen auch bei
anderen Gelegenheiten einsetzt.
« Kam dir in einer Alltagssituation schon mal diese Ubung in den

Sinn, so dass du sie kurz in Gedanken durchgegangen bist?

(D) Vorbereitungsroutine

Jetzt stelle ich dir noch ein paar Fragen zur Anwendung der Ubungen im

Rahmen der Vorbereitungsroutine.

Hat sich seit dem Trainingsprogramm etwas in deiner Vorbereitung auf ei-
nen anstehenden Wettkampf verandert?
Bist du seit dem Training im Vorfeld eines Wettkampfs innerlich ruhiger?
Gibt es bei dir einen ganz bestimmten Ablauf, wenn du eine Aufnahme
beginnst?
Hast du fiir jeden StoR eine ganz bestimmte Vorbereitungsroutine oder
eher fur schwierige StoRe?
Wie bereitest du dich auf einen Sto vor?
Hast du eine bestimmte Strategie, wie du im Wettkampf vorgehst?
Von welchen Faktoren hangt deine Strategie ab?

» z.B. von dir selbst, deinem inneren Zustand, wie es dir geht, wie du

drauf bist; oder von deinem Gegner?

Nun sind wir am Ende des Interviews angekommen. Ich bedanke mich ganz

herzlich bei dir, dass du dir daftir Zeit genommen hast.
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7.1.2 'Fragebogen zur Person und zur Billardpraxis'

Im 'Fragebogen zur Person und zur Billardpraxis' (F-ID-bill, s. Anhang, Punkt
2) wurden soziodemographische Daten der Billardspieler und spielerinnen
sowie Rahmeninformationen zur Billardpraxis erhoben.

7.1.3 'Fragebogen zum sportlichen Handeln im Wettkampfbillard'

Die Entwicklung des 'Fragebogens zum sportlichen Handeln im Wettkampf-
billard' (F-Sport-bill, s. Anhang, Punkt 3 und 4) erfolgte zum Teil nach dem
Vorbild zweier skalierter Fragebégen: des 'Sports Emotional-Reaction Profile’
von Tutko und Tosi (vgl. 1976, ins Deutsche lbersetzt und leicht verandert in
Sonnenschein, 1984) und des 'Psychologischen Leistungstests' von Loehr
(vgl. 1988).

Der Fragebogen von Tutko und Tosi erfasst sieben Faktoren:
Leistungswunsch, Selbstbehauptung, Stérbarkeit, Erregungskontrolle, Lei-
stungsvertrauen, Verantwortungszuschreibung, Wettkampiplanung.
Ebenfalls sieben Faktoren werden durch den Fragebogen von Loehr erfasst:
Selbstvertrauen, negative Energie, Aufmerksamkeitssteuerung, Visualisie-
rung und Vorstellungssteuerung, Motivationsstérke, positive Energie, Einstel-
lungssteuerung.

Die jeweiligen Faktoren sind untereinander abh&ngig und nur in ihrer jeweili-
gen Kombination zu interpretieren. Jeder dieser Faktoren wird durch sechs

Items reprasentiert, so dass diese Fragebdgen je 42 Items umfassen.

Der 'Fragebogen zum sportlichen Handeln im Wettkampfbillard' wurde so
konstruiert, dass er die folgenden finf Faktoren erfasst:

(A) Leistungsfaktoren,
(B) Wettkampfplanung,
(C) Stérungsresistenz,
(D) Visualisierung,

(E) Motivation.
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Jeder Faktor wird durch sieben Iltems reprasentiert, die entweder aus den
erwdhnten Fragebdgen Gbernommen bzw. abgewandelt und auf den Billard-
sport angepasst oder ganzlich neu formuliert wurden. Der Fragebogen um-
fasst somit 35 Aussagen, deren Zutreffen durch Ankreuzen von Haufigkeiten
(fast immer — oft — manchmal — selten — sehr selten) beantwortet wird. Jede
Antwort wird mit 1 bis 5 Punkten bewertet, so dass die Werte fir jeden Fak-
tor zwischen 7 und 35 liegen kénnen. Folgendermalen sind die Werte zu

interpretieren:

29 bis 35 Punkte (,++“):  hoher Wert

22 bis 28 Punkte (,+): Uberdurchschnittlicher Wert
21 Punkte (,@"): durchschnittlicher Wert

14 bis 20 Punkte (,-“): unterdurchschnittlicher Wert
07 bis 13 Punkte (,~): niedriger Wert

Jedoch missen die Skalenwerte flir die einzelnen, untereinander nicht unab-
hangigen Faktoren im Kontext des Profils betrachtet werden. Auf diese Wei-
se kann der nicht standardisierte Fragebogen im Rahmen der vorgenomme-
nen Einzelfallbetrachtungen mit aller gebotenen Vorsicht zur Effektkontrolle
des 'Personalen Trainings im Wettkampf-Poolbillard' mit herangezogen wer-
den.

Der Fragebogen ist dergestalt aufgebaut, dass zun&chst jeweils das erste
Item der ersten Kategorie (A) présentiert wird, dessen Beantwortung mit ,fast
immer" den Punktwert 5 ergibt (positives ltem, p. |.), gefolgt vom ersten ltem
der zweiten Kategorien (B), dessen Beantwortung mit ,fast immer* den
Punktwert 1 ergibt (negatives ltem, n. |.), wiederum gefolgt vom ersten ltem
der dritten Kategorie (C) (p. |.) usw. Diesem Muster folgend erhalt man die in

Tabelle 1 dargestellte Reihenfolge der Fragebogenitems:
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Tab. 1: Ubersicht tiber den Aufbau des F-Sport-bill

Faktor (A) (B) (C) (B) (B)
Leistungs- Wettkampf- Storungs- Visuali- Motivation
ltern faktoren planung resistenz sierung
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Somit kommt man auf insgesamt 20 positive und 15 negative Items.
Die je sieben ltems pro Faktor werden nun zusammen mit den Punktwerten
fur die einzelnen Antwortmaglichkeiten dargestellt:



7. Untersuchungsverfahren 100

(A) Leistungsfaktoren

(1) Far mich ist nicht der Sieg entscheidend, sondern dass ich annahernd
mein Bestes gebe.

5 4 3 2 1

fast immer oft manchmal selten fast nie

(6) Ich habe Schwierigkeiten, Leistung bis an die obere Grenze meines
Talents und meiner Fertigkeiten zu erbringen.

1 2 3 4 5

fast immer oft manchmal selten fast nie

(11) Ich mochte im Wettkampf immer mein gesamtes Potential aus-

schépfen.
5 4 3 2 1
fast immer oft manchmal selten fast nie

(16) Ich habe im Wettkampf Schwierigkeiten, mich als Gewinner zu sehen.

1 2 3 4 5

fast immer oft manchmal selten fast nie

(21)  Mir macht ein Wettkampf Spaf3, auch wenn mir hin und wieder Fehler

unterlaufen.
5 4 3 2 1
fast immer oft manchmal selten fast nie

(26) Wenn mein Spiel schlecht 1&uft, suche ich die Fehler Uberall, nur nicht

bei mir.
1 2 3 4 5
fast immer oft manchmal selten fast nie

(31) Die Freude am Tun ist fur mich beim Billardspielen wichtiger / ent-
scheidender als der Sieg.

5 4 3 2 1

fast immer oft manchmal selten fast nie
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(B) Wettkampfplanung

(2) Ich verfuge Uber bestimmte Strategien, auf die ich im Wettkampf

immer zurlickgreifen kann.

5

4

3

2

1

fast immer

oft

manchmal

selten

fast nie

(7)  Es kommt vor, dass ich mich im Wettkampf von meinem Gegner

und / oder dem Spielstand aus dem Konzept bringen lasse.

1

2

3

4

5

fast immer

oft

manchmal

selten

fast nie

(12) Ich nutze Wege, mich direkt vor Beginn eines Spiels gezielt darauf

vorzubereiten.
5 4 3 2 1
fast immer oft manchmal selten fast nie

(17) Am Tag/in den Tagen vor einem anstehenden Wettkampf fehlt mir

eine Art innerlichen Einstimmens darauf.

1

2

3

4

5

fast immer

oft

manchmal

selten

fast nie

(22) Vor einem Wettkampf trainiere ich fur mich zusatzlich zum normalen

Training.
5 4 3 2 1
fast immer oft manchmal selten fast nie

(27) Die Nacht vor dem Wettkampf schlafe ich schlechter als gewéhnlich.

1

2

3

4

5

fast immer

oft

manchmal

selten

fast nie

(32) Furdie Zeit unmittelbar vor Beginn des Wettkampfs verfiige ich Gber

eine Vorbereitungsroutine.

5

4

3

2

1

fast immer

oft

manchmal

selten

fast nie
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(C) Stérungsresistenz

(3)  Trotz Stérungen bleibe ich im Rhythmus.

5

4

3

2

1

fast immer

oft

manchmal

selten

fast nie

(8) Meine Leistung im Wettkampf wird durch &ulere Faktoren, wie z.B.
Stérungen durch den Gegner oder die Zuschauer, beeintrachtigt.

1

2

3

4

5

fast immer

oft

manchmal

selten

fast nie

(13) Ich warte geduldig, bis ich die Mdglichkeit erhalte, ins Spiel zu kom-

men.
5 4 3 2 1
fast immer oft manchmal selten fast nie

(18) Wenn meine Leistungen wéhrend des Wettkampfs nachlassen, hilft
gar nichts mehr.

1 2 3 - 5
fast immer oft manchmal selten fast nie
(23) Wahrend des Wettkampfs behalte ich einen kiihlen Kopf.
5 4 3 2 1
fast immer oft manchmal selten fast nie

(28) Ich mache mehr Fehler, wenn der Wettkampf in eine entscheidende

Phase fritt.

1

2

3

4

5

fast immer

oft

manchmal

selten

fast nie

(33) Mein Spiel ist gekennzeichnet durch einen ruhigen und flissigen Be-

wegungsablauf.
5 4 3 2 1
fast immer oft manchmal selten fast nie
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(D) Visualisierung

(4)  Wenn ich mir vorstelle, wie ich wahrend des Wettkampfs handle,
kann ich alles klar sehen und fiihlen.

5 4 3 2 1
fast immer oft manchmal selten fast nie
(9)  Es fallt mir schwer, tUber Billard in Bildern zu denken.
1 2 3 4 5
fast immer oft manchmal selten fast nie

(14) In meiner Vorstellung gehe ich den Bewegungsablauf beim Billard-

stoll im Geiste durch.

5

<

3

2

1

fast immer

oft

manchmal

selten

fast nie

(19) Es fallt mir schwer, den Bewegungsablauf beim Billardsto3 innerlich

mitzugehen.

1

2

3

4

5

fast immer

oft

manchmal

selten

fast nie

(24) Vor meinem Wettkampf stelle ich mir vor, wie ich mein Bestes gebe.

5

4

3

2

1

fast immer

oft

manchmal

selten

fast nie

(29) Es kommt vor, dass ich mir in Bezug auf den nachsten Sto3 unsicher

bin, wie die Kugeln laufen.

1

2

3

4

5

fast immer

oft

manchmal

selten

fast nie

(34) Noch bevor ich zum StoR ansetze, sehe und/oder hére ich die Kugel

in die Tasche fallen.

5

3

1

fast immer

oft

manchmal

selten

fast nie
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(E) Motivation

(5) Ich bin bereit, alles zu geben, um meine Fahigkeiten und mein Poten-
tial auszuschopfen.

5 4 3 2 1

fast immer oft manchmal selten fast nie

(10)  Wenn ich mich einer Menge schwieriger Probleme gegenibergestellt
sehe, verliere ich den Mut.

1 2 3 4 5

fast immer oft manchmal selten fast nie

(15) Billardsport auszuiiben gibt mir ein echtes Geflihl der Freude und der

Erfillung.
5 4 3 2 1
fast immer oft manchmal selten fast nie

(20) Es kommt vor, dass ich im Wettkampf mide werde und mich lang-
weile. Ich fuhle mich dann wie ausgebrannt.

1 2 3 < 5

fast immer oft manchmal selten fast nie

(25) Ich suche nach Mitteln und Wegen, um im Wettkampf erfolgreicher zu sein.

5 4 3 2 1

fast immer oft manchmal selten fast nie

(30) Wenn es nicht so gut lauft, lasse ich mich entmutigen, da ich erfah-
rungsgemalg nicht wieder ins Spiel komme.

1 2 3 4 5

fast immer oft manchmal selten fast nie

(35) In schwierigen Situationen fiihle ich mich herausgefordert und inspiriert.

5 4 3 2 1

fast immer oft manchmal selten fast nie
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Fur eine hohe bis sehr hohe Punktesumme einer Kategorie wird im folgen-

den jeweils erlautert, wie sie zu verstehen ist:

Ein hoher bis sehr hoher Wert auf der Skala (A) Leistungsfaktoren weist auf
einen Billardspieler mit einer Gewinnereinstellung hin, ohne dass siegen zu
wollen dominiert. Er will sein Bestes geben und ist dazu auch fahig, doch
gelegentliche Fehler, mit denen er selbstkritisch umgeht, verderben ihm nicht
den Spall am Wettkampf.

Bei einem hohen bis sehr hohen Wert auf der Skala (B) Wettkampfplanung
geht die Person ausgeschlafen, vorbereitet und innerlich eingestimmt in
einen Wettkampf. Sie verflgt Uiber Strategien, auf die sie im Wettkampf
zuruckgreifen kann, und lasst sich nicht aus dem Konzept bringen.

Ein hoher bis sehr hoher Wert auf der Skala (C) Stérungsresistenz spricht fur
eine sportliche Verfassung, die sich dadurch auszeichnet, dass der Teilneh-
mer sich weder durch kritische Wettkampfsituationen noch durch eigene Lei-
stungsschwankungen oder dulere Faktoren aus der Ruhe bringen lasst,
sondern geduldig und im flissigen Rhythmus bleibt.

Ein hoher bis sehr hoher Wert auf der Skala (D) Visualisierung spricht fur
eine gute Visualisierungsfahigkeit des Billardspielers und fiir seine Fahigkeit,
sich auf einen Wettkampf visuell — aber auch kinasthetisch — einzustellen. Er
ist sich sicher, wie die Kugeln verlaufen werden, und ist in der Lage, die Be-
wegung beim Billardsto? im Geiste durchzugehen bzw. innerlich mitzugehen.

Ein hoher bis sehr hoher Wert auf der Skala (E) Motivation spricht dafir,
dass der Billardspieler nicht schnell aufgibt, sondern mit Freude am Spiel
alles gibt, um im Wettkampf bestehen zu kénnen, Energie gewinnend, nicht
Energie verzehrend. Er sucht stetig, gerade auch in schwierigen Situationen,
die Herausforderung und versucht, sich zu verbessern.
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7.1.4  Selbsteinschitzung der spielerischen Wettkampfleistung

Die folgende Frage zur Selbsteinschatzung der spielerischen Wettkampflei-
stung wurde flir einen Vorher-Nachher-Vergleich mit erhoben:

Wie schéatzt Du Dein taisédchliches spielerisches Leistungsniveau im Wettkampf-
billard ein, wenn Du Dein mégliches Leistungsniveau als Mafistab setzt, also gemes-
sen an dem Potential, das in dir steckt?

Tatsachliches Leistungsniveau im Wettkampf:

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Erklérung:

1: 10% des Leistungspotentials im Wettkampf
2: 20% des Leistungspotentials im Wettkampf
3: 30% des Leistungspotentials im Wettkampf

10: tatsachliche und mégliche Leistung im Wettkampf stimmen Gberein

7.2 Datenaufbereitung

Die mit den Billardspielern durchgefiihrten Interviews wurden mechanisch
registriert, indem sie auf Tonband fixiert wurden, und somit in ihrem verbalen
Informationsgehalt vollstéandig erfasst. Diese wurden dann transkribiert (flr
die Transkriptionsregeln s. Anhang, Punkt 8).
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7.3 Datenauswertung: Strukturierende qualitative Inhaltsanalyse

Als Untersuchungsverfahren zur Auswertung der Transkripte wurde die
strukturierende qualitative Inhaltsanalyse verwendet. Dabei wurde ein Kate-
goriensystem an das Material herangetragen, das sich in Anlehnung an
Diirckheim aus Erlebensaspekten, Einsichtsaspekten, Ubungsaspekten,
Leistungsaspekten und Alltagsaspekten zusammensetzt. Ziel ist es, Gber

diese 'Kemnkategorien' eine inhaltliche Struktur herauszufiltern.

Das inhaltsanalytische Vorgehen erfordert:

1. die Definition der Kategorien: Es wird explizit definiert, welche Textbe-
standteile unter eine Kategorie fallen sollen.

2. Ankerbeispiele: Es werden konkrete Textstellen angefiihrt, die unter eine
Kategorie fallen und als Beispiele fir diese Kategorie gelten sollen. Diese
Ankerbeispiele haben prototypische Funktion fir die Kategorie.

3. evil. Kodierregeln: Es werden dort, wo Abgrenzungsprobleme zwischen
Kategorien bestehen, Regeln formuliert, um eindeutige Zuordnungen zu
ermaoglichen.

Der daraus resultierende Kodierleitfaden dient als Handanweisung fiur die
Interviewauswertung. Im Laufe der Analyse kénnen weitere Ankerbeispiele
darin aufgenommen und bei strittigen Kodierungen neue Kodierungen formu-
liert werden.

Zunachst werden in einem ersten, zumindest ausschnittweisen Material-
durchgang die Kernkategorien und der Kodierleitfaden erprobt. Dabei wer-
den die Textstellen im Material bezeichnet, in denen die Kategorie angespro-
chen wird. Diese Fundstellen kénnen durch Notierung der Kategoriennum-
mern am Rand des Textes oder durch verschiedenfarbige Unterstreichungen
im Text bezeichnet werden. Wahrend der Analyse ist vor allem zu beachten,
dass die Kategorien zwar theoretisch begriindet sind (Deduktion), jedoch als
vorlaufiges Konzept gelten und durch mehrmalige Textdurchgénge auch re-
vidiert und modifiziert werden kénnen, falls dies erforderlich ist (Induktion).

Das induktive Moment kommt zudem insofern zum Tragen, als fir Textstel-
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len, die den Kernkategorien nicht zuzuordnen sind, neue Kategorien kreiert

werden.

Mittels des entwickelten Kategoriensystems wird dann das gesamte Text-
material strukturiert, also die Aussagen den entsprechenden Kategorien

zugeordnet.

Danach wird das herausgefilterte Material gemal den im Anhang (Punkt 9)
aufgefihrten ,Zusammenfassungsregeln“ von Mayring (2000, S. 62) mittels
Paraphrasierung (Z1-Regeln), Generalisierung (Z2-Regeln), Selektion, Biin-
delung, Konstruktion und Integration (Z3- und Z4-Regeln) bearbeitet.

Das Ergebnis dieses Prozesses ist eine (a) in Tabellenform vorgenommene
Auflistung der kategorisierten und zusammengefassten Aussagen. Der Ver-
weis auf die ihnen zugrunde liegenden Zeilennummern in den transkribierten

Interviews dient der Nachvollziehbarkeit dieses Auswertungsschritts.

Zum einen wird in dieser Untersuchung fiir die so gewonnenen Ergebnisse
eine (b) Uberfilhrung in ein metrisches System vollzogen. Hierfiir wird
jede der funf Kernkategorien des zweiten (Hara-Ubung) und dritten (Mentale
Ubung) Teils des Kategoriensystems anhand der darin gefundenen Inhalte
dahingehend beurteilt, ob eine deutliche (,++"), geringe (,+*) oder keine Wir-
kung (,0") festzustellen ist, was entsprechend mit 2 Punkten, 1 Punkt oder 0
Punkten quantifiziert wird.

Dann werden die Punkte fur die auf diese Art bewerteten 5 Kernkategorien
jeweils fir die Hara-Ubung und die Mentale Ubung addiert. Die Summe kann
von 0 bis 10 Punkte variieren, wobei 0 Punkte keine und 1 bis 3 Punkte ge-
ringe Veranderungen in Bezug auf das jeweilige Ubungselement anzeigen, 4
bis 6 Punkte fir maRige Veranderungen stehen (bzw. flir méglicherweise
starke Veranderungen in Teilbereichen, wahrend andere Teilbereiche kaum
oder nicht beriihrt werden), und 7 bis 9 Punkte starke bzw. 10 Punkte opti-
male Wirkungen indizieren:
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0 Punkte (von 10): keine Wirkung des Ubungs_glements
1 bis 2 Punkte (von 10): sehr geringe Wirkung des Ubungselements
3 bis 4 Punkte (von 10): geringe Wirkung des Ubungselements

5 Punkte (von 10): maRige Wirkung des Ubungselements

6 bis 7 Punkte (von 10): starke Wirkung des Ubungselements

8 bis 9 Punkte (von 10): sehr starke Wirkung des Ubungselements
10 Punkte (von 10): optimale Wirkung des Ubungselements

SchlieRlich kann die Summe aus dem Wert fir die Hara-Ubung und dem fiir
die Mentale Ubung als Hinweis auf die durch das Trainingsprogramm insge-
samt erzielten Wirkungen gewertet werden. Die Summe kann Werte von 0
bis 20 Punkte annehmen und folgendermafen interpretiert werden:

0 Punkte (von 20): keine Trainingseffekte

1 bis 4 Punkte (von 20): sehr geringe Trainingseffekte
5 bis 8 Punkte (von 20): geringe Trainingseffekte

9 bis 11 Punkte (von 20):  maRige Trainingseffekte

12 bis 15 Punkte (von 20): starke Trainingseffekte

16 bis 19 Punkte (von 20): sehr starke Trainingseffekte
20 Punkte (von 20): optimale Trainingseffekte

Zum anderen werden die in Tabellenform extrahierten Interviewinhalte als (c)
textliche Zusammenfassung prasentiert, welche die wesentlichen Aspekte
in gut lesbarer Form wiedergibt.

AbschlieRend werden die Interviewergebnisse zu jeder Person unter Einbe-
zug der (2) Fragebogenergebnisse und des (3) Ergebnisses der Selbst-
einschatzung sportpsychologisch begutachtet.

Der beschriebene Ablauf zur Gewinnung der jeweiligen Einzelfallergebnisse
wird in der folgenden Ubersicht (Abb. 1) dargestellt.
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Abb. 1: Ablaufmodell der Fallanalysen
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8. Untersuchungsdurchfiihrung

Das 'Personale Training im Wettkampf-Poolbillard' wurde mit Wettkampf-Bil-
lardspielerinnen und Billardspielern im Juni und Juli 2000 durchgefiihrt. Da-
durch dass das Trainingsprogramm in die Saisonpause gelegt wurde, hatten
die Teilnehmerinnen und Teilnehmer ausreichend Zeit, um mit den Ubungen
vertraut zu werden. Mégliche LeistungseinbulRen wéhrend des beginnenden
Ubens, die sich auf das Sich-Bewusstmachen der eigenen Bewegungsaus-
fihrung, aber auch auf die erweiterte, doch den Bewegungsablauf mogli-
cherweise zunachst einmal stérende Bewusstheit fir die Atmung zurtckfih-
ren lassen, bleiben somit fiir den Wettkampfbetrieb ohne Folgen.

Zur Gewinnung von Interessentinnen und Interessenten besuchte der Autor
dieser Arbeit Billard-Lehrgénge, die vom Lehrwart fur Pool und Snooker, Rai-
ner Eder, in der Sportschule Oberhaching durchgeflihrt wurden. Zusétzlich
wurden Vereine des Bayerischen Billardverbandes (BBV) angeschrieben, um
deren Mitglieder dariber zu informieren, an einem fir das Poolbillard konzi-

pierten psychologischen Trainingsprogramm teilnehmen zu kénnen.

8.1 Beschreibung der Teilnehmerinnen und Teilnehmer

Von den urspriinglich 21 angemeldeten Billardspielerinnen und Billardspie-
lern brachen 11 (1 Frau und 10 Manner) ab, 10 durchliefen das gesamte
Trainingsprogramm. Die folgende Ubersicht (Tab. 2) gibt deren im Rahmen
des 'Fragebogens zur Person und zur Billardpraxis' (F-ID-bill) erhobenen
Personenmerkmale wieder. Dabei wurden den Teilnehmerinnen und Teil-
nehmern Nummern (1 bis 10) zusammen mit einem Buchstaben zur Erken-
nung des Geschlechts (,W" fur weiblich, ,M" fir mannlich) zugeordnet.

Zum Verstandnis der angegebenen Ligazugehdérigkeit sei auf das Meister-
schaftssystem des BBV verwiesen (Anhang, Punkt 10).
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Tab. 2: Angaben zu den untersuchten Einzelféllen

Billard- Alter | Eintrittsalter Beruf Ligazugehdrigkeit
spieler /-in Wettkampfbillard

™ 24 14 Angestellter Bayernliga

2W 33 30 Studentin Bundesliga

3W 43 25 Angestellte Bundesliga

4aM 35 27 Arbeiter Kreisliga

5M 30 21 Arbeiter Bezirksliga

6M 36 27 Arbeiter Kreisliga

™ 21 18 Auszubildender | Bezirksoberliga
8w 28 27 Angestellte Bezirksebene (und héher)
oM 22 19 Student Bezirksliga

10W 29 20 Angestellte Landesliga

8.2 Aufbau und Ablauf des 'Personalen Trainings im Wettkampf-Pool-
billard'

Das 'Personale Training im Wettkampf-Poolbillard' ist als Gruppentraining
konzipiert und so aufgebaut, dass es Teilnehmerinnen und Teilnehmern (TN)
innerhalb von drei Terminen mit zweiwdchigem Abstand vermittelt werden
kann (s. Anhang, Punkt 1, |: Zeitplan). Somit ist es im Rahmen einer Saison-
pause gut zu absolvieren.

Zu jedem der nachfolgend erldauterten Trainingstermine wurden die entspre-
chenden Trainingsunterlagen (s. Anhang, Punkt 1) ausgeteilt:

Wie bereits erwahnt, stellt die Hara-Ubung das tragende Fundament des
Trainings dar und bildete somit den Schwerpunkt des ersten Treffens. Es
galt, die Teilnehmer und Teilnehmerinnen (TN) in die Thematik einzufiihren,
Hintergriinde darzustellen und erste Erfahrungen mit Hara zu machen bzw.
an bereits erfahrene Hara-Erlebnisse anzuknipfen. Die Billardspielerinnen
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und -spieler wurden dazu angehalten, bis zum nachsten Termin die Hara-

Ubung im Stehen und im Sitzen regelmaBig durchzufihren und dies in ei-

nem den Trainingsunterlagen beigefiigten Trainingstagebuch auch schriftlich

zu dokumentieren.

Die folgenden Erhebungsinstrumente kamen zu Beginn dieses Termins zum

Einsatz:

e 'Fragebogen zur Person und zur Billardpraxis' (F-ID-bill),

e 'Fragebogen zum sportlichen Handeln im Wettkampfbillard' (F-Sport-
bill),

e Frage zur Selbsteinschatzung der spielerischen Wettkampfleistung.

Zum zweiten Treffen hatten die TN zunachst die Méglichkeit, von ihren Er-
fahrungen mit der Hara-Ubung zu berichten und sich diesbeziiglich auszu-
tauschen. Da es dabei um ganz persénliche Erfahrungen geht, die manch
einer flr sich behalten will und die sich womdglich erst einmal in Stille setzen
und vertiefen missen, wurde das Einholen von Feedback vom Trainingslei-
ter (= Autor dieser Arbeit) offen und zwanglos gestaltet.

AnschlieBend wurde gemeinsam in der Gruppe die Hara-Ubung in der be-
kannten Langfassung durchgefiihrt und dabei gezeigt, wie diese mit zuneh-
mender Gelbtheit reduziert werden kann (Kurzfassung). Letztlich bedeutet
fir den mit der Ubung vertrauten Menschen schon allein das Wort Hara, sich
(an die damit verbundene personale Verfassung) zu (er-)innemn.

Weiter wurde in die Mentale Ubung, also in den mit dem Lehrwart des BBV
fur Pool und Snooker Rainer Eder erstellten Bewegungstext eingefiihrt und
die entsprechenden Trainingsunterlagen ausgeteilt. Vom Trainingsleiter war
zu beachten, dass die Mentale Ubung mit der Hara-Ubung méglichst zu ver-
binden ist. So kénnen auf die gestrichelten Linien unter dem Text zur Bewe-
gungsbeschreibung, neben individuell zu beachtenden technischen Beson-
derheiten, Hara-Elemente eingebunden werden: z. B. mag sich jemand,
wenn er sich mental in die Grundstellung begibt oder am Einschwingen ist, in
Erinnerung rufen, in den Schultern loszulassen, mit beiden FiiRen sicher und
fest auf dem Boden zu stehen, gut verwurzelt oder zentriert zu sein oder 'es’
atmen zu lassen. Die Erzahlung Dirckheims (s. Anhang, Punkt 1, lll: Exkurs
.Vorbereitungsroutine”) soll die Bedeutung der zentrierenden Mitte fur das
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menschliche Tun unterstreichen.

Weiter wurde gezeigt, wie mit zunehmender Gelibtheit die Langfassung der
Mentalen Ubung tber Stichworte bis hin zu nur noch symbolisch markierten
Knotenpunkten der Bewegungsabfolge verkirzt werden kann (Kurzfassung).

Die TN wurden mit der Aufgabe entlassen, weiter die Hara-Ubung durchzu-
fuhren, je nach Gelbtheit in der Lang- oder in der Kurzfassung, und daran
die Mentale Ubung in der Langfassung — spéter auch in der Kurzfassung —

anzuschlielRen.

Das dritte Treffen stand im Zeichen der Anwendung der Trainingsinhalte —
vor allem hinsichtlich des Billardtrainings, aber auch schon in Bezug auf an-
stehende vereinsinterne Turniere, die auch in der Saisonpause stattfinden.
Die TN wurden instruiert, wie sie die Inhalte wahrend des Spiels sowie fiir
die lang- und kurzfristige Vorbereitung auf einen Wettkampf nutzen kénnen.
Zusatzlich zu einer Feedbackrunde zu den bislang gemachten Erfahrungen
mit dem Trainingsprogramm und zur Durchfiihrung der Hara-Ubung sowie zu
der sich daran ankniipfenden Mentalen Ubung sollten Ausziige aus Schriften
diverser Autoren diesen letzten Trainingstermin bereichern: und zwar von
Loehr (vgl. 1988) (Uber Marcel Proust), von Wehr (vgl. 1996) (der elfte Vers
aus dem Tao-Té-King von Laotse), von Graf Dirckheim (vgl. 1996) (Uber
.Methode", ,Ich" und ,Andere", Sieg und Niederlage) und von Weber (1994)
(die Geschichte ,Die Spieler” von Bert Hellinger).

Um die Intensitét in der Vermittlung der Hara-Ubung und im Erleben der TN
zu erhéhen, wurde zu diesem Termin Frau Barbara Althoff-Koch, Personale
Atem-, Leib- und Stimmtherapeutin, hinzugezogen.

SchlieB3lich wurden die TN in die folgende Billardsaison entlassen, wahrend
der sie die Méglichkeit hatten, reichlich Erfahrungen in der Anwendung des
'Personalen Trainings im Wettkampf-Poolbillard' zu sammeln. Mit der Ankiin-
digung eines Treffens mit jeder einzelnen der teilnehmenden Personen nach
Beendigung der Saison zur detaillierten Evaluation der Trainingsergebnisse
sollte ein Spannungsbogen entstehen, um die TN zum ernsthaften Anwen-
den der Ubungen auf méglichst hohem Niveau zu motivieren.
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Nach Saisonende wurden im Zeitraum von Juni bis Juli 2001 die Einzelinter-

views durchgefiihrt. Dabei kamen zunachst wieder die folgenden bekannten

Erhebungsinstrumente zum Einsatz:

e 'Fragebogen zum sportlichen Handeln im Wettkampfbillard' (F-Sport-
bill),

e Frage zur Selbsteinschatzung der spielerischen Wettkampfleistung.

Uber die Ergebnisse (Kap. 10) wird im Anschluss an das im nachsten Kapitel

veranschaulichte und beschriebene Kategoriensystem berichtet.
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9. Das Kategoriensystem

In diesem Kapitel wird ausgefiihrt, wie die Interviewergebnisse entwickelt
wurden, indem die Kategorien des Kategoriensystems zunéchst in einer
Ubersicht dargestellt werden (Kap. 9.1), um sie dann fiir den Kodierleitfaden
(Kap. 9.2) zu erlautern.

9.1 Kategorientibersicht

Wie die nachfolgende schematische Ubersicht (Abb. 2) zeigt, ist das Katego-
riensystem in vier Teile gegliedert:

(1) Der erste Teil bezieht sich auf die individuellen Voraussetzungen (ID) und
dient mit seinen neun Kategorien zur naheren Charakterisierung des Teil-
nehmers bzw. der Teilnehmerin am 'Personalen Training im Wettkampf-
Poolbillard' (PT).

(Il) Der zweite Teil, die Hara-Ubung (HARA), und

(I11) der dritte Teil, die Mentale Ubung (MT),

setzen sich jeweils aus den finf Kernkategorien zusammen und umfassen
somit Erlebensaspekte, Einsichtsaspekte, Ubungsaspekte, Leistungsaspekte
und Alltagsaspekte. Mit der ersten Kategorie, Erlebensaspekte, im Zentrum
der Ubersicht wird das Erleben einer Person besonders hervorgehoben, da
es nach Durckheim den Ausgangspunkt bildet fiir tiefere Einsichten, fiir die
Intensivierung der personalen Ubung, fur meisterliche Leistungen und fiir
den Transfer auf den persdnlichen Alltag.

(IV) Der vierte Teil, Allgemeine Trainingsaspekte (All), bedurfte keiner weite-
ren Unterteilung, so dass er als eigenstéandige Kategorie fungiert.
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Im Folgenden wird das Kategoriensystem mit seinen insgesamt zwanzig Ka-

tegorien nochmals in einer Ubersicht dargestellt:

Teil (1) ID

Individuelle Voraussetzungen

(I11,5)

(I,1) Leistungsstarke (zu Beginn

des PT)
(,2) Trainingshaufigkeit
(1,3) Vorerfahrungen Teil (II) HARA
(1,4) Motivation fir PT Hara-Ubung
(1,5) Ziele letzte Saison (I,1)  Erlebensaspekte
(1,6) Erreichen der Ziele (I1,2) Einsichtsaspekte
(1,7) Ziele nachste Saison (1,3) Ubungsaspekte
(1,8) Grolere Ziele (I,4) Leistungsaspekte
(1,9) Bedeutung (von Billard) (1,56) Alltagsaspekte
Teil (III) MT Teil (IV) ALL
Mentale Ubung Allgemeine Trainingsaspekte
(11,1) Erlebensaspekte
(11,2) Einsichtsaspekte
(11,3) Ubungsaspekte
(I,4) Leistungsaspekte

Alltagsaspekte
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9.2 Kodierleitfaden

Der Kodierleitfaden dient der Definition der einzelnen Kategorien und deren
lllustration anhand mindestens eines Textbeispiels bzw. sogenannten Anker-
beispiels. Dabei verweisen der in Klammern angegebene Personencode zur
Bezeichnung des Interviews und die Zeilennummern (Z.) auf die Fundstelle.
Weiter werden, wo notig, Kodierregeln angegeben, welche die Genauigkeit

der Zuordnung von Textstellen zu den Kategorien erhdhen sollen.

Teil (I) Individuelle Voraussetzungen (ID)
Zur inhaltsanalytischen Erfassung personenrelevanter Informationen erga-

ben sich neun Kategorien:

(1,1) Leistungsstirke zu Beginn des PT

Definition: Die Kategorie umfasst Aussagen der Person, welche die Frage
betreffen, wie lange sie wettkampfmaRig Billardsport betreibt und wie ihre

Spielstarke (z. B. anhand der Ligazugehdrigkeit) einzuschatzen ist.

Ankerbeispiel 1: (Interview 1M, Z. 1-3)

spielst.

Du hattest angegeben, dass du seit zehn Jahren wettkampfmaRig Billard
Jetzt seit elf Jahren.

Ankerbeispiel 2: (Interview 7M, Z. 4-8)

Und derzeit in der Bezirksliga?

Jetzt haben wir Bezirksliga gespielt, jetzt sind wir aufgestiegen. Und Achtball habe
ich Bezirksoberliga mitgespielt, teilweise, also ein paar Spiele, da sind wir auch auf-
gestiegen. Bezirksoberliga, das ist schon die richtige Gruppe. Also da gehére ich
mindestens hin, habe ich gemerkt.

(I,2) Trainingshédufigkeit

Definition: Die Kategorie umfasst Aussagen zum Trainingsumfang der be-
fragten Person.

Ankerbeispiel: (Interview 1M, Z. 6-9)

Wie oft trainierst du in deinem Verein?

Das ist differenzierter im Moment. Es sind ein bis drei, vier Mal die Woche. Es sind
keine festen Trainingszeiten jetzt. Es ist nur, dass man ein bisschen in Form bleibt
und das Ganze nicht verlernt.
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(1,3) Vorerfahrungen

Definition: Diese Kategorie bietet Informationen tber Vorerfahrungen der be-
fragten Person mit psychologischem Training im Billard, die sie im Verein
oder privat gesammelt hat, aber auch Informationen ber derlei Vorkenntnis-

se aus anderen Sportarten.

Ankerbeispiel: (Interview 10W, Z. 9-18)

Beschaftigt ihr euch im Verein auch mit psychologischem Training?
Nein, im Verein nicht.

Hast du dich privat schon vor Beginn unseres Trainings mit psychologischen
Techniken im Billard beschéftigt?

Ja, das habe ich vorher auch schon. Mit Autogenem Training und auch mit Menta-
lem Training. Und mit dem Buch 'Kraftzentrale Unterbewusstsein' habe ich mich be-
schéftigt.

Und hast du in anderen Sportarten Erfahrungen in der Richtung?
Nein, weil ich sonst als Ausgleich nur in das Fitness-Studio gehe, und da brauche
ich das nicht.

(1,4) Motivation fiir PT

Definition: Hierunter fallen Textstellen, welche die Motivation der betreffen-
den Person, am Trainingsprogramm teilzunehmen, sowie ihre damit verbun-

denen Erwartungen zum Inhalt haben.

Ankerbeispiel: (Interview 3W, Z. 44-47)

Welche Erwartungen hattest du?

Ich bin eigentlich neutral reingegangen. Ich habe jetzt da keine Wunder erwartet,
sondern einfach mal anschauen, ob mir das liegt und wie mir das liegt und was man
alles machen kann, einfach aufnehmen in mich.

(1,5) Ziele letzte Saison

Definition: Diese Kategorie bezeichnet Aussagen der befragten Person zu

ihren Zielen, die sie sich fur die auf das PT folgende Saison gesteckt hatte.

Ankerbeispiel: (Interview 7M, Z. 27-30)

Welche Ziele hattest du dir fiir die abgelaufene Saison vorgenommen?

Ich wollte aufsteigen mit meiner Mannschaft auf jeden Fall, weil die Mannschatt ja ei-
gentlich gut ist. Wir sind sieben Leute, und letztes Jahr haben sie es um ein Spiel
knapp verpasst. Und ich wollte sie eigentlich schon hochtreiben jetzt.
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(1,6) Erreichen der Ziele

Definition: Die Kategorie bietet Informationen, inwieweit die gesteckten Ziele

erreicht wurden.

Ankerbeispiel: (Interview 7M, Z. 30-31)

Das hat hingehauen. Es war zwar knapp, aber es hat gepasst.

(1,7) Ziele nachste Saison

Definition: Diese Kategorie bezeichnet Aussagen der befragten Person zu
ihren Zielen, die sie sich fiir die nachste Saison steckt.

Ankerbeispiel: (Interview 7M, Z. 37-40)

Welche Ziele hast du dir fiir die ndchste Saison gesteckt?

Ja, da muss ich jetzt erst mal Bezirksmeisterschafts-Erster oder -Zweiter werden,
dass ich Gberhaupt in die Bayerische komme, und da, wenn es geht, unter die ersten
Vier.

(1,8) GroRere Ziele

Definition: Hier geht es, tber die nachste Billardsaison hinaus, um gréRere,
d. h. mittel- bis langfristige Ziele, welche die befragte Person im Wettkampf-
billard verfolgt.

Ankerbeispiel: (Interview 10W, Z. 43-45)

' Hast du, was Billard angeht, ein gréBeres Ziel fiir die fernere Zukunft?
An und fir sich ist mein groReres Ziel derzeit, bei der Nationalen Meisterschaft mal
ganz vorne dabei zu sein, sprich unter den ersten Drei.

(1,9) Bedeutung von Billard

Definition: Diese Kategorie betrifft die persénliche Bedeutung, welche die be-

fragte Person mit dem Billardsport verbindet.

Ankerbeispiel: (Interview 8W, Z. 122-125)

Welche Bedeutung hat Billard in deinem Leben?

Es hat eine grofle Bedeutung. Das erste Jahr war wirklich ein hartes Jahr, und seit-
dem macht es mir Spal}, sonst wirde ich auch nicht so einen Ehrgeiz entwickeln,
was das Billard jetzt anbelangt und was meine Ziele auch anbelangt.
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Teil (II) Hara-Ubung (HARA)

Textstellen im Zusammenhang mit Hara sind daraufhin zu tberprifen, ob sie

einer der funf Kernkategorien zugeordnet werden kénnen:

(I,1) Erlebensaspekte

Definition: Aussagen zum ,Erleben des sporttreibenden Menschen” — so de-
finiert Kohl (1979) den Begriff treffend — umfassen, ,wie sich dem Menschen
beim Handlungsvollzug die AuRenwelt darstellt (Wahrnehmung der Umge-
bung), was er dabei von sich selbst (von seinem Korper) spir, ... wie die
sportliche Handlung ihm in der Vorstellung (in der Vergegenwartigung) er-
scheinen kann” (S. 92). In der Sprache Diirckheims geht es um Inhalte, die
sich auf leibliches Erfahren, Sptiren, In-Fiihlung-Sein beziehen.

Ankerbeispiel 1: (2W, Z. 162-165)

Die Hara-Ubung an sich, wo ich am Anfang Probleme mit hatte, ich hab das nicht
hingekriegt, so in den Bauch zu atmen. Ich bin immer nur bis hier gekommen, ich bin
nicht weiter runter gekommen, und das ist aber mit der Ubung besser geworden.
Und das hat sich toll angefihlt ...

Ankerbeispiel 2: (3W, Z. 147-152)

Welche Erfahrungen hast du dabei gemacht, die Hara-Ubung in Training und
Wettkampf einzubauen?

... Es beruhigt. Man merkt schon, da passiert etwas. Aber es ist halt zu wenig, zu
flach alles.

Ankerbeispiel 3: (6M, Z. 71-75)

Was hat dir denn am Trainingsprogramm am besten gefallen?

Ich konnte mich am Anfang mit der Atemiibung ein bisschen schlecht anfreunden,
aber nachher hatte ich das Geflihl, dass es mir mehr Energie gibt, also dass es
irgendwie doch etwas Positives bewirkt. Zwar nicht so, dass ich es gleich gemerkt
habe, aber in der Richtung, dass ich mich irgendwie gut fiihle danach.

(II,2) Einsichtsaspekte

Definition: Hier sind Aussagen der befragten Person dariiber zu finden, was
sie unter dem Begriff Hara versteht, was sie im Zusammenhang mit der Ha-

ra-Ubung denkt und was sie erkennt.

Ankerbeispiel 1: (3W, Z. 152-154)

Liegt natirlich auch an der Ubung. Wenn man das mehr, intensiver machen wirde,
wilrde das natirlich besser sein. Bin ich schon selber schuld.
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Ankerbeispiel 2; (5M, Z. 50-55)

Kanntest du den Begriff Hara schon vor dem Training?
Nein.

Kannst du mir kurz erzdhlen, was du darunter verstehst?

Das ist schwierig, in Worte zu fassen. Also, wie soll ich jetzt sagen, vielleicht am
ehesten, dass man versucht den Kérper mehr zu fluhlen. Oder sich selbst mehr zu
fuhlen. Anders kann ich es jetzt nicht ausdrticken.

(1,3) Ubungsaspekte

Definition: Diese Kategorie umfasst Aussagen der betreffenden Person zur
Durchfiihrung sowie Anwendung ihrer Hara-Ubung. Dies beinhaltet Informa-
tionen Uber die Art und Weise, Haufigkeit und Dauer des Ubens sowie tiber

Aspekte der Umsetzung der Hara-Ubung beispielsweise in Wettkampfen.

Ankerbeispiel 1: (2W, Z. 217-221)

Wie lange nimmst du dir fiir eine Ubung in etwa Zeit?

Das geht von zehn Sekunden bis, kommt halt auch darauf an, wie lange der Gegner
am Tisch ist, zehn Sekunden bis drei Minuten. Und das allerdings 6fter pro Training.
Also nicht nur jetzt ein Mal, sondern manchmal ist es nur ein Mal, manchmal ist es
zwanzig Mal.

Ankerbeispiel 2: (2W, Z. 222-227)

Wir haben die Hara-Ubung, im Stehen und im Sitzen, zunichst in der Langfas-
sung kennenge!ernt und dann immer weiter verkiirzt. Schildere mir doch bitte,
wie die Hara-Ubung bei dir aussieht.

Zu 98 Prozent fithre ich die Hara-Ubung im Sitzen durch, in sehr unterschiedlichen
Sitzhaltungen, also auf verschiedenen Stihlen, das kann ich auf alle Lagen (bertra-
gen. Und Augen mal offen, mal geschlossen, je nach Befinden.

Kodierregel: Textstellen zu Ubungsaspekten, die im Zusammenhang mit

dem Alltag (l1,5) der Person zu sehen sind, werden dort kodiert.

(I,4) Leistungsaspekte

Definition: Hierunter sind Textstellen zu verstehen, die sich im Zusammen-
hang mit der Hara-Ubung auf die Billardleistung der befragten Person bezie-

hen.

Ankerbeispiel: (10W, Z. 99-100)

Das zeigt dann schon auch einen Erfolg. Das ist im Training genauso wie im Wett-
kampf.
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(I,5) Alltagsaspekte

Definition: Hierunter fallen Hara-Aspekte, die in den Alltag der befragten Per-
son einflieRen.

Ankerbeispiel: (4M, Z. 124-127)

Hat sich dadurch, dass du die Hara-Ubung kennengelernt hast, etwas in dei-
nem Alltag verédndert?

Ja, vielleicht dass ich ein bisschen gelassener geworden bin. Nicht mehr ganz so
aufbrausend, wie ich schon einmal war.

Kodierregel: Aussagen zum Erleben von Hara, die im Zusammenhang mit
dem Alltag der Person getroffen werden, sind nicht der Kategorie Erleben zu-

zuordnen, sondern werden als Alltagsaspekte kodiert.

Teil (Ill) Mentale Ubung (MT)
Die fur die Zuordnung von Hara-Textstellen verwendeten fiinf Kategorien Er-

lebens-, Einsichts-, Ubungs-, Leistungs- und Alltagsaspekte sind analog auf
diejenigen Aussagen anzuwenden, in denen es um die Mentale Ubung geht:

(I1,1) Erlebensaspekte

Definition: Diese Kategorie umfasst, in Entsprechung zu den Erlebensaspek-
ten bezogen auf die Hara-Ubung (II,1), Textstellen, die sich auf die sub-
jektive Befindlichkeit der Person im Zusammenhang mit der Mentalen Ubung
beziehen.

Ankerbeispiel: (2W, Z. 430-434)

Welche Verdanderungen nimmst du wahr, wenn du geiibt hast?

Ich bin lockerer und besser konzentriert. Konzentration kostet mich dann keine An-
strengung mehr, sie ist dann einfach da. Die hole ich mir vorher her, die Konzentra-
tion. Dadurch dass ich sie irgendwie vorwegnehme, muss ich nicht mehr daran ar-
beiten oder mich bemihen.

(I1,2) Einsichtsaspekte

Definition: Hier sind Aussagen der befragten Person zu finden, was sie unter
dem Begriff des Mentalen Trainings versteht und was sie im Zusammenhang
mit der Mentalen Ubung erkennt.
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Ankerbeispiel 1: (8W, Z. 267-268)

... weil das ist so eine Sache: wenn ich die Punkte vorher nicht durchgegangen bin,
dann funktioniert der StoR auch nicht.

Ankerbeispiel 2: (10W, Z. 116-121)

Im zweiten Teil unseres Trainings ging es ja um die Ubung zum Mentalen Trai-
ning. Was bedeutet fiir dich Mentales Training?

Mentales Training ist flr mich nicht das praktische Training, sondern einfach zuséatz-
lich oder mit integriert das Geistige oder der Kopf, weil der ist beim Billard ja mit das
Wichtigste. Wenn der Kopf nicht frei ist —, einfach, dass der Kopf da mitspielt bei
dem ganzen Technischen.

(11,3) Ubungsaspekte

Definition: Diese Kategorie umfasst Aussagen der jeweiligen Person zur
Durchfitlhrung sowie Anwendung ihrer Mentalen Ubung. Dies beinhaltet In-
formationen uiber die Art und Weise, Haufigkeit und Dauer des Ubens sowie
iber Aspekte der Umsetzung der Mentalen Ubung beispielsweise in Wett-
kampfen.

Ankerbeispiel 1: (8W, Z. 265-267)

Wie oft machst du die Ubung zum Mentalen Training?
Also, ich denke, die Ubung mache ich permanent, wenn ich am Tisch stehe, wenn
ich trainiere, wenn ich spiele,

Ankerbeispiel 2: (8W, Z. 335-339)

Gibt es bei dir einen ganz bestimmten Ablauf, wenn du eine Aufnahme be-
ginnst?

Den gibt es. Ich nehme mir die Kreide, dann schaue ich die Stellung an, kreide ne-
benher ein, bleibe dann mit den Augen an dem Punkt, wo ich ihn anspielen will, und
stelle mich dann hin, schwinge ein und schiele.

(lll,4) Leistungsaspekte

Definition: Hierunter sind Textstellen zu verstehen, die sich im Zusammen-
hang mit der Mentalen Ubung auf die Billardleistung der befragten Person
beziehen.

Ankerbeispiel: (1M, Z. 192-194, 195)

Und hilft dir das Visualisieren, dass du das, was du am Billardtisch planst,
dann auch tatsdchlich am Tisch umsetzt?

Ja mit Sicherheit. [(I11,3: Ubungsaspekte) Und es ist ein bisschen anders geworden,
dass ich in meinem Zielen etwas umgestellt habe,] wo ich einen positiven Effekt ge-
merkt habe.
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(I,5) Alltagsaspekte

Definition: Hierunter fallen mentale Aspekte, die in den Alltag der befragten
Person einflielen.

Ankerbeispiel 1: (7M, Z. 124-125)

... und wenn ich halt allein bin, sonntags oder so, dass ich mir da mal eine Stunde
nehme, wie halt Zeit ist, wenn ich nicht im Stress bin oder so.

Ankerbeispiel 2: (7M, Z. 184-189)

Hat sich durch diese Art der Mentalen Ubung etwas in deinem Alltag verén-
dert?

Ja, ich wiirde schon sagen, ja, speziell im Job halt. Wenn man irgendeine Aufgabe
kriegt und man soll das und das machen, dann tiberlegt man sich alles, das ist ir-
gendwie automatisch dann, da geht einem die ganze Arbeit dann halt im Kopf durch.
Das ist mir dann mehr bewusst geworden.

Teil (IV) Allgemeine Trainingsaspekte (ALL)

Der letzten Kategorie werden Aussagen der befragten Personen zu Trai-
ningsaspekten zugeordnet, die keiner der Kategorien aus den ersten drei
Teilen (I-1l) zuzuordnen sind. Darunter fallen auch Textstellen, die sich we-
der allein auf die Hara-Ubung noch auf die Mentale Ubung, sondern auf de-
ren Verbindung miteinander beziehen sowie auf das 'Personale Training im
Wettkampf-Poolbillard' im Allgemeinen. Ebenso gemeint sind Aussagen bei-
spielsweise Uber mentale Trainingsformen, die keinen Zusammenhang mit

der zur Frage stehenden Mentalen Ubung erkennen lassen.

Ankerbeispiel: (7M, Z. 32-36)

War das Trainingsprogramm dir dabei eine Hilfe?

Far mein Spiel war es schon eine Hilfe, wiirde ich schon sagen, von der Ruhe her,
da geht es jetzt schon viel besser. Aufgeregt war ich nur beim Aufstiegsspiel. Da
konnte ich mich aber nicht ziigeln. Da ging es nicht. Das habe ich dann auch verlo-
ren.
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10. Einzelfallergebnisse und deren Bewertung

Fur jeden Billardspieler und jede Billardspielerin nacheinander werden die Er-
gebnisse — als Grundlage fir eine Einschatzung der Wirkung des 'Personalen
Trainings im Wettkampf-Poolbillard' (PT) — nach folgendem Muster dargestellt
(s. Abb. 1 in Kap. 7 auf S. 110):

Die Einzelfalldarstellung beginnt mit einer nochmaligen Ubersicht der perso-
nenrelevanten Daten, gefolgt von der Beschreibung der (1) Interviewergeb-
nisse, die (a) als (durch die strukturelle qualitative Inhaltsanalyse gewonne-
ne) kategorisierte und zusammengefasste Interviewinhalte in Tabellenform
prasentiert werden. Die Darstellung gewinnt zum einen (b) durch die Uber-
fiilhrung in ein metrisches System’, zum anderen (c) durch die textliche

Zusammenfassung an Uberschaubarkeit.

Es folgen die (2) Fragebogenergebnisse. Dazu gibt zunachst eine Graphik
eine Ubersicht (iber die in den einzelnen Faktoren erzielte Gesamtsumme
Uber alle zugehorigen Items vor und nach dem Trainingsprogramm. Danach
werden die Fragebogenergebnisse des jeweiligen Billardspielers sortiert
nach den funf Faktoren A bis E vorgestellt. Die unsortierten Resultate (Punkt
5) sowie deskriptiv-statistische Details (Punkt 6) und eine Uberpriifung der
auf ordinalem Niveau zu behandelnden Fragebogendaten vor und nach dem
Durchlaufen des Trainingsprogramms mittels des Wilcoxon-Tests flir Paar-
differenzen (Punkt 7) sind dem Anhang zu entnehmen.

Daraufhin wird das (3) Ergebnis der Selbsteinschatzung der Person in

Bezug auf ihre spielerische Wettkampfleistung wiedergegeben.

Die Ergebnisse flieBen schlieBlich in eine sportpsychologische Bewertung
ein.

' Die Wirkung eines Trainingselements, z. B. der Hara-Ubung, auf eine Kategorie, z. B. die
Erlebensaspekte (II,1), wird auch dann noch als deutlich eingeschatzt, wenn die zugeordne-
ten und bearbeiteten Textstellen darauf schliefen lassen, dass sich eine Person zwar
unsicher ist, ob ihr Hara-Erleben intensiv genug ist, jedoch z. B. angibt, durch das mit der
Ubung verbundene Loslassen besser entspannen zu kénnen und weniger zu verkrampfen.
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10.1 Person 1M

Geschlecht |Alter |Berufliche Eintrittsalter Leistungsstérke zu Beginn

Situation Wettkampfbillard |des 'Personalen Trainings im
Wettkampfbillard' (PT)

mannlich 24

Angesteliter |14 Jahre — Wettkampfbillard seit

Jahre zehn Jahren

— Poolbillard: Oberliga

— Snooker: Oberliga

— mehrfacher 'Bezirksmeister'
und 'Vize-Landesmeister’

- 'Deutscher Mannschafts-

meister Jugend'

10.1.1 Interviewergebnisse

10.1.1.1  Darstellung der kategorisierten Interviewinhalte

(1) Individuelle Voraussetzungen (ID)

(I,1) Leistungs-
starke zu Beginn
des PT

(1-2) Wettkampfbillard seit zehn Jahren.

(3-4) Oberliga.
(36-41) In der letzten Saison Quote von 70-80%; fiir Liga sehr gu-
te Leistung.

(1,2) Trainings-

(5-8, 140-141) Keine festen Trainingszeiten; ein bis vier Mal die

haufigkeit Woche ~ nicht sehr viel —, um in Form zu bleiben.
(1,3) Vor- (9-10, 22-23) Im Verein und in anderen Sportarten keine;
erfahrungen (11-21, 218-225) privat Vorerfahrungen mit Suggestion zur Ver-

mittlung mentaler Starke. Problem dabei: Verkrampfung, Unzu-
friedenheit bei Nicht-Erreichen zu hoch gesteckter Ziele. Deshalb
stattdessen Hineingehen in Wettkampf mit Gefuhl, entweder das
klappt oder nicht, sich Uberraschen lassen, wie Verfassung ist.
Dadurch Zufriedenheit nach dem Wettkampf.

(84-85) Begriff Hara vor dem PT nicht bekannt.
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(1,4) Motivation
fur PT

(24-29) Keine konkreten Erwartungen. Aligemeines Interesse an
Moglichkeiten zur Steigerung der Leistungsfahigkeit und damit
auch des Spalies.

(1,5) Ziele
|etzte Saison

(30-32) Klassenerhalt mit der Mannschaft im Pool und Snooker.

(1,6) Erreichen
der Ziele

(32-35) Im Pool mit Glick das Ziel erreicht.
(54) Im Snooker Aufstieg in die Zweite Liga.

(1,7) Ziele
néchste Saison

(49-54, 55) Klassenerhalt mit der Mannschaft im Pool und Snoo-
ker. Entlastung durch Aufgabe des Amts als Mannschaftsflihrer.
(56-64) Beibehalten des eigenen Trainingsprogramms. Aufgrund
gesundheitlicher Probleme Umstellung im Fitnessprogramm.

(1,8) GroRere
Ziele

(65-68) Billardspielen primér um des SpalRes willen, wozu auch
Gewinnen gehort.

(1,9) Bedeutung
von Billard

(69-70) Billardsport als guter Ausgleich zur Freizeitbeschaftigung.

() Hara-Ubung (HARA)

(I1,1) Erlebens-
aspekte

(93, 96-99) Weild nicht, ob ihm ein Erlebnis von Hara (verstanden

als Konzentration auf einen Punkt ohne Wahrnehmung der Umge-
bung) mal passiert ist. Klrzliches Erleben in dieser Richtung auf
einem Turnier.

(78-80, 114-115, 132-136) Keine bewussten Effekte durch die Ha-
ra- bzw. Ausatem-Ubung.

(137-139) Schwierigkeiten, in kritischen Spielsituationen Ruhe zu

bewahren.

(I1,2) Einsichts-
aspekte

(79-80) Befolgen des Ausatmens zur Reduktion des Stickstoff-
gehalts im Kérper.

(86-89, 94-96) Vermutlich asiatischer Begriff. Personliches Ver-
standnis von Hara als Konzentrationstubung, eine Art der Konzen-
tration auf einen Punkt ohne Wahrnehmung der Umgebung.
(137-144) Schwierigkeiten, in kritischen Spielsituationen Ruhe zu
bewahren, da zu wenig Billardtraining; darum mangelnde Selbst-
sicherheit: man weils, man kann den Ball, der Kérper ist allerdings
nicht in der Lage, den Stof3 zu so auszufuhren, wie er gehdrt.
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(11,3) Ubungs-
aspekte

(90-92) Ubung des Ausatmens, ohne dabei Kérper zu beobach-
ten.

(100-102, 104-110) Regelm&Riges, nicht dokumentiertes, sich
Uiber Sekunden erstreckendes Uben des Ausatmens (als Element
der Hara-Ubung) in Form von Konzentration auf Ausatmen beim
Frihsport, nicht in Form von Hinstellen oder Hinsetzen mit Kon-
zentration auf einen Punkt.

(102-104) Normale Atmung beim Billard. In schwierigen Spielsi-
tuationen allerdings sofortiges Ausatmen.

(128-130, 176-179) Hara-Ubung nicht konsequent durchgezogen,
mehr jedoch Anwendung der Ausatem-Ubung zur Vorbereitung
auf einen Stol} oder woméglich auch wéhrend des StoRes im
Spiel.

(1,4) Leistungs-
aspekte

(78, B0-83) Moglicherweise positive Auswirkung des Ausatmens
auf Leistung, jedoch von mehreren Faktoren abhéngig (wie z. B.
Einnahme von Vitaminen).

(119-128) Aufgrund fast zeitgleichen Beginnens mit Laufen und
Hara-Ubung Einschétzung der Ausatem-Ubung auf Leistung
schwierig; bewusst keine Verdanderungen.

(137-139) Schwierigkeiten, in kritischen Situationen Ruhe zu be-
wahren.

(145-147) Unsicher Uber Einfluss des Ausatmens auf Leistung.

(11,5) Alltags-
aspekte

(130-131, 148-152) Uben des Ausatmens auch wahrend der Ar-
beit.

il “;é.-w_- ; -’*5& (Ill) Mentale Ubung (MT)
(11,1) Erlebens- [(180-182, 183, 189-191) Veranderungen im Spiel durch die
aspekte Ubung: Spiel lauft flussiger und gleichméRiger; weniger Ablenk-

barkeit in ein paar Situationen.

(I,2) Einsichts-
aspekte

(153-156) Personliches Verstandnis von Mentalem Training als
frthmorgendliches Laufen, was Gelassenheit im Job wie im Billard
bewirkt.

(184-188) Bewusstmachen zuvor automatisch ablaufender Formu-
lierungen wie ,ich spiele diesen Ball jetzt da rein”.
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(11,3) Ubungs- | (157-173) Nicht dokumentiertes Durchfiihren der Mentalen Ubung
aspekte ein bis vier Mal pro Woche (zu den Trainingszeiten) jeweils von
zwei bis zu zwanzig, maximal dreiig Sekunden in folgender
Form: Situation anschauen, Treffpunkt in Bewusstsein markieren,
mit Queue auf Punkt zielen — ,ich treffe jetzt diesen Ball auf diesen
Punkt* (nicht: ,ich spiele diesen Ball da rein").

(174-175) Keine Verbindung der Ubung mit dem Atem.

(176-177) Atem wahrend der StoBbewegung hauptsachlich ruhig.
(194-195, 195-200) Umstellung im Zielen von ,Aus-dem-Bauch-
raus-Zielen" auf ,Auf-den-Punkt-drauf-Zielen".

(228-247) Anwenden der Mentalen Ubung (des punktgenauen
Zielens) eher vor schwierigen StéRen, dabei dann, meist mit Krei-
de in der Hand, genaueres Anschauen der Situation; ansonsten

einfach anschauen, analysieren, spielen.

(111,4) Leistungs- | (201-207) Teilweise Meisterung kritischer Spielsituationen, aller-
aspekte dings auch noch Konditions- und Konzentrationsschwachen.
(192-194, 195, 208-209) Mit Sicherheit positive Auswirkungen auf
Leistung durch das Visualisieren; positiver Effekt durch das Um-
stellen im Zielen.

(I11,5) Alltags- (210-214) Keine Veranderung im Alltag bzw. ist sich unsicher.
aspekte

(IV) Allgemeine Trainingsaspekte (ALL)

(71-75) PT sehr informativ und aufschlussreich, insbesondere Gesprach mit Atem-
lehrerin Frau Althoff-Koch.

(42-48, 76-77) Integration eines kleinen Teils des PT, speziell des Ausatmens, in ei-
genes Trainingsprogramm (sportliche Betatigung fur kérperliche Fitness) am meisten
gebracht.

(111-114, 116-118, 226-227) Im Rahmen dieses eigenen Trainingsprogramms mit
Ausgleichssport und Achten auf Erndhrung mehr Gelassenheit und innere Ruhe im
Spiel.

(215-218) Keine Verénderung in der Wettkampfvorbereitung.

(248-251) Keine Strategie im Wettkampf bzw. Strategie abhéngig von Gegner.
(252-254) Bei Unsicherheit Versuch, wahrend der Aufnahme mehr Sicherheit zu be-
kommen.
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10.1.1.2 Uberfiihrung in ein metrisches System

In der folgenden Tabelle (Tab. 3) sind die anhand der zugeordneten Aussa-
gen eingeschétzten Effekie in den Kernkategorien dargestellt:

Tab. 3: Kategoriale Einschatzung der Trainingseffekte fiir Person 1M

1M Erlebens- |Einsichts- | Ubungs- |Leistungs-|Alltags- |Summen-
aspekte |aspekte |aspekte |aspekte |aspekte |werte

Hara-

0 ?

Ubung + + + ? + 4 (von 10)

Mentale

Ubung ++ B8 ++ R 0 7 (von 10)

- Sl - |11 (von 20)

keine Aussagen: X = 0 Punkte

fragliche Wirkung: ? = 0 Punkte

keine Wirkung: 0 = 0 Punkte

geringe Wirkung: + =1 Punkt

deutliche Wirkung: ++ = 2 Punkte

0 Punkte (von 10): keine Wirkung des Ubungselements

1 bis 2 Punkte (von 10): sehr geringe Wirkung des Ubungselements

3 bis 4 Punkte (von 10): geringe Wirkung des Ubungselements

5 Punkte (von 10): maRige Wirkung des Ulgungselements

6 bis 7 Punkte (von 10): deutliche Wirkung des Ubungselements

8 bis 9 Punkte (von 10): sehr deutliche Wirkung des Ubungselements

10 Punkte (von 10): optimale Wirkung des Ubungselements

0 Punkte (von 20): keine Trainingseffekte

1 bis 4 Punkte (von 20): sehr geringe Trainingseffekte

5 bis 8 Punkte (von 20): geringe Trainingseffekte

9 bis 11 Punkte (von 20): méaRige Trainingseffekte

12 bis 15 Punkte (von 20): deutliche Trainingseffekte

16 bis 19 Punkte (von 20): sehr deutliche Trainingseffekte

20 Punkte (von 20): optimale Trainingseffekte

Die Wirkung der Hara-Ubung auf die Kernkategorien ist mit dem Summen-
wert von 4 als gering einzuschatzen. Der Punktwert von 7 fur die Mentale
Ubung zeigt dagegen deutliche Veranderungen an. Mit 11 als der Summe
der beiden Werte liegt der Billardspieler in einem Bereich, der maRige Trai-
ningseffekte indiziert.
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10.1.1.3  Textliche Zusammenfassung

Individuelle Voraussetzungen:

Der mittlerweile seit elf Jahren im Wettkampfbetrieb agierende und in der
Oberliga spielende Billardspieler, der seine Leistung mit einer Trefferquote
von 70 bis 80 Prozent hoch einschatzt, hat, bei eher sporadischem Training,
vor allem Spal am Billard, wobei zu gewinnen durchaus dazu gehért. Billard
bietet ihm einen guten Ausgleich zur Freizeitbeschaftigung. Frihere, auler-
halb des Vereins gewonnene Erfahrungen mit einer Suggestion zur Vermitt-
lung mentaler Starke fuhrten im Falle des Nicht-Erreichens der zu hoch ge-
steckten Ziele zu Verkrampfung und Unzufriedenheit, weshalb er mit einer
eher gleichgiiltigen Einstellung in den Wettkampf geht, was seine Zufrieden-
heit nach dem Wettkampf sicherstellt. Die Ziele, Klassenerhalt im Pool und
Snooker, die er sich flir die Saison nach dem PT setzte, hat er im Pool mit
Gliick erreicht, im Snooker, mit dem Aufstieg in die Zweite Liga, tibertroffen.

Hara-Ubung:

In Bezug auf das Erleben von Hara ist sich der Billardspieler unsicher: auf
der einen Seite gibt er an, dass ihm nicht bewusst ist, ob ihm ein Erlebnis
von Hara in obigem Sinne einmal widerfahren ist, auf der anderen Seite be-
richtet er von einem Erlebnis dieser Qualitat in einem kirzlich stattgefunde-
nen Wettkampf.

Der Billardspieler verbindet mit Hara die Konzentration auf einen Punkt ohne
Wahrnehmung der Umgebung, was eine gewisse Einsicht in die Thematik
nahelegt, auch wenn die Betonung der Reduktion des Sauerstoffgehalts
durch das Ausatmen, das er als essentielles Element der Hara-Ubung fir
sich herausgezogen hat, einen nur oberflachlichen Aspekt beleuchtet. Seine
Schwierigkeiten, in kritischen Spielsituationen Ruhe zu bewahren, fihrt er
auf mangelndes Billardtraining und dadurch mangelndes Selbstvertrauen zu-
rick: er wisse, wie eine Kugel zu spielen sei, doch der Kérper sei dazu nicht
in der Lage.

Die Hara-Ubung in Form des Ausatmens fiihrt der Teilnehmer durch, ohne
dabei seinen Koérper zu beobachten. Allerdings setzt er seine Ausatem-

Ubung, die er mit seinem alltaglichen Frithsport kombiniert und die sich, in-
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dem er sie sogar wahrend der Arbeit durchfiihrt, offensichtlich doch bis in
seinen Alltag hineinzieht, in schwierigen Spielsituationen sofort ein, auch

wenn er sich Uber die Auswirkungen auf die eigene Leistung unklar ist.

Mentale Ubung:

Im Zusammenhang mit der Mentalen Ubung erfebt der Billardspieler sein
Spiel als flussiger und gleichméaRiger und sich selbst teilweise als weniger
ablenkbar.

Dass der Billardspieler Mentales Trainieren unter anderem mit dem
Bewusstmachen zuvor automatisch ablaufender Formulierungen wie ,ich
spiele diesen Ball jetzt da rein” verbindet, lasst ansatzweise auf ein gewisses
MaR an Einsicht in den Sachverhalt schlieRen.

Praktisch setzt er die Mentale Ubung im Spiel ein, und zwar eher vor schwie-
rigen StoRen. Dabei betont er die visuellen Aspekte (Situation anschauen,
Treffpunkt markieren, auf Punkt zielen), was in einer Art Selbstgespréch au-
ditiv verstarkt wird (,Ich treffe jetzt diesen Ball auf diesen Punkt.”). Dadurch
kann er kritische Spielsituationen teilweise besser meistern und sieht deut-
lich positive Effekte auf seine Leistung.

In seinem Alltag spielt die Mentale Ubung bewusst keine Rolle.

Allgemeine Trainingsaspekte:

Insgesamt empfand der Billardspieler das Trainingsprogramm als sehr infor-
mativ und aufschlussreich, insbesondere durch den Austausch mit Frau Alt-
hoff-Koch. Das Ausatmen als ein wesentlicher Teil des PT ist Bestandteil
seines eigenen Trainingsprogramms, das auf kérperliche Fitness und gesun-
de Erndhrung ausgerichtet ist, was seine Gelassenheit und Ruhe im Spiel
férdert. Fihlt er sich unsicher, versucht er wahrend der Aufnahme mehr Si-

cherheit zu bekommen.
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10.1.2 Fragebogenergebnisse

Punktwert
g

9
. : , , . . -0~ VOR_PT
(A) (B) (C) (D) (E) ~&- NACH_PT

Fragebogenkategorien

(A): "Leistungsfaktoren’ hoher Bereich (28-35 Punkte):
(B): 'Wettkampfplanung' Uberdurchschnittlicher Bereich (22-27 Punkte):
(C): 'Stérungsresistenz' Durchschnittswert (21 Punkte):
(D): 'Visualisierung' I unterdurchschnittlicher Bereich (15-20 Punkte):
(E): "Motivation' niedriger Bereich (7-14 Punkte):

+
|é®®+

Abb. 3: Ergebnisse in den Fragebogenkategorien fir 1M

Nachfolgend werden die Ergebnisse des F-Sport-bill fiir jeden Faktor einzeln
aufgelistet.
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Tab. 4: Fragebogenergebnisse flir Faktor (A) 'Leistungsfaktoren’

Fragebogenitems (A) 'Leistungsfaktoren' Punktwerte Punktwerte

vor PT nach PT
Item AO1: Bestes geben wichtiger als Sieg 5 (fast immer) | 5 (fast immer)
Item AQB: Probleme mit Bestleistung 4 (selten) 5 (fast nie)
Item A11: Wunsch, Potential auszuschépfen 4 (oft) 4 (oft)
Item A16: Problem, sich als Gewinner zu sehen | 4 (selten) 4 (selten)
Item A21: SpaR auch bei Fehlern 5 (fast immer) | 5 (fast immer)
Item A26: Fehlersuche auRen 5 (fast nie) 5 (fast nie)
Item A31: Freude am Tun wichtiger als Sieg 2 (selten) 4 (oft)
Punktesumme 29 32

Der Teilnehmer hatte bereits zu Beginn des PT hohe Werte in den Frage-
bogenitems zu 'Leistungsfaktoren'. Erwdhnenswert ist, dass der Billard-
spieler mit 1 Punkt mehr in Iltem AO06 nach dem PT einen Spiellevel erreicht
haben musste, auf dem er kaum noch Probleme haben dirfte, an seine
Bestleistung heranzukommen. Eine Veranderung um zwei Punkte ist fir Item
A31 zu verzeichnen, und zwar in die Richtung, dass dem Billardspieler seine
Freude am Tun im Billardsport nun wichtiger ist als der Sieg.

Tab. 5: Fragebogenergebnisse flir Faktor (B) 'Wettkampfplanung'

Fragebogenitems (B) 'Wettkampfplanung' Punktwerte Punktwerte

vor PT nach PT
Iltem BO2: Strategien im Wettkampf 4 (oft) 4 (oft)
Item BO7: aus dem Konzept bringen lassen 2 (oft) 2 (oft)
Item B12: direkte Wettkampfvorbereitung 1 (fast nie) 1 (fast nie)
Item B17: fehlendes Einstimmen im Vorfeld 5 (fast nie) 5 (fast nie)
Item B22: zusétzliches Training im Vorfeld 2 (selten) 5 (fast immer)
Item B27: schlechter Schlaf im Vorfeld 5 (fast nie) 5 (fast nie)
Item B32: unmittelbare Vorbereitungsroutine 1 (fast nie) 2 (selten)
Punktesumme 20 24
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Insgesamt verbessert sich der Teilnehmer in Bezug auf seine ‘'Wett-
kampfplanung' von einem noch als durchschnittlich zu bewertenden Niveau
um 4 Punkte auf ein Uberdurschnittliches Level. Der Billardspieler scheint
sich zwar des 6fteren weiterhin von Gegner und / oder Spielstand aus dem
Konzept bringen zu lassen (B07), verfugt aber auch unverandert in der Mehr-
zahl der Félle Giber Strategien im Wettkampf, auf die er zurtickgreifen kann
(B02), und scheint keinerlei Schwierigkeiten im Vorfeld eines Wettkampfs zu
haben (B17, B27); zuséatzliches Training (B22), das vor dem PT selten statt-
fand, ist nun sogar fester Bestandteil seiner Wettkampfvorbereitung, worin
letztlich die Verbesserung des Teilnehmers in diesem Faktor hauptséchlich
begriindet liegt. Dagegen bleibt eine Vorbereitungsroutine direkt vor Wett-
kampfbeginn fast ganz aus (B12, B32).

Tab. 6: Fragebogenergebnisse fir Faktor (C) 'Stérungsresistenz'

Fragebogenitems (C) 'Stérungsresistenz’ Punktwerte Punktwerte
vor PT nach PT

Item CO3: trotz Stérungen im Rhythmus 4 (oft) 4 (oft)

Item CO8: duflere Leistungsbeeintrachtigung 4 (selten) 3 (manchmal)

ltem C13: geduldig warten 5 (fast immer) | 5 (fast immer)

Iltem C18: bei Leistungsabfall hilft gar nichts 4 (selten) 4 (selten)

Item C23: kithlen Kopf behalten 5 (fast immer) | 4 (oft)

Iltem C28: mehr Fehler gen Entscheidung 3 (manchmal) | 3 (manchmal)

Iltem C33: ruhiger Bewegungsablauf 5 (fast immer) | 4 (oft)

Punktesumme 30 27

Der Billardspieler rutscht mit insgesamt 3 Punkten weniger von einem hin-
sichtlich der 'Stérungsresistenz' stark zu bewertenden Niveau auf ein zwar
noch klar deutlich Uberdurchschnittliches Level, lasst jedoch in den Items
C08, C23 und C33 um je 1 Punktwert nach, was vor allem fir Item CO08 ins
Gewicht féllt, das anzeigt, dass der Teilnehmer durchaus manchmal Sté-
rungen von aullen unterliegt. AuBerdem bleibt seine Fehleranfélligkeit in
entscheidenden Spielphasen (C28) durchschnittlich.
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Tab. 7: Fragebogenergebnisse flir Faktor (D) "Visualisierung'

Fragebogenitems (D) "Visualisierung' Punktwerte Punktwerte
vor PT nach PT
Iltem DO4: in Vorstellung klar sehen, fuhlen 3 (manchmal) | 4 (oft)
Item DO9: Probleme, in Bildern zu denken 4 (selten) 4 (selten)
Item D14: StoRbewegung geistig durchgehen 1 (fast nie) 1 (fast nie)
Item D19: Bewegungsvorstellung schwierig 4 (selten) 5 (fast nie)
Iltem D24: in Vorstellung Bestes geben 1 (fast nie) 1 (fast nie)
Item D29: Unsicherheit wegen Kugellauf 4 (selten) 4 (selten)
Item D34: Vorwegnahme des Pottens 1 (fast nie) 1 (fast nie)
Punktesumme 18 20

Aspekte der 'Visualisierung' bleiben nach geringer Steigerung auf leicht un-
terdurchschnittlichem Niveau. Differenziert betrachtet ist jedoch festzuhalten,
dass der Billardspieler keine Probleme hat, zu visualisieren (D04, D09, D19,
D29), vielmehr sich hier noch um insgesamt 2 Punkte verbessert hat. Dage-
gen hat es fir ihn offensichtlich keine Bedeutung, in der Vorstellung die Be-
wegung beim BillardstoR zu vollziehen (D14), sein Bestes zu geben (D24)
oder das Potten der Kugel zu vergegenwartigen (D34).

Tab. 8: Fragebogenergebnisse fiir Faktor (E) 'Motivation'

Fragebogenitems (E) 'Motivation' Punktwerte Punktwerte
vor PT nach PT

Item EOS: Bereitschaft, alles zu geben 5 (fast immer) | 5 (fast immer)

Item E10: Mut verlieren bei Problemen 4 (selten) 5 (fast nie)

Item E15: Freude am Billardsport 4 (oft) 5 (fast immer)

Item E20: Spannungsabfall im Wettkampf 4 (selten) 5 (fast nie)

Item E25: Streben nach Verbesserung 5 (fast immer) | 4 (oft)

ltem E30: Entmutigung, wenn es nicht |auft 5 (fast nie) 4 (selten)

Iltem E35: Herausforderung bei Problemen 4 (oft) 4 (oft)

Punktesumme 31 32

Die starken Werte weisen auf einen Billardspieler, der unveréndert bereit ist,
alles zu geben (EO05), sich weiterhin bei Problemen haufig herausgefordert
fuhlt (E35), anstatt, was fast gar nicht mehr der Fall ist, an Freude (E15),
Spannung (E20) und, bis auf seltene Situationen, in denen es nicht so lauft
(E30), Mut (E10) im Wettkampf zu verlieren. Auch die Suche nach Wegen,
sich zu verbessern (E25), bildet noch einen motivationalen Schwerpunkt.
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10.1.3 Ergebnis der Selbsteinschatzung

Auf die Frage, wie der Billardspieler sein im Wettkampf gezeigtes tatsachli-
ches Leistungsniveau im Vergleich zu seinem mdglichen Leistungspotential
auf einer Skala von 1 bis 10 selbst einschéatzt, gibt der Teilnehmer vor und
nach dem PT an, dass er im Wettkampf seiner Meinung nach bis zu 80
Prozent seines Leistungsvermégens realisiert.

Tab. 9: Ergebnis der Selbsteinschatzungsfrage

Billardspieler Selbsteinschatzung des Selbsteinschatzung des
Leistungsniveaus Leistungsniveaus
vor PT nach PT

1M 8 8

1: 10% des Leistungspotentials im Wettkampf
2: 20% des Leistungspotentials im Wettkampf
3: 30% des Leistungspotentials im Wettkampf

10: tatsachliche und mégliche Leistung im Wettkampf stimmen Oberein
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10.1.4 Sportpsychologische Bewertung

Das Ausatmen als Element der Hara-Ubung, das beim hoch motivierten (E)
Oberligaspieler, mehrfachen 'Bezirksmeister' und 'Vize-Landesmeister' sowie
bereits in der Jugend 'Deutschen Mannschaftsmeister' insbesondere durch
den Austausch mit der Hara-Expertin Frau Althoff-Koch gut ankam, und die
Veranderung bzw. Umstellung im Zielen als Element der Mentalen Ubung
sind wesentliche Teilaspekte aus beiden Ubungselementen des PT, die er
fur sich herausgezogen und in sein eigenes Trainingsprogramm integriert
hat. Dieses scheint allerdings nur auf kérperliche Fitness und gesunde Er-
nahrung ausgerichtet zu sein. Sich, als Person, in seiner Atmung und in sei-
nem Korper wahrzunehmen und zu erleben, scheint fur den Teilnehmer kein
Thema oder zumindest . schwierig zu sein.

Hinsichtlich der Mentalen Ubung bezieht er sich auf rein visuelle Aspekte (Si-
tuation anschauen, Treffpunkt markieren), die allerdings, wie die Fragebo-
genwerte (D) zeigen, in mancher Hinsicht noch ausbauféhig wéren (D), und
auf auditive Aspekte (,ich spiele diesen Ball jetzt da rein“), wahrend kinasthe-
tische Elemente ausgeblendet bleiben, und konzentriert sich auf das Ausat-
men, ohne dabei seinen Korper zu beobachten, was es geradezu unméglich
macht, sich, als Person, in den Ausatem gleiten zu lassen. Lasst man sich
selbst auRen vor, bleibt auch der Atem etwas AuRerliches.

Entsprechend beschrankt sich seine Einsicht im Zusammenhang mit der
Ausatmung darauf, dass der Teilnehmer darin hauptséchlich einen glinstigen
Austausch von Gasen sieht, und im Zusammenhang mit der Mentalen
Ubung auf den Aspekt, zuvor automatisch ablaufende Formulierungen be-
wusst zu machen. Weiter féllt der Hinweis des Billardspielers auf, dass er
wisse, wie eine Kugel zu spielen sei, dagegen sein Kérper dann und wann

nicht in der Lage sei, den StoR3 so auszufiihren, wie er gehort.

Seit er die im Sinne des PT ja durchaus wertvolle Erfahrung machte, dass
die, aullerhalb des Vereins von ihm entwickelte und frither in Wettkampfen
eingesetzte Methode zur Vermittlung mentaler Starke leicht nach hinten los-
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gehen kann und zu hoch gesteckte Ziele Krampf statt Kampf bewirken, geht
er, bis auf zusatzliches Billardtraining — wohl zu verstehen als seine Art, sich
innerlich einzustimmen — ansonsten oft ohne einstimmende Vorbereitung in
den Wettkampf (s. (B) 'Wettkampfplanung') und lasst sich auf diese Weise
Uberraschen, um nicht enttéduscht zu werden. Fiir ihn scheint die Hara-Ubung
kein Weg zu sein, um eine andere Art von Stéarke zu entwickeln, namlich als
ganze leibhaftige Person im Hara verankert zu sein und sich in einer Verfas-
sung zu Uben, die weder Krampf oder verbissenen Kampf meint noch in der
Nahe von Uberraschung oder Enttduschung angesiedelt werden kann, son-
dern der Weg ist, Denken (bzw. Wissen) und (kérperliches) Handeln in Ein-
klang zu bringen.

Besonders auffallig wird dann der fehlende Einklang in kritischen Spielsitua-
tionen, die zwar teilweise von ihm gemeistert wurden, in denen er bisweilen
aber auch mehr Fehler macht (C) und in denen es ihm schwer féllt, Ruhe zu
bewahren, was er allerdings ausschlieRlich mangelndem Billardtraining und
daraus resultierender mangelnder Selbstsicherheit zuschreibt. Auf diesem
Hintergrund scheint seine Angabe im Fragebogen, fast nie Schwierigkeiten
zu haben, Leistung bis an die obere Grenze seines Talents und seiner Fer-
tigkeiten zu erbringen (A), etwas Ubertrieben, zumal er nach eigener Ein-
schatzung unverandert zu etwa 80 Prozent sein Potential auszuschépfen
vermag. Positiv im Sinne des PT ist hervorzuheben, dass zu siegen fir ihn
nicht der dominierende Faktor im Bereich der Leistungsaspekte darstellt.

Ein Blick auf das Profil als Ergebnis der Fragebogenauswertung bestétigt,
dass der Billardspieler hinsichtlich der Leistungsfaktoren (A) und motivatio-
nalen Aspekte (E) stark einzuschéatzen ist. Demgegentiiber erreicht er dieses
Niveau jedoch nicht in Bezug auf die Fragebogenkategorien Wettkampfpla-
nung (B) (vor allem wegen mangelnder direkter Wettkampfvorbereitung),
Stérungsresistenz (C) (wegen aulerer Leistungsbeeintrachtigung und Feh-
leranfalligkeit in kritischen Spielphasen) und Visualisierung (D) (insbesonde-
re wegen mangelnder Integration von Bewegungsvorstellungen), die einher-
gehen mit Defiziten in den Bereichen des Erlebens und Ubens.
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Um so positiver ist zu bewerten, dass der Teilnehmer zum Einen mit dem
von ihm geschilderten Erlebnis im Wettkampf einen AnknUpfungspunkt hat,
wie es ist, in Anndherung an Hara auf den Punkt konzentriert und ohne
Ablenkung zu sein, und zum Anderen dass er sich auf seine Art und Weise,
auch im Alltag, mit dem Element der Ausatmung beschaftigt, so dass der
Weg zu damit zusammenhangenden weiter gehenden Erlebnis-, Einsichts-,

Ubungs- und Leistungsaspekten geebnet wére.
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10.2 Person 2W

Geschlecht |Alter |Berufliche | Eintrittsalter Leistungsstarke

Situation | Wettkampfbillard |zu Beginn des PT

weiblich 33

Studentin |30 Jahre - Wettkampfbillard seit

Jahre drei Jahren

— qualifiziert sich regelmaRig fur
die Landesmeisterschaften

- 'Deutsche Mannschafts-
meisterin Kombi Damen'

10.2.1 Interviewergebnisse

10.2.1.1  Darstellung der kategorisierten Interviewinhalte

(1,1) Leistungs-
starke zu Beginn
des PT

() Individuelle Voraussetzungen (ID)

(1-3) Wettkampfbillard seit drei Jahren.
(4-7) Bundesliga bzw. German Classics.

(1,2) Trainings-

(8-9) Trainiert drei Mal die Woche.

haufigkeit
(1,3) Vor- (10-11) Im Verein keine Vorerfahrungen,
erfahrungen (12-26, 319-339, 341-398, 403-405, 444-460, 479) in anderen

Sportarten und privat im Billard Vorerfahrungen mit Mentalem
Training, Visualisieren und Autosuggestionen. Einhergehend mit
der Arbeit am Buch von Loehr Entwicklung von hilfreichen speziel-
len Visualisierungen (Sehen einer dreidimensionalen Réhre vom
Ball zum Loch und vom Ball zur Wei3en; Vorstellen des Weg der
Weillen und des Punkts, wo sie liegen bleibt), Entwicklung von
Autosuggestionen (z.B. ,Ich kann den Ball / jeden Ball.") sowie in-
tensives Uben, Automatisieren und Anwenden von Billardtechnik
und Bewegungsvorstellungen unter Einbezug visueller, auditiver
und kinasthetischer Elemente, wobei Gefuhl zweitrangig und be-
schrankt auf ,da ist der Arm gerade”.
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Keine systematische Anwendung, sondern bei bestimmtem Prob-
lem, dann zu jedem Training (drei Mal die Woche), im Sitzen so-
wie am Tisch, und auRerhalb des Trainings bei Zeit und Ruhe,
von Sekunden bis fiinfzehn Minuten.

(46-47, 134-135, 196-197) Keine Vorerfahrungen mit Hara.

(1,4) Motivation
far PT

(27-30, 32-46, 47-52) Motivation flr Trainingsprogramm aufgrund
Uberzeugung, dass Billard zu 80 Prozent Kopfsportart ist und
dass Psyche wichtige Rolle im Sport und generell spielt. Bestimm-
te innere Haltung jedoch nicht auf Knopfdruck abrufbar, lauft nicht
nur im Kopf. Ganzer Kérper einzubeziehen mit dem Ziel, Kontrolle
fallen zu lassen und trotzdem konzentriert zu sein. Anwendung
bisheriger Techniken diesbeziglich nicht ausreichend und deswe-
gen auszubauen. Erwartung, zum Einen am Trainingsprogramm
Spalt zu haben, zum Anderen Motivation zu sichern, Leistung zu
steigern bzw. vorhandenes Leistungsvermégen umsetzen zu kén-

nen.

(1,5) Ziele (82-85) Wegen Ausbildung keine Ziele gesetzt.

letzte Saison

(1,6) Erreichen | x

der Ziele

(1,7) Ziele (86-96) Generell tatsachliches Kénnen umsetzen kdénnen und

nachste Saison

Konstanz auf hoch angesiedeltem Spielniveau erreichen. Qualifi-
kation fur die Deutsche Einzelmeisterschaft und Platzierung unter
den ersten Zwolf.

(97-114) Hinarbeiten darauf durch Intensivierung des Trainings
und des Mentalen bzw. psychologischen Trainings.

(1,8) GréRere
Ziele

(115-121) Beschrankt sich darauf, sich unter den ersten Zehn,
Zwolf zu etablieren. Gréfleres Ziel noch zu weit weg.

(1,9) Bedeutung
von Billard

(122-132) Bedeutsamer Ausgleich zur Arbeit, wichtiger Ersatz flr
frUher betriebenen Akrobatik-Leistungssport; starker geselliger
Anteil.
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(1) Hara-Ubung (HARA)

AR TSR e b
(I1,1) Erlebens- |(72, 75-76, 80-81) Energiegewinn (durch Konzentration auf Ein-
aspekte atmen bei Gefuhl von Mudigkeit und Schiaffheit); Ruhe und Aus-

geglichenheit (durch Konzentration auf Atmen in bestimmte Kér-
perteile und damit verbundenes Erleben).

(146, 298) Hara-Ubung gerne auf- und angenommen, als ange-
nehm und positiv erlebt.

(153-161) Am meisten gebracht hat Hinweis von Frau Althoff-
Koch auf Betonung der Fersen (der Satz, am besten hundert Mal
taglich an die Ferse zu denken); einfaches, jederzeit einsetzbares
und durchschlagendes Hilfsmittel, um vom Kopf wegzukommen.
(161-166) Nach anfanglichen Problemen tolles kérperliches Ge-
fuhl, mit zunehmender Ubung tiefer, weiter nach unten in den
Bauch atmen zu kénnen.

(184-186) Weniger Nervositdat und Unkonzentriertheit im Wett-
kampf.

(187-190, 191-195) Spurbare Wirkung in den Spielpausen: Fahig-
keit, sich durch Atmen in einen besseren Zustand zu versetzen;
Energiegewinn bei Tiefphasen und Schlappheit.

(237-238) (Gleich in gewlinschten Zustand zu schlipfen) gelingt
mal sehr gut, mal nicht.

(239-247) Ubung wirkt auf ganzen Kérper, vor allem Ruhe im Kor-
per und starkes Nachlassen des Handezitterns.

(248-251, 253-256, 271-273) In Training und Wettkampf unter-
schiedliche Erfahrungen: mal gar keine Wirkung, mal Zunahme an
positiver Ruhe (keine Laschheit), insbesondere bei entscheiden-
dem Ball.

(258-268) Spurbar weniger Ablenkbarkeit im Spiel durch Hara-
Ubung in Phasen mittelguter und bereits guter Verfassung, bei
schlechter Verfassung keine Wirkung.

(I1,2) Einsichts-

aspekte

(30-32) Uberbetonung der Leistung widerspricht dem Hara-Ge-
danken.

(67-69, 296-298, 298-302, 303-308) Betonung der Atmung und
was mit Ein-Atmen, Aus-Atmen und Wohin-Atmen machbar ist.
Dies nur kleiner Teil von Hara, jedoch wertvoll und gute Basis fur
weiterfUhrende Schritte.
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(77-79) Positive Wirkung durch Atmen in bestimmte Kérperteile
entweder auf Ablenkung oder tatsachlich darauf selbst zurlickzu-
fUhren.

(166-170) Neue Einsicht in Moglichkeit, mit dem eigenen Korper
umzugehen, neuen Korperbereich anzusteuern und bewusst zu
machen, ohne Gewalt anzuwenden.

(198-205) Verstandnis von Hara als Kérperschwerpunkt, als Zen-
trum im Inneren, in der unteren Bauchgegend, als Mittelpunkt, der
Befinden steuert in Form von Einfach-Sein, Sein wie man ist.
(278-280) Mittel (auch wenn das benutzend klingt), um auch im
Alltag, was wichtiger ist als im Training, Ruhe zu finden.

(11,3) Ubungs-
aspekte

(190-191, 208-237) Nicht mehr regelméRiges Uben von Hara,
doch dokumentierte, haufige Anwendung (ein bis zwanzig Mal) in
jedem Training (drei Mal die Woche), in Spielpausen wenn Geg-
ner am Tisch, also von zehn Sekunden bis drei Minuten, meist im
Sitzen, je nach Befinden mal mit offenen, mal mit geschlossenen
Augen. Fuhrt die Ubung in der Kurzform durch, um innerhalb von
Sekundenbruchteilen in gewlinschten Endzustand zu schitpfen.
(293-296, 297-298, 302-303) Hat mit Betonung auf Ein-, Aus- und
Wohin-Atmen passenden und umsetzbaren Teil herausgezogen.
(69-72) Konzentriert sich bei Gefuihl, miide und schlaff zu werden,
bewusst auf das Ein-Atmen.

(73-76) Falls fit: Konzentration (mehr noch als auf Ausatmen) auf
Atmen in bestimmte Kérperteile, je nach Geftihl in Bauch, Arm
oder FURe, um Ruhe und Ausgeglichenheit zu finden.

(79-80) Kann problemlos in Zeh oder Finger atmen.

(251-253, 260-270) Erfolgreiche Anwendung in Training und Wett-
kampf in Phasen mittelguter bis guter Verfassung. In Phasen
schlechter Verfassung, in denen Ubung nicht wirkt, entweder wei-
ter probieren oder sein lassen und (Toiletten-)Pause machen.

(I1,4) Leistungs-

(256-257) Weilk nicht, ob sich im Spiel etwas verandert.

aspekte (274-275) Positive Auswirkung auf Leistung.
(11,5) Alltags- (276-278, 278-290) Noch starkere Wirkung auf Alltag als auf Bil-
aspekte lard: Hara als Mdéglichkeit, Ruhe zu finden, und als grofie Hilfe bei

als sehr unangenehm erlebter aufsteigender personlicher Unruhe.




10. Einzelfallergebnisse und deren Bewertung (2W) 147

B

(Il) Mentale Ubung (MT)

(111,1) Erlebens-
aspekte

(408-410) Versuch, kérperliche Einheit zu splren, gut gelungen.
(414-416) Bewusstes Hinspuren (in schlechten Spielphasen, d. h.
bei Problemen, die automatisierten Bewegungen erfolgreich abzu-
rufen) zeigt fehlende, sonst tibliche Lockerheit.

(433-435, 438-441) Durch das Mentale Uben mehr Lockerheit und
bessere Konzentration, die keine Anstrengung kostet, einfach da
ist.

(111,2) Einsichts-
aspekte

(135-136, 137-138, 170-173) Sieht sich beziiglich Vorkenntnissen
mit Mentalem Training bestétigt und auf gutem Weg.

(291-292, 309-318, 339-341, 436-437) Verstandnis von Mentalem
Training als (Vorwegnahme von) Konzentration auf jeweiliges Tun
in Form von Visualisierungen und Hineinfiihlen in Trainings- oder
Wettkampfsituation sowie als Mdglichkeit zur Selbstmotivation und
zur Starkung des Selbstbewusstseins.

(411-417) Fragt sich angesichts auch mal sehr schlechter Spiel-
phasen, inwieweit der angeeignete Bewegungsablauf automati-
siert ist. Ist sich bewusst, dass Ubliche Lockerheit dann fehlt.
(436-437) Durch Vorwegnahme der Konzentration kein Bemiihen

mehr darum nétig.

(111,3) Ubungs-
aspekte

(398-403, 405-409, 410-411) Angeregt durch Trainingsprogramm
nochmaliges Uben, dann ziigiges Integrieren bzw. Automatisieren
des Bewegungsablaufs; mehr Konzentration auf Einheit des Kér-
pers: statt ,der Arm ist gerade" Integration von Formulierungen
wie ,der Arm / der ganze Koérper flhlt sich stimmig an®.

(435-436, 441-442) Einsatz Mentalen Ubens in der Wettkampf-
vorbereitung, sowohl Tage als auch Minuten vorher, zur Vorweg-
nahme der Konzentration.

(442-443) Wahrend des Spiels Einsatz des Visualisierens des

Balls als Bestandteil der Technik.

(111,4) Leistungs-

(410, 411-413) Mentale Ubung fur Spiel hilfreich, allerdings wech-

aspekte seln Phasen, in denen es sehr gut |duft, mit Phasen, in denen gar
nichts lauft.

(111,5) Alltags- (461-474) Keine bewusste Verdanderung im Alltag,

aspekte (323-324) allerdings Ubung auch auRerhalb des Trainings.




10. Einzelfallergebnisse und deren Bewertung (2W) 148

(IV) Allgemeine Trainingsaspekte (ALL)

(53-87) Trainingsprogramm hat gefallen und Spalk gemacht. Hat das Uben und die
Anwendung im Training als angenehm empfunden. Zunehmend unbewusstes Inte-
grieren der Ubungen in den Spielablauf, insbesondere des Atmens bei Geflihl, etwas
stimmt jetzt nicht, es lauft nicht so richtig.

(133-134) Die neuen Anregungen durch das Trainingsprogramm haben allgemein am
besten gefallen.

(135-137) Sieht Mentales Training als Nebenpunkt bzw. Hara als Schwerpunkt des
Trainingsprogramms.

(138-139) Ort und Atmosphére beim Trainingsprogramm gut gefallen.

(139-152) Betonung des positiven und motivierenden Austauschs mit Trainingsleiter,
zumal es im Billard an Unterstitzung und Hilfe fehlt und man sowohl mit Problemen
als auch mit Erfolgen allein da steht.

(173-183) Gefallen an den kleinen Geschichten beim letzten Termin des Trainings-
programms, um wegzukommen vom Kopf bzw. um Vertrauen in den eigenen Kérper
zu entwickeln, anstatt alles mit dem Verstand kontrollieren und lenken zu missen.
Sieht sich davon zwar noch weit entfernt, jedoch auf dem Weg dahin.

(418-432) Verbindet die Mentale Ubung mit dem Atem nur bei Gefiihl von Unstimmig-
keiten. Ansonsten kein Bewusstsein fir Atmung wahrend des StoRes bzw. entweder
Wahrnehmung von normaler gleichmafRiger Atmung oder auch oft von Luft-Anhalten
vor lauter Konzentration, was meist negativ auffallt. Reagiert darauf, indem sie es
entweder so stehen lasst oder, in anderen Phasen, indem sie versucht, den Atem be-
wusst zu integrieren.

(475-477, 478-479) Kombination der bereits bekannten Mentalen Ubung mit Hara.
(480-494) Anteil des Trainingsprogramms an gesteigerter Ruhe im Vorfeld eines
Wettkampfs schwer einzuschétzen.
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10.2.1.2  Uberfiihrung in ein metrisches System

Die folgende Tabelle (10) zeigt die anhand der zugeordneten Aussagen ein-

geschatzten Effekte in den Kernkategorien:

Tab. 10: Kategoriale Einschatzung der Trainingseffekte fir Person 2W

2W Erlebens- |Einsichts- | Ubungs- |Leistungs-|Alltags- |Summen-
aspekte |aspekie |aspekte |aspekie |aspekte |werte

Hara-

Ubung ++ o ++ + ++ 9 (von 10)

Mentale

Ubung ++ 4 S ++ & 9 (von 10)

PT |18 (von 20)

keine Aussagen: X = 0 Punkte

fragliche Wirkung: ? = 0 Punkte

keine Wirkung: 0 =0 Punkte

geringe Wirkung: + =1 Punkt

deutliche Wirkung: ++ = 2 Punkte

0 Punkte (von 10): keine Wirkung des Ubungsglements

1 bis 2 Punkte (von 10): sehr geringe Wirkung des Ubungselements

3 bis 4 Punkte (von 10): geringe Wirkung des Ubungselements

5 Punkte (von 10): maRige Wirkung des Ul_?ungselements

6 bis 7 Punkte (von 10): deutliche Wirkung des Ubungselements

8 bis 9 Punkte (von 10): sehr deutliche Wirkung des Ubungselements

10 Punkte (von 10): optimale Wirkung des Ubungselements

0 Punkte (von 20): keine Trainingseffekte

1 bis 4 Punkte (von 20): sehr geringe Trainingseffekte

5 bis 8 Punkte (von 20): geringe Trainingseffekte

9 bis 11 Punkte (von 20): maflige Trainingseffekte

12 bis 15 Punkte (von 20); deutliche Trainingseffekte

16 bis 19 Punkte (von 20): sehr deutliche Trainingseffekte

20 Punkte (von 20): optimale Trainingseffekte

Mit insgesamt 9 von 10 Punkten sind firr beide Ubungselemente deutliche
Effekte auf die Kategorien auszumachen. Die Leistungseffekte werden im
Zusammenhang mit der Hara-Ubung als gering eingestuft, da sich die Teil-
nehmerin hier zum Teil unsicher ist. Dagegen sind im Zusammenhang mit
der Mentalen Ubung, durchaus auch unter Einbezug ihrer positiven Vorerfah-
rungen in dieser Richtung, deutliche Leistungseffekte auszumachen, auch
wenn sie von phasenweisem schlechtem Spiel berichtet. Mit in der Summe
18 Punkten liegt die Billardspielerin in einem Bereich, der sehr starke Trai-
ningseffekte anzeigt.
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10.2.1.3 Textliche Zusammenfassung

Individuelle Voraussetzungen:

Die mittlerweile seit vier Jahren hochklassig spielende Billardspielerin, der ihr
Sport viel bedeutet, kann, angeregt durch ihre zuriickliegenden Erfahrungen
im Akrobatik-Leistungssport sowie durch ihre Arbeit — aulerhalb ihres Ver-
eins — an einem Buch des amerikanischen Sportpsychologen Loehr, im Zuge
von Eigen- und regelmaRiger Trainingsarbeit im Bereich des Mentalen Trai-
nings bereits intensive und hilfreiche Vorerfahrungen im Billard mit Visuali-
sierung, Autosuggestion (,Ich kann den Ball / jeden Ball.") und Bewegungs-
vorstellungen (,da ist der Arm gerade”) aufweisen, wobei das Gefiihl zweit-
rangig war. Deshalb gehe es fiir sie darum, Wege zu finden, tiber das Einbe-
ziehen des ganzen Koérpers die Kontrolle fallen lassen zu kénnen und trotz-
dem konzentriert zu sein, zudem ihre Motivation zu sichern und ihre Leistung
zu steigern bzw. ihr vorhandenes Leistungsvermégen auszubauen.

Aufgrund ihrer Ausbildung hat sie sich fiir die vergangene Saison keine Ziele
gesetzt, will sich jedoch in der kommenden Saison fiir die Deutsche Einzel-
meisterschaft qualifizieren und dort unter die ersten Zwélf platzieren. Gene-
rell beabsichtigt sie, ihr tatsachliches Kénnen umsetzen zu kénnen und auf
hoch angesiedeltem Niveau konstant zu spielen, wozu sie ihr Training, auch
Mentales bzw. psychologisches Training, intensiviert.

Hara-Ubung:

Die Hara-Spezialistin Frau Althoff-Koch und ihr Hinweis, am besten hundert
Mal taglich an die Ferse zu denken, hat einen nachhaltigen Eindruck bei der
Billardspielerin hinterlassen, die nach anfanglichen Problemen mit der Hara-
Ubung diese gerne auf- und angenommen hat und die Wirkung auf ihren
ganzen Korper als angenehm und positiv erfebt. In ihrer Betonung der At-
mung sieht sie nur einen kleinen Teil der Hara-Ubung verwirklicht, hat damit
jedoch Einsicht in Méglichkeiten, mit dem eigenen Kérper umzugehen, einen
neuen Koérperbereich anzusteuern und bewusst zu machen, ohne Gewalt an-
zuwenden. Besonders das Gefuhl, tiefer, weiter nach unten in den Bauch at-
men zu kénnen, hebt sie hervor. Sie ist derart getbt, dass sie im Wettkampf
innerhalb kiirzester Zeit ihre Verfassung positiv und leistungsférdernd beein-

flussen kann, auch wenn sie sich Gber den Einfluss auf ihre Leistung im
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Spiel nicht ganz sicher ist und es Situationen gibt, in denen die Ubung nicht
wirkt. Fiihlt sie sich miide und schlaff, ist sie in der Lage, sich in einen bes-
seren Zustand zu versetzen und Energie zu gewinnen, indem sie sich auf die
Einatmung konzentriert. Fihlt sie sich fit, vermag sie, durch Konzentration
auf die Ausatmung und vor allem auf das Atmen in bestimmte Kérperteile,
fur Ruhe, Ausgeglichenheit und Konzentriertheit sowie weniger Nervositat
und starkes Nachlassen des Héndezitterns zu sorgen. Noch stérker be-
schreibt die Billardspielerin die Effekte auf ihren Alltag, wo die Hara-Ubung
einen wirksamen Weg darstellt, mit als sehr unangenehm erlebter aufstei-

gender personlicher Unruhe umzugehen und Ruhe zu finden.

Mentale Ubung:
Ebenfalls stark erlebt sie die Wirkung der ihr in weiten Teilen bereits bekann-

ten Mentalen Ubung, die sie im Zuge des Trainingsprogramms um kindsthe-
tische und sich auf die Einheit des Kérpers beziehende Aspekte erweitert,
dies eingedlbt und automatisiert hat, so dass bislang von ihr genutzte Formu-
lierungen wie ,der Arm ist gerade" sich dnderten in ,der Arm / der ganze
Kérper fihlt sich stimmig an®. Zwar wechseln spielstarke und spielschwache
Phasen, angesichts derer sie die Intensitdt der Bewegungsautomatisierung
in Frage stellt, doch gewinnt sie die Einsicht, dass dann die tbliche Locker-
heit fehlt. In der Wettkampfvorbereitung und in kritischen Spielsituationen
stellt die Mentale Ubung fiir die Billardspielerin eine deutlich leistungsfér-
derliche Hilfe dar. Alltagsaspekie sind insofern beriihrt, als sie die Mentale

Ubung auch auRerhalb des Trainings durchfiihrt.

Allgemeine Trainingsaspekite:

Auch auf dem Hintergrund des positiven und motivierenden Austauschs mit
dem Trainingsleiter bewertet die Teilnehmerin das PT als positiv, dessen
Ubungselemente sie kombiniert und zunehmend unbewusst in Training und
Wettkampf integriert. Bei Geflihl von Unstimmigkeiten achtet sie auf die Ver-
bindung der Mentalen Ubung mit der Atmung. In der Hara-Ubung sieht sie
den Schwerpunkt des Trainings, die ihr hilft, ihr Kontrollbed(rfnis fallenzu-

lassen und Vertrauen in den eigenen Kérper zu entwickeln.
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10.2.2 Fragebogenergebnisse

ra
[{]
=

+@

Punktwert
9

81 -0~ VOR_PT

1 L

(A) (B) (é) (D) (E) k- NACH_PT

Fragebogenkategorien

(A): 'Leistungsfaktoren' hoher Bereich (28-35 Punkte):  +
(B): 'Wettkampfplanung' Uberdurchschnittlicher Bereich (22-27 Punkte): +0
(C): 'Storungsresistenz' Durchschnittswert (21 Punkte): @
(D): 'Visualisierung' unterdurchschnittlicher Bereich (15-20 Punkte): -0
(E): 'Motivation' niedriger Bereich (7-14 Punkte): -

Abb. 4: Ergebnisse in den Fragebogenkategorien fiir 2W
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Tab. 11: Fragebogenergebnisse fir Faktor (A) 'Leistungsfaktoren’

Fragebogenitems (A) 'Leistungsfaktoren’ Punktwerte Punktwerte
vor PT nach PT

ltem AO1: Bestes geben wichtiger als Sieg 3 (manchmal) | 3 (manchmal)

Item AQB: Probleme mit Bestleistung 2 (oft) 1 (fast immer)

Item A11: Wunsch, Potential auszuschépfen 4 (oft) 4 (oft)

Item A16: Problem, sich als Gewinner zu sehen | 5 (fast nie) 4 (selten)

Iltem A21: Spal} auch bei Fehlern 5 (fast immer) | 5 (fast immer)

Item A26: Fehlersuche aulen 5 (fast nie) 5 (fast nie)

Item A31: Freude am Tun wichtiger als Sieg 2 (selten) 2 (selten)

Punktesumme 26 24

Die Teilnehmerin bleibt in Bezug auf die 'Leistungsfaktoren' im Uberdurch-
schnittlichen Bereich, verliert jedoch nach dem PT 2 Punkte. Dabei fallt
besonders Item A06 ins Auge, das mit einem Punkt weniger nach dem Trai-
ning den niedrigsten Punktwert aufweist und anzeigt, dass die Billardspiele-
rin nun sogar fast immer Probleme hat, ihr Leistungspotential voll auszu-
schopfen. Auch wenn die Befragte bei Fehlern den Spall am Billard nicht
verliert (A21), bleiben die Werte fiur die Iltems A01 und A31 niedrig, was
darauf hinweist, dass es ihr im Wettkampf nicht priméar darum geht, ihr Be-
stes zu geben und Freude am Tun zu haben, sondern dass sie vor allem

aufs Siegen hin orientiert ist.

Tab. 12: Fragebogenergebnisse fiir Faktor (B) 'Wettkampfplanung'

Fragebogenitems (B) 'Wettkampfplanung' Punktwerte Punktwerte
vor PT nach PT

Item BO2: Strategien im Wettkampf 4 (oft) 3 (manchmal)

Item BO7: aus dem Konzept bringen lassen 2 (oft) 2 (oft)

Iltem B12: direkte Wettkampfvorbereitung 2 (selten) 3 (manchmal)

Item B17: fehlendes Einstimmen im Vorfeld 4 (selten) 3 (manchmal)

ltem B22: zusétzliches Training im Vorfeld 3 (manchmal) | 5 (fast immer)

Item B27: schlechter Schiaf im Vorfeld 5 (fast nie) 5 (fast nie)

Item B32: unmittelbare Vorbereitungsroutine 1 (fast nie) 2 (selten)

Punktesumme 21 23
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Insgesamt verbessert sich die Teilnehmerin, was ihre 'Wettkampfplanung'
anbelangt, von einem durchschnittlichen Wert vor dem Training um zwei
Punkte auf ein leicht iberdurchschnittliches Niveau. Dies ist jedoch im Prin-
zip lediglich auf zusétzliches Training im Vorfeld eines Wettkampfs (B22) zu-
riickzufihren. Es zeigt sich, dass die Billardspielerin im Wettkampf sogar
weniger oft auf Strategien zuriickgreifen kann (B02), dass sie sich weiterhin
oft aus dem Konzept bringen lasst (B07) und dass es an einer Vorbereitung
im Vorfeld eines Wettkampfs (B17) ein wenig mangelt, mehr noch in der Zeit
unmittelbar davor (B12, B32), auch wenn hier ansatzweise Verbesserungen
zu sehen sind.

Tab. 13: Fragebogenergebnisse fiir Faktor (C) 'Stérungsresistenz'

Fragebogenitems (C) 'Stérungsresistenz’

Punktwerte
vor PT

Punktwerte
nach PT

Item CO3: trotz Stérungen im Rhythmus

3 (manchmal)

3 (manchmal)

Item CO08: duRere Leistungsbeeintrachtigung

3 (manchmal)

2 (oft)

Item C13: geduldig warten

5 (fast immer)

5 (fast immer)

Item C18: bei Leistungsabfall hilft gar nichts 3 (manchmal) | 2 (oft)

Item C23: kithlen Kopf behaiten 5 (fast immer) | 5 (fast immer)
Item C28: mehr Fehler gen Entscheidung 2 (oft) 4 (selten)
Item C33: ruhiger Bewegungsablauf 4 (oft) 4 (oft)
Punktesumme 25 25

Die Werte fir die 'Stérungsresistenz' der Billardspielerin bewegen sich un-
verandert auf Gberdurchschnittichem Niveau, jedoch weisen die Items CO03,
C08 und C18 auf eine gewisse Anfalligkeit der Teilnehmerin fiur Stérungen
hin, die sich negativ auf ihren Rhythmus und ihre Leistung auswirken und
denen sie oft hilflos gegenlibersteht. Dagegen kann sie geduldig warten
(C13) sowie einen kithlen Kopf (C23) bewahren, und ihr Spiel ist mehrheitlich
gekennzeichnet durch einen ruhigen Bewegungsablauf (C33). Besonders
positiv fallt Item C28 auf, das impliziert, dass die friher noch haufigen Fehler

in spielentscheidenden Phasen jetzt nur noch selten passieren.
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Tab. 14: Fragebogenergebnisse fir Faktor (D) 'Visualisierung'

Fragebogenitems (D) 'Visualisierung' Punktwerte Punktwerte
vor PT nach PT

Item DO04: in Vorstellung klar sehen, flhlen 5 (fast immer) | 5 (fast immer)

Item DO9: Probleme, in Bildern zu denken 5 (fast nie) 5 (fast nie)

Item D14: StoRbewegung geistig durchgehen 4 (oft) 1 (fast nie)

Item D19: Bewegungsvorstellung schwierig 5 (fast nie) 5 (fast nie)

Item D24: in Vorstellung Bestes geben 1 (fast nie) 4 (oft)

Item D29: Unsicherheit wegen Kugellauf 3 (manchmal) | 3 (manchmal)

Item D34: Vorwegnahme des Pottens 4 (oft) 5 (fast immer)

Punktesumme 27 28

Die starken Werte verraten im Einzelnen, dass die Billardspielerin bestens
visualisieren kann (D04, D09, D19), aber aufgehort hat, im Sinne von Bewe-
gungsvorstellungen zu tiben (D14). Sie stellt sich mittlerweile vor, ihr Bestes
zu geben (D24), und die Vorwegnahme des Pottens (D34) scheint nun sogar
fester Bestandteil ihres Spiels zu sein. Unverandert bleibt jedoch, dass sie

bezliglich des Kugellaufs manchmal unsicher ist (D29).

Tab. 15: Fragebogenergebnisse fur Faktor (E) 'Motivation'

Fragebogenitems (E) ‘"Motivation' Punktwerte Punktwerte
vor PT nach PT

Item EOS: Bereitschaft, alles zu geben 5 (fast immer) | 4 (oft)

Item E10: Mut verlieren bei Problemen 5 (fast nie) 5 (fast nie)

Item E15: Freude am Billardsport 5 (fast immer) | 5 (fast immer)
Item E20: Spannungsabfall im Wettkampf 1 (fast immer) | 2 (oft)

Item E25: Streben nach Verbesserung 5 (fast immer) | 5 (fast immer)
Item E30: Entmutigung, wenn es nicht lauft 4 (selten) 5 (fast nie)
Item E35: Herausforderung bei Problemen 3 (manchmal) | 4 (oft)
Punktesumme 28 30

Die Ergebnisse verweisen auf eine stark motivierte Billardspielerin, die groke
Freude an ihrem Sport hat (E15), oft bereit ist, alles zu geben (E05), bei
Problemen nicht den Mut verliert (E10, E30), vielmehr sich dann oft heraus-
gefordert fuhlt (E35), und die immer danach strebt, sich zu verbessern (E25).
Dagegen zeigt der nur leicht verbesserte Wert fiur Item E20, dass der
Spannungsabfall im Wettkampf noch ein Problem darstellt.



10. Einzelfallergebnisse und deren Bewertung (2W) 156

10.2.3 Ergebnis der Selbsteinschatzung

Vor dem PT hat die Billardspielerin ihr im Wettkampf gezeigtes Leistungs-
vermogen im Vergleich zu ihrem moglichen Leistungspotential auf 30% ein-
geschatzt. Bei der Befragung eine Billardsaison spéater gibt sie an, im Wett-

kampf bis zu 50% an ihr Leistungspotential heranzureichen.

Tab. 16: Ergebnis der Selbsteinschatzungsfrage

Billardspielerin Selbsteinschétzung des Selbsteinschéatzung des
Leistungsniveaus Leistungsniveaus
vor PT nach PT

2W 3 5

1: 10% des Leistungspotentials im Wettkampf
2: 20% des Leistungspotentials im Wettkampf
3: 30% des Leistungspotentials im Wettkampf

10: tatsachliche und mogliche Leistung im Wettkampf stimmen tberein



10. Einzelfallergebnisse und deren Bewertung (2W) 157

10.2.4 Sportpsychologische Bewertung

Die spielstark einzuschatzende Teilnehmerin und 'Deutsche Mannschafts-
meisterin Kombi Damen', die sich regelmaRig fur die Landesmeisterschaften
qualifiziert, hat sehr positiv auf das PT angesprochen, zumal ihr Unter-
stlitzung in dieser Richtung fehlt. lhre damit verbundene erste Erwartung,
Wege zu finden, tber das Einbeziehen des ganzen Kérpers die Kontrolle
fallen lassen zu kdénnen und trotzdem konzentriert zu sein, hat sie in der
Hara-Ubung fir sich gefunden. Wohl auf dem Hintergrund eigenen Erlebens
im Billardsport und zuvor im Akrobatik-Leistungssport scheint die Billardspie-
lerin die Einsicht gewonnen zu haben, dass hier mehr nétig ist, zum Einen
mehr als es offensichtlich rein auf die Technik beschréanktes Training im Ver-
ein bietet, zum Anderen mehr als es mentale Ubungstechniken im Sinne des
Sportpsychologen Loehr ihr bieten kénnen, die zwar durchaus hilfreich sind,
die sie hinsichtlich ihrer Leistung aber nicht durchschlagend weiterbringen —
woflir auch spricht, dass die Billardspielerin zu Beginn des PT meint, im
Wettkampf nur 30 Prozent ihres Leistungspotentials zu realisieren — und die
abgesehen davon nichts mit ihrem Alltag zu tun haben.

Bezeichnend fir einen instrumentellen Gebrauch von Teilen des Kérpers ist
die von ihr im Rahmen der Bewegungsvorstellung zunéchst verwendete For-
mulierung ,der Arm ist gerade", die sie im Zuge des PT in ,der Arm fuhit sich
stimmig an® é@nderte und dabei das Erleben ihres ganzen Kérpers miteinbe-
zieht, anstatt sich von einem geraden Arm und von sich selbst weiter zu ent-
fremden. (Eine noch tiefer gehende Formulierung kénnte lauten: ,Ich (als
Person) in meinem Arm fiihle mich stimmig an“.) Die Billardspielerin verfligt
nun Uber Méglichkeiten, mittels der Betonung des Atmens — als im Grunde
nicht kleiner, vielmehr wesentlicher Teil der Hara-Ubung — zum Einen Ener-
gie zu gewinnen, zum Anderen fiir Ruhe, Ausgeglichenheit und Konzentriert-
heit sowie flr weniger Nervositat und fiir ein starkes Nachlassen ihres Han-
dezitterns zu sorgen. Als besonderes Erleben der Teilnehmerin im Zusam-
menhang mit Hara ist ihr Gefuhl hervorzuheben, tiefer nach unten in den
Bauch atmen zu kénnen.

Mit zunehmender Integration gesamtkérperlicher Aspekte scheint die Billard-
spielerin die Einsicht zu entwickeln, dass die von ihr zum Teil noch wahrge-
nommenen Schwankungen, was die Zuverlassigkeit der Bewegungsautoma-
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tisierung anbelangt, und in diesem Zusammenhang auch ihre Probleme, fast
nie Leistung bis an die obere Grenze ihres Talents und ihrer Fertigkeiten zu
erbringen (s. (A) 'Leistungsfaktoren'), auch wenn sie sich hier in Anbetracht
der Selbsteinschatzungsfrage schon deutlich verbessert hat, nicht in der
woméglich mangelnden Automatisierung selbst liegt, sondern vielmehr im
Fehlen der Lockerheit, die ein fliissiger Bewegungsablauf erfordert.

Ihre Erfahrungen und gewonnenen Einsichten flieRBen deutlich in Aspekte der
Ubung ein. Sie kann sich im Wettkampf tber die Atmung in die rechte Span-
nung bringen und hat in ihrer l&angst wieder automatisierten Bewegungsvor-
stellung mentale Ubungselemente mit Elementen der Hara-Ubung verbun-
den.

Sie verbindet damit eindeutig positive Effekte auf ihre Leistung, womit ihre
zweite Erwartung zusammenhing. Hier ist womd&glich noch daran zu arbeiten,
dass der Sieges- und Leistungsgedanke nicht zu sehr dominiert. Die von ihr
im Zusammenhang mit Loehr erwéhnte und genutzte Autosuggestion ,ich
kann den Ball / jeden Ball." verweist, wie die Fragebogenergebnisse zu (A)
'Leistungsfaktoren’, auf eine Uberbetonung von Kénnensaspekten.
Entsprechend bleiben die im Profil abgebildeten Werte in dieser Kategorie
(A) im nur Uberdurchschnittlichen Bereich, so auch die Werte zur 'Wett-
kampfplanung' (B) (vor allem wegen noch verbesserungswirdiger Vorberei-
tung auf einen Wettkampf und der Schwéche, sich noch oft aus dem Kon-
zept bringen zu lassen) und zur 'Stérungsresistenz' (C) (vor allem wegen ge-
wisser Anfélligkeiten fir einen Spannungsabfall im Wettkampf und fir Sto-
rungen von aullen), wahrend die Werte fur 'Visualisierung' (D), und 'Motiva-
tion' (E) im hohen Bereich angesiedelt sind.

Welch tiefgehende, personale Wirkung jedoch insbesondere die Hara-Ubung
auf die Billardspielerin ausubt, offenbaren ihre Interviewaussagen zu Aspek-
ten, die Uber Erleben, Einsicht, Ubung und Leistung hinaus in ihrem Alltag
anklingen und diesen zu durchdringen beginnen. So verfiigt sie nun tber
einen wirksamen Weg, mit als sehr unangenehm erlebter aufsteigender per-
sonlicher Unruhe umzugehen und Ruhe zu finden.
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10.3 Person 3W

Geschlecht |Alter |Berufliche |Eintrittsalter Leistungsstarke

Situation Wettkampfbillard | zu Beginn des PT

weiblich 43

Angestellte |25 Jahre — Wettkampfbillard seit

Jahre 18 Jahren

— qualifiziert sich regelmaRig
Uber die Landesmeister-
schaften flr die Deutschen
Meisterschaften

— gehort deutschlandweit zu
den 16 besten Billard-
spielerinnen

— mehrfache 'Deutsche Mann-
schaftsmeisterin Kombi

Damen'

10.3.1 Interviewergebnisse

10.3.1.1  Darstellung der kategorisierten Interviewinhalte

=t

(I) Individuelle Voraussetzungen (ID)

(1,1) Leistungs-
starke zu Beginn
des PT

(1-3) Wettkampfbillard seit 18 Jahren.

(4-12) Derzeitige Leistungsklasse: Damenbundesliga. Teilnahme
in der Damenbundesliga seit deren Bestehen. Dort Platzierung
immer im vorderen Bereich.

(49-54) Aufgrund von Belastungen Wechsel ins Seniorinnenlager,
jedoch auf eigenen Wunsch mit der Option, noch bei Damen
mitspielen zu kénnen.

(63-68) Bereits Uber langere Zeit Spielschwache. Zwar phasen-
weise leichte Verbesserung, wie beim Titelgewinn 'Deutsche
Mannschaftsmeisterschaft' in dieser Saison, jedoch Fehlen der
frUheren Sicherheit, was traurig stimmt, etwas Angst macht,

belastet.
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(1,2) Trainings-

(13-15) 2 bis 4 Mal die Woche, abhangig von anstehenden Mei-

haufigkeit sterschaften bzw. Turnieren.
(1,3) Vor- (16-35, 201-202) Im Verein keine Vorerfahrungen mit psychologi-
erfahrungen schem Training (bzw. kein Effekt durch einmalig angesetzte Trai-

ningsstunde in diesem Bereich); privat, auch mit anderen Spie-
lern, starke theoretische Beschaftigung mit Mentalem Training,
was man empfinden soll und wie man dazu kommt, aber eher
noch mehr Probleme damit; Betreiben anderer Sportarten in zu
jungen Jahren, in denen man noch keine mentalen Probleme hat,
und nie wettkampfmanig.

(118-119) Keine Vorerfahrungen mit Hara.

(1,4) Motivation
fur PT

(36-43) Teilnahme am Trainingsprogramm durch Aufmerksamkeit
far Angebote an Mentalem Training.

(44-47) Neutral reingegangen, keine Wunder erwartet, mal an-
schauen und aufnehmen.

(1,5) Ziele
letzte Saison

(48, 54-55) Entsprechend eigener Spielstérke Platzierung unter
den ersten 3 bei den Deutschen Meisterschaften (Seniorinnen).
(57-60) Herantragen dieser Erwartungen an sie auch von Ande-

ren.

(1,6) Erreichen
der Ziele

(65-57, 60-62, 87) Spielschwéche Uber die ganze letzte Saison; zu
sehr unter Druck gestellt.

(1,7) Ziele

néchste Saison

(69-79) Sich nicht mehr unter Druck setzen; will sich dies fest ein-
reden. Demgegeniber jedoch Prognose von Enttduschung bei
Nicht-Gerecht-Werden der eigenen Spielstarke. Empfindet als
Problem, der Vernunft (es locker zu nehmen) zuwider zu handeln,
Erwartungshaltungen nicht ganz ausschalten zu kénnen.

(1,8) GréRere
Ziele

(80-87) Gewinn der Europameisterschaft, jedoch primér Wunsch,
sich wieder in den Griff zu kriegen.

(1,9) Bedeutung

von Billard

(88-94) Zwar Prioritat fir Beruf und Familie, jedoch kein Anlass,
Billard aufzugeben. Billard ist Lebensinhalt und spielt bedeutende
Rolle, sonst wére Belastung durch Misserfolg nicht so hoch.
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(1) Hara-Ubung (HARA)

(I1,1) Erlebens-

aspekte

(95, 97-100) Starker Eindruck durch Frau Althoff-Koch.

(112, 144-145, 151-152, 204) Beruhigende Wirkung, merkt, da
passiert etwas, doch zu wenig intensiv.

(113-115) Bringt wieder gut vorwérts oder neutralisiert Angst oder
Panik, dass jetzt wieder alles schlecht werden kénnte.

(124-125) Weilk nicht, wie Hara sich eigentlich anfuihlen soll.

(11,2) Einsichts-

aspekte

(104-105, 106-108) Mit Hara am besten zurecht gekommen, aber
Umsetzung noch nicht so, wie man das wahrscheinlich, wenn man
das gut kann, machen kann.

(120-123) Personliches Verstdandnis von Hara als Nach-innen-
Gehen, als Lenken seiner Aufmerksamkeit auf sein Inneres und
als Fahigkeit, ablenkende Gedanken abzuschalten.

(152-154) Fuhrt zu flache Wirkung durch Hara-Ubung auf zu we-
nig intensives eigenes Uben zurlick.

(I1,3) Ubungs-
aspekte

(105-106, 112-113) Haufige Anwendung bis in die Gegenwart.
(126-137) Im Trainingstagebuch dokumentiertes Uben von Hara,
sehr unregelmafig, wenn es einfallt, von drei Mal am Tag bis
auch mal ganze Woche gar nicht, mal langer, mal kirzer, meist im
Sitzen.

(137-139, 141-143) Anwendung vorzugsweise zwischen den Auf-
nahmen z. B. nach einem Fehler, um Gedanken zu ordnen.
(146-149) Integrieren der Hara-Ubung in Training und Wettkampf,
meistens Training.

(11,4) Leistungs-

(109-112, 115-117) In bedeutsamen und stressigen Wettk&dmpfen

aspekte Hara-Ubung nicht hilfreich, hingegen durchaus bei Turnieren von
persoénlich geringerer Bedeutung.
(149-151) Erfolge neutral, nicht erheblich in dem Sinne, dass man
das irgendwie besonders gemerkt hatte.

(11,5) Alltags- (139-141, 155-159) Bis auf eher seltene Beschéaftigung mit Hara

aspekte aulerhalb des Billards, mal im Stehen, mal im Liegen kurz vor

dem Einschlafen, keine Verdnderung durch Hara im Alltag.
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(1) Mentale Ubung (MT)

aspekte

(184-186) Eigenes Hin-und-her-Schwanken bzw. -Hupfen (zwi-

schen Innen- und Auflensicht ) beim Visualisieren lenkt ab.

(188, 202-204) Wesentlich besserer Zugang zur Mentalen Ubung
Uiber kinasthetische Vorstellungen, wenngleich Geflhl, Splren
und Fihlen noch nicht so intensiv.

(I11,2) Einsichts-
aspekte

(160-166) Verstandnis von Mentalem Training als Fahigkeit zur
Selbstbeeinflussung mit dem Ziel, sich in Situationen hineinzuver-
setzen, um abzuschalten und nur noch an sein Spiel zu denken.
(179-180) Hauptsache war, (Uber die kinasthetischen Vorstel-
lungen) das Gefuhl immer wieder herholen zu kénnen.

(180-184, 186) Uneins in Bezug auf Visualisierung: AuBensicht
oder Innensicht.

(188-189) Ziel (der Mentalen Ubung unter besonderer Beriicksich-
tigung kinasthetischer Elemente), dieses Gefuhl herzukriegen.

(11,3) Ubungs-
aspekte

(167-169, 198-201) Mittlerweile wieder haufigeres Uben; neben
Billardtraining auch Intensivierung des Mentalen Trainings im Zu-
ge der Vorbereitung auf einen anstehenden Wettkampf.

(170-175) Anfénglich kaum mentales Uben aufgrund von Schwie-
rigkeiten mit der Langfassung und damit auch noch mehr mit der
Kurzfassung.

(175-179, 186-187) Mittlerweile gelingt Durchfiihren der Mentalen
Ubung in Form von Konzentration auf kindsthetische Vorstellungen
(Vorstellen guter Verfassung, Hinspiren, was geflhlsmaRig im In-
nern ablauft, Fihlen des Arms, des Queues).

(190-194) Verbindet Ubung mit Atmung und nimmt sich dies auch
fars Spiel vor; wahrend des Spiels aber nicht mehr prasent.

(111,4) Leistungs-
aspekte

(195-197) x (Erst am Anfang mit der Ubung.)

(111,5) Alltags-
aspekte
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(IV) Allgemeine Trainingsaspekte (ALL)

(96-97, 102) Trainingsprogramm hat rundum gefallen.

(100-102, 102-103) Einschatzung des Trainingsprogramms als zu wenig intensiv. Ab-
stéande zwischen Terminen zu grof.

(205-208) Keine Veranderung auf Erleben im Vorfeld eines Wettkampfs.

(207-215, 224-242) Ablauf zu Beginn einer Aufnahme immer gleich, zumindest Ver-
such, immer gleich an Tisch zu gehen. Andere sagen, dass Unterschiede in der Ver-
fassung ihr anzusehen sind, was sie selbst nicht wisse, da man sich selber natiirlich
nicht so gut sehen kénne.

In guter Verfassung ist alles glasklar. Genaues Wissen, was zu tun ist, wie eine Ma-
schine, ohne Angst zu verschielRen, ,und dann geht es ab“.

Bei schlechter Verfassung und Unsicherheit jedoch Versuch, sich positiv aufzubauen,
durchzuatmen, um ruhig zu bleiben, und euphorisches und, wie es sich gehoért, vom
Bewusstsein her voll motiviertes An-den-Tisch-Gehen. Sagen von ,du kannst das"
und ,du machst das". Bei Verschielfen des Balls ,ist das schon wieder alles beim
Teufel”. Durch Notwendigkeit, dies zu sagen, hat man schlechte Verfassung schon
im Hinterkopf. ,Das kleine Mannchen da hinten sagt 'Nein". Die Folge ist mutwillige,
aufgesetzte Motivation, man kommt ins Hadern, welcher Ball der Richtige ist, wie ei-
ner am besten zu spielen ist und dass es ja schief gehen kénnte.

(216-224) Auf dem Hintergrund von Videoanalysen bewusste Vorbereitungsroutine
beim Break mit richtig Stehen.

(243-250, 251-267) Keine besondere Vorbereitung auf StoR. Vorbereitungsroutine
nur flr schwierige Situationen, die einzig im l&ngeren Kreiden besteht, nicht nur, um
Queue vor Abrutschen zu bewahren, sondern sozusagen als Denkspiel auch um sich
in Situation besser hineinzudenken.

In guter Verfassung: Nach Analyse Ausfliihren der besten Lésung, was in den mei-
sten Fallen klappt. L&auft schemamaRig ab, ,Da Uberlegt man nicht wirklich als
Mensch, sondern fast schon wie eine Maschine.”

In schlechter Verfassung, wenn man das gute Geflihl vom Ballversenken nicht hat
und sagt ,Nein, der kdnnte doch nicht gehen®, dann will man verkrampft einen Ball
versenken.

(268-281) Keine bestimmte Strategie im Wettkampf.

In guter Verfassung nicht erforderlich. Mal verschossener Ball nicht stérend.

In schlechter Verfassung Versuch, sich Strategie auszudenken.

Erfahrung, dass Verfassung umschlagen kann, sowohl vom Positiven ins Negative
als auch umgekehrt, ohne etwas iber auslésenden Faktor zu wissen.
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10.3.1.2  Uberfiithrung in ein metrisches System
Folgendermalen (Tab. 17) kénnen aufgrund der jeweiligen dargelegten Aus-
sagen der Teilnehmerin die Effekte in den Kernkategorien eingeschéatzt wer-

den:

Tab. 17: Kategoriale Einschatzung der Trainingseffekte fiir Person 3W

3w Erlebens- |Einsichts- |Ubungs- |Leistungs-|Alltags- |[Summen-
aspekte |aspekte |aspekte |aspekte |aspekte |werte

Hara-

Ubung + ++ 4+ + + 7 (von 10)

Mentale

Ubung + R + X X 5 (von 10)

PT BT , | |12 (von 20)

keine Aussagen: X = 0 Punkte

fragliche Wirkung: 3 =0 Punkte

keine Wirkung: 0 =0 Punkte

geringe Wirkung: + =1 Punkt

deutliche Wirkung: ++ =2 Punkte

0 Punkte (von 10): keine Wirkung des Ubungselements

1 bis 2 Punkte (von 10): sehr geringe Wirkung des Ubungselements

3 bis 4 Punkte (von 10): geringe Wirkung des Dbungselements

5 Punkte (von 10): maRige Wirkung des Ubungselements

6 bis 7 Punkte (von 10): deutliche Wirkung des Ubungselements

8 bis 9 Punkte (von 10): sehr deutliche Wirkung des Ubungselements

10 Punkte (von 10): optimale Wirkung des Ubungselements

0 Punkte (von 20): keine Trainingseffekte

1 bis 4 Punkte (von 20): sehr geringe Trainingseffekte

5 bis 8 Punkte (von 20): geringe Trainingseffekte

9 bis 11 Punkte (von 20): maBige Trainingseffekte

12 bis 15 Punkte (von 20): starke Trainingseffekte

16 bis 19 Punkte (von 20): sehr starke Trainingseffekte

20 Punkte (von 20): optimale Trainingseffekte

Die mit der Hara-Ubung einher gehenden Wirkungen auf die Kategorien sind
in der Summe mit dem Punktwert von 7 als stark zu bewerten. Der Punktwert
von 5 fur die Mentale Ubung spricht zumindest fir méRige Effekte in diesem
Bereich.

Mit 12 als der Summe der beiden Werte liegt die Billardspielerin in einem
Bereich, der noch starke Trainingseffekte indiziert.
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10.3.1.3  Textliche Zusammenfassung

Individuelle Voraussetzungen:

Die Teilnehmerin, die seit 18 Jahren hochklassig und spielstark im Wett-
kampfbetrieb auftritt, nahm aufgrund ihres Interesses fiir Mentales Training
am PT teil, ohne damit irgendwelche Erwartungen zu verbinden. Offensicht-
lich sind Angebote in dieser Richtung im Verein zu vernachlassigen, doch in
privatem Rahmen hat sie sich bereits stark damit beschaftigt, auch mit ande-
ren Spielern, allerdings nur theoretisch. Billard ist ein Lebensinhalt von ihr,
und als gréBeres Ziel nennt sie den Gewinn der Europameisterschaft. Doch
angesichts ihrer schon langer anhaltenden Spielschwéache und des Fehlens
ihrer friheren Sicherheit, was sie belastet, verstimmt und etwas &ngstigt,
maochte sie sich priméar wieder in den Griff kriegen. lhrem Saisonziel, sich
entsprechend ihrer Spielstarke bei den Deutschen Meisterschaften (Senio-
rinnen) unter den ersten Drei zu platzieren, eine Erwartung, die auch von An-
deren an sie herangetragen wird, konnte sie nicht gerecht werden und meint,
sie habe sich zu sehr unter Druck gestellt. Phasenweise habe sie sich zwar
verbessert und ist mit ihrer Mannschaft ja auch Deutsche Meisterin gewor-
den, jedoch fehle ihr die frilhere Sicherheit. Flr die nachste Saison will sie
sich deshalb fest einreden, sich nicht mehr unter Druck zu setzen, prognosti-
ziert jedoch bereits ihre eigene Enttduschung, falls sie ihrer Spielstarke nicht
gerecht werden sollte. Sie empfindet es als Problem, der Vernunft, es locker
zu nehmen, zuwider zu handeln sowie Erwartungshaltungen nicht ganz aus-
schalten zu kénnen.

Hara-Ubung:

Von Frau Althoff-Koch, der Hara-Expertin im Rahmen des PT, war die Teil-
nehmerin stark beeindruckt. Sie erfahrt durch die Hara-Ubung eine beruhi-
gende Wirkung und merkt, da passiert etwas, jedoch ist dies Erleben nicht
nur zu wenig intensiv, sondern sie weil? auch gar nicht, wie es sich eigentlich
anfuhlen soll, im Hara zu sein.

Andererseits ist sie mit der Hara-Ubung, mit der sie verbindet, nach innen zu
gehen, die Aufmerksamkeit auf sein Inneres zu lenken und so ablenkende
Gedanken abzuschalten, am besten zurecht gekommen und zu der Einsicht
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gelangt, dass deren zu flache Wirkung und ausbaufahige Umsetzung auf
ihre noch mangelnde Gelbtheit darin zuriickzufiihren ist.

Zwar mag sie noch nicht recht geiibt sein und in der Ubung die Regel-
maRigkeit fehlen, doch beschéftigt sie sich offenbar eingehend damit und
wendet sie, vorzugsweise zwischen den Aufnahmen z. B. nach einem
Fehler, haufig an, um die Gedanken zu ordnen.

Dies allerdings meistens noch im Training, was vermutlich damit zusammen-
héangt, dass die Hara-Ubung in bedeutsamen und stressigen Wettkampfen
keinen férderlichen Einfluss auf ihre Leistung austbt. In Wettkdmpfen dage-
gen, die ihr persénlich weniger wichtig sind, hilft die Hara-Ubung ihr sogar,
ihre Angst oder Panik zu neutralisieren, dass jetzt wieder alles schlecht
werden kénnte. Insgesamt beschreibt sie die Erfolge neutral, nicht erheblich
in dem Sinne, dass man das irgendwie besonders gemerkt hatte.

Bis auf eine eher seltene Beschaftigung mit Hara aulerhalb des Billards,
namlich mal im Stehen, mal im Liegen kurz vor dem Einschlafen, sind keine

Veranderungen hinsichtlich des Alltags der Teilnehmerin auszumachen.

Mentale Ubung:

Im Zusammenhang mit dem Element der Visualisierung erlebte die

Billardspielerin die Mentale Ubung als verwirrend. Entsprechend gewann sie
keine besondere Einsicht in diese Zusammenhédnge und tat sich mit der
Ubung sehr schwer.

Dadurch dass sie sich jetzt, wenngleich ihr Erleben dabei noch nicht so
intensiv ist, auf die kindsthetischen Vorstellungen konzentriert und die Ein-
sichtsaspekte ein eingehendes Verstandnis mit der Thematik nahelegen, in-
tensiviert sie und gelingt auch das Uben in Form von Vorstellen guter Verfas-
sung, Hinsplren, was gefiihlsmaRig im Innern ablauft, und Fiihlen des Arms
und Queues, ohne dass bereits Auswirkungen auf die Leistung oder gar den

Alltag der Teilnehmerin auszumachen waren.

Allgemeine Trainingsaspekte:

Der Billardspielerin hat das Trainingsprogramm rundum gefallen, doch
schéatzt sie es als zu wenig intensiv ein im Sinne zu groRer Abstande zwi-

schen den Terminen.



10. Einzelfallergebnisse und deren Bewertung (3W) 167

Angesprochen auf den Beginn einer Aufnahme gibt die Billardspielerin zum
Einen an, dass der Ablauf zu Beginn einer Aufnahme immer gleich ist, zu-
mindest dass sie versucht, immer gleich an den Tisch zu gehen, weist dann
zum Anderen aber darauf hin, dass ihr andere Leute Unterschiede in ihrer
Verfassung ansehen, und beschreibt diese auch selbst: In guter Verfassung
sei alles glasklar und gleichsam wie bei einer Maschine, in schlechter Ver-
fassung versucht sie, sich positiv aufzubauen. Dazu gehort, durchzuatmen,
um ruhig zu bleiben, aber auch euphorisches und, wie es sich ihrer Meinung
nach gehére, voll motiviertes An-den-Tisch-Gehen, wozu offensichtlich auch
Selbstgesprache wie ,du kannst das" gehéren. Erstens féllt ihr dabei auf,
dass sie dadurch, dass sie es nétig hat, sich so aufzubauen, schon die
schlechte Verfassung im Hinterkopf hat und das kleine Mannchen dort hinten
sagen hért Nein, der kénnte doch nicht gehen®, zweitens beschreibt sie,
dass es auf diese Art und Weise zu einer mutwilligen und aufgesetzten Moti-
vation kommt.

Dazu passt, dass sie keine bestimmte Strategie im Wettkampf hat bzw. erst
in schlechter Verfassung versucht, sich eine auszudenken, sowie ihre Erfah-
rung, dass die persénliche Verfassung umschlagen kann, sowohl vom Positi-
ven ins Negative als auch umgekehrt, ohne dass sie etwas Uber den auslé-
senden Faktor sagen kénnte.
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10.3.2 Fragebogenergebnisse

Punktwert
[yl %]
I tn
|
[ ]

o : , . ' -0~ VOR_PT
(A) (B) (C) D) (E) k- NACH_PT
Fragebogenkategorien

(A): 'Leistungsfaktoren'

(B): 'Wettkampfplanung'
(C): 'Stérungsresistenz'

(D): 'Visualisierung'

(E): 'Motivation'

hoher Bereich (28-35 Punkte). +
Uberdurchschnittlicher Bereich (22-27 Punkte): +0
Durchschnittswert (21 Punkte): ©
unterdurchschnittlicher Bereich (15-20 Punkte): -0
niedriger Bereich (7-14 Punkte): -

Abb. 5: Ergebnisse in den Fragebogenkategorien fiir 3W
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Tab. 18: Fragebogenergebnisse fur Faktor (A) 'Leistungsfaktoren'

Fragebogenitems (A) 'Leistungsfaktoren’ Punktwerte Punktwerte
vor PT nach PT
Item AO1: Bestes geben wichtiger als Sieg 4 (oft) 4 (oft)

Iltem AOB: Probleme mit Bestleistung

1 (fast immer)

1 (fast immer)

Item A11: Wunsch, Potential auszuschépfen

5 (fast immer)

5 (fast immer)

Iltem A16: Problem, sich als Gewinner zu sehen | 2 (oft) 4 (selten)
Iltem A21: Spal auch bei Fehlern 2 (selten) 3 (manchmal)
Item A26: Fehlersuche auflen 4 (selten) 5 (fast nie)
Iltem A31: Freude am Tun wichtiger als Sieg 4 (oft) 2 (selten)
Punktesumme 22 24

Die Gber dem Durchschnitt liegenden Werte fiir die 'Leistungsfaktoren' zei-
gen im Einzelnen, dass es fiir die Billardspielerin weiterhin wichtiger ist, ihr
Bestes zu geben als zu siegen (A01), dass sie weiter ihr Potential ausschop-
fen will (A11) und jetzt noch mehr am Sieg als an der Freude am Tun orien-
tiert ist (A31), dabei jedoch offenbar massive Probleme hat, an ihre Best-
leistung heranzukommen (A06). Ob angesichts dieser Leistungsprobleme
die nun nur noch seltenen Leistungsschwankungen (A16) und damit steigen-
den Punktwerte flr dieses Iltem tatsachlich positiv ins Gewicht fallen, ware

zumindest fiir den Fall fraglich, als dies ein Einpendeln unterhalb ihres

Leistungsvermdégens anzeigte.

Tab. 19: Fragebogenergebnisse fiir Faktor (B) 'Wettkampfplanung'

Fragebogenitems (B) 'Wettkampfplanung' Punktwerte Punktwerte
vor PT nach PT

Iltem B02: Strategien im Wettkampf 3 (manchmal) | 2 (selten)

Item BO7: aus dem Konzept bringen lassen 3 (manchmal) | 4 (oft)

Item B12: direkte Wettkampfvorbereitung 1 (fast nie) 2 (selten)

Item B17: fehlendes Einstimmen im Vorfeld 1 (fastimmer) | 3 (manchmal)

Item B22: zusatzliches Training im Vorfeld 3 (manchmal) | 4 (oft)

Item B27: schlechter Schlaf im Vorfeld 3 (manchmal) | 4 (selten)

Iltem B32: unmittelbare Vorbereitungsroutine 3 (manchmal) | 2 (selten)

Punktesumme 17 21
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Insgesamt verbessert sich die Teilnehmerin in Bezug auf ihre 'Wettkampf-
planung' von einem unterdurchschnittlich zu bewertenden Niveau um 4
Punkte auf einen durchschnittlichen Wert. Selten verfiigt sie Uber Strategien,
auf die sie im Wettkampf zuriickgreifen kann (B02), und oft lasst sie sich
durch Gegner und / oder Spielstand aus dem Konzept bringen (B07). Zwar
verbessert sich das Einstimmen im Vorfeld eines Wettkampfs (B17, B27),
das die Billardspielerin woméglich schwerpunkimaRig in ihrem zusatzlichen
Training im Vorfeld eines Wettkampfs (B22) gewahrleistet sieht, doch bleibt
vor allem ihre direkte Vorbereitungsroutine vor einem Wettkampf durftig
(B12, B32).

Tab. 20: Fragebogenergebnisse flr Faktor (C) 'Stérungsresistenz'

Fragebogenitems (C) 'Stérungsresistenz’ Punktwerte Punkiwerte
vor PT nach PT

Item CO03: trotz Stérungen im Rhythmus 3 (manchmal) | 3 (manchmal)

Iltem CO08: auRere Leistungsbeeintréchtigung 3 (manchmal) | 3 (manchmal)

Iltem C13: geduldig warten selten) 2 (selten)

Item C18: bei Leistungsabfall hilft gar nichts oft) 2 (oft)

Iltem C28: mehr Fehler gen Entscheidung manchmal) | 2 (oft)

(
2(
2 (
Iltem C23: kiihlen Kopf behalten 2 (selten) 3 (manchmal)
3 (
4 (

Iltem C33: ruhiger Bewegungsablauf oft) 4 (oft)

Punktesumme 19 19

Die Billardspielerin bleibt in Bezug auf ihre 'Stérungsresistenz' im unterdurch-
schnittlichen Bereich. Dabei sprechen die ltems C03 und C33 fur einen un-
verandert eher noch rhythmischen Bewegungsablauf, und die dufleren Lei-
stungsbeeintrachtigungen halten sich weiterhin zumindest in Grenzen (C08).
Eine leichte Verbesserung ist lediglich fur ltem C23 zu vermerken, also flr
ihre Fahigkeit, wahrend des Wettkampfs einen kiihlen Kopf zu behalten. Als
besonders ausbaufahig erscheint die Fahigkeit, geduldig die nachste Auf-
nahme abzuwarten (C13), einem Leistungsabfall wirksam entgegenzuwirken
(C18) sowie in spielentscheidenden Phasen eher weniger als mehr Fehler zu
machen (C28).
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Tab. 21: Fragebogenergebnisse fir Faktor (D) 'Visualisierung'

Fragebogenitems (D) 'Visualisierung' Punktwerte Punktwerte
vor PT nach PT

Item DO4: in Vorstellung klar sehen, flhlen 1 (fast nie) 3 (manchmal)

Iltem DO9: Probleme, in Bildern zu denken 2 (oft) 2 (oft)

Item D14: StoRbewegung geistig durchgehen 4 (oft) 2 (selten)

ltem D19: Bewegungsvorstellung schwierig 1 (fast immer) | 2 (oft)

Item D24: in Vorstellung Bestes geben 2 (selten) 2 (selten)

Iltem D29: Unsicherheit wegen Kugellauf 3 (manchmal) | 3 (manchmal)

ltem D34: Vorwegnahme des Pottens 1 (fast nie) 3 (manchmal)

Punktesumme 14 17

Hinsichtlich der 'Visualisierungs'fahigkeiten verbessert sich die Billardspiele-
rin von einem an den Negativbereich angrenzenden Wert um 3 Punkte auf
einen zumindest unterdurchschnittlich, aber auch noch als schwach einzu-
stufenden Bereich. Dass ihre Schwierigkeiten zu visualisieren (D09) etwas
leichter werden, zeigen manche Fortschritte in ihrer Vorstellungsfahigkeit
(D04, D19), vor allem das nun gelegentliche innerliche Vorwegnehmen des
Pottens (D34) ist positiv herauszuheben. Andere Aspekte, wie z. B. nur sel-
ten in der Vorstellung ihr Bestes zu geben sowie gelegentliche Unsicherhei-
ten bezlglich des Laufs der Kugeln, bleiben unverédndert. Die Bewegungs-
vorstellung ist mittlerweile ein selten genutztes Element (D14).

Tab. 22: Fragebogenergebnisse fiir Faktor (E) 'Motivation'

Fragebogenitems (E) 'Motivation' Punktwerte Punktwerte
vor PT nach PT

Iltem EOS: Bereitschaft, alles zu geben 2 (selten) 4 (oft)

Iltem E10: Mut verlieren bei Problemen 2 (oft) 3 (manchmal)

Item E15: Freude am Billardsport 3 (manchmal) | 3 (manchmal)

Item E20: Spannungsabfall im Wettkampf 2 (oft) 4 (selten)

Item E25: Streben nach Verbesserung 5 (fast immer) | 5 (fast immer)

Iltem E30: Entmutigung, wenn es nicht [duft 2 (oft) 2 (oft)

Item E35: Herausforderung bei Problemen 3 (manchmal) | 3 (manchmal)

Punktesumme 19 24
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Im Faktor 'Motivation' verbessert sich die Teilnehmerin um 5 Punkte auf ein
tberdurchschnittliches Niveau. Bei gleichbleibendem maximalem Streben
nach Verbesserung wéachst im Einzelnen deutlich ihre Bereitschaft, alles zu
geben (E05), und die Fahigkeit, ihre Spannung im Wettkampf aufrechtzuer-
halten (E20). Dagegen schwacht sich ihre Tendenz, den Mut zu verlieren
(E10, E30), nur leicht ab, und das Gefiihl der Freude am Billardsport (E15)
sowie der Herausforderung und Inspiration (E35) scheint weiterhin nur gele-

gentlich ihre Stimmung zu pragen.

10.3.3 Ergebnis der Selbsteinschatzung

Auf die Frage, wie die Billardspielerin ihr Leistungsniveau auf einer Skala
von 1 (niedrig) bis 10 (hoch) selbst einschatzt, deutet sie vor und nach dem
PT mit dem Wert 4 an, dass 40 Prozent der von ihr gespielten Kugeln so

fallen und laufen, wie sie es sich vorgenommen hat.

Tab. 23: Ergebnis der Selbsteinschatzungsfrage

Billardspielerin Selbsteinschatzung des Selbsteinschatzung des
Leistungsniveaus Leistungsniveaus
vor PT nach PT

3W 4 4

1: 10% des Leistungspotentials im Wettkampf
2: 20% des Leistungspotentials im Wettkampf
3: 30% des Leistungspotentials im Wettkampf

10 tatsachliche und mogliche Leistung im Wettkampf stimmen (iberein
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10.3.4 Sportpsychologische Bewertung

Die seit 18 Jahren im Wettkampfbetrieb agierende Teilnehmerin, die zu den
16 besten Billardspielerinnen deutschlandweit gehort, qualifiziert sich regel-
maRig fur die Deutschen Meisterschaften und ist mehrfache 'Deutsche
Mannschaftsmeisterin Kombi Damen'. Schon langer machen ihr spielschwa-
che Phasen und das Fehlen ihrer friiheren Sicherheit zu schaffen. So schatzt
sie auch, im Wettkampf nur 40 Prozent ihres eigentlich mdglichen Lei-
stungspotentials umzusetzen. Damit konnte sie ihrem Saisonziel und den
von aullen an sie herangetragenen Erwartungen, sich bei den Deutschen
Meisterschaften unter den ersten Drei zu platzieren, nicht gerecht werden,
was ein von ihr erlangter Titel als 'Deutsche Mannschaftsmeisterin Kombi
Seniorinnen' offenbar nicht wettzumachen vermochte. Da im Verein bis auf
eine einmalig angesetzte Trainingsstunde im Bereich des Mentalen Trainings
nichts in diese Richtung angeboten wird, hat sich die Billardspielerin privat,
auch mit anderen Spielern, damit auseinandergesetzt. In diesem Zusam-
menhang fallt ihre Formulierung auf ,was man empfinden soll, was in der
Sportpsychologie gern als idealer Leistungszustand im Sinne eines anzustre-
benden Soll-Zustands beschrieben wird. Vielleicht hauften sich ihre Proble-
me durch ihre iberm&Rige Orientierung an Leistungsidealen und Uberlegun-
gen, ,wie man dazu kommt".

Anders ausgedrickt: Die Billardspielerin, die ihre nun schon recht lange an-
haltend schlechte Leistung mit nur phasenweise festzustellenden Verbes-
serungen in der letzten Spielsaison als ziemlich belastend erlebt, macht sich
deshalb auf die Suche nach Mdéglichkeiten, sich zu verbessern, und gelangt
Uber Literaturquellen zu der Einsicht, ,was man empfinden soll*. Doch ,wie
man dazu kommt“, also Aspekte der Ubung, sofern sie dort in Form von An-
leitungen Uberhaupt vermittelt werden, sind im Rahmen dieses kopf- und
theoretisch gesteuerten Versuchs unmdéglich umzusetzen. Zu diesen Versu-
chen ist das von ihr auch jetzt noch vor allem in schlechter Verfassung prak-
tizierte euphorische und, wie es sich ihrer Meinung nach gehdre, voll moti-
vierte Beginnen einer Aufnahme zu zahlen in Verbindung mit Selbstgespra-
chen wie ,du kannst das“. Doch sind auch bemerkenswerte Veranderungen

festzustellen:
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Beispielsweise ist sie mittlerweile deutlich mehr auf ihr Erleben ausgerichtet,
und dies kann durchaus im Zusammenhang mit dem PT, insbesondere der
Hara-Ubung und auch dem Eindruck, den Frau Althoff-Koch in ihr hinterlieB,
gesehen werden. Sie versucht, im Spiel ruhig zu bleiben. Sie verandert ihre
Saisonziele dahingehend, dass sie sich nicht mehr so unter Druck setzen
mdochte, es locker nehmen will. Dadurch dass sie die Visualisierungen im
Rahmen der Mentalen Ubung als verwirrend erlebte, konzentriert sie sich
jetzt auf die kinasthetischen Vorstellungen und spirt hin, was gefiihlsmaRig
im Innern ablauft und wie sich der Arm und das Queue anfiihlen, wenngleich
ihre Erfahrungen noch nicht so intensiv sind und unter Wettkampfbedingun-
gen noch ohne Wirkung, worauf auch die unverandert unter dem Durch-
schnitt liegenden Fragebogenwerte fir ihre Stérungsresistenz (C) hinweisen.

Diese Ausrichtung der Billardspielerin auf ihr Erleben geht einher mit sich
vertiefenden Einsichten: beispielsweise dass sie der Vernunft, es locker zu
nehmen, zuwider handelt; dass sie sich fest einreden will, sich nicht mehr
unter Druck zu setzen, dabei jedoch erkennt, eigene und fremde Erwartungs-
haltungen schwer ausschalten zu kénnen, und ihre Enttauschung schon anti-
zipiert, wenn sie ihrer Spielstarke nicht gerecht werden sollte; dass sie sich in
Bezug auf ihre Selbstgesprache wie ,du kannst das” bewusst wird, dass da-
rin auch das Gegenteil enthalten ist im Sinne des kleinen Mannchens im Hin-
terkopf, das sie dann sagen hort ,Nein, der kénnte doch nicht gehen”; dass
ihre Art und Weise, euphorisch und voll motiviert an den Tisch zu gehen, zu
einer mutwilligen und aufgesetzten Motivation fithrt und es vielmehr darum
geht, die Aufmerksamkeit auf sein Inneres zu lenken; zudem dass die man-
gelnde Intensitéat ihres Erlebens im Zusammenhang mit der Hara-Ubung zu-
rickzufihren ist auf ihre noch mangelnde Gelbtheit darin; und schlie3lich
dass sie ihre Schwierigkeiten im Bereich der Visualisierung (D) wahrnimmt
und so flexibel ist, sich umzustellen und sich erst einmal auf die kinastheti-
schen Aspekte zu konzentrieren.

Sie bleibt also dran an der Ubung und nutzt sowohl die Hara-Ubung, um zwi-
schen den Aufnahmen nach innen zu gehen und die Gedanken zu ordnen,

durchzuatmen und ruhig zu bleiben, als auch die Mentale Ubung, um sich
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selbst in guter Verfassung vorzustellen und dabei hinzuspliren, was geflihls-
maRig im Innern ablauft und wie sich ihr Arm und Queue anfiihlen. Damit
realisiert sie ein die beiden Ubungen verbindendes und wesentliches Ele-
ment, das Nach-innen-HinspUren.

Aufgrund ihrer anfanglichen Schwierigkeiten mit den Ubungen, die sie wie
geschildert teilweise gerade erst auf ihre Bedirfnisse umgestellt hat und
noch nicht so intensiv erlebt, sind noch kaum Effekte auf ihre Leistung zu
vermerken. Zwar beschreibt sie im Rahmen von Trainingsstunden und fur sie
weniger wichtigen Wettkampfen oder Turnieren bemerkenswerte Wirkungen
durch die Hara-Ubung, namlich wie sie ihre Angst oder Panik neutralisieren
helfe, dass jetzt wieder alles schlecht werden kénnte, jedoch kommt der von
ihr festgestellte leistungsforderliche Einfluss der Hara-Ubung in fir sie be-
deutsamen Wettkdmpfen (noch) nicht zum Tragen. Dementsprechend hat
sie sich in der Selbsteinschatzung der von ihr tatsachlich im Wettkampf um-
gesetzten Leistung im Vergleich zu der ihr mdéglichen Leistung nicht verbes-
sert. Sie hat, wenn man die (insgesamt leicht verbesserten) Leistungsfakto-
ren (A) zugrunde legt, vor allem noch immer groRe Probleme, im Wettkampf
an ihre Bestleistung heranzukommen, und scheint folglich, trotz verbesserter
und Uberdurchschnittlicher Werte in der Fragebogenkategorie Motivation (E),
nicht wirklich durchdrungen zu sein von einem Gefiihl der Freude, Herausfor-

derung und Inspiration, sondern verliert im Spiel eher leicht den Mut.

Doch gerade auf dem dargelegten Hintergrund der sich einstellenden positi-
ven Erfahrungen mit der Hara-Ubung und der Mentalen Ubung besteht die
gute Chance, dass sich das damit verbundene Erleben der Billardspielerin
vertieft und ihr in der (insbesondere unmittelbaren) Wettkampfvorbereitung
(B), im Wettkampf selbst und woméglich auch noch vermehrt in ihrem Alltag

eine Hilfe ist.
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10.4 Person 4M

Geschlecht |Alter |Berufliche | Eintrittsalter Leistungsstarke

Situation | Wettkampfbillard | zu Beginn des PT

mannlich 35 Arbeiter |27 Jahre — Wettkampfbillard seit
Jahre 8 Jahren
— Kreisliga

10.4.1 Interviewergebnisse

10.4.1.1  Darstellung der kategorisierten Interviewinhalte

() Individuelle Voraussetzungen (ID)

(1,1) Leistungs-
stérke zu Beginn
des PT

(1-3) Wettkampfbillard seit 8 Jahren.
(4-8) Kreisliga.

(1,2) Trainings-

(9-10) Zur Zeit verletzt, sonst 3 bis 4 Mal die Woche.

haufigkeit
(1,3) Vor- (11-15) Keine Vorerfahrungen mit psychologischem Training.
erfahrungen (97-99) Begriff Hara vom Kampfsport her bereits bekannt.

(1,4) Motivation
far PT

(16-22) Interesse flr Trainingsprogramm angeregt durch Einla-
dungsschreiben und dadurch Diskussion im kleinen Kreis, dass
bei meisten Technik so sauber, dass man meistens 'da oben'
verliert, allein von der Psyche her.

(23-25) Erwartung, in kritischen Spielsituationen stabiler zu sein,
um da eben nicht den entscheidenden Fehler zu machen.

(1,5) Ziele
letzte Saison

(30-32) Einigermafien gute Quote, nicht zu schlechtes Verhaltnis

zwischen gewonnenen und verlorenen Spielen.

(1,6) Erreichen
der Ziele

(32-43) Ziel nicht erreicht. Mehr Niederlagen als Siege. Keine gute
personliche Bilanz. Allerdings im 8-Ball auch Bezirksoberliga statt
Kreisliga, also zwei Klassen hoher als gewohnt gespielt.
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(1,7) Ziele
néchste Saison

(566-77) Ziele wie letzte Saison: Gute Quote zwischen gewonne-
nen und verlorenen Spielen; Halfte der Partien gewinnen. Hinar-
beiten darauf durch Billardtraining, speziell 14-1.

(1,8) GroRere
Ziele

(78-81) Zu spat mit Billard begonnen, um ein gréReres Ziel zu ha-

ben.

(1,9) Bedeutung
von Billard

(82-89) Relativ groRe Bedeutung von Billard; Gefallen an Billard;
Faszination, Leute kennenzulernen, die zum Teil gut gewinnen
kénnen, aber furchtbar schlecht verlieren, analog zur Frage im
Fragebogen: wenn ich verliere, suche ich die Fehler Gberall, bloR
nicht bei mir.

Rihd i

et el

(1) Hara-Ubung (HARA)

(I1,1) Erlebens-

aspekte

(44-51) Durch Hara Entwicklung von mehr Gelassenheit bei
Fehlern, statt wie frher zu toben und in Rage zu geraten.
(106-107, 116-122) Gelegentliches Spiren von Hara; entspanntes
Gefuhl.

(I1,2) Einsichts-

(61-55) Zur Einsicht gekommen, in Bezug auf eigene Fehler

aspekte gelassener geworden zu sein.
(100-105) Personliches Verstandnis von Hara als das Finden der
Mitte in sich selbst; Hara als Kraftquelle, als Méglichkeit zur Kon-
zentration und Bindelung von Kraft.

(11,3) Ubungs- (95-96, 108-115, 123-124) Ubung von Hara und nur im Rahmen

aspekte des Trainingsprogramms; aufgrund schwerer privater Probleme

keine weitere Ubung und Anwendung.

(I1,4) Leistungs- | x

aspekte

(I1,5) Alitags- (125-128) Durch die Hara-Ubung im Alltag ein bisschen gelasse-
aspekte ner, nicht mehr ganz so aufbrausend wie friher.
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(1) Mentale Ubung (MT)

(I11,1) Erlebens- | x
aspekte

(Ill,2) Einsichts- |(129-135) Verstandnis von Mentalem Training als Konzentration
aspekte auf Starken und Fahigkeit, sich nicht aus der Ruhe bringen zu
lassen, nicht ablenken zu lassen.

(1,3) Ubungs- |(95-96, 136-141) Nach Trainingsprogramm aufgrund schwerer
aspekte privater Probleme seltenes Durchfiihren der Mentalen Ubung und
keine Umsetzung in Training und Wettkampf.

(111,4) Leistungs- |x
aspekte

(111,5) Alltags- X
aspekte

(IV) Allgemeine Trainingsaspekte (ALL)

(26-29) Erwartungen an Trainingsprogramm gréBtenteils erfillt. Und wenn Fehler
passieren, ,geht die Welt deswegen auch nicht unter”.

(90-94) Am besten am Trainingsprogramm gefallen hat die Erfahrung und Erkennt-
nis, selbst fur Erfolg bzw. Misserfolg im Wettkampf verantwortlich zu sein.

(142-176) Keine Verédnderung in der Wettkampfvorbereitung, die weiter nur darin
besteht, sich im Vorfeld eines Turniers intensiv einzuspielen, um Sicherheit zu gewin-
nen, oder in der Vorbereitung auf einen StoR, die weiter auf technische Aspekte
begrenzt ist. Bei leichten Ballen Routine, bei schweren Béllen genaueres Aufnehmen
des Zielpunkts als Vorbereitung.

(177-192) Keine Strategie im Wettkampf, auller durch Vermeiden von Fehlern
Gegner nicht an Tisch kommen zu lassen. Gegen schwéachere Gegner eher kein
Bemiihen um genaue Ablagen, da man erfahrungsgemaR wieder ins Spiel kommt,
dagegen schon gegen starke Spieler.
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10.4.1.2  Uberfithrung in ein metrisches System
Die Effekte in den Kernkategorien kénnen aufgrund der ihnen zugeordneten
Aussagen des Billardspielers folgendermaRen (Tab. 24) eingeschatzt wer-

den:

Tab. 24: Kategoriale Einschatzung der Trainingseffekte fiir Person 4M

4M Erlebens- | Einsichts- | Ubungs- |Leistungs- | Alltags- Summen-
aspekte |aspekte |aspekte |aspekte |aspekte |werte

Hara-

Ubung + + 0 X e 4 (von 10)

Mentale

Ubung X + 0 X X 1 (von 10)

PT 1 5 (von 20)

keine Aussagen; X =0 Punkte

fragliche Wirkung: ? =0 Punkte

keine Wirkung: 0 = 0 Punkte

geringe Wirkung: + =1 Punkt

deutliche Wirkung: ++ =2 Punkte

0 Punkte (von 10): keine Wirkung des Ubungsglements

1 bis 2 Punkte (von 10): sehr geringe Wirkung des Ubungselements

3 bis 4 Punkte (von 10): geringe Wirkung des Ubungselements

5 Punkte (von 10): maRige Wirkung des Ubungselements

6 bis 7 Punkte (von 10): deutliche Wirkung des Ubungselements

8 bis 9 Punkte (von 10): sehr deutliche Wirkung des Ubungselements

10 Punkte (von 10): optimale Wirkung des Ubungselements

0 Punkte (von 20): keine Trainingseffekte

1 bis 4 Punkte (von 20): sehr geringe Trainingseffekte

5 bis 8 Punkte (von 20): geringe Trainingseffekte

9 bis 11 Punkte (von 20): maRige Trainingseffekte

12 bis 15 Punkte (von 20): starke Trainingseffekte

16 bis 19 Punkte (von 20): sehr starke Trainingseffekte

20 Punkte (von 20): optimale Trainingseffekte

Die Wirkung der Hara-Ubung auf die Erlebens-, Einsichts-, Ubungs-, Lei-
stungs- und Alltagsaspekte ist mit dem Punktwert von 4 als gering, die Wir-
kung der Mentalen Ubung mit gerade mal 1 Punkt als sehr gering einzu-
schatzen.

Insgesamt (5 Punkte) sind die Trainingseffekte als gering einzuschatzen.
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10.4.1.3  Textliche Zusammenfassung

Individuelle Voraussetzungen:

Der (iber 8 Jahre auf Kreisliganiveau spielende Teilnehmer am PT, der zwar
gerade verletzt ist, aber sonst drei bis vier Mal die Woche trainiert, hat keine
Vorerfahrungen mit psychologischem Training, wenngleich ihm der Begriff
Hara vom Kampfsport her bereits bekannt war. Seine Teilnahme am Trai-
ningsprogramm wurde angeregt durch das Einladungsschreiben und eine
Diskussion im kleinen Kreis dartiber, dass bei den meisten die Technik so
sauber ist, dass man meistens 'da oben', von der Psyche her verliert. Er hat-
te die Erwartung, in kritischen Spielsituationen stabiler zu sein, um da eben
nicht den entscheidenden Fehler zu machen. Sein Saisonziel, eine einiger-
mafRen gute Quote bzw. ein nicht zu schlechtes Verhaltnis zwischen ge-
wonnenen und verlorenen Spielen zu erreichen, hat er nicht erreicht. Seine
schlechte persoénliche Bilanz erklart sich allerdings zum Teil durch den Um-
stand, dass er im 8-Ball zwei Klassen héher als gewohnt gespielt hat. Fir die
nachste Saison hat er das selbe Ziel und mochte die Hélfte seiner Partien
gewinnen, woflr er vor allem sein 14.1-Training intensivieren will. Am Billard,
das ihm recht viel bedeutet, fasziniert ihn insbesondere, wie manche Leute
zum Teil zwar gut gewinnen, dagegen furchtbar schlecht verlieren kénnen,
was ihn an das Fragebogenitem ,wenn ich verliere, suche ich die Fehler
tberall, bloR nicht bei mir erinnert. Gréllere Ziele verbindet er mit dem Sport
nicht; daftir habe er zu spat damit angefangen.

Hara-Ubung:

Der Billardspieler gibt an, gelegentlich zu sptren, im Hara zu sein, und ver-
bindet damit das Erleben eines entspannten Gefiihls. Anstatt wie friiher bei
eigenen Fehlern zu toben und in Rage zu geraten, ist er mittlerweile zur Ein-
sicht gekommen, diesbeziglich gelassener geworden zu sein. Unter Hara
versteht der Teilnehmer, die Mitte in sich selbst zu finden und diese als
Kraftquelle, als Mdglichkeit zur Konzentration und Blindelung zu nutzen. Er
ist jedoch Uber das Trainingsprogramm hinaus aufgrund schwerer privater
Probleme nicht zum Uben gekommen, so dass (iber einen Effekt auf die Lei-

stung nichts ausgesagt werden kann. Allerdings berichtet der Teilnehmer
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von einer Auswirkung der Hara-Ubung auf seinen Alltag im dem Sinne, dass
er ein bisschen gelassener und nicht mehr ganz so aufbrausend wie frither
ist.

Mentale Ubung:

Im Zusammenhang mit Mentalem Training betont der Billardspieler die Kon-
zentration auf Starken und die Fahigkeit, sich nicht aus der Ruhe bringen zu
lassen. Als wesentlicher Einsichtsaspekt fehlt ein Hinweis auf das Nach-
oder Vorvollziehen der Bewegungsablédufe, das aufgrund seiner erwahnten
privaten Probleme von ihm auch nicht gedbt oder in Training und Wettkampf
umgesetzt wurde, so dass Uber Auswirkungen auf sein Erleben, auf seine

Leistung oder auf seinen Alltag nichts ausgesagt werden kann.

Allgemeine Trainingsaspekte:

Der Billardspieler gibt an, dass sich seine Erwartungen an das Trainingspro-
gramm (in entscheidenden Spielphasen psychisch stabiler zu werden und
weniger Fehler zu machen) groRtenteils erflllt haben, und wenn Fehler pas-
sieren, so sagt er ,geht die Welt deswegen auch nicht unter’. Am besten
gefallen hat ihm die Erfahrung und Erkenntnis, selbst fur Erfolg bzw. Miss-
erfolg im Wettkampf verantwortlich zu sein.

Es ist keine Veranderung in der Wettkampfvorbereitung festzustellen, die
weiter nur darin besteht, sich im Vorfeld eines Turniers intensiv einzuspielen,
um Sicherheit zu gewinnen, auch nicht in der Vorbereitung auf einen Stof,
die weiter auf technische Aspekte begrenzt ist. Dabei unterscheidet der
Billardspieler zwischen leichten Ballen, die von ihm mit Routine gespielt
werden, und schweren Ballen, die ein genaueres Aufnehmen des Zielpunkts
erfordern.

Seine Strategie im Wettkampf belduft sich darauf, Fehler zu vermeiden und
dadurch den Gegner nicht an den Tisch kommen zu lassen. Er unterscheidet
zwischen schwéacheren Gegnern und starken Spielern, wobei er bei schwé-
cheren Gegnern nicht unbedingt um eine genaue Ablage bemtiht ist, da man
gegen diese erfahrungsgemaf wieder ins Spiel komme.
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10.4.2 Fragebogenergebnisse

]
-1
T

+@

Punktwert
N

—
(o]
T T

8 —0- VOR_PT
(A) (B) () (D) (E) ~-&- NACH_PT

Fragebogenkategorien

(A): 'Leistungsfaktoren' I hoher Bereich (28-35 Punkte):  +
(B): 'Wettkampfplanung' i Uberdurchschnittlicher Bereich (22-27 Punkte): +0
(C): 'Stérungsresistenz’ ] Durchschnittswert (21 Punkte): ©
(D): 'Visualisierung' ] unterdurchschnittlicher Bereich (15-20 Punkte): -0
(E): 'Motivation' niedriger Bereich (7-14 Punkte): -

Abb. 6: Ergebnisse in den Fragebogenkategorien fiir 4M
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Tab. 25: Fragebogenergebnisse fiir Faktor (A) 'Leistungsfaktoren’

Fragebogenitems (A) 'Leistungsfaktoren’ Punktwerte Punktwerte
vor PT nach PT

Iltem AO1: Bestes geben wichtiger als Sieg 4 (oft) 4 (oft)

Item AOB: Probleme mit Bestleistung 3 (manchmal) | 2 (oft)

Iltem A11: Wunsch, Potential auszuschopfen 4 (oft) 3 (manchmal)

Item A16: Problem, sich als Gewinner zu sehen | 3 (manchmal) | 3 (manchmal)

Item A21: Spal} auch bei Fehlern 4 (oft) 4 (oft)

Iltem A26: Fehlersuche aullen 4 (selten) 5 (fast nie)

Iltem A31: Freude am Tun wichtiger als Sieg 3 (manchmal) | 4 (oft)

Punktesumme 25 25

Die unveréndert ber dem Durchschnitt liegenden Werte fir die 'Leistungs-

faktoren' zeigen im Einzelnen, dass der Billardspieler vermehrt Probleme mit

seiner Bestleistung hat (A06) und, auch wenn sein Bestes zu geben weiter-

hin wichtiger ist als zu siegen (A01), nachlasst in seinem Wunsch, sein

gesamtes Potential im Wettkampf auszuschépfen (A11), wahrend er Fehler

nun Uberhaupt nicht mehr im AuRRen sucht (A26) und fir ihn die Freude am

Tun mittlerweile noch wichtiger ist als der Sieg (A31). So verliert er auch

weiterhin nicht seinen Spalk bei Fehlern (A21), wenn auch er weiterhin

bisweilen Probleme hat, sich als Gewinner zu sehen (A16).

Tab. 26: Fragebogenergebnisse fur Faktor (B) 'Wettkampfplanung'

Fragebogenitems (B) 'Wettkampfplanung' Punktwerte Punktwerte
vor PT nach PT
Item B02: Strategien im Wettkampf 2 (selten) 3 (manchmal)
Iltem BO7: aus dem Konzept bringen lassen 2 (oft) 3 (manchmal)
Iltem B12: direkte Wettkampfvorbereitung 2 (selten) 3 (manchmal)
ltem B17: fehlendes Einstimmen im Vorfeld 2 (oft) 3 (manchmal)
Item B22: zuséatzliches Training im Vorfeld 2 (selten) 3 (manchmal)
Iltem B27: schlechter Schlaf im Vorfeld 4 (selten) 4 (selten)
Item B32: unmittelbare Vorbereitungsroutine 2 (selten) 2 (selten)
Punktesumme 16 21
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Der Teilnehmer legt in den ersten fiinf Iltems um je einen Punkt zu und ver-

bessert sich damit zumindest auf ein durchschnittliches Niveau.

Tab. 27: Fragebogenergebnisse fiir Faktor (C) 'Stérungsresistenz'

Fragebogenitems (C) 'Stérungsresistenz' Punktwerte Punktwerte
vor PT nach PT

Item CO3: trotz Stérungen im Rhythmus 3 (manchmal 3 (manchmal)

Item CO8: dulere Leistungsbeeintrachtigung 3 (manchmal 4 (selten)

Item C13: geduldig warten 3 (manchmal 4 (oft)

Item C18: bei Leistungsabfall hilft gar nichts

3 (manchmal)

Item C23: kithlen Kopf behalten

3 (manchmal

3 (manchmal)

Item C28: mehr Fehler gen Entscheidung

3 (manchmal

3 (manchmal)

Item C33: ruhiger Bewegungsablauf

)
)
)
3 (manchmal)
)
)
)

3 (manchmal

3 (manchmal)

Punktesumme

21

23

Bis auf die Verbesserungen um je einen Punkt hinsichtlich der &ufReren
Leistungsbeeintrachtigung (C08) und der Fahigkeit, geduldig zu warten
(C13), bleiben die Werte fur die 'Stérungsresistenz' des Billardspielers

durchschnittlich.

Tab. 28: Fragebogenergebnisse fur Faktor (D) 'Visualisierung'

Fragebogenitems (D) 'Visualisierung'

Punktwerte
vor PT

Punktwerte
nach PT

Item DO4: in Vorstellung klar sehen, fihlen

3 (manchmal)

3 (manchmal)

ltem DO09: Probleme, in Bildern zu denken

2 (oft)

3 (manchmal)

Item D14: StoRbewegung geistig durchgehen

2 (selten)

3 (manchmal)

Item D19: Bewegungsvorstellung schwierig

2 (oft)

2 (oft)

Item D24: in Vorstellung Bestes geben

3 (manchmal)

3 (manchmal)

Item D29: Unsicherheit wegen Kugellauf

3 (manchmal)

3 (manchmal)

Item D34: Vorwegnahme des Pottens

3 (manchmal)

3 (manchmal)

Punktesumme

18

20
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Bis auf die Verbesserungen um je einen Punktwert hinsichtlich der Probleme
des Billardspielers, in Bildern zu denken (D09), und der Bewegungsvorstel-
lung (D14), bleiben die am Mittelmal} orientierten Antworten zur 'Visualisie-

rung' unverandert, ebenso die haufigen Schwierigkeiten, sich beim Billard-

stol zu beobachten oder die Bewegung innerlich mitzugehen (D19).

Tab. 29: Fragebogenergebnisse fiir Faktor (E) 'Motivation'

Fragebogenitems (E) 'Motivation'

Punktwerte
vor PT

Punktwerte
nach PT

Item EOS: Bereitschaft, alles zu geben

3 (manchmal)

3 (manchmal)

ltem E10: Mut verlieren bei Problemen

3 (manchmal)

3 (manchmal)

ltem E15: Freude am Billardsport 4 (oft) 4 (oft)
Iltem E20: Spannungsabfall im Wettkampf 3 (manchmal) | 4 (selten)
ltem E25: Streben nach Verbesserung 2 (selten) 3 (manchmal)

Item E30: Entmutigung, wenn es nicht lauft

3 (manchmal)

3 (manchmal)

Iltem E35: Herausforderung bei Problemen

3 (manchmal)

3 (manchmal)

Punktesumme

21

23

Ebenfalls nur um den Durchschnitt bewegen sich die Werte fiir die 'Motiva-
tion' des Billardspielers. Neben einer unverandert anhaltenden recht groRen
Freude am Billardsport (E15) und der Verbesserung um einen Punktwert,
was das Streben nach Verbesserung anbelangt (E25), ist der mittlerweile nur
noch selten zu beklagende Spannungsabfall im Wettkampf (E20) hervorzu-
heben.
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10.4.3 Ergebnis der Selbsteinschatzung

Vor dem PT hat der Billardspieler sein im Wettkampf umgesetztes Leistungs-
vermogen im Vergleich zu seinem moéglichen Leistungspotential auf 40%
selbst eingeschatzt. Bei der Befragung eine Billardsaison spéter gibt er an,
im Wettkampf bis zu 50% seines Leistungspotentials umsetzen zu kénnen.

Tab. 30: Ergebnis der Selbsteinschatzungsfrage

Billardspieler Selbsteinschatzung des Selbsteinschatzung des
Leistungsniveaus Leistungsniveaus
vor PT nach PT

4aM 4 5

1: 10% des Leistungspotentials im Wettkampf
2: 20% des Leistungspotentials im Wettkampf
3: 30% des Leistungspotentials im Wettkampf

1'0: tatsachliche und mogliche Leistung im Wettkampf stimmen Gberein
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10.4.4 Sportpsychologische Bewertung

Die mit dem PT verbundene Erwartung des Kreisligaspielers, in kritischen
Spielsituationen stabiler zu sein, um da eben nicht den entscheidenden Feh-
ler zu machen, ist seinen Angaben zufolge grotenteils erfullt worden. Aller-
dings thematisiert der Billardspieler im Zusammenhang mit der Hara-Ubung,
deren Wirkung auf sein offenbar noch nicht intensives Erleben er als ent-
spanntes Gefiihl bezeichnet, weniger die Fehler im Spiel, sondern vielmehr

die Reaktion auf Fehler im Spiel:

So spricht er davon, dass er zur Einsicht gekommen ist, diesbeziiglich gelas-
sener geworden zu sein, anstatt sich wegen seiner Fehler, wie es friher der
Fall war, aufzuregen, zu toben und in Rage zu geraten.

Dies scheint sich ihm als intensiver Eindruck im Zuge des Trainingspro-
gramms eingepragt zu haben, denn aufgrund schwerwiegender persénlicher
Probleme kam er auflerhalb des Trainingsprogramms generell nicht zum
Uben. Deswegen fehlen auch Hinweise auf Erlebensaspekte im Bereich der
Mentalen Ubung, deren Funktion als Bewegungsvorstellung in den Aussa-
gen des Billardspielers gar nicht zum Ausdruck kommt und die flir den Teil-
nehmer somit auch in keiner Hinsicht relevant sein kann.

Doch in Bezug auf die erwahnten Reaktionen auf Fehler verweist er unter
anderem auf seine Erfahrungen mit Leuten, die zwar gut spielen und gewin-
nen, jedoch zum Teil furchtbar schlecht verlieren kénnen. Er erwahnt in die-
sem Zusammenhang das Fragebogenitem zur Erfassung von Faktoren der
Leistung ,wenn ein Spiel schlecht lauft, suche ich die Fehler Gberall, nur
nicht bei mir* (A26), in dem er tbrigens nach Steigerung um einen Punktwert
die maximale Punktzahl erhalten hat, was bedeutet, dass dergleichen bei
ihm so gut wie gar nicht mehr vorkommt. Dies deckt sich mit seinem Hin-
weis, dass ihm am Trainingsprogramm am besten gefallen hat, die Erfah-
rung zu machen und die Erkenntnis zu gewinnen, selbst fir Erfolg bzw. Miss-
erfolg im Wettkampf verantwortlich zu sein. In dieser Hinsicht scheinen Erle-
ben und Einsicht des Teilnehmers Hand in Hand zu gehen und durchaus
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einen nachhaltigen Eindruck im Teilnehmer hinterlassen zu haben, auch
wenn in der Folge Aspekte der Ubung nicht beriihrt wurden. Dass er mittler-
weile in der Lage ist, auf Fehler im Spiel gelassen zu reagieren, ist ein Indiz
dafiir, dass sein Umgang mit Fehlern sich verandert hat, jedoch die Fehler in
ihrer Anzahl wohl eher nicht abgenommen haben. GemaR des Ergebnisses
zur Selbsteinschatzungsfrage meint er zwar, statt der anfangs 40 mittlerweile
bis zu 50 Prozent an sein vorhandenes Leistungspotential im Wettkampf
heranzureichen, laut Fragebogen nehmen jedoch seine Schwierigkeiten, Lei-
stung bis an die obere Grenze seines Talents und seiner Fertigkeiten zu
erbringen (A06), noch zu.

So bleiben die Trainingseffekte doch recht begrenzt. Vor allem da sich hin-
sichtlich der Leistung des Billardspielers nichts tut, wirde man in (blicher-
weise ja gerade darauf ausgerichteten sportpsychologischen Programmen
diesen Fall schnell abhaken. Doch auch wenn das Erleben der Person in Be-
zug auf Hara nicht ausgepragt erscheint und Abstriche im Bereich der Ein-
sichtsaspekte vor allem deswegen gemacht wurden, da der Billardspieler in
seinen Saisonzielen unverandert rein auf Gewinnen und Verlieren ausgerich-
tet bleibt, und auch wenn er aus privaten Griinden nicht zum Uben kam und
zudem, wie gesagt, kein positiver Effekt auf seine Leistung ausgemacht wer-
den kann, so ist gerade vor diesem Hintergrund doch als sehr erfreulicher
Aspekt hervorzuheben, dass der offenbar frither leicht aufbrausende Mensch

jetzt im Alltag mehr Gelassenheit an den Tag zu legen vermag.
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10.5 Person 5M

Geschlecht |Alter | Berufliche | Eintrittsalter Leistungsstarke
Situation | Wettkampfbillard |zu Beginn des PT
mannlich 30 Arbeiter |21 Jahre — Wettkampfbillard seit
Jahre 9 Jahren
— Einzel: Kreisliga
— Mannschaft: Bezirksoberliga
10.5.1 Interviewergebnisse

10.5.1.1

Darstellung der kategorisierten Interviewinhalte

(I) Individuelle Voraussetzungen (ID)

(1,1) Leistungs-
starke zu Beginn
des PT

(1-2) Wettkampfbillard seit 9 Jahren.

(3-4) Im Einzel: Kreisliga, in Mannschaft: Bezirksoberliga.

(1,2) Trainings-

(5-6) RegelmaRiges Training 2 Mal die Woche.

haufigkeit
(1,3) Vor- (7-18) Im Verein und in anderen Sportarten so gut wie keine Vor-
erfahrungen erfahrungen mit psychologischem Training. Privat mal (iber men-

tale Techniken gelesen.
(50-51) Begriff Hara vor dem Training unbekannt.

(1,4) Motivation
fur PT

(16-21) Interesse am Trainingsprogramm Uber Einladungsschrei-
ben. Keine Erwartungen damit verbunden, einfach mal ausprobie-
ren.

(1,5) Ziele
letzte Saison

(27-28) Klassenerhalt mit der Mannschaft.

(1,6) Erreichen
der Ziele

(22-27, 28-29) Saison lief ziemlich schlecht, Mannschaft hatte kei-
nen richtigen Erfolg. Mit der Mannschaft abgestiegen, nur mit
Gluck Klasse dann doch halten kénnen.
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(1,7) Ziele
nachste Saison

(30-31) Gleiches Saisonziel: Klassenerhalt mit der Mannschatt.
(32-34) Versuch, sich spielerisch zu verbessern. Das erreicht man

nur durch Training.

(1,8) GroRere
Ziele

(35-36) Groltes Ziel ist, Spall am Billard zu haben.

(1,9) Bedeutung

von Billard

(37-38) Entspannung, Ablenkung.

(I) Hara-Ubung (HARA)

(I1,1) Erlebens-

aspekte

(48-49, 74-83, 94-96) Erleben, sich im Wettkampf (Uiber die
Atmung) wieder leichter sammeln und konzentrieren zu kénnen,
ruhiger zu werden sowie ruhiger an den Tisch zu gehen; aber
manchmal auch gar keine Wirkung, je nach Nervositdt oder
Verfassung.

(66-58) ,Vielleicht habe ich es mal gemerkt, ja, aber so direkt,
dass ich sagen kénnte, das war das jetzt, das kann ich nicht.*

(I1,2) Einsichts-
aspekte

(45, 46) Benutzen der Atemtechnik, um wieder ruhiger zu werden.
(52-55) Verstandnis von Hara als Bemiihen um mehr Kérper- bzw.
Selbst-Flihlung.

(88-90, 91-83) In kritischen Spielsituationen ,hérst du tberhaupt
nichts mehr. Wenn es dann hart auf hart geht, dann kommt das
Glack dazu, oder es kommt nicht. ... da gehért dann meistens ein
Quentchen Gluck dazu, ob man gewinnt oder nicht."

(100) (Dass sich im Alltag durch die Hara-Ubung nichts verédndert)
liegt vielleicht an mangelnder Ubung.

(I1,3) Ubungs-
aspekte

(45-46) Anwendung in Spielpause mittels kraftigen Durchschnau-
fens.

(69-73) Kein regelmaRiges Uben von Hara. Am ehesten Anwen-
dung am Spieltag oder unter dem Billardspielen in den Spielpau-
sen, also zwei Mal die Woche, mittels Barhocker im Halbstehen,
eher in klrzerer Form.

(90-91) Versuch, sich in kritischen Spielsituationen zu konzentrie-
ren und vielleicht auch kréftig durchzuatmen.
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(11,4) Leistungs-

(47-49, 94, 96-97) Deshalb (aufgrund seines unterschiedlichen Er-

aspekte lebens, s. 0.) von einer Verbesserung zu reden, wére Ubertrieben.
(83-88) Hara-Ubung eher im Wettkampf hilfreich als im Training,
ob in kritischen Spielsituationen, ist schwer zu sagen.

(11,5) Alitags- (98-99, 100) Direkt keine Veranderung durch Hara-Ubung.

aspekte

(Il) Mentale Ubung (MT)

aspekte

(129-130, 131-139) Erlebt Mentale Ubung auch im Training als

hilfreich, sich zu konzentrieren, aber unter Stress |&uft es immer ir-

gend wie anders.

(111,2) Einsichts-

(101-103) Verstandnis von Mentalem Training, konzentrierter zu

aspekte spielen.
(130-131) ,Unter Stress-Situationen, da ist ... immer das Quent-
chen Glick dabei, oder es ist nicht dabei."
(1I,3) Ubungs- | (104-123) Anwendung der Mentalen Ubung, die sich je nach
aspekte Spielrhythmus Uber ein paar Sekunden bis zu einer Minute er-

streckt, hauptsachlich auf schwierige Bélle; Versuch, dabei den
Ball im Geiste vorher fallen zu sehen und vor allem in der Vor-
stellung das Klicken zu héren, wenn der Ball fallt.

(171-183) Vorbereitung auf einen Stoll besteht darin, zu analysie-
ren und sich vorzustellen, was zu tun ist, um dann zu versuchen,
es umzusetzen und vor allem den eigenen Rhythmus zu spielen,
in den Fluss zu kommen, ohne dabei zwischen leichten und
schwierigen StéRen zu unterscheiden; Versuch, dass alles unge-
fahr gleich ablauft.

(111,4) Leistungs-

(140-144, 152-156) Auswirkung der Mentalen Ubung auf Leistung

aspekte schwer zu beurteilen, hat mit Blick auf vergangene Saison nicht so
ganz funktioniert.
(145-151) Auswirkung des Visualisierens auf Leistung schwer zu
beurteilen: ,Ich weil? dann, was ich machen will, ja, ob es dann im
Endeffekt genau so durchgeflihrt wird, das ist dann wieder eine
andere Sache.”

(I11,5) Alltags- (157-159) Keine Auswirkungen auf Alltag.

aspekte
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(IV) Allgemeine Trainingsaspekte (ALL)

(39-43) Hara-Ubung war nicht schlecht, jedoch kam mentale Sache zu kurz. Hatte
gern mehr darliber erfahren, da es fur Billard mehr bringt.

(44-45) Von den Ubungen hat Atemtechnik am meisten gebracht.

(124-128) Verbindet Mentale Ubung nicht mit Atem. Vermutung, vor allem in schwie-
rigen Situationen wahrend der StoRbewegung die Luft anzuhalten.

(160-170) Keine Veranderung in der Wettkampfvorbereitung, die darin besteht, sich
warm zu spielen. Innere Ruhe im Vorfeld eines Wettkampfs hangt vom Gegner ab
und ist eher gegeben bei einem bekannten als einem fremden Gegner.

(184-188) Strategie im Wettkampf hdngt vom Gegner ab und davon, wie das Spiel
lauft.
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10.5.1.2  Uberfiihrung in ein metrisches System
Die Effekte in den Kernkategorien kénnen aufgrund der ihnen zugeordneten
Aussagen des Billardspielers folgendermaflen (Tab. 31) eingeschatzt wer-

den:

Tab. 31: Kategoriale Einschatzung der Trainingseffekte fir Person 5M

5M Erlebens- |Einsichts- | Ubungs- |Leistungs- |Alltags- Summen-
aspekte |aspekte |[aspekte aspekte aspekte |werte

Hara-

Ubung + + + + 0 4 (von 10)

Mentale

Ubung i + 4 0 0 3 (von 10)

T H Ry At}

PT | 7 (von 20)

keine Aussagen: X =0 Punkte

fragliche Wirkung: ? =0 Punkte

keine Wirkung: 0 =0 Punkte

geringe Wirkunag: + =1 Punkt

deutliche Wirkung: ++ = 2 Punkte

0 Punkte (von 10): keine Wirkung des Ubungselements

1 bis 2 Punkte (von 10): sehr geringe Wirkung des Ubungselements

3 bis 4 Punkte (von 10): geringe Wirkung des Ubungselements

5 Punkte (von 10): mafige Wirkung des Ubungselements

6 bis 7 Punkte (von 10): deutliche Wirkung des Ubungselements

8 bis 9 Punkte (von 10): sehr deutliche Wirkung des Ubungselements

10 Punkte (von 10): optimale Wirkung des Ubungselements

Die im Zusammenhang mit der Hara-Ubung (4 Punkte) und der Mentalen
Ubung (3 Punkte) stehenden Kategorieneffekte und somit auch die Trai-
ningseffekte insgesamt (7 Punkte) sind als gering einzustufen.



10. Einzelfallergebnisse und deren Bewertung (5M) 194

10.5.1.3  Textliche Zusammenfassung

Individuelle Voraussetzungen:

Der im Einzel in der Kreisliga und in der Mannschaft in der Bezirksoberliga
eingesetzte, wettkampferfahrene Billardspieler bringt, aufer dass er mal
tiber mentale Techniken gelesen hat, keine diesbeziiglichen Vorerfahrungen
mit in das Trainingsprogramm, das er einfach ausprobieren wollte, ohne da-
mit spezielle Erwartungen zu verbinden. Billard stellt fir ihn eine Form der
Entspannung und Ablenkung dar, und sein groRtes Ziel ist es, Spalk am Bil-
lard zu haben. Sein Ziel fiur die letzte Saison, mit der Mannschaft den Klas-
senerhalt zu schaffen, hat er im Prinzip nicht erreicht, und nur mit Glick war
es moglich, doch noch in der Klasse zu bleiben. Auch fiir die kommende Sai-
son mochte er die Klasse halten und versuchen, sich spielerisch zu verbes-
sern, was seiner Meinung nach nur durch Training zu erreichen ist.

Hara-Ubung:

Mit der Hara-Ubung verbindet der Teilnehmer das Erleben, sich im Wett-
kampf wieder leichter sammeln und konzentrieren zu kdnnen sowie ruhiger
an den Tisch zu gehen. Auf der anderen Seite ist er unsicher, bereits einmal
gespurt zu haben, im Hara zu sein. Hinsichtlich der Einsichtsaspekte kom-
men verschiedene Facetten zum Ausdruck: Der Teilnehmer spricht im Zu-
sammenhang mit der Hara-Ubung von einer Atemtechnik, die er beniitzt, um
ruhiger zu werden; er versteht Hara als das Bemihen um mehr Kérper- bzw.
Selbst-Fiihlung; er betont, dass in kritischen Spielsituationen dann aber nur
noch das Quentchen Gliick iber Sieg oder Niederlage entscheidet; und
schlieRlich vermutet er, dass die mangelnde Intensitat einer Hara-Erfahrung
und auch die ausbleibende Transferwirkung auf den Alltag in seiner man-
gelnden Ubung begriindet ist. Diese scheint auf die Anwendung in Spielpau-
sen, und zwar mittels kraftigen Durchschnaufens wahrend des Wartens auf
einem Barhocker im Halbstehen, begrenzt zu sein. Insbesondere in kriti-
schen Spielsituationen versucht der Billardspieler, sich zu konzentrieren und
vielleicht auch kraftig durchzuatmen. Diese Effekte, sich Giber das Durchat-
men als Teil der Hara-Ubung leichter konzentrieren und sammeln zu kénnen,

treten keineswegs konstant auf, und der Billardspieler kann in Bezug auf
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kritische Spielsituationen schwer sagen, ob ihm die Hara-Ubung dabei eine
Hilfe ist. Zumindest bescheinigt er ihr eher noch im Wettkampf als im

Training einen férderlichen Einfluss auf seine Leistung.

Mentale Ubung:
Der Billardspieler erlebt die Mentale Ubung auch im Training als hilfreich, um

sich zu konzentrieren, er weist jedoch darauf hin, dass es unter Stress immer
irgendwie anders lauft. Er hat die Einsicht gewonnen, dass es darum geht,
konzentrierter zu spielen, dass unter Stress-Situationen aber immer das
Quentchen Gliick entscheidet. Die Mentale Ubung wendet er je nach
Spielthythmus in einem sich (ber Sekunden bis zu einer Minute
erstreckenden Zeitraum hauptsachlich auf schwierige Bélle an, wobei er an
anderer Stelle betont, méglichst nicht zwischen leichten und schwierigen
StéRen zu unterscheiden und zu versuchen, dass alles ungefahr gleich
ablauft. In der Ubung bezieht er sich auf den Aspekt, den Ball vorher im
Geiste fallen zu sehen und vor allem in der Vorstellung das Klicken zu horen,
wenn der Ball fallt. Die Auswirkungen der Mentalen Ubung auf seine
Leistung zu beurteilen, fallt dem Billardspieler schwer, zumal es in der letzten
Saison nicht gut gelaufen ist. Durch das Visualisieren weil er zwar, was er
machen will, was allerdings nicht heil’t, dass es genau so durchgefiihrt wird.
Aspekte des Alltags werden nicht berlihrt.

Allgemeine Trainingsaspekte:

Im Allgemeinen ist der Teilnehmer der Meinung, dass die Hara-Ubung zwar
nicht schlecht war, die mentale Sache jedoch, die fir Billard mehr bringen
wirde und Uber die er deswegen gerne mehr erfahren hatte, zu kurz kam.
Weiter gibt er an, dass ihm von den Ubungen die Atemtechnik am meisten
gebracht hat. Diese verbindet er jedoch nicht mit der Mentalen Ubung, son-
dern vermutet, vor allem in schwierigen Situationen wahrend der StoRbewe-
gung die Luft anzuhalten. In der Wettkampfvorbereitung, die bei ihm darin
besteht, sich warm zu spielen, gibt es keine Veranderungen. Seine innere
Ruhe im Vorfeld eines Wettkampfs ist fiur ihn eher bei einem bekannten als
bei einem fremden Gegner gegeben, und auch seine Strategie im Wett-
kampf macht er abhangig vom Gegner sowie davon, wie das Spiel lauft.
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10.5.2 Fragebogenergebnisse

_______ ' 0

Punktwert
PR
I on
|
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-0~ VOR_PT
(A) (B) (©) D) (E) k- NACH_PT

I | L 1 L

Fragebogenkategorien

(A): 'Leistungsfaktoren' hoher Bereich (28-35 Punkte): +
(B): 'Wettkampfplanung' Uberdurchschnittlicher Bereich (22-27 Punkte): +0
(C): 'Stérungsresistenz' Durchschnittswert (21 Punkte): ©
(D): 'Visualisierung' unterdurchschnittlicher Bereich (15-20 Punkte): -0

(E): 'Motivation' niedriger Bereich (7-14 Punkte): -

Abb. 7: Ergebnisse in den Fragebogenkategorien fiir 5M
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Tab. 32: Fragebogenergebnisse fir Faktor (A) 'Leistungsfaktoren’

Fragebogenitems (A) 'Leistungsfaktoren’ Punktwerte Punktwerte
vor PT nach PT

Item AD1: Bestes geben wichtiger als Sieg 3 (manchmal) | 3 (manchmal)

Iltem AOB: Probleme mit Bestleistung 2 (oft) 3 (manchmal)

Iltem A11: Wunsch, Potential auszuschopfen 3 (manchmal) | 5 (fast immer)

Iltem A16: Problem, sich als Gewinner zu sehen | 2 (oft) 3 (manchmal)

Iltem A21: Spal} auch bei Fehlern 3 (manchmal) | 4 (oft)

Iltem A26: Fehlersuche aulien 5 (fast nie) 2 (oft)

Item A31: Freude am Tun wichtiger als Sieg 4 (oft) 3 (manchmal)

Punktesumme 22 23

In den insgesamt kaum verdnderten und leicht Gber dem Durchschnitt lie-
genden Werte fir die 'Leistungsfaktoren' fallen bei genauerer Betrachtung
vor allem zwei Items auf: Item A11 zeigt an, dass der Punktwert flr den
Wunsch des Billardspielers, sein Potential auszuschépfen, auf den héchsten
Wert gestiegen ist; dabei scheint er jedoch eigene Fehler nicht mehr bei sich
zu suchen, wie es anfangs der Fall war (ltem A26).

Tab. 33: Fragebogenergebnisse fur Faktor (B) 'Wettkampfplanung'

Fragebogenitems (B) 'Wettkampfplanung' Punktwerte Punktwerte
vor PT nach PT
Item B0O2: Strategien im Wettkampf 1 (fast nie) 1 (fast nie)
Iltem BO7: aus dem Konzept bringen lassen 2 (oft) 1 (fast immer)
Item B12: direkte Wettkampfvorbereitung 2 (selten) 1 (fast nie)
Item B17: fehlendes Einstimmen im Vorfeld 2 (oft) 4 (selten)
Item B22: zuséatzliches Training im Vorfeld 2 (selten) 2 (selten)
Item B27: schlechter Schlaf im Vorfeld 5 (fast nie) 4 (selten)
Iltem B32: unmittelbare Vorbereitungsroutine 2 (selten) 1 (fast nie)
Punktesumme 16 14
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Die Fragebogenwerte des Teilnehmers zur 'Wettkampfplanung' verschlech-
tern sich noch leicht von einem unterdurchschnittlichen Bereich in den nega-
tiven hinein. Bis auf ein verbessertes Einstimmen im Vorfeld eines Wett-
kampfs (B17) fehlt es vor allem an einer direkten Vorbereitungsroutine (B12,
B32) sowie an der Fahigkeit, im Wettkampf auf bestimmte Strategien zurtick-
greifen zu kénnen (B02) und sich im Spiel nicht von Gegner und / oder Spiel-

stand aus dem Konzept bringen zu lassen (B07).

Tab. 34: Fragebogenergebnisse fiir Faktor (C) 'Stérungsresistenz'

Fragebogenitems (C) 'Stérungsresistenz’ Punktwerte Punktwerte
vor PT nach PT

Item CO3: trotz Stérungen im Rhythmus 2 (selten) 3 (manchmal)

Item CO8: dulere Leistungsbeeintrachtigung 2 (oft) 5 (fast nie)

Item C13: geduldig warten 4 (oft) 2 (selten)

Iltem C18: bei Leistungsabfall hilft gar nichts 3 (manchmal) | 3 (manchmal)

Item C23: kUihlen Kopf behalten 2 (selten) 2 (selten)

Item C28: mehr Fehler gen Entscheidung 3 (manchmal) | 2 (oft)

Item C33: ruhiger Bewegungsablauf 3 (manchmal) | 3 (manchmal)

Punktesumme 19 20

In den insgesamt kaum verbesserten und noch in einem Bereich unterhalb
des Durchschnitts angesiedelten Werten zur 'Stérungsresistenz' des Billard-
spielers fallen zwei Items auf: GemaR Item CO08 durfte sich der Billardspieler
mittlerweile fast gar nicht mehr durch duRRere Faktoren beeintréchtigen las-
sen, wahrend Item C13 anzeigt, dass er jetzt nur noch selten in der Lage ist,

geduldig zu warten, bis er die Mdglichkeit erhalt, ins Spiel zu kommen.
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Tab. 35: Fragebogenergebnisse fir Faktor (D) Visualisierung'

Fragebogenitems (D) 'Visualisierung' Punktwerte Punktwerte
vor PT nach PT

Iltem DO04: in Vorstellung klar sehen, flhlen 1 (fast nie) 3 (manchmal)

Item DO9: Probleme, in Bildern zu denken 2 (oft) 5 (fast nie)

Item D14: StoRbewegung geistig durchgehen 1 (fast nie) 4 (oft)

Item D19: Bewegungsvorstellung schwierig 2 (oft) 3 (manchmal)

Item D24: in Vorstellung Bestes geben 2 (selten) 4 (oft)

Item D29: Unsicherheit wegen Kugellauf 3 (manchmal) | 3 (manchmal)

Item D34: Vorwegnahme des Pottens 2 (selten) 4 (oft)

Punktesumme 13 26

Der Faktor 'Visualisierung' weist eine Verbesserung von einem negativen in
einen deutlich Gberdurchschnittlichen Bereich auf. Bis auf die gleichbleiben-
de gelegentliche Unsicherheit des Billardspielers hinsichtlich des Laufs der
Kugeln (D29) verbessert er sich in jedem dieser Items um 1 bis 3 Punkte,
was flr eine deutlich verbesserte Visualisierungsfahigkeit und deren Um-
setzung im Spiel spricht (D04, D09, D19, D24, D34). Item D14 zeigt zudem
an, dass er mittlerweile oft den Bewegungsablauf beim Billardsto im Geiste
durchgeht.

Tab. 36: Fragebogenergebnisse fiir Faktor (E) 'Motivation'

Fragebogenitems (E) 'Motivation' Punktwerte Punktwerte
vor PT nach PT

Item EOS: Bereitschaft, alles zu geben 3 (manchmal) | 3 (manchmal)

Item E10: Mut verlieren bei Problemen 3 (manchmal) | 5 (fast nie)

Item E15: Freude am Billardsport 3 (manchmal) | 4 (oft)

Item E20: Spannungsabfall im Wettkampf 2 (oft) 4 (selten)

Item E25: Streben nach Verbesserung 2 (selten) 3 (manchmal)

Item E30: Entmutigung, wenn es nicht lauft 2 (oft) 3 (manchmal)

ltem E35: Herausforderung bei Problemen 4 (oft) 3 (manchmal)

Punktesumme 19 25

Mit einer Steigerung um 6 Punkte bewegen sich die Fragebogenwerte zur
'‘Motivation' nun im Uberdurchschnittlichen Bereich. Wahrend das Gefiihl des
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Billardspielers, sich in schwierigen Situationen herausgefordert und inspiriert
zu fuhlen (E35), leicht nachlasst und die ebenfalls nur mittlere Bereitschaft,
seine Fahigkeiten und sein Potential auszuschépfen (E05), unverdndert
bleibt, verliert er mittlerweile nicht mehr so leicht den Mut (E10, E30). Seine
Freude am Billardsport wéachst (E15), und nur noch selten hat er einen Span-
nungsabfall im Wettkampf zu beklagen (E20). Seine Suche nach Mitteln und
Wegen, um sich im Wettkampf zu verbessern, nimmt auf mittelmaRiges

Niveau leicht zu.

10.5.3 Ergebnis der Selbsteinschédtzung

Auf die Frage, wie der Billardspieler sein im Wettkampf gezeigtes tatsachli-
ches Leistungsniveau im Vergleich zu seinem mdglichen Leistungspotential
auf einer Skala von 1 bis 10 selbst einschéatzt, gibt der Teilnehmer vor und
nach dem PT an, dass er im Wettkampf seiner Meinung nach etwa 50 Pro-

zent seines Leistungsvermdogens realisiert.

Tab. 37: Ergebnis der Selbsteinschatzungsfrage

Billardspieler Selbsteinschatzung des Selbsteinschatzung des
Leistungsniveaus Leistungsniveaus
vor PT nach PT

5M 5 5

1: 10% des Leistungspotentials im Wettkampf
2: 20% des Leistungspotentials im Wettkampf
3: 30% des Leistungspotentials im Wettkampf

10: tatsachliche und mogliche Leistung im Wettkampf stimmen Gberein
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10.5.4 Sportpsychologische Bewertung

In Anséatzen erfebt der im Einzel in der Kreisliga, in der Mannschaft in der
Bezirksoberliga eingesetzte Billardspieler sowohl die Mentale Ubung als
auch die Hara-Ubung, auch wenn er mit Hara keine eindeutige Erfahrung
verbinden kann, als hilfreich, um konzentriert und ruhig an den Tisch zu
gehen, betont dabei allerdings, dass die Wirkung von seiner Verfassung
abhangt und es in kritischen oder stressigen Wettkampfsituationen immer
irgendwie anders lauft. Dies deckt sich mit den Fragebogenergebnissen zur
Storungsresistenz (C) des Billardspielers, die anzeigen, dass er schwer
geduldig warten oder einen kihlen Kopf behalten kann und mehr Fehler

macht, wenn das Spiel in eine entscheidende Phase geht.

Er vertritt die Ansicht, dass in solch kritischen Spielsituationen immer das
Quentchen Gliick Giber Sieg und Niederlage entscheidet. Ebenfalls eher als
oberflachliche Ansicht denn als die Thematik durchdringende Einsicht des
Teilnehmers ist im Zusammenhang mit Hara seine Bezeichnung als Atem-
technik zu verstehen, die er beniitzt, um wieder ruhiger zu werden, wohinge-
gen sein Hinweis auf das Bemiihen um mehr Kérper- bzw. Selbst-Fiihlung
schon ein tiefer gehendes Verstandnis der Hara-Thematik andeutet. Zumin-
dest ist sich der Teilnehmer bewusst, dass die wenig intensiven bzw., auf
seinen Alltag bezogen, gar ausbleibenden Veranderungen in seiner man-
gelnden Auseinandersetzung mit den Ubungselementen begriindet liegen
kénnten.

So bleibt er hinsichtlich der Ubungsaspekte im Rahmen der Hara-Ubung
auch auf, wie er sagt, kraftiges Durchschnaufen begrenzt, das er in Spiel-
pausen einsetzt, um wieder ruhig und konzentriert an den Tisch zu gehen,
und im Rahmen der Mentalen Ubung auf den Versuch, nach einer Analyse
den Ball im Geiste vorher fallen zu sehen und insbesondere in der Vorstel-
lung das Klicken zu héren, wenn der Ball fallt, um dann vor allem in den ei-
genen Spielrhythmus und -fluss zu kommen. Obwohl er versucht, dass in der
Vorbereitung auf einen StoR alles gleich ablauft, scheint er die Mentale

Ubung hauptsachlich auf schwierige Balle anzuwenden. Die stark verbesser-
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ten Werte fur die Visualisierungsfahigkeit des Billardspielers (D) sprechen
dafir, dass er mittlerweile oft den Bewegungsablauf beim Billard im Geiste
durchgeht, jedoch zeigen die Interviewergebnisse, dass in seiner Form des

Ubens insbesondere kinasthetische Aspekte ausgespart bleiben.

Die noch wenig intensiven Erfahrungen des Billardspielers mit den Ubungen
und deren begrenzte praktische Umsetzung, dazu eher oberflachlich anmu-
tende Einsichten wie z. B. Uber das entscheidende Quentchen Glick in kriti-
schen Wettkampfsituationen oder auch seine Meinung, dass man sich nur
durch Billardtraining spielerisch verbessern kénne, fithren folgerichtig zu kei-
nen durchschlagenden Erfolgen auf der Leistungsebene sowie zu keinen
Veranderungen auf der Ebene des Alltags. Dadurch dass er sich auf das Se-
hen und mehr noch Héren der Kugel in der Vorstellung begrenzt, die Bewe-
gungsvorstellung aber ausspart, weill er natirlich, was er machen méchte,
er sieht und hért das Fallen der Kugel, realisiert damit jedoch nur den letzten
Teilaspekt des Handlungsprozesses und hat keinen Zugang dazu, ,dass es
dann im Endeffekt genau so durchgefiihrt wird“. Doch wenigstens phasen-
weise ist ihm sein durch die Hara-Ubung angeregtes Durchatmen zur Vorbe-
reitung auf die nachste Aufnahme — sogar eher noch im Wettkampf als im
Training — eine Hilfe, sich leichter sammeln und konzentrieren zu kénnen
und birgt somit zumindest im Ansatz leistungsférderliche Aspekte. Laut
Selbsteinschdtzung bewegt sich seine im Wettkampf gezeigte Leistung
jedoch weiter um die 50 Prozent seines mdglichen Leistungspotentials, und
auch in den Leistungsfaktoren des Fragebogens (A) zeigen sich keine (iber-
zeugenden Verbesserungen, vielmehr (berrascht, dass die von ihm vor dem
PT fast nie an den Tag gelegte Tendenz, Fehler Gberall, nur nicht bei sich
selbst zu suchen, mittlerweile oft durchschlagt. Zusatzlich fehlt es dem Bil-
lardspieler, neben der, wie schon erwahnt, ungeniigenden Stérungsresistenz
(C), insbesondere an einer Wettkampfvorbereitung (B), wahrend er sich, ne-
ben der Entwicklung seiner visuellen Fahigkeiten (D), in den motivationalen
Aspekten (E) deutlich verbessert hat.
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Letztlich misste sich das Ereben des Teilnehmers im Zusammenhang mit
Hara und der Mentalen Ubung vertiefen, um dann vielleicht auch die Einsicht
gewinnen zu kénnen, dass die personale Verfassung, nicht das Quentchen
Glick den (spiel-)entscheidenden Unterschied macht, und um in der Folge
seine Ubung zu intensivieren. Anstatt sich darauf zu konzentrieren und dies
mit seinem groften Ziel im Billard zu verbinden, namlich Spaf zu haben,
bleibt er in seinem dualistischen Denken auf Erfolg und Misserfolg, Sieg und
Niederlage, schwere und leichte Gegner, stressige und nicht stressige Spiel-
situationen, und in seinen Saisonzielen auf das Verhaltnis von gewonnenen

zu verlorenen Partien fixiert.
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10.6 Person 6M

Geschlecht |Alter |Berufliche | Eintrittsalter Leistungsstarke

Situation | Wettkampfbillard |zu Beginn des PT

méannlich 36

Arbeiter |27 Jahre -~ Wettkampfbillard seit

Jahre 9 Jahren

- Einzel: Kreisliga
-~ Mannschaft: Oberliga

10.6.1 Interviewergebnisse

10.6.1.1  Darstellung der kategorisierten Interviewinhalte

(I) Individuelle Voraussetzungen (ID)

(1,1) Leistungs-
starke zu Beginn
des PT

(1-3) Wettkampfbillard seit 9 Jahren.
(4-5) Kreisliga (Einzel) und Oberliga (Mannschaft).

(,2) Trainings-

(7-10) Momentan 2 Mal im Monat, in der letzten Saison 2 bis 3 Mal

haufigkeit die Woche.
(1,3) Vor- (11-20) Im Verein, in anderen Sportarten und privat keine Vorer-
erfahrungen fahrungen mit psychologischem Training; zwar Buch Gber Autoge-

nes Training gekauft, aber dann doch wieder nicht weiterverfolgt.
(77-78) Begriff Hara vor dem Trainingsprogramm nicht bekannt.

(1,4) Motivation
fur PT

(21-29) Motivation fur und Erwartung an Trainingsprogramm, tat-
sdchliches Leistungspotential im Ernstfall ausschépfen zu kénnen.

(1,5) Ziele
letzte Saison

(37-41) Leistungsverbesserung, Anknipfen an frihere Leistungs-
fahigkeit.

(1,6) Erreichen
der Ziele

(42-45) Ziel nicht erreicht. Fuhrt dies auf mangelnden Ehrgeiz
nach so vielen Spieljahren zurlick.

(1,7) Ziele
néchste Saison

(5-6) Spielt mangels Lust néchste Saison wahrscheinlich gar
nicht.
(47-48) Hochstens Einsatz als Ersatzspieler bei Bedarf.
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(1,8) GroRere
Ziele

(49-59, 223-230) Fruhere groRere Ziele, sein Billard spielen zu
kénnen, was er sich vorstellt, und damit annaherungsweise mit
Top-Spielern mithalten zu kénnen, nach Erntchterung durch
groRe Konkurrenz und die Erkenntnis, dass der Sport recht
schwer ist, mittlerweile abgeschrieben, auch wenn etwas Hoff-
nung immer schon da war. Neben zunehmendem Alter kommt
dazu, aufgrund schweren koérperlichen Arbeitens manchmal zu
ausgezehrt zu sein, um die erforderliche Trainingszeit aufbringen
zu kénnen.

(1,9) Bedeutung
von Billard

(34-36) Im Zuge privater Probleme hat Billard an Bedeutung ver-
loren.

(60-71) Im Moment hat Billard etwas geringere persénliche
Bedeutung, es geht nicht mehr einfach ums Siegen. Billard ist
schoéne Freizeitbeschaftigung und schéner Sport. Gedanke ist
herrlich, dass Spiel so ablduft, wie man sich das vorstellt, dass
Kugeln durch eigene Beeinflussung so laufen, wie man sich das
vorstellt. GroRer SpaR, sich in einer Partie, die unabhéngig von
Sieg und Niederlage gut lduft, &hnlich wie beim Kraftsport voll zu
verausgaben.

() Hara-Ubung (HARA)

aspekte

(72-76, 88-90, 122-123, 126-127) Schwierig zu beantworten, ob
schon einmal gespurt, wie es ist, im Hara zu sein, weil man nicht
weil, wie das ist. Nach anfénglichen Schwierigkeiten mit der
Hara-Ubung dann doch das Gefiihl einer positiven Wirkung; zwar
nicht unmittelbar gemerkt, aber mit gutem, energetisierendem,
entspanntem Gefiihl danach.

(133-141, 143-145, 147-148) Moglicherweise kommt man leichter
an den Punkt, wo man sagt ,jetzt erst recht®, statt zu sagen ,ach,
ich kann jetzt nicht mehr”, also vielleicht mehr Schwung durch
Hara-Ubung; zudem héaufigeres Abschalten und Spielen im Fluss,
was sonst ein Mal in drei bis vier Wochen vorkommt. Im Wett-
kampf jedoch weiter aufgeregt und verargert Gber die Aufregung;
da hat Hara leider nichts geholfen.
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(11,2) Einsichts-
aspekte

(79-87) Verstandnis von Hara als Weg, zu sich selber zu finden,
zu der Kraft, die im Kérper steckt, die jeder von uns hat, an die der
Mensch aber nicht mehr so richtig herankommt. Hara als Mdéglich-
keit, die Kraft in die richtige Bahn zu leiten und das eigene Poten-
tial zu nutzen, das von den Wenigsten genutzt wird, weil es ihnen
gar nicht bewusst ist.

(90-91, 123-126) Unschliissig, ob positiver Eindruck durch Ubung
oder durch ruhiges Entspannen kommt. Meinung, als Anfanger
noch weit entfernt zu sein von einem eindeutigen Erleben von
Hara.

(96-99) Nach Abbruch der Hara-Ubung und Verlieren des An-
schlusses schwer, wieder hineinzufinden. Versuch, mal wieder da
anzuknipfen.

(145-147) Unverstandnis bezlglich eigener Aufregung im Wett-
kampf angesichts meist bekannter Leute und eines ganz norma-
len Spieltags.

(148) Vielleicht war Zeit noch zu kurz (dafiir, dass Hara in Bezug
auf UbermaRige Aufregung hilft).

(151-152) Selbsteinschatzung als Mensch, der mehr denkt, also
viel Uber alles nachdenkt.

(I1,3) Ubungs-
aspekte

(92-96, 100-121) Wegen privater Probleme seit einem halben
Jahr keine Hara-Ubung mehr; davor 2 bis 3 Mal die Woche getibt,
vielleicht auch 6fter, anfangs noch dokumentiert, noch lieber im
Stehen als im Sitzen sowie in der Langfassung, die sicherer war,
da sie besseren Einstieg bietet, mit einer Ubungsdauer von min-
destens 5 Minuten.

(128-133) Anwenden der Hara-Ubung zwischendurch, keine Ein-
bindung der Hara-Ubung in normalen Spielfluss, da im Wettkampf
schon seit langem bildliche Vorstellung vom Stof gewohnt.

(11,4) Leistungs-

(141-143) Es ist schwer zu sagen, ob es (Abschalten, Spielen im

aspekte Fluss) von der Hara-Ubung kommt; hat im Wettkampf nicht so
durchgeschlagen (meistens auch zu aufgeregt gewesen).

(I1,5) Allitags- (149-151, 152-154) Verdnderungen durch Hara-Ubung im Alltag

aspekte eigentlich weniger, jedoch Auswirkungen insofern, als es in eigene

Uberlegungen einfliet und Nachdenken anregt.
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(1) Mentale Ubung (MT)

(I11,1) Erlebens-
aspekte

(199-204, 213-216) Im Wettkampf zu aufgeregt, um realisieren zu
kénnen, ob durch die Mentale Ubung etwas passiert ist.

(111,2) Einsichts-
aspekte

(155-159) Verstandnis von Mentalem Training als geistiges Vorbe-
reiten, geistiges Erlernen und Automatisieren von bestimmten
Bewegungen oder Verhaltensmustern.

(186-195) Spielablauf nach so langem Spielen so integriert im
Koérper, dass schwer zu sagen ist, ob sich durch die Ubung etwas
verdndert hat. Problem, dass es im Billard im wéchentlichen Tur-
nus auf und ab geht, dass man denkt, jetzt ist der Knoten geplatzt
und es bringt was, am néachsten oder Uberndchsten Tag aber
schon wieder enttduscht und ziemlich entmutigt ist.

(218-219) UberméRige Aufregung im Wettkampf fihrt dazu,
sowieso alles gleich zu machen.

(11,3) Ubungs-
aspekte

(160-182) Wegen privater Probleme seit einem halben Jahr keine
Mentale Ubung mehr; davor 2 bis 3 Mal die Woche, héchstens 5
Minuten, und in der Langfassung, um sich besser hineindenken zu
kénnen, mit visuellen und kinasthetischen (Armbewegung, Kérper-
haltung) Vorstellungen. Konnte Ubung nicht mit Atem in Einklang
bringen.

(196-200) Kein Anwenden der Mentalen Ubung im Rahmen der
eh noch nie relevanten Wettkampfvorbereitung.

(205-215) Schwierigkeiten, sich, wenn man im Fluss ist, vorzu-
stellen, wie Kugel ins Loch féllt, oder Gerédusch versuchen wahr-
zunehmen. Spielen aus dem Bauch heraus, ohne zu tUberlegen.
Mentale Ubung vielleicht gut, um sich vor dem Training einzustim-
men und die Bewegung zu festigen, aber im Spiel taucht das nicht
mehr auf.

(111,4) Leistungs-

(45-46) Mentale Ubung hat nicht so viel gebracht, dass Knoten

aspekte geplatzt ware, um wieder voll einzusteigen.
(216-218, 219-223) Im Wettkampf bestimmt keine positiven Aus-
wirkungen, vielleicht im Training, aber schwer zu sagen.
(111,5) Alltags- (231-241) Im Zeitraum des Ubens blieb Entspannung, die das
aspekte Uben sowieso begleitet, ein bisschen erhalten; deswegen nicht

ganz so unter Stress gefihlt.
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(IV) Allgemeine Trainingsaspekte (ALL)

(30-33) Nach einem halben Jahr Ubung mit dem Trainingsprogramm keine deutliche
Verbesserung zu bemerken.

(183-185) Atem wahrend der StoRbewegung selten kontrolliert, weil man viel zu
geistig abwesend ist, weil einen das Spiel so in den Bann zieht.

(242-289) Keine Veranderung hinsichtlich der Nervositat im Vorfeld eines Wett-
kampfs, hinsichtlich der Wettkampfvorbereitung oder in der Vorbereitung auf einen
StoRR, die neben Einschatzung der Spielsituation, des Spielstands, des Gegners
sowie dessen und eigener Starken und Schwachen folgendermafien ablauft: An den
Tisch gehen, einkreiden, dabei Tisch kurz analysieren und konsequent Reihenfolge
der Kugeln berlegen (nicht bis zum Schluss als — im Vergleich zu den Profis — noch
Anfanger), einschwingen. Im Wettkampf jedoch meist Spielen aus dem Bauch
heraus; das Denken geht aufgrund der UberméaRigen eigenen Aufregung in den
Hintergrund. Bei schwierigem StoR? dauert Vorbereitung vielleicht langer, doch wenn
man im Fluss ist, gibt es keine schwierigen, nur herausfordernde Bélle, und man
weild eigentlich nur, dass man es schafft. Entscheidend im Wettkampf ist eigene
Aufregung, von der die Aufnahme, der Schwung und der Rhythmus sowie die
Leistung abhéngen. Es gibt Situationen, in denen unter den Augen des Publikums
und dadurch gesteigerter Nervositdt Gberhaupt nichts lauft aber auch andere
Situationen, in denen das Spielen wie im Fluss lduft, egal wer zuschaut. Das Problem
ist, dies nicht ein- und ausschalten zu kénnen.
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10.6.1.2  Uberfiihrung in ein metrisches System
Die Wirkung der beiden Ubungselemente auf die Kernkategorien ldsst sich
anhand der zugehorigen Aussagen des Billardspielers folgendermalien

einschatzen (Tab. 38):

Tab. 38: Kategoriale Einschatzung der Trainingseffekte fir Person 6M

6M Erlebens- |Einsichts- | Ubungs- |Leistungs- | Alltags- Summen-
aspekte |aspekte |aspekte |aspekte |aspekte |werte

Hara-

Ubung & - + 0 + 4 (von 10)
Mentale

Ubung 0 + + 0 + 3 (von 10)

keine Aussagen: X =0 Punkte

fragliche Wirkung: ? =0 Punkte

keine Wirkung: 0 =0 Punkie

geringe Wirkung: + =1 Punkt

deutliche Wirkung: ++ =2 Punkte

0 Punkte (von 10): keine Wirkung des Ubungselements

1 bis 2 Punkte (von 10): sehr geringe Wirkung des Ubungselements
3 bis 4 Punkte (von 10): geringe Wirkung des Ubungselements

5 Punkte (von 10): maRige Wirkung des Ubungselements

6 bis 7 Punkte (von 10): deutliche Wirkung des Ubungselements

8 bis 9 Punkte (von 10): sehr deutliche Wirkung des Ubungselements
10 Punkte (von 10): optimale Wirkung des Ubungselements

0 Punkte (von 20): keine Trainingseffekte

1 bis 4 Punkte (von 20): sehr geringe Trainingseffekte

5 bis 8 Punkte (von 20): geringe Trainingseffekte

9 bis 11 Punkte (von 20): mafige Trainingseffekte

12 bis 15 Punkte (von 20): starke Trainingseffekte

16 bis 19 Punkte (von 20): sehr starke Trainingseffekte

20 Punkte (von 20): optimale Trainingseffekte

Die Wirkung auf Erleben, Einsicht, Ubung, Leistung und Alltag des Billard-
spielers ist sowoh! hinsichtlich der Hara-Ubung mit dem Punktwert von 4 als
auch hinsichtlich der Mentalen Ubung mit dem Punktwert von 3 als gering
einzuschatzen — so auch die sich daraus ableitenden Trainingseffekte (7
Punkte).
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10.6.1.3  Textliche Zusammenfassung

Individuelle Voraussetzungen:

Der nun seit 10 Jahren Billardsport betreibende Teilnehmer hat im Einzel in
der Kreisliga, mit der Mannschaft in der Oberliga gespielt. Sein Training be-
lief sich auf zwei bis drei Mal in der Woche, momentan trainiert er jedoch nur
noch zwei Mal im Monat. Vorerfahrungen mit psychologischem Training kann
er weder im Verein noch anderweitig aufweisen; zwar hat er sich ein Buch
tiber Autogenes Training gekauft, dies aber nicht weiterverfolgt. Teilgenom-
men am Trainingsprogramm hat er, um im Ernstfall sein tatsachliches Lei-
stungspotential ausschopfen zu kénnen. Die Ziele, die er sich fur die an das
Training anschlieBende Saison setzte, namlich Leistungsverbesserung und
Anknipfen an seine frihere Leistungsfahigkeit, hat er nicht erreicht, was er
auf mangelnden Ehrgeiz nach so vielen Spieljahren zurlickfiihrt. Mangels
Lust will er, wenn Gberhaupt, in der nachsten Saison nur als Ersatzspieler
auftreten. Frihere gréRere Ziele, namlich sein Billard spielen zu kénnen, das
er sich vorstellt, und damit annaherungsweise mit Top-Spielern mithalten zu
kénnen, hat er, nachdem er durch die groRe Konkurrenz in diesem recht
schweren Sport erntchtert ist, mittlerweile abgeschrieben. Abgesehen vom
zunehmenden Alter meint er, aufgrund seiner schweren kérperlichen Arbeit
manchmal zu ausgezehrt zu sein, um die erforderliche Zeit zum Trainieren
aufbringen zu kénnen.

Hara-Ubung:

Fir den Teilnehmer ist es schwierig zu beantworten, ob er schon einmal ge-
splrt hat, im Hara zu sein, da man nicht wisse, wie das sei. Nach anféng-
lichen Schwierigkeiten hatte er dann doch das Erleben einer positiven Wir-
kung, zwar nicht unmittelbar, jedoch mit einem guten, energetisierenden und
entspannten Geflihl danach. Er vermutet, dass er im Billard vielleicht mehr
Schwung dadurch bekommt, im Sinne von ,jetzt erst recht” anstatt ,ach, ich
kann jetzt nicht mehr*, und dass er durch die Hara-Ubung h&ufiger als sonst
abschalten und im Fluss spielen kann. Doch dass er im Wettkampf weiterhin
aufgeregt und dann auch verdrgert Uber seine Nervositat ist, ist fur ihn
unverstéandlich, da ihm die meisten Leute bekannt sind und es sich um einen
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ganz normalen Spieltag handelt; allerdings hat er die Einsicht gewonnen,
dass die Zeit vielleicht noch zu kurz war dafiir, dass Hara ihm hier hilft. Als
Mensch, der seiner eigenen Einschatzung nach mehr denkt, also recht viel
tber alles nachdenkt, hat er sich offenbar die Frage gestellt und ist sich
unschliissig, ob der positive Eindruck, den er durch die Hara-Ubung gewon-
nen hat, eben durch die Ubung kommt oder durch das ruhige Entspannen,
und als Anfanger in der Hara-Ubung meint er, noch weit entfernt zu sein von
einem eindeutigen Erleben von Hara. Hara versteht er als Weg, zu sich sel-
ber zu finden, zu der Kraft, die im Kérper steckt, die jeder von uns hat, an die
der Mensch aber nicht mehr so richtig herankommt bzw. die er meistens
nicht nutzt, weil er sich dessen gar nicht bewusst ist. Er sieht darin eine
Méglichkeit, die Kraft in die richtige Bahn zu leiten und das eigene Potential
zu nutzen. Allerdings ist er der Meinung, dass es schwer ist, wieder in die
Hara-Ubung hineinzufinden, nachdem er das Uben vor einem halben Jahr
aus privaten Problemen abgebrochen und den Anschluss verloren hat, und
er will versuchen, mal wieder da anzuknipfen. Zuvor hat er zwei bis drei Mal
in der Woche, vielleicht auch d&fter, fir mindestens finf Minuten die Hara-
Ubung durchgefiihrt, anfangs noch dokumentiert und lieber im Stehen als im
Sitzen sowie in der Langfassung, die ihm sicherer war, da sie einen besse-
ren Einstieg in die Ubung bietet. Beim Billard wendet er die Hara-Ubung zwi-
schendurch an, bindet sie jedoch nicht in den normalen Spielfluss ein, da er
an die bildliche Vorstellung vom Stol gewdhnt ist. Ob fur seine Leistung for-
derliche Aspekte wie das Abschalten und Spielen im Fluss von der Hara-
Ubung kommen, kann der Billardspieler schwer sagen und meint, dass sie
im Wettkampf, wo er ja meistens auch zu nervés ist, nicht so durchgeschla-
gen hat. Sein Alltag wird insofern von der Thematik um die Hara-Ubung
bertihrt, als sie in seine Uberlegungen einflielt und ihn zum Nachdenken
anregt.

Mentale Ubung:
Aufgrund seiner iberméaRigen Aufregung im Wettkampf kann der Billardspie-

ler nicht realisieren, ob sich durch die Mentale Ubung sein Erleben veran-
dert. Er verbindet damit das geistige Vorbereiten, geistige Erlernen und
Automatisieren von bestimmten Bewegungen oder Verhaltensmustern. Doch
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fehlt ihm die Einsicht, ob sich durch die Mentale Ubung etwas verandert hat,
da sein Spielablauf nach so langem Spielen so integriert ist. Aulerdem
betont er, dass es im Billard standig auf und ab geht und dass bei ihm die
UbermaRige Aufregung im Wettkampf sowieso dazu fuhrt, alles gleich zu
machen. So konnte er das Mentale Uben, das er ebenfalls vor einem halben
Jahr wegen der personlichen Schwierigkeiten abgebrochen hat, nicht mit
seinem Atem in Einklang bringen. Bis dahin hat er zwei bis drei Mal die
Woche fir hochstens funf Minuten und in der Langfassung, um sich besser
hineindenken zu kénnen, sowie unter Einbezug visueller und kindsthetischer
(Armbewegung, Kérperhaltung) Vorstellungen getibt. Im Spiel, wo er meist
aus dem Bauch heraus agiert, ohne zu tiberlegen, tut er sich jedoch schwer,
sich visuell oder auditiv vorzustellen, wie die Kugel ins Loch fallt, so dass die
Mentale Ubung da keine Rolle spielt, jedoch kann er sich vorstellen, dass die
Ubung vielleicht gut ist, um sich vor dem Training einzustimmen und die
Bewegung zu festigen. Eine Wettkampfvorbereitung und damit auch die
Mentale Ubung als méglicher Teil einer solchen Vorbereitung hat fir den
Billardspieler noch nie eine Rolle gespielt. Einen férderlichen Einfluss auf
seine Leistung sieht er hdchstens im Training, jedoch bestimmt nicht im
Wettkampf. Die Mentale Ubung hat ihm nicht so viel gebracht, dass der
Knoten bei ihm geplatzt ware, um wieder voll einzusteigen. Seinen Allfag sah
er im Zeitraum seines Ubens insofern beriihrt, als die Entspannung, die das
Uben sowieso begleitet, ein bisschen erhalten blieb und er sich deswegen
nicht ganz so unter Stress gefiihlt hat.

Allgemeine Trainingsaspekte:

Im Allgemeinen ist fiir den Billardspieler nach einem halben Jahr Ubung mit
dem Trainingsprogramm keine deutliche Verbesserung oder Veranderung zu
bemerken, auch nicht hinsichtlich seiner Nervositat im Wettkampf, seiner
Wettkampfvorbereitung oder seiner Vorbereitung auf einen Stol3, die neben
der Einschatzung der Spielsituation, des Spielstands und des Gegners sowie
dessen und eigener Starken und Schwachen folgendermalen ablauft: An
den Tisch gehen, einkreiden, dabei Tisch kurz analysieren und konsequent
Reihenfolge der Kugeln tiberlegen (nicht bis zum Schluss als — im Vergleich

zu den Profis — noch Anfanger) und einschwingen. Andererseits gibt er an,
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im Wettkampf meistens aus dem Bauch heraus zu spielen, und dass
aufgrund seiner UberméaRigen Aufregung das Denken in den Hintergrund
geht. Er ist sich nicht bewusst, wie sich wahrend der StoRbewegung sein
Atem verhalt, und hat keine Kontrolle (lber den Atem, weil man vom Spiel in
den Bann gezogen und viel zu geistig abwesend sei. Uberhaupt sei im
Wettkampf die eigene Aufregung entscheidend, von der seine Aufnahme,
sein Schwung, sein Rhythmus und seine Leistung abhangen. Er kennt
Situationen unter den Augen des Publikums, in denen Gberhaupt nichts lauft,
aber auch andere, in denen das Spielen wie im Fluss lauft, wo es dann keine
schwierigen, nur herausfordernde Bélle gibt und man eigentlich nur weil,
dass man es schafft. Als Problem beschreibt er, dies nicht ein- und
ausschalten zu kénnen.
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10.6.2 Fragebogenergebnisse

+0

Punktwert
Y

i : : . , . ~o- VOR_PT
(A) (B) (C) (D) (E) --k- NACH_PT

Fragebogenkategorien

(A): 'Leistungsfaktoren' l hoher Bereich (28-35 Punkte):  +
(B): 'Wettkampfplanung' Uberdurchschnittlicher Bereich (22-27 Punkte). +0
(C): 'Stérungsresistenz' F Durchschnittswert (21 Punkte): @
(D): 'Visualisierung' 'l unterdurchschnittlicher Bereich (15-20 Punkte): -0
(E): 'Motivation' niedriger Bereich (7-14 Punkte): -

Abb. 8: Ergebnisse in den Fragebogenkategorien fir 6M
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Tab. 39: Fragebogenergebnisse fiir Faktor (A) 'Leistungsfaktoren'’
Fragebogenitems (A) 'Leistungsfaktoren' Punktwerte Punktwerte

vor PT nach PT

Item AO1: Bestes geben wichtiger als Sieg 4 (oft) 4 (oft)
Item A06: Probleme mit Bestleistung 2 (oft) 2 (oft)
Item A11: Wunsch, Potential auszuschopfen 4 (oft) 3 (manchmal)
Iltem A16: Problem, sich als Gewinner zu sehen | 2 (oft) 2 (oft)
ltem A21: Spal} auch bei Fehlern 5 (fast immer) | 4 (oft)
Item A26: Fehlersuche aulien 2 (oft) 4 (selten)
Item A31: Freude am Tun wichtiger als Sieg 4 (oft) 3 (manchmal)
Punktesumme 23 22

Die insgesamt kaum veranderten und nur leicht Gber dem Durchschnitt lie-
genden Werte fur die 'Leistungsfaktoren' sprechen vor allem flr anhaltende
Schwierigkeiten des Billardspielers, Leistung bis an die obere Grenze seines
Talents und seiner Fahigkeiten zu erbringen (A06) sowie sich im Wettkampf
als Gewinner zu sehen (A16). Eine Steigerung ist einzig fir ltem A26 zu
verzeichnen, und zwar gleich um 2 Punkte, so dass er mittlerweile kaum

noch Fehler aulRerhalb seiner selbst sucht.

Tab. 40: Fragebogenergebnisse flr Faktor (B) "Wettkampfplanung'

Fragebogenitems (B) 'Wettkampfplanung' Punktwerte Punktwerte
vor PT nach PT

Item BO2: Strategien im Wettkampf 3 (manchmal) | 3 (manchmal)

Item BO7: aus dem Konzept bringen lassen 2 (oft) 3 (manchmal)

Item B12: direkte Wettkampfvorbereitung 2 (selten) 2 (selten)

Item B17: fehlendes Einstimmen im Vorfeld 1 (fast immer) | 2 (oft)

Item B22: zuséatzliches Training im Vorfeld 3 (manchmal) | 3 (manchmal)

Item B27: schlechter Schiaf im Vorfeld 3 (manchmal) | 5 (fast nie)

ltem B32: unmittelbare Vorbereitungsroutine 5 (fast immer) | 2 (selten)

Punktesumme 19 20
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Die insgesamt kaum veranderten und leicht unter dem Durchschnitt liegen-
den Werte fiir die 'Wettkampfplanung' verweisen in erster Linie auf die
ungeniigende Vorbereitung des Billardspielers in den Tagen bzw. direkt vor
einem Wettkampf (B17 bzw. B12, B32); aufféllig ist, dass er zum ersten
Erhebungszeitpunkt noch fast immer, dann nur noch selten Uber eine Vorbe-
reitungsroutine im Vorfeld eines Wettkampfs verfugt. Die einzig deutlich posi-
tive Veranderung zeigt sich in Iltem B27, das dafir spricht, dass der Billard-
spieler die Nacht vor einem Wettkampf mittlerweile fast gar nicht mehr

schlechter schlaft als gewohnlich.

Tab. 41: Fragebogenergebnisse fiir Faktor (C) 'Stérungsresistenz'

Fragebogenitems (C) 'Stérungsresistenz’ Punktwerte Punktwerte
vor PT nach PT

Iltem CO3: trotz Stérungen im Rhythmus 3 (manchmal) | 2 (selten)

Item CO8: dulRere Leistungsbeeintrachtigung 3 (manchmal) | 3 (manchmal)

Item C13: geduldig warten 4 (oft) 4 (oft)

Item C18: bei Leistungsabfall hilft gar nichts 2 (oft) 2 (oft)

Iltem C23: kithlen Kopf behalten 3 (manchmal) | 3 (manchmal)

Item C28: mehr Fehler gen Entscheidung 2 (oft) 3 (manchmal)

Item C33: ruhiger Bewegungsablauf 4 (oft) 3 (manchmal)

Punktesumme 21 20

Die zum zweiten Erhebungszeitpunkt sogar noch fallenden und damit unter
dem Durchschnitt liegenden Werte zur 'Stérungsresistenz' sprechen im Ein-
zelnen fur die Tendenz des Billardspielers, sich durch Stérungen (C03) von
aulen (C08) aus dem Rhythmus und Bewegungsfluss bringen zu lassen
(C33) und nicht mehr ins Spiel zurlickzufinden (C18). Dagegen nehmen sei-
ne Fehler in spielentscheidenden Phasen leicht ab (C28), und seine starkste
Eigenschaft bleibt, geduldig auf die Mdglichkeit warten zu kénnen, wieder ins
Spiel zu kommen (C13).
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Tab. 42: Fragebogenergebnisse fiir Faktor (D) 'Visualisierung'

Fragebogenitems (D) 'Visualisierung' Punktwerte Punktwerte
vor PT nach PT
Item D04: in Vorstellung klar sehen, flihlen 2 (selten) 3 (manchmal)

ltem DO9: Probleme, in Bildern zu denken

3 (manchmal)

3 (manchmal)

Item D14: StoRbewegung geistig durchgehen 4 (oft) 2 (selten)
Iltem D19: Bewegungsvorstellung schwierig 1 (fastimmer) | 2 (oft)
ltem D24: in Vorstellung Bestes geben 4 (oft) 2 (selten)
Iltem D29: Unsicherheit wegen Kugellauf 3 (manchmal) | 4 (selten)
Item D34: Vorwegnahme des Pottens 4 (oft) 1 (fast nie)
Punktesumme 21 17

Hier fallt der Billardspieler von einem durchschnittlichen Niveau um 4 Punkte
in den unterdurchschnittlichen Bereich ab. Wahrend sich seine Fahigkeit, in
der Vorstellung klar zu sehen und zu fuhlen, unterm Strich leicht verbessert
(D04, D09, D19) und seine Unsicherheit wegen des Laufs der Kugeln leicht
abnimmt (D29), verschlechtern sich deutlich die anfangs starken Werte in
Bezug auf seine Vorstellung, den Bewegungsablauf durchzugehen (D14),
sein Bestes zu geben (D24) und das Lochen der Kugel vorwegzunehmen

(D34).

Tab. 43: Fragebogenergebnisse fir Faktor (E) 'Motivation'

Fragebogenitems (E) 'Motivation' Punktwerte Punktwerte
vor PT nach PT

Iltem EO5: Bereitschaft, alles zu geben 4 (oft) 4 (oft)

Item E10: Mut verlieren bei Problemen 4 (selten) 4 (selten)

Item E15: Freude am Billardsport 5 (fastimmer) | 4 (oft)

Item E20: Spannungsabfall im Wettkampf 3 (manchmal) | 3 (manchmal)

Item E25: Streben nach Verbesserung 5 (fastimmer) | 2 (selten)

ltem E30: Entmutigung, wenn es nicht lauft 3 (manchmal) | 2 (oft)

Item E35: Herausforderung bei Problemen 5 (fast immer) | 4 (oft)

Punktesumme 29 23
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Das zu Beginn des PT im positiven Bereich liegende Gesamtergebnis zur
'Motivation' verschlechtert sich um 6 Punkte auf einen nur noch leicht tiber-
durchschnittlichen Bereich. Wahrend dabei der Riickgang um jeweils einen
Punkt in den Items E15 und E35 aufgrund der noch hohen Punktzahlen nicht
so sehr ins Gewicht féllt und der Billardspieler noch oft bereit ist, alles zu
geben, und nur selten bei Problemen den Mut verliert, impliziert dagegen der
Rickgang um einen Punkt in Item 30, dass er sich mittlerweile oft entmu-
tigen lasst, wenn es nicht so lauft, und er erfahrungsgemaR nicht wieder ins
Spiel kommt. Mit einem Rickgang um drei Punkte fallt ltem 25 am meisten
ins Auge: Die zu Beginn des PT noch durchgehend intensive Suche des Bil-
lardspielers nach Mitteln und Wegen, um sich im Wettkampf zu verbessern,
ist nun kaum noch ein Thema fiir ihn. Aber auch das in der Punktzahl unver-
anderte Item E30 impliziert ein gelegentliches Problem, namlich dass er im

Wettkampf mide wird, sich langweilt und sich dann wie ausgebrannt fiihlit.
10.6.3 Ergebnis der Selbsteinschidtzung

Vor dem PT hat der Billardspieler sein im Wettkampf gezeigtes Lei-
stungsvermégen im Vergleich zu seinem maoglichen Leistungspotential auf
50% selbst eingeschéatzt. Bei der Befragung eine Billardsaison spater gibt er

an, im Wettkampf bis zu 60% an sein Leistungspotential heranzureichen.

Tab. 44: Ergebnis der Selbsteinschatzungsfrage

Billardspieler Selbsteinschatzung des Selbsteinschétzung des
Leistungsniveaus Leistungsniveaus
vor PT nach PT

6M 5 6

1: 10% des Leistungspotentials im Wettkampf
2: 20% des Leistungspotentials im Wettkampf
3: 30% des Leistungspotentials im Wettkampf

10: tatsachliche und mogliche Leistung im Wettkampf stimmen tberein



10. Einzelfallergebnisse und deren Bewertung (6M) 219

10.6.4 Sportpsychologische Bewertung

Der im Einzel in der Kreisliga, mit der Mannschaft in der Oberliga eingesetzte
und seit 10 Jahren wettkampferfahrene Billardspieler, der keinerlei Vorerfah-
rungen mit Psychologischem Training mitbringt, trainiert momentan nur noch
zwei Mal im Monat und hat aufgrund persénlicher Schwierigkeiten bereits vor
einem halben Jahr mit den Ubungen aufgehért.

Im Wettkampf ist sein Erfeben weiterhin derart durch seine tibermaRige Ner-
vositdt (und Verargerung dariiber) gepragt, dass die Hara-Ubung ihm hier
nicht geholfen hat und er auch nicht zu realisieren vermochte, ob sich durch
die Mentale Ubung etwas verandert hat. Die sogar noch unter den Durch-
schnitt fallenden Fragebogenwerte zur Stérungsresistenz (C) bestéatigen
dies. Unabhéangig vom Wettkampf scheint der Billardspieler jedoch in Ansat-
zen durchaus das Gefiihl einer positiven Wirkung verspurt zu haben, zwar
nicht unmittelbar, aber mit einem guten, energetisierenden, entspannten Ge-
fuhl danach sowie mit mehr Schwung.

Jedoch fehlt ihm als, wie er selbst sagt, Mensch, der mehr denkt, der also
viel Uber alles nachdenkt, die Einsicht, ob der hinsichtlich der Hara-Ubung
positive Eindruck von der Ubung selbst oder von dem ruhigen Entspannen
kommt, was etwas verwundert, weil das Entspannen nicht zu trennen ist von
der Hara-Ubung. Dabei hat er durchaus ein eingehendes Verstidndnis ent-
wickelt von Hara, womit er den Weg zu sich selbst, zur Kraft, die im Kérper
steckt, und zum eigenen Potential verbindet. Jedoch sieht er sich — zurecht —
noch als Anfanger und meint, dass die Zeit vielleicht zu kurz war, als dass
die Hara-Ubung beziglich seiner Nervositat im Wettkampf, die er selbst
tiberhaupt nicht verstehen kann, eine wirksame Hilfe hatte sein kénnen. Da-
durch kdme es auch dazu, im Wettkampf sowieso alles gleich zu machen.
AuRerdem halt er seinen Bewegungsablauf beim Billardspielen nach so vie-
len Spieljahren fiir so integriert, dass die Mentale Ubung, die er als geistiges
Vorbereiten, Erlernen und Automatisieren von bestimmten Bewegungen er-
kannt hat, ohne Wirkung bleibt. Im Billard gehe es im wdchentlich Turnus,
dem offenbar seine Verfassung folgt, auf und ab.



10. Einzelfallergebnisse und deren Bewertung (6M) 220

Ein halbes Jahr lang hat der Billardspieler recht intensiv und regelmaRig bei-
de Ubungen durchgefiihrt, jeweils in der Langfassung, um, wie er sagt, bes-
ser einsteigen bzw. sich besser hineindenken zu kénnen. Doch weder die
Hara-Ubung, die er zwischendurch, vermutlich in Spielpausen, durchfiihrt,
noch die Mentale Ubung, auBer vielleicht zu Trainingszwecken, um sich ein-
zustimmen und die Bewegung zu festigen, bindet er in die ihm gewohnte
StoRroutine oder in deren imaginative Vorbereitung ein, die bei ihm auf
bildliche Elemente beschrankt bleibt, ohne dass dabei das Fallen der Objekt-
kugel integriert ist; dies verwirre ihn. Allerdings sprechen die Fragebogen-
werte zur Visualisierung (D) des Billardspielers dafiir, dass er dies zu Beginn
des Trainingsprogramms noch hdufig gemacht hat, danach fast nie mehr;
ebenso verhalt es sich mit der Vorstellung, sein Bestes zu geben und mit der
Bewegungsvorstellung. Dass er betont, aus dem Bauch heraus zu spielen,
scheint auf diesem Hintergrund weniger etwas mit Hara zu tun zu haben,
sondern ist wohl eher ein Zeichen daflr, dass er in seinen Automatismus zu-
ruckfallt. Eine leichte Verbesserung ist dagegen hinsichtlich seiner Visualisie-
rungsfahigkeit und hinsichtlich seiner Unsicherheit wegen des Kugellaufs zu
verzeichnen. Vermutlich auch durch den Abbruch seines Ubens im Zuge sei-
ner privaten Probleme war es ihm nicht mdéglich, sich zunehmend auf die an-
satzweise ja bereits Wirkung zeigenden kinésthetischen Elemente der Ubun-
gen einzulassen und sein Erleben so zu vertiefen, dass es sein Spiel im

Wettkampf positiv hatte beeinflussen kénnen.

Folglich blieben positive Ansétze in Bezug auf die Leistung des Billardspie-
lers auf sein Training begrenzt: zum Einen das von ihm bemerkte haufigere
Abschalten und Spielen im Fluss, das er nicht einmal eindeutig mit der Hara-
Ubung in Verbindung bringen kann, zum Anderen der einstimmende Effekt
der Mentalen Ubung, wobei er sich auch hier tiber den Zusammenhang unsi-
cher ist. Auch die Fragebogenwerte zu den Leistungsfaktoren (A) der Person
deuten auf anhaltende haufige Probleme, sich als Gewinner zu sehen und
im Wettkampf die eigene Bestleistung zu zeigen, wenngleich er sich in der
Selbsteinschatzungsfrage, an wieviel Prozent seines Leistungsvermégens er
im Wettkampf heranreicht, von 50 auf 60 Prozent verbessert. Zwar sagt der
Teilnehmer, dass im Zuge seiner privaten Probleme Billard fiir ihn an Bedeu-
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tung verloren hat und es ihm nicht mehr einfach ums Siegen geht, jedoch
sieht er darin weiterhin eine schone Freizeitbeschaftigung, hat Spal, sich
unabhéngig von Sieg und Niederlage in einer guten Partie zu verausgaben,
und findet den Gedanken herrlich, dass die Kugeln so laufen, wie man sich
das vorstellt. Auch laut Fragebogen verliert er nicht gravierend an Freude
und Spall im Billard, was die Leistungswerte wenigstens noch Uber dem
Durchschnitt hélt, wozu auch der Aspekt beitragt, mittlerweile nur noch sel-
ten, anstatt haufig, Fehler auRerhalb seiner selbst zu suchen. Mit seiner Teil-
nahme am PT vor einem Jahr verband er die Hoffnung, an seine frithere Lei-
stungsfahigkeit ankntipfen und sein tatséachliches Potential im Ernstfall aus-
schopfen zu kénnen. Dass er dies unter Wettkampfbedingungen nicht er-
reicht hat, fihrt er auf seinen mangelnden Ehrgeiz nach so vielen Jahren des
Billardspielens zuriick. Was die nachste Saison angeht, lasst er sich héch-
stens als Ersatzspieler einsetzen, da er die Lust verloren hat. Entsprechend
sind auch die Fragebogenwerte zur Motivation (E) gefallen, die anzeigen,
dass er die zu Beginn des PT noch intensive Suche nach Mitteln und
Wegen, um sich im Wettkampf zu verbessern, so gut wie aufgegeben hat,
dass er sich im Wettkampf oft entmutigen lasst, wenn es nicht so lauft, und

sich gelegentlich langweilt, miide wird und sich dann wie ausgebrannt fihit.

Auch wenn sich fur den Billardspieler nach einem halben Jahr der Ubung mit
dem PT - sicherlich auch bedingt durch seine Ubungsunterbrechung auf-
grund von uber ihn hereinbrechenden privaten Schwierigkeiten — keine Ver-
anderungen im Wettkampf ergeben haben, insbesondere was seine Lei-
stung anbelangt, gab es, auf dem Hintergrund sich entwickelnder Einsichten
in die Thematik, im Rahmen seines Trainings und Ubens vielversprechende
Ansatze im Erleben des Billardspielers, das, vor allem im Zusammenhang
mit Hara, in die Richtung einer Energetisierung, aber auch einer Entspan-
nung geht. Genau dies soll Hara bewirken, namlich fern von Aufgeldstheit
oder Verspanntheit in die Mitte, in die rechte Entspannung zu gelangen, um
aus ihr heraus zu handeln. Auch die — wenngleich zum Teil auf die kognitive
Ebene begrenzten — Auswirkungen des PT auf den Alltag des Teilnehmers
wiirden ohne seinen Motivationseinbruch fiir einen vielversprechenden wei-
teren Trainingsverlauf sprechen.
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10.7 Person 7M

Geschlecht |Alter |Berufliche | Eintrittsalter Leistungsstérke

Situation | Wettkampfbillard |zu Beginn des PT

mannlich 21

Azubi 18 Jahre — Wettkampfbillard seit

Jahre 3 Jahren

— mit der Mannschaft in der
Bezirksoberliga (8-Ball) und
Bezirksliga (Kombi)

10.7.1 Interviewergebnisse

10.7.1.1  Darstellung der kategorisierten Interviewinhalte

(1) Individuelle Voraussetzungen (ID)

(1,1) Leistungs-
stérke zu Beginn
des PT

(1-3) Wettkampfbillard seit 3 Jahren.

(4-5, 5-6, 7-8) Bezirksliga und Bezirksoberliga (8-Ball) gespielt.
FUhlt sich der Bezirksoberliga zugehdrig.

(1,2) Trainings-

(9-12) Etwa 3 Mal die Woche.

haufigkeit
(1,3) Vor- (13-17, 25-26) Im Verein, privat und in anderen Sportarten vorher
erfahrungen nie etwas mit psychologischem Training gemacht; da kennt man

sich auch nicht so aus.

(73-75) Begriff Hara vor dem Trainingsprogramm unbekannt.

(1,4) Motivation
far PT

(18-25) Interesse.

(1,5) Ziele
letzte Saison

(27-30) Hochtreiben der Mannschaft, die letztes Jahr um ein Spiel
Aufstieg verpasste.

(1,6) Erreichen
der Ziele

(5, 6-7, 30-31) Mit der Mannschaft aus der Bezirksliga und aus der
Bezirksoberliga aufgestiegen. Hat, wenn auch knapp, hingehauen.
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(1,7) Ziele
nachste Saison

(37-40) Platzierung unter den ersten Zwei bei der Bezirksmeister-
schaft; dadurch Qualifikation fur die Bayerische Meisterschaft, dort
dann Platzierung unter den ersten Vier.

(41-49) Hinarbeiten auf dieses Ziel mittels Techniktraining (Wis-
sen um Bandensysteme, KombinationsstoRe) und lber Wett-
kampfpraxis.

(55-58) Mit der Mannschaft Platzierung unter den ersten 5.

(1,8) GroBere
Ziele

(50-55) Hinsichtlich gréRerer Ziele im Billard gestaltet es sich auf-
grund von Zeitproblemen im Zuge beruflicher Einbindung und
diesbeztglicher Erwartungen des Vaters schwierig.

(1,9) Bedeutung
von Billard

(59-65) Spall, Ruhe und Entspannung fur ihn als stressigen Men-
schen, soziale Kontakte.

(1) Hara-Ubung (HARA)

aspekte

(82-83, 105-106, 107) Nicht so viele ruhige Phasen gehabt, nimmt
aber schon ein bisschen Ruhe wahr, es tut doch ein bisschen gut.

(11,2) Einsichts-
aspekte

(76-81) Verstandnis von Hara, nach aulen hin loszulassen und
sich in sich zu konzentrieren bzw. zu lernen, sich durch Umge-
bung nicht stéren zu lassen.

(106-107) Selbsteinschatzung als recht hektischer Mensch.

(11,3) Ubungs-
aspekte

(84-85, 91-104) Durchfuhren der Ubung in den ersten sechs bis
acht Wochen ein bis zwei Mal die Woche, nicht dokumentiert, flr
je funf bis zehn Minuten, im Stehen, anfangs noch mit laut Able-
sen, dann zunehmend in der Form, es mit geschlossenen Augen
innerlich mitzudenken bzw. sich innerlich vorzusagen. Danach kei-
ne Ubung von Hara mehr.

(85-89, 108-110) Anwendung, auch im Wettkampf, in der Form,
sich an einen ruhigen Ort zu setzen, ruhig da zu sitzen, ruhig (vor
sich hin) zu atmen und in Ruhe, ohne sich von auRerhalb stéren
zu lassen, zu schauen, was der Gegner macht.

(11,4) Leistungs-
aspekte

(89-90) Anwendung (s. Ubungsaspekte) bringt schon was.

(11,5) Alitags-
aspekte

(111-113) Keine Auswirkungen auf den Alltag.




10. Einzelfallergebnisse und deren Bewertung (7TM) 224

(1) Mentale Ubung (MT)

(111,1) Erlebens-
aspekte

(173-174) Mentale Ubung hilfreich fiir die Konzentration im Spiel.

(111,2) Einsichts-
aspekte

(66-67) Mentales Training hat am besten gefallen.

(114-117) Verstandnis von Mentalem Training als Vorvollzug einer
Handlung in Gedanken.

(129-131) Mentale Ubung hat am Tisch beste Wirkung. Ohne
Tisch und Kugel kann man Erfolg nicht nachvollziehen.

(153-168) Bewusst geworden, dass in der Vorstellung eingebaute
Fehler im Lauf der Objektkugel, was vor allem vorkommt, wenn es
um etwas geht, dann auch so gespielt werden — das probiert man,
irgendwie abzuschalten. Wenn der Gedanke nicht da ist, sondern
die Vorstellung, dass die Kugel sauber reingeht, funktioniert das
sogar gréitenteils, klappt halt auch oft gut.

(111,3) Ubungs-
aspekte

(69-71) Gedankliches Durchgehen des StoRes (im Wettkampf)
und Vorstellen, dass Kugel drin ist.

(122-129, 132-145, 200-206) Nicht dokumentiertes Uben auRer-
halb vom Billard, alleine in Ruhe, etwa ein Mal die Woche, im
Billardspiel zum Training zwei Mal die Woche in der Form, den
Lauf der Kugeln zu visualisieren und die folgende Bewegungsab-
folge gedanklich durchzugehen: Hinstellen, (Bild anschauen,
wéahrenddessen einkreiden, mal um den Tisch laufen), Grundstel-
lung einnehmen und sich locker machen, sich zwei bis drei Mal
einschwingen, ruhig durch den Ball durchgehen.

(169-173, 207-220) Anwendung im Wettkampf zur Vorbereitung
auf einen StoR (Situation anschauen, Hinstellen und maglichst ru-
hig, ohne vom Umfeld viel mitzukriegen, den StoR® durchfiihren)
bei Bedarf. Andere Anspannung im Wettkampf, daher keine An-
wendung bei gutem Verlauf, auch nicht bei leichten Béllen, das

geht jetzt schon automatisch.
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(11,4) Leistungs- | (68, 71-72, 162, 167-168, 175-177) (Gedankliches Durchgehen ei-
aspekte nes sauberen Stofles und Vorstellen, dass Objektball drin ist) ist
hilfreich, funktioniert sogar gréRtenteils, klappt oft gut. Hat man je-
doch (wie ofters, wenn es um etwas geht) den Gedanken, dass
der schon so oft geklappert hat, ist es eigentlich schon fast vorbei.
(173-174, 178-183) Mentale Ubung hilfreich fiur das Spiel generell,
auch in kritischen Spielsituationen. Freut sich, dass es leistungs-
massig in der Saison aufwarts ging.

(11,5) Alltags- (117-121, 184-189) Bewusstwerden des Prinzips, gedanklich eine
aspekte Tatigkeit vorzuvollziehen, speziell in der Arbeit.

(124-125) Nimmt sich, wenn alleine und nicht im Stress, auch
sonntags Zeit fiir die Ubung.

(IV) Allgemeine Trainingsaspekte (ALL)

(32-36) Positiver Einfluss des Trainingsprogramms auf Ruhe im Spiel. ZlUgeln der
Aufregung war lediglich beim Aufstiegsspiel nicht méglich, das dann auch verloren
wurde.

(146-152) Bedauert, wenngleich schon lange vorgehabt, noch nie auf Verbindung der
Mentalen Ubung bzw. der StoRbewegung, die jetzt so automatisch geworden ist, mit
Atem geachtet zu haben.

(190-199) Achtet im Vorfeld eines Wettkampfs darauf, ausgeschlafen zu sein und ru-
hig zum Spieltag zu kommen, ohne Stress und Ablenkungen, sich dort dann Zeit zu
nehmen, hinzusetzen und etwas zum Trinken zu bestellen. Hat gemerkt, dass es so
am besten geht und sao richtig ist.

(221-229) Keine Strategie fur Wettkampf festgelegt. Beeinflussende Faktoren sind
bestimmt der Gegner, wie gut der spielt, was man sich ein bisschen anschaut, und
der Spielstand, um z. B. mehr Safe zu spielen. Aber wenn es mal nicht lauft, ist es
schwierig, wieder reinzukommen.
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10.7.1.2  Uberfiithrung in ein metrisches System
Die Effekte in den Kernkategorien kénnen auf der Basis der ihnen zugeord-
neten Aussagen des Billardspielers folgendermalen (Tab. 45) eingeschatzt

werden:

Tab. 45: Kategoriale Einschatzung der Trainingseffekte fur Person 7M

™ Erlebens- |Einsichts- |Ubungs- |Leistungs-|Alltags- [ Summen-
aspekte |aspekte |aspekte |aspekte |aspekte [werte

Hara-

Ubung + ++ + + 0 5 (von 10)
Mentale

Ubung * ++ ++ ++ e 9 (von 10)

keine Aussagen; X = 0 Punkte

fragliche Wirkung: ? = 0 Punkte

keine Wirkung: 0 = 0 Punkte

geringe Wirkung: + = 1 Punkt

deutliche Wirkung: ++ = 2 Punkte

0 Punkte (von 10): keine Wirkung des Ubungselements

1 bis 2 Punkte (von 10): sehr geringe Wirkung des Ubungselements
3 bis 4 Punkte (von 10): geringe Wirkung des Ubungselements

5 Punkte (von 10): mafige Wirkung des Ubungselements

6 bis 7 Punkte (von 10): deutliche Wirkung des Ubungselements

8 bis 9 Punkte (von 10): sehr deutliche Wirkung des Ubungselements
10 Punkte (von 10): optimale Wirkung des Ubungselements

0 Punkte (von 20): keine Trainingseffekte

1 bis 4 Punkte (von 20): sehr geringe Trainingseffekte

5 bis 8 Punkte (von 20): geringe Trainingseffekte

9 bis 11 Punkte (von 20): maBige Trainingseffekte

12 bis 15 Punkte (von 20): starke Trainingseffekte

16 bis 19 Punkte (von 20): sehr starke Trainingseffekte

20 Punkte (von 20): optimale Trainingseffekte

Die durch die Hara-Ubung herbeigefilhrten Kategorieneffekte sind mit dem
Punktwert von § als maRig einzuschatzen. Der Punktwert von 9 fir die Men-
tale Ubung zeigt dagegen sehr starke Veranderungen an.

Mit 14 als der Summe der beiden Werte liegt der Billardspieler in einem Be-
reich, der starke Trainingseffekte indiziert.
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10.7.1.3  Textliche Zusammenfassung

Individuelle Voraussetzungen:

Der mittlerweile seit vier Jahren mit der Mannschaft in der Bezirksliga sowie
in der Bezirksoberliga (8-Ball) eingesetzte Teilnehmer nahm, da er keinerlei
Vorerfahrungen mit psychologischem Training mitbringt, aus Interesse am
PT teil. Fr die sich daran anschlieRende Saison hatte er sich vorgenom-
men, die Mannschaft zum Aufstieg hochzutreiben, was in beiden Klassen,
wenn auch knapp, hingehauen hat. Kommende Saison méchte er sich bei
den Bezirksmeisterschaften unter den ersten Zwei platzieren und sich da-
durch fiir die Bayerische Meisterschaft qualifizieren, wo er unter die ersten
Vier kommen will; mit der Mannschaft setzt er sich das Ziel, unter die besten
Fanf zu kommen. Techniktraining und Wettkampfpraxis sollen ihm helfen,
darauf hinzuarbeiten. Aufgrund seiner beruflichen Einbindung gestaltet es
sich fur ihn schwierig, im Billard, das ihm Spaf}, Entspannung und soziale
Kontakte bietet, gréRere Ziele zu verfolgen.

Hara-Ubung:

Der Billardspieler nimmt im Zuge der Hara-Ubung schon ein bisschen Ruhe
wahr und sagt, es tut ihm doch ein bisschen gut. Dass er seinem Erleben
nach nicht so viele ruhige Phasen hatte, sieht er im Zusammenhang mit sei-
ner Selbsteinschatzung als recht hektischer Mensch. Seine Einsicht zum
Thema Hara betrifft den Aspekt, nach aulRen hin loszulassen und sich in sich
zu konzentrieren bzw. zu lernen, sich durch die Umgebung nicht stéren zu
lassen. In den ersten sechs bis acht Wochen fiihrte er die Ubung ein bis
zwei Mal die Woche durch, nicht dokumentiert, fiir je finf bis zehn Minuten,
im Stehen, anfangs noch mit lautem Ablesen, dann zunehmend in der Form,
die Inhalte mit geschlossenen Augen innerlich mitzudenken bzw. sich inner-
lich vorzusagen. Danach fiihrte er die Hara-Ubung so nicht mehr durch, setzt
sie jedoch, auch im Wettkampf, in der Form um, dass er sich an einem ruhi-
gen Ort niederlasst, in Ruhe atmet und in Ruhe, ohne sich von aullerhalb
stéren zu lassen, schaut, was der Gegner macht. Seine Aussage, dass dies
schon was bringt, kann als Leistungsaspekt gesehen werden. Eine Auswir-
kung auf seinen Alltag sieht der Teilnehmer nicht.
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Mentale Ubung:
Als hilfreich fur die Konzentration im Spiel erlebt der Billardspieler die

Mentale Ubung, die ihm am PT am besten gefallen hat und die er als Vor-
vollzug einer Handlung in Gedanken versteht. Dabei hat er die Einsicht er-
langt, dass in der Vorstellung eingebaute Fehler im Lauf der Objektkugel,
was vor allem vorkommt, wenn es um etwas geht, dann auch so gespielt
werden, was man irgendwie abzuschalten versucht. Wenn der Gedanke
nicht da ist, sondern die Vorstellung, dass die Kugel sauber in die Tasche
lauft, funktioniert das sogar gréftenteils. Die Ubung als gedankliches Durch-
gehen der Bewegungsabfolge beim Stol} (Hinstellen — Bild anschauen, wah-
renddessen einkreiden, mal um den Tisch laufen — Grundstellung einneh-
men und sich locker machen, sich zwei bis drei Mal einschwingen, ruhig
durch den Ball durchgehen) und als Visualisieren des Laufs der Kugeln so-
wie als Vorstellung, dass die Kugel drin ist, flihrt der Billardspieler auRerhalb
vom Billard, wenn er alleine ist und Ruhe hat, ein Mal die Woche durch, wah-
rend des Trainings, also im Spiel, wo er den Erfolg der Mentalen Ubung di-
rekt nachvollziehen kann, zwei Mal die Woche. Im Wettkampf, wo fir ihn
eine andere Anspannung vorherrscht, wendet er dies nur bei Bedarf an und
nicht bei einem guten Spielverlauf oder auf leichte Bélle, wo das jetzt schon
automatisch geht. Im Fall der mentalen Vorbereitung eines Stoles, der in
der Vorstellung auch sauber ausgefiihrt wird, gelingt die Ausfiihrung gré-
tenteils, und auch generell fir sein Spiel, auch in kritischen Spielsituationen,
schétzt er die Mentale Ubung als hilfreich ein. Entsprechend sei es mit seiner
Leistung in der letzten Saison aufwéarts gegangen. Sein Alltag ist durch die
Mentale Ubung insofern beriihrt, als er auch sonntags, wenn er alleine und
nicht im Stress ist, sich Zeit nimmt, um zu Gben, und speziell in der Arbeit
sich des Prinzips, gedanklich eine Tatigkeit vorzuvollziehen, bewusst gewor-
den ist.

Allgemeine Trainingsaspekte:

Allgemein beschreibt der Teilnehmer einen positiven Einfluss des PT auf sei-
ne Ruhe im Spiel. Lediglich beim Aufstiegsspiel, das er dann auch verloren
hat, sei es ihm nicht méglich gewesen, seine Aufregung zu ztigeln.

Dass er, auch wenn er dies immer schon vorhatte, noch nie darauf geachtet



10. Einzelfallergebnisse und deren Bewertung (7M) 229

hat, die Mentale Ubung bzw. seine StoRbewegung mit seinem Atem zu ver-
binden, sieht er im Zusammenhang mit dem mittlerweile so automatisierten
Bewegungsablauf, bedauert dies jedoch und nimmt dies vielleicht auch noch
in Angriff.

Im Vorfeld eines Wettkampfs achtet er darauf, ausgeschlafen zu sein und ru-
hig zum Spieltag zu kommen, ohne Stress und Ablenkungen, sich dort dann
Zeit zu nehmen, hinzusetzen und etwas zum Trinken zu bestellen. Er hat ge-
merkt, dass es so am besten geht und so richtig ist.

Fir den Wettkampf hat er keine Strategie festgelegt. Definitiv beeinflussende
Faktoren sind fur ihn der Gegner und wie gut dieser spielt, was man sich ein
bisschen anschaut, und der Spielstand, um z. B. mehr Safe zu spielen. Aber

wenn es mal nicht lauft, ist es schwierig, wieder reinzukommen.
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10.7.2 Fragebogenergebnisse

....
a=

+@

Punktwert
e

8+ . . . . . -0~ VOR_PT
(A) (B) (C) (D) (E) ~&- NACH_FT

Fragebogenkategorien

(A): 'Leistungsfaktoren'

(B): 'Wettkampfplanung'
(C): 'Stérungsresistenz’

(D): 'Visualisierung'

(E): 'Motivation'

hoher Bereich (28-35 Punkte):  +
Uberdurchschnittlicher Bereich (22-27 Punkte): +0
Durchschnittswert (21 Punkte): @
unterdurchschnittlicher Bereich (15-20 Punkte): -0
niedriger Bereich (7-14 Punkte): -

Abb. 9: Ergebnisse in den Fragebogenkategorien fiir 7M
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Tab. 46: Fragebogenergebnisse fur Faktor (A) 'Leistungsfaktoren'

Fragebogenitems (A) 'Leistungsfaktoren' Punktwerte Punktwerte
vor PT nach PT
Item AO1: Bestes geben wichtiger als Sieg 1 (fast nie) 3 (manchmal)
Item AOB: Probleme mit Bestleistung 2 (oft) 4 (selten)
Iltem A11: Wunsch, Potential auszuschopfen 4 (oft) 5 (fast immer)
Item A16: Problem, sich als Gewinner zu sehen | 3 (manchmal) | 5 (fast immer)
Iltem A21: Spal auch bei Fehlern 3 (manchmal) | 5 (fast immer)
Item A26: Fehlersuche aullen 3 (manchmal) | 5 (fast immer)
Item A31: Freude am Tun wichtiger als Sieg 4 (oft) 5 (fast immer)
Punktesumme 20 32

Die insgesamt zum ersten Erhebungszeitpunkt noch unter dem Durchschnitt
liegenden Werte fur die 'Leistungsfaktoren' verbessern sich deutlich bis in
den positiven Bereich hinein. Zu siegen spielt fir den Teilnehmer keine
pradominante Rolle (A01, A31); angesichts seiner nicht mehr haufigen,
sondern nur noch seltenen Probleme, Leistung bis an die obere Grenze
seines Talents und seiner Fahigkeiten zu erbringen (A11), scheint er sich
seinem Ziel, sein Potential voll auszuschépfen (A11), deutlich anzunahern.
Zudem verliert er, auch wenn ihm Fehler unterlaufen, nicht den Spaf an
einem Wettkampf (A21) und hat ganzlich aufgehort, Fehler auerhalb seiner
selbst zu suchen (A26).

Tab. 47: Fragebogenergebnisse fiir Faktor (B) 'Wettkampfplanung'

Fragebogenitems (B) 'Wettkampfplanung' Punktwerte Punktwerte
vor PT nach PT

Item BO2: Strategien im Wettkampf 1 (fast nie) 2 (selten)

Item BO7: aus dem Konzept bringen lassen 4 (selten) 4 (selten)

Item B12: direkte Wettkampfvorbereitung 1 (fast nie) 3 (manchmal)

Item B17: fehlendes Einstimmen im Vorfeld 2 (oft) 5 (fast nie)

Item B22: zusétzliches Training im Vorfeld 2 (selten) 4 (oft)

Iltem B27: schlechter Schlaf im Vorfeld 5 (fast nie) 5 (fast nie)

Item B32: unmittelbare Vorbereitungsroutine 1 (fast nie) 4 (oft)

Punktesumme 16 27
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Die deutlich in den Uberdurchschnittichen Bereich verbesserten Werte fur
die 'Wettkampfplanung' zeigen, dass sich die Vorbereitung des Billard-
spielers sowohl in den Tagen (B17, B22) als auch unmittelbar (B12, B32) vor
einem Wettkampf verbessert hat. Von Haus aus hat er vor einem Wettkampf
einen guten Schlaf (B27) und lasst sich durch den Spielstand oder Gegner
kaum aus dem Konzept bringen (B07). Noch verbesserungswiirdig wére der

Aspekt, im Wettkampf auf Strategien zurtickgreifen zu kénnen (B02).

Tab. 48: Fragebogenergebnisse fur Faktor (C) 'Stérungsresistenz'

Fragebogenitems (C) 'Stérungsresistenz’ Punkiwerte Punktwerte
vor PT nach PT

Item CO3: trotz Stérungen im Rhythmus 3 (manchmal) | 4 (oft)

Iltem CO08: dulere Leistungsbeeintrachtigung 3 (manchmal) | 4 (selten)

Item C13: geduldig warten

3 (manchmal)

5 (fast immer)

Iltem C18: bei Leistungsabfall hilft gar nichts

2 (oft)

3 (manchmal)

Item C23: kilhlen Kopf behalten 2 (oft) 4 (oft)
Item C28: mehr Fehler gen Entscheidung 2 (oft) 4 (selten)
Item C33: ruhiger Bewegungsablauf 3 (manchmal) | 4 (oft)
Punktesumme 18 28

Unter den insgesamt stark ansteigenden Werten zur 'Stérungsresistenz' auf
der Basis von Verbesserungen in jedem einzelnen der zugehdrigen Items
bewegt sich der Billardspieler zum zweiten Erhebungszeitpunkt nur noch hin-
sichtlich des folgenden Aspekts im 'nur' mittleren Bereich: einem Leistungs-
abfall im Wettkampf gar nichts mehr entgegensetzen zu kénnen (C18).
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Tab. 49: Fragebogenergebnisse fiir Faktor (D) 'Visualisierung'

Fragebogenitems (D) 'Visualisierung' Punktwerte Punktwerte
vor PT nach PT

Iltem DO4: in Vorstellung klar sehen, fithlen 2 (selten) 5 (fast immer)

Iltem DO9: Probleme, in Bildern zu denken 5 (fast nie) 5 (fast nie)

Item D14: Stolbewegung geistig durchgehen 2 (selten) 5 (fast immer)

Item D19: Bewegungsvorstellung schwierig 2 (oft) 5 (fast nie)

Item D24: in Vorstellung Bestes geben 4 (oft) 4 (oft)

Item D29: Unsicherheit wegen Kugellauf 3 (manchmal) | 5 (fast nie)

Item D34: Vorwegnahme des Pottens 5 (fast immer) | 4 (oft)

Punktesumme 23 33

Nachdem der Billardspieler im Faktor '"Visualisierung' anfangs um zwei Punk-
te Uber dem Durchschnitt liegt, ist er zum zweiten Erhebungszeitpunkt nur
noch zwei Punkte vom maximal méglichen Wert entfernt. Auf der Basis sei-
ner von Grund auf sehr guten Visualisierungsfahigkeit (D09) (die er bereits
zum ersten Erhebungszeitpunkt zur Vorwegnahme des Pottens nutzt, D34),
und haufig genutzten Vorstellungsféhigkeit, im Wettkampf sein Bestes zu ge-
ben (D24), verbessert er seine Fahigkeit, sich vorzustellen (zu sehen und zu
fihlen), wie er wahrend des Wettkampfs handelt (D04), sowie den Bewe-
gungsablauf beim BillardstoR im Geiste durchzugehen (D14, D19). Mogli-
cherweise ist seine mittlerweile sehr grole Sicherheit hinsichtlich des Laufs
der Kugeln (D34) der Grund, warum die Imagination des Pottens (D34) fiir
ihn minimal an Bedeutung verliert.
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Tab. 50: Fragebogenergebnisse flr Faktor (E) 'Motivation'

Fragebogenitems (E) '‘Motivation' Punktwerte Punktwerte
vor PT nach PT

Item EO5: Bereitschaft, alles zu geben 4 (oft) 5 (fast immer)

Item E10: Mut verlieren bei Problemen 4 (selten) 5 (fast nie)

Item E15: Freude am Billardsport 5 (fast immer) | 5 (fast immer)

Item E20: Spannungsabfall im Wettkampf 3 (manchmal) | 5 (fast nie)

Item E25: Streben nach Verbesserung 3 (manchmal) | 4 (oft)

Item E30: Entmutigung, wenn es nicht 1auft 2 (oft) 4 (selten)

Item E35: Herausforderung bei Problemen 4 (oft) 5 (fast immer)

Punktesumme 25 33

Das bereits zu Beginn des PT im tberdurchschnittlichen Bereich liegende
Gesamtergebnis zur 'Motivation' verbessert sich noch deutlich in den hohen
Bereich hinein und ist ebenfalls nur 2 Punkte vom maximalen Wert entfernt.
Insbesondere der anfangs noch gelegentliche Spannungsabfall im Wett-
kampf (E20) ist jetzt kein Thema mehr, und nur noch selten lasst der Billard-
spieler sich entmutigen, wenn es nicht lauft (E10, E30). Vielmehr fuhit er sich
jetzt durch derartige Probleme fast immer herausgefordert (E35) und ist nun
auch fast immer bereit, alles zu geben (E05). Zudem ist er mittlerweile sogar
noch ein wenig mehr bestrebt, nach Mitteln und Wegen zu suchen, um sich
im Wettkampf zu verbessern (E25).
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10.7.3 Ergebnis der Selbsteinschdtzung

Vor dem PT hat der Billardspieler sein im Wettkampf gezeigtes Leistungsver-
mogen im Vergleich zu seinem mdglichen Leistungspotential auf 50% selbst
eingeschatzt. Bei der Befragung eine Billardsaison spater gibt er an, im

Wettkampf bis zu 80% an sein Leistungspotential heranzureichen.

Tab. 51: Ergebnis der Selbsteinschatzungsfrage

Billardspieler Selbsteinschatzung des Selbsteinschatzung des
Leistungsniveaus Leistungsniveaus
vor PT nach PT

™ 5 8

1: 10% des Leistungspotentials im Wettkampf
2: 20% des Leistungspotentials im Wettkampf
3: 30% des Leistungspotentials im Wettkampf

10: tatsachliche und mogliche Leistung im Wettkampf stimmen Gberein
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10.7.4 Sportpsychologische Bewertung

Der mittlerweile seit vier Jahren im Wettkampf auftretende Billardspieler hat

positiv auf das 'Personale Training im Wettkampf-Poolbillard' angesprochen.

Allgemein sieht er dadurch seine Ruhe im Spiel positiv beeinflusst, was noch
unterstrichen wird durch seinen Hinweis auf ein schliel3lich auch verlorenes
Aufstiegsspiel in der letzten Saison, wo es ihm — sozusagen ausnahmsweise
- nicht moéglich gewesen ware, seine Aufregung zu zigeln. Und gerade auf
dem Hintergrund seiner Selbsteinschatzung als recht hektischer Mensch ist
als durchschlagender Erfolg zu bewerten, dass er im Zuge der Hara-Ubung
an Ruhe gewinnt und wahrnimmt, dass ihm dies zumindest ein bisschen gut
tut. Zwar sind die Aussagen zu seinem Erleben im Zusammenhang mit der
Mentalen Ubung spérlich, jedoch gibt er den Hinweis, dass er die Mentale
Ubung als hilfreich fir seine Konzentration im Spiel erfahrt. Zudem achtet er
darauf, in Ruhe zu tiben, sich beim Einnehmen der Grundstellung locker zu
machen und mdglichst ruhig, ohne vom Umfeld viel mitzukriegen, seinen

StoR auszufiihren.

So scheint ihm hier eine Integration gelungen zu sein von der Mentalen
Ubung auf der einen Seite, die er als Vorvollzug einer Handlung in Gedan-
ken versteht, und der Hara-Ubung auf der anderen Seite, deren Essenz er
darin sieht, nach aulen hin loszulassen und sich in sich zu konzentrieren
bzw. zu lernen, sich durch seine Umgebung nicht stdéren zu lassen. Interes-
sant ist seine Einsicht, dass in der Vorstellung eingebaute Fehler im Lauf der
Objektkugel dann auch so gespielt werden, genauso wie die Vorstellung ei-
ner sauber in die Tasche laufenden Kugel gréBRtenteils beginstigt, dass die
Kugel sauber gelocht wird. In jedem Fall bestatigt sich fir ihn also der gravie-
rende Einfluss der gedanklichen Vorstellung.

Dass dem Billardspieler die Mentale Ubung am besten gefallen hat, zeigt
sich insbesondere an seiner hier fortgesetzten Ubung, seiner Umsetzung im
Training und — auBer wenn es sich um leichte Balle handelt oder wenn das

Spiel gut lauft = Anwendung im Wettkampf. Dabei verbindet er kinastheti-
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sche Elemente im Rahmen der Bewegungsvorstellung (z. B. Grundstellung
einnehmen und sich locker machen; ruhig durch den Ball durchgehen) mit
visuellen Elementen hinsichtlich der Vorstellung des Laufs der Kugeln und
des Lochens der Objektkugel. Dagegen blieb bei ihm die Ubung von Hara
auf die ersten sechs bis sieben Wochen beschrankt. Doch liel der Billard-
spieler die Ubung nicht einfach im Sand verlaufen, sondern fand einen Weg,
sie in einer gewissen Form in seine Wettkampfe zu integrieren: So sucht er
sich dort jeweils einen ruhigen Ort, wo er ruhig sitzen und atmen und in Ru-
he, ohne sich von aulierhalb stéren zu lassen, schauen kann, was der Geg-

ner macht.

Seine Aussage, dass dies schon was bringt, wurde als ein der Leistung des
Billardspielers zutraglicher Aspekt gewertet. Deutlicher ist der Einfluss der
Mentalen Ubung auf die Leistung, die er als hilfreich fir sein Spiel generell,
auch in kritischen Spielsituationen, einschatzt. Dass es fiir ihn in der letzten
Saison aufwarts ging, bringt er vor allem mit diesem Ubungselement in Ver-
bindung.

In den Fragebogenwerten des Teilnehmers bestéatigen sich durchweg die
weitreichenden Wirkungen des PT auf sein sportliches Handeln: Die anfangs
noch unterdurchschnittlichen Leistungswerte (A) verbessern sich bis in den
hohen Bereich hinein: Auch wenn er keinerlei Probleme hat, sich als Gewin-
ner zu sehen, spielt zu siegen fir ihn keine pradominante Rolle. Er ist, was
die Fehlersuche anbelangt, auf sich selbst konzentriert, méchte sein gesam-
tes Potential ausschopfen und hat, nach urspriinglich haufigen Problemen,
zum zweiten Erhebungszeitpunkt nur noch selten Schwierigkeiten, an seine
Bestleistung heranzukommen. Das Ergebnis der Selbsteinschatzungsfrage,
laut dem er im Wettkampf, nach urspriinglich 50 Prozent, mittlerweile bis zu
80 Prozent seines Potentials ausschopft, unterstreicht die leistungsgiinstigen
Wirkungen. In seiner deutlich ausgebauten Wettkampfplanung (B) fehit es
ihm héchstens an Strategien, auf die er im Wettkampf zurlickgreifen kann,
insbesondere noch manchmal, wenn, wie die sonst ebenfalls bis in den ho-
hen Bereich stark verbesserten Werte zur Stérungsresistenz (C) zeigen, sei-
ne Leistungen im Wettkampf nachlassen. Er unterstreicht dies im Interview,

wo er sagt, dass es schwierig ist, wieder reinzukommen, wenn es mal nicht
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lauft. Entsprechend der im Interview enthaltenen Hinweise auf gesteigerte
Erlebensaspekte vermag der Billardspieler nun jedoch in deutlich erhéhtem
MalRe, trotz Stérungen im Rhythmus zu bleiben und seine Bewegungen ruhig
und flussig ablaufen zu lassen, sich und seine Leistung nicht von aulleren
Faktoren beeintrachtigen zu lassen, geduldig zu warten, einen kihlen Kopf
zu behalten sowie weniger Fehler in spielentscheidenden Phasen zu ma-
chen. Einhergehend mit seinem Gefallen an der Mentalen Ubung reichen die
anfangs nur leicht tber dem Durchschnitt liegenden Werte zu seiner Visuali-
sierungsfahigkeit (D) nach dem PT um zwei Punkte fast an die maximal
mogliche Punktzahl heran. Auf ebenso hohes Niveau haben sich auch die
Werte zur Motivation (E) entwickelt. Vor allem sind der anfangs noch gele-
gentlich zu beanstandende Spannungsabfall im Wettkampf und die Ten-
denz, sich, wenn es nicht so lauft, entmutigen zu lassen, jetzt nicht mehr
Schwachstellen des Billardspielers.

Dass dem Teilnehmer auch im Umfeld des Alltags Ubungsprinzipien bewusst
werden, so wie es ihm mit der Mentalen Ubung im Hinblick auf seine Arbeit
erging, dann spricht das fur eine tiefgehende Auseinandersetzung des Men-
schen mit der Ubung, fiir die er sich zudem auch sonntags, wenn er alleine
und nicht im Stress ist, Zeit nimmt. Fiur einen Einfluss der Hara-Ubung auf
seinen Alltag liefert das Interview zwar keine Belege — dementsprechend
wurde im Rahmen der Uberfiihrung in ein metrisches System auch kein
Punkt fir diese Kategorie vergeben —, jedoch mag der Gesamteindruck
entstehen, dass der Billardspieler, als recht hektischer Mensch, wie er sich
selber bezeichnet, auch aulerhalb des Billardbereichs an Ruhe gewinnen
kann — zumal er in sein (wenn auch zunéachst 'nur' sportliches) Handeln zwei
ganz alltagliche Vorgange ganz bewusst integriert: zu sitzen und zu atmen,
und das in Ruhe.
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10.8 Person 8W

Geschlecht

Alter

Eintrittsalter
Wettkampfbillard

Berufliche Leistungsstarke

Situation zu Beginn des PT

weiblich 28

Jahre

Angestellte |27 Jahre — Wettkampfbillard
seit einem Jahr
— Aushilfsspielerin Kreisliga
- gute Platzierung auf der
Bayerischen Meisterschaft
- mit der Mannschaft

Qualifikation fiir die Deutsche

Meisterschaft

10.8.1

10.8.1.1

Interviewergebnisse

Darstellung der kategorisierten Interviewinhalte

() Individuelle Voraussetzungen (ID)

(1,1) Leistungs-

starke zu Beginn
des PT

(1-7, 56-58) Seit drei Jahren im Verein und seit letztem Jahr Aus-
hilfsspielerin in der Kreisliga. Konnte anfangs noch nicht sagen,
sich in der Bezirksliga halten zu kénnen. Mit Mannschaft iiber Be-
zirks- und Landesebene fur Deutsche Meisterschaft qualifiziert.

(1,2) Trainings-

(8-11) Im Trainingskader mindestens zwei Mal die Woche flr je

haufigkeit drei bis funf Stunden.
(1,3) Vor- (12-16, 38-54) Keine Vorerfahrungen mit psychologischem Trai-
erfahrungen ning im Verein, privat oder in anderen Sportarten, auch nicht mit

Hara. Meint, dass im Verein die psychologische Seite vorhanden
sein muss, die mentale Seite aber nicht offensichtlich angespro-
chen wird — das tut man eigentlich nicht —, sondern einem im Rah-
men von Technik- und Haltungstraining eher untergejubelt wird,
und dass sie privat wahrscheinlich indirekt Erfahrungen gemacht
hat, weil man sich da aufregt und wundert, warum die Kugel nicht
reingeht.
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(1,4) Motivation
far PT

(55, 58-67) (Angesichts der fur sie noch Uberhdhten Anforderun-
gen in der Bezirksliga und) Aufgrund des Interesses vom Verein
am zur Verfugung gestellten Trainingsmaterial und des Anliegens,
etwas in dieser Richtung mal mitzubekommen, Teilnahme in mehr
oder weniger geschlossener Gruppe. Jeder hat dann aber seine
eigenen Sachen herausgezogen und zum Teil auch ganz negativ
reagiert, zum Teil auch mit irgendwelchen Kompromissen rea-
giert. Keine Erwartungen mit dem Trainingsprogramm verbunden.

(1,5) Ziele
letzte Saison

(68-70) Da noch zu frisch im Wettkampfgeschehen, keine Ziele
gesetzt.

(1,6) Erreichen
der Ziele

(71-78, 79-89) Hat sich zwar keine Ziele gesetzt, jedoch wahrend
der Saison Nervenstarke bewiesen und sich zusammenreillen
kénnen, wenn es darauf ankam. Ist stolz, bei der Bayerischen
Meisterschaft Medaille erlangt zu haben. Und Deutsche Meister-
schaft war vom Spielerischen einfach ein Erlebnis: Durch souvera-
nes oder dominantes Auftreten, auch durch Konzentrationsphase,
hat Gegnerin, wie diese im Nachhinein sagte, schon von Haus
aus erst mal Angst gehabt. Meint, dass dies natirlich Sachen
sind, die einen starken und auf denen sie das nachste Mal dann
aufbauen kann.

(1,7) Ziele
nachste Saison

(78-79, 89-100, 111-115, 120-121) Fir nachste Saison natirlich
andere Zielsetzung, hohe Ziele: Im Einzel Platzierung unter den
ersten 10 auf der Bayerischen Meisterschaft, mit der Mannschaft
Chancen auf Level Deutsche Meisterschaften. Hinarbeiten darauf
mittels viel Training, auch im Trainingskader, und viel Spielpraxis
— auch mal gegen viel bessere Spieler —, um sich in den Einzeldis-
ziplinen ein bisschen zu festigen.

(1,8) Grolere
Ziele

(116-120) Deutscher Meistertitel wéare naturlich das Geniale.

(1,9) Bedeutung

von Billard

(122-125) Grofle Bedeutung, Spal und ehrgeizige Ziele.
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(II) Hara-Ubung (HARA)

(I1,1) Erlebens-
aspekte

(177-184) Hara fir Momente durchaus gesplrt, ohne dass es ihr
viel gegeben hat. Dabei Gefuhl eines festen Stands, wie ein Fels
in der Brandung, gut mit dem Boden verwurzelt zu sein und dass
einen nichts umhauen kann.

(223-226) Veranderungen durch die Ubung: Entspannung, Ruhi-
ger-Werden, hat sie in Stress-Situationen mit den Fifen auf den
Boden gebracht.

(I1,2) Einsichts-
aspekte

(146-151) Hara hat vom ganzen Ding her zunédchst etwas er-
schreckt. Halt es naturlich fur richtig, dass, wenn man sich kon-
zentriert und sich sammelt, man an einen Punkt gelangt, wo man
wirklich wie ein Fels in der Brandung steht oder stark wird oder ei-
nen nichts umhauen kann.

(237-239) Kann nicht erklaren oder beschreiben, wie sie das um-
gesetzt hat.

(240-254) Dass sie auf den Deutschen Meisterschaften sich auch
durch Bekannte nicht hat ablenken lassen und sich voll auf das
Spiel konzentriert hat und dass sie sich in kritischen Situationen
aus dem ganzen Ding wieder rauszieht, fihrt sie auf keinen Fall
speziell auf Hara zuriick, sondern denkt, es ist eine Kombination,
die sie sich eigentlich zusammengebastelt hat.

(11,3) Ubungs-
aspekte

(195-198, 203-222) Téagliches konsequentes, dokumentiertes
Uben von Hara noch Uber das zweite Treffen hinaus, vielleicht
drei Wochen lang, fur finf bis zehn Minuten, bevorzugt im Stehen,
in der Kurzfassung, aber ohne Aufsagen eines Spruchs, sondern
in folgender Form: Konzentration auf Atmung und auf Loslassen in
Schultern, auf Hara selber, auf die richtige Stellung der Beine; al-
so einfach Konzentration auf Tun.

(152-155, 232-237) Durch Aussetzen der Hara-Ubung vielleicht
unbewusste Anwendung im Training, auf ihre Art; deshalb natdir-
lich im Wettkampf nicht direkt gemacht, wahrscheinlich ein biss-
chen indirekt, aber nicht so offensichtlich, dass sie sich hingestellt
hatte und wirklich das vor sich hingesagt hétte.

aspekte

(11,4) Leistungs-
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(11,5) Alltags-
aspekte

(198-200) Hara-Ubung auch einfach nur so gemacht, z. B. bei
Stress in der Arbeit; da hat das weitergeholfen.

(255-260) Bewusst keine Veranderung, allerdings beim Auspro-
bieren der Hara-Ubung im Biiro gespurt, dass es beruhigt, dass
man einfach ruhiger wird, dass man die Situation ein bisschen mit
anderen Augen sieht, vielleicht die Sache dann auch anders an-
geht im Endeffekt.

() Mentale Ubung (MT)

(Ill,1) Erlebens-
aspekte

(107) (In Situationen, wo man eher verzweifelt ist) Beruhigende
Wirkung durch Ritual (wie Kreiden, Ball anschauen).

(134-139, 295-296) Merkt im Wettkampf, dass mental etwas pas-
siert, dass man sich mehr oder weniger ruhig stellt und locker
spielt, dass man ruhig bleibt, wenn man wirklich mal das Chaos
am Tisch hat.

(298-302) Im Wettkampf gab es Situationen, in denen sie sehr
souveran gespielt hat, aber auch Situationen, in denen sie sich zu
sicher gefuhlt, die Automatisierung vergessen und zu eilig gespielt
hat, ohne sich die Balle genau anzuschauen.

(I11,2) Einsichts-
aspekte

(16-23, 33-37) Betonung der mentalen Seite, der Wichtigkeit der
Gedanken beim Billard. Wenn man z. B. daran denkt: ,Wenn ich
jetzt die Acht schiele, dann habe ich das Spiel gewonnen.”, ist es
in dem Moment vorbei, und man verschief3t die Acht. Jeder muss
sich da selber irgendwo einen Weg suchen, wie er am Tisch am
besten damit umgeht, da gibt es kein Schema oder keine Norm,
wo man jeden reindrangen kann.

(104, 109-110) Meint, dass Mentale Ubung hilfreich war, zumin-
dest mitgewirkt hat.

(126-131, 261-264) Mentales Training, verstanden als angeeigne-
tes und automatisiertes Ritual, wie man einen Stol angeht und im
Endeffekt bewaltigt, am meisten hilfreich oder unterstitzend.
(296-297) Findet es schwer zu beschreiben: Wenn das Mentale
nicht da ist, funktioniert gar nichts.

(303-307) Entscheidend ist, keine Angst vor dem Gewinnen zu ha-

ben. Man muss mental sehr stark daran arbeiten, entscheidende

Kugeln zu spielen, wie jede andere auch, dies zu automatisieren.
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(11,3) Ubungs-
aspekte

(104-107, 107-109) In Situationen, wo man eher verzweifelt ist
und an den Tisch geht, ohne zu wissen, was man tun soll, erst mal
Ritual durchgehen wie Kreiden, Ball anschauen, um sich selber
wieder zu beruhigen und zu versuchen, das Beste aus der Situa-
tion zu machen.

(265-267, 269-279, 280-285) Standige Umsetzung der im Trai-
ningstagebuch dokumentierten Mentalen Ubung am Tisch, haupt-
sachlich in reduzierter Form, indem sie sich eher auf die Kugeln,
auf das Visuelle konzentriert. Nimmt sich dafur relativ viel Zeit, je
nach Verfassung etwa eine halbe Minute bis auch mal drei Minu-
ten, und schaut genau.

(307-309) Versucht mittlerweile, (Uber das Automatisieren) die
Angst vor dem Gewinnen zu Uberwinden.

(335-342) Vorbereitung auf einen StoR: kreiden, Stellung an-
schauen, Treffpunkt fixieren, hinstellen, einschwingen, schielen.
Anwendung speziell bei schwierigen StéRen, denn bei Unsicher-
heit, wie der Ablauf ist, funktioniert es nicht.

(111,4) Leistungs-
aspekte

(103-104) Wenn was angeschlagen hat, dann das Mentale Trai-
ning.

(131-133, 267-268, 279, 302-303) Man weild genau, wenn man ir-
gend was von den Punkten vergisst, wenn man die Punkte vorher
nicht durchgegangen ist, dann funktioniert der Stof® auch nicht. Es
ist dann weg, dass man das Spiel gewinnt, wie man das aus-
schie®t. Genaues Einhalten der Punkte entscheidend, um dann
auch den Erfolg zu haben im Endeffekt.

(309) Sieht Erfolg (im Versuch, Gber das Automatisieren die Angst
vor dem Gewinnen zu Uberwinden).

(292-295, 310-312) Leistungsverbesserung: man kann mal eine
Serie spielen, man bleibt langer am Tisch, man hat mehr Ideen
zum Bild, auch wenn man sich verstellt hat.

(313-315) Visualisieren flr Umsetzung am Tisch hilfreich.
(316-322) In gut 75 Prozent der Félle hilft die Mentale Ubung,
kritische Spielsituationen zu meistern.

(11,5) Alltags-
aspekte

(323-325) Bewusst auf keinen Fall eine Veranderung im Alltag.
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(IV) Alilgemeine Trainingsaspekte (ALL)

(23-33, 169-176) Hat das noch nicht im Griff, was sie bei der Deutschen Meister-
schaft erlebt hat, wo sie, ohne vorher die Hara-Ubung gemacht zu haben oder wéh-
rend des Spiels die Mentale Ubung eingesetzt zu haben bzw. ohne zu wissen, was
sie definitiv gemacht hat, hundertprozentig konzentriert am Tisch war, ohne im Grun-
de das Publikum wahrzunehmen. Hat sich einfach konzentriert und ist an den Tisch
gegangen, hat gewusst, ,jetzt kommt dein Spiel*, dass, wenn sie jetzt an den Tisch
geht, es einfach funktionieren muss, was wie ein Schalter war, den sie umgelegt hat.
(101-103) Auf der einen Seite war Trainingsprogramm schon eine Hilfe, auf der an-
deren Seite war es auch der Ehrgeiz, den man selber entwickelt.

(155-169, 184-194, 200-202, 227-231, 286-288) Meint, dass bestimmt ein bisschen
Hara dazugehért, wenn man mental am Tisch steht oder souveran auftritt, dass das
schon irgendwie gekoppelt ist, dass sie am Anfang aber gar nicht verstanden hat, um
was es da eigentlich geht. Vielmehr wahnsinnige, absolute Verwirrung durch Be-
trachten der Atmung wéhrend des Bewegungsablaufs beim Billardspielen. Meint, es
geht nicht, wie ein Fels in der Brandung am Tisch zu stehen, weil sie sich ja am Tisch
bewegen muss. Da sie sich mit dem Oberkérper tber den Tisch beugt und nach
vorne bewegt, dann noch ihre Schwingbewegungen macht, geht sie aus der Hara-
Stellung raus. Kann sich vorstellen, dass so was bei einem Bogenschitzen naturlich
wirken muss, weil der in dem Moment ruhig stehen muss, seinen Bogen haélt,
Spannung hat und dann irgendwann das Ding loslédsst. Denkt, dass Kombination
Hara und Billard-spielen nicht funktioniert. Abbruch der Hara-Ubung, da sie dies eine
Zeit lang aus dem StoR und aus dem Konzept gebracht hat, nichts mehr ging und sie
nicht weil}, wo das dann endet und wie sie das wieder abstellen kann. Sagt, dass sie
nicht ganz so positiv darauf reagiert, wenn man das Thema anschneidet.

(289-291) Denkt, dass sich ihr Atem wahrend der StoRbewegung eher ruhig verhalt;
dass sie darauf aber nicht aufpassen muss oder darauf achten darf.

(326-330) Seit dem Trainingsprogramm intensivere Vorbereitungsphase auf Wett-
kampfe mittels fast taglichen Trainings.

(331-334) Fahigkeit, sich flr die Zeit des Spiels, das ihr Spal macht und das sie be-
herrscht, zusammenzureien und es krachen zu lassen, ohne zu wissen, wie.
(344-347) Bis auf gewisse Ablaufe, die man im Kopf hat, hangt Strategie primar vom
Gegner ab, dessen Verfassung man mitkriegt, den man abschétzt und beobachtet.
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10.8.1.2  Uberfiihrung in ein metrisches System
Die Wirkungen der Ubungselemente auf die Kernkategorien kénnen anhand
der hierzu von der Billardspielerin getroffenen Aussagen folgendermalen

(Tab. 562) eingeschatzt werden:

Tab. 52: Kategoriale Einschatzung der Trainingseffekte fur Person 8W

8W Erlebens- |Einsichts- |Ubungs- |Leistungs- | Alltags- Summen-
aspekte |aspekie |aspekte |aspekte |aspekie |werte

Hara-

Ubung + + + 0 + 4 (von 10)

Mentale

Ubung + 4 + ++ ++ 0 7 (von 10)

PT ;' |11 (von 20)

keine Aussagen: X

fragliche Wirkung: ?

keine Wirkung: 0

geringe Wirkung: + =1 Punkt

deutliche Wirkung: ++ = 2 Punkte

0 Punkte (von 10): keine Wirkung des Ubungselements

1 bis 2 Punkte (von 10): sehr geringe Wirkung des Ubungselements

3 bis 4 Punkte (von 10): geringe Wirkung des Ubungselements

5 Punkte (von 10): maRige Wirkung des Ubungselements

6 bis 7 Punkte (von 10): deutliche Wirkung des Ubungselements

8 bis 9 Punkte (von 10): sehr deutliche Wirkung des Ubungselements

10 Punkte (von 10): optimale Wirkung des Ubungselements

0 Punkte (von 20): keine Trainingseffekte

1 bis 4 Punkte (von 20): sehr geringe Trainingseffekte

5 bis 8 Punkte (von 20): geringe Trainingseffekte

9 bis 11 Punkte (von 20): maRige Trainingseffekte

12 bis 15 Punkte (von 20): starke Trainingseffekte

16 bis 19 Punkte (von 20): sehr starke Trainingseffekte

20 Punkte (von 20): optimale Trainingseffekte

Wahrend die Wirkung hinsichtlich der Hara-Ubung mit dem Punktwert von 4
als gering einzustufen ist, steht der Punktwert von 7 beziglich der Mentalen
Ubung fiir starke Veréanderungen in diesem Bereich.

Mit 11 als der Summe der beiden Werte liegt die Billardspielerin in einem Be-
reich, der far maRige Trainingseffekte spricht.
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10.8.1.3  Textliche Zusammenfassung

Individuelle Voraussetzungen:

Die seit 3 Jahren Wettkampfe bestreitende und mittlerweile im Trainingska-
der regelmaRig trainierende Billardspielerin wurde entsprechend ihrer Lei-
stungsstarke zu Beginn des Trainingsprogramms in der Kreisliga als Aus-
hilfsspielerin eingesetzt. Mit der Mannschaft hat sie sich tber die Bezirks-
und Bayerische Ebene fir die Deutsche Meisterschaft qualifiziert. Wenn sie
davon spricht, dass sie zum Einen privat wahrscheinlich indirekt Erfahrungen
mit psychologischem Training im Billard gemacht hat, weil man sich da auf-
regt und Gedanken macht, wenn die Kugel nicht reingeht, wenngleich man in
dem Moment nicht weil’, was man falsch gemacht hat, und zum Anderen
hinsichtlich des Vereins meint, dass dort so etwas nicht angesprochen wird,
sondern einem im Rahmen von Technik- und Haltungstraining eher unterge-
jubelt wird, so spricht dies fiir fehlende Vorerfahrungen in dieser Richtung.
Angesichts der fiir sie noch Giberhdhten Anforderungen in der Bezirksliga so-
wie aufgrund des Interesses vom Verein am zur Verfiigung gestellten Trai-
ningsmaterial und des Anliegens, etwas in dieser Richtung mal mitzubekom-
men, hat sie in einer mehr oder weniger geschlossenen Gruppe aus ihrem
Verein teilgenommen, aus der dann aber jeder seine eigenen Sachen he-
rausgezogen und zum Teil auch ganz negativ, zum Teil auch mit irgendwel-
chen Kompromissen reagiert hat. Erwartungen hat sie mit dem Trainingspro-
gramm nicht verbunden. Da sie noch zu frisch im Wettkampfgeschehen ist,
hat sie sich fir die letzte Saison keine Ziele gesetzt, jedoch Nervenstérke be-
wiesen und sich zusammenreien kénnen, wenn es darauf ankam. Sie ist
stolz, bei der Bayerischen Meisterschaft eine Medaille erlangt zu haben. Und
die Deutsche Meisterschaft war fiir sie vom Spielerischen her einfach ein Er-
lebnis: Durch ihr souveranes oder dominantes Auftreten, auch durch ihre
Konzentrationsphase, so erfuhr sie von ihrer Gegnerin im Nachhinein, hatte
diese von Haus aus erst mal Angst gehabt. Darin sieht die Teilnehmerin et-
was, das sie starkt und worauf sie fur die Zukunft aufbauen kann. Auf dem
Hintergrund ihrer Erfahrungen ist fir sie die Zielsetzung in der kommenden
Saison natirlich eine andere: Mit der Einzel-Platzierung unter den ersten 10
auf der Bayerischen Meisterschaft setzt sie sich hohe Ziele und rechnet sich
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mit der Mannschaft Chancen auf der Bundesebene aus, worauf sie mittels
viel Training und Spielpraxis, auch mal gegen viel bessere Spieler, hinarbei-
ten mochte. Als groReres Ziel im Billardsport, der ihr viel bedeutet, Spal
macht und den sie mit Ehrgeiz betreibt, wiirde sie einen Deutschen Meisterti-
tel natdrlich genial finden.

Hara-Ubung:

Die Teilnehmerin schreibt der Hara-Ubung eine entspannende und beruhi-
gende Wirkung zu sowie in Stress-Situationen den Effekt, mit den FiiRen auf
den Boden zu kommen. So verbindet sie mit Hara auch das Gefiihl eines fe-
sten Stands, wie ein Fels in der Brandung, das Erleben, gut mit dem Boden
verwurzelt zu sein, und dass einen nichts umhauen kann. Relativiert wird die-
ses an sich ja sehr intensive Erleben durch ihren Hinweis, dass es auf Mo-
mente begrenzt blieb, ohne dass diese ihr viel gegeben héatten. Hara hat sie
vielmehr vom ganzen Ding her zunéchst etwas erschreckt, auch wenn sie es
natirlich fir richtig halt, dass, wenn man sich konzentriert und sich sammelt,
man an einen Punkt gelangt, wo man wirklich wie ein Fels in der Brandung
steht oder stark wird oder einen nichts umhauen kann. Dass sie auf den
Deutschen Meisterschaften sich auch durch Bekannte nicht hat ablenken
lassen und sich voll auf das Spiel konzentriert hat, auch dass sie sich in kriti-
schen Situationen aus dem ganzen Ding wieder rauszieht, bringt sie mit die-
ser Einsicht jedoch nicht in Zusammenhang, sondern meint, dass sie dies,
auch hinsichtlich einer Umsetzung von Hara, nicht erkléren oder beschreiben
kann; auf keinen Fall fuhrt sie dies auf Hara zurlick, sondern bringt es mit ei-
ner Kombination im Zusammenhang, die sie sich eigentlich zusammengeba-
stelt hat. Ihre Ubung von Hara belief sich auf etwa drei Wochen und war von
ihr bereits vor dem dritten Trainingstermin abgebrochen worden. Allerdings
fuhrte sie die Ubung bis dahin téglich fiir fiinf bis zehn Minuten durch, bevor-
zugt im Stehen und in der Kurzfassung, aber ohne Aufsagen eines Spruchs,
sondern indem sie sich auf das Tun konzentrierte: auf die Atmung, auf das
Loslassen in den Schultern, auf Hara selber und auf die richtige Stellung der
Beine. Im Zuge ihres Aussetzens der Hara-Ubung meint sie, diese vielleicht
unbewusst im Training angewendet zu haben, auf ihre Art, so dass sie die
Ubung natarlich im Wettkampf nicht direkt gemacht habe, wahrscheinlich ein
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bisschen indirekt, aber nicht so offensichtlich, dass sie sich hingestellt und
wirklich das vor sich hingesagt hatte. Ein Einfluss der Hara-Ubung auf die
Leistung der Billardspielerin ist nicht auszumachen. In Bezug auf ihren Allfag
ist sie sich keiner Veranderungen durch die Hara-Ubung bewusst, erwahnt
jedoch deren hilfreiche Anwendung im Biiro, z. B. bei Stress in der Arbeit,
wodurch sie einfach ruhiger wird, die Situation ein bisschen mit anderen Au-

gen sieht und vielleicht die Sache dann auch anders angeht im Endeffekt.

Mentale Ubung:
Im Zusammenhang mit der Mentalen Ubung merkt die Billardspielerin, dass

mental etwas passiert, dass man sich mehr oder weniger ruhig stellt, locker
spielt und dass man ruhig bleibt, wenn man wirklich mal das Chaos am Tisch
hat. In Situationen, wo man eher verzweifelt ist, erlebt sie eine beruhigende
Wirkung durch das Ritual (wie Kreiden, Ball anschauen). In manchen Wett-
kampfsituationen hat sie die Erfahrung gemacht, dass sie souveran gespielt
hat, sich aber teilweise auch zu sicher gefihlt hat, die Automatisierung ver-
gessen und zu eilig gespielt hat, ohne sich die Bélle genau anzuschauen.
Die Mentale Ubung, verstanden als angeeignetes und automatisiertes Ritual,
wie man einen Sto angeht und dann im Endeffekt auch bewaltigt, schatzt
sie als durchaus hilfreich oder unterstiitzend ein. Sie hat die Einsicht gewon-
nen, wie wichtig die mentale Seite und die Gedanken beim Billard sind. Sie
ist Uberzeugt, dass gar nichts funktioniert, wenn das Mentale nicht da ist, fin-
det es aber schwer zu beschreiben. Der Gedanke z. B., mit dem Lochen der
Acht das Spiel zu gewinnen, wiirde dazu fiihren, dass es in dem Moment
schon vorbei ist und man die Acht verschiel3t. Sie betont, dass sich da jeder
selber irgendwo einen Weg suchen muss, wie er am Tisch am besten damit
umgeht, dass es da kein Schema oder keine Norm gibt, wo man jeden rein-
drangen kann. Entscheidend sei, keine Angst vor dem Gewinnen zu haben
und entscheidende Kugeln wie jede andere auch zu spielen, dies zu automa-
tisieren, woran man mental stark arbeiten miisse. Genau das versucht sie
praktisch umzusetzen. Die in ihrem Trainingstagebuch dokumentierte Menta-
le Ubung setzt sie, hauptsachlich in reduzierter Form, standig am Tisch um,
indem sie sich, neben dem Einkreiden, Hinstellen, Einschwingen und Schies-

sen, eher auf die Kugeln, auf das Visuelle konzentriert (Stellung anschauen,
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Treffpunkt fixieren). Insbesondere bei schwierigen Béllen und in Situationen,
wo man eher verzweifelt ist und an den Tisch geht, ohne zu wissen, was
man tun soll, nimmt sie sich dafr relativ viel Zeit, je nach Verfassung etwa
eine halbe Minute bis auch mal drei Minuten, um das Beste aus der Situation
zu machen. Sie ist der Meinung, dass das Visualisieren hilfreich ist fur die
Umsetzung auf dem Tisch, und schétzt, dass in gut 75 Prozent der Félle die
Mentale Ubung hilft, kritische Spielsituationen zu meistern. Als weitere positi-
ve Effekte auf ihre Leistung beschreibt sie, mal eine Serie spielen und langer
am Tisch bleiben zu kénnen sowie mehr Ideen zum Bild zu haben, insbeson-
dere wenn man sich verstellt hat. Erfolg sieht sie zudem hinsichtlich ihres
Versuchs, (iber das Automatisieren die Angst vor dem Gewinnen zu Uberwin-

den. Eine Veranderung im Alltag sei bewusst auf keinen Fall gegeben.

Allgemeine Trainingsaspekte:

Insgesamt meint die Billardspielerin, dass das Trainingsprogramm schon hilf-
reich war, dass auf der anderen Seite aber auch der Ehrgeiz, den man sel-
ber entwickelt, ein entscheidender Faktor ist. Inre Wettkampfvorbereitung hat
sich intensiviert und besteht in fast taglichem Training. Sie betont ihre Fahig-
keit, sich flr die Zeit des Spiels, das ihr Spal macht und das sie beherrscht,
zusammenzureilen und es krachen zu lassen, ohne zu wissen, wie. Und die
Strategie im Wettkampf hangt, abgesehen von gewissen Ablaufen, die man
im Kopf hat, flr sie primar vom Gegner ab, dessen Verfassung man mit-
kriegt, den man abschétzt und beobachtet.

Im Zusammenhang mit der Deutschen Meisterschaft berichtet die Billard-
spielerin von einem Erlebnis, wo sie, ohne vorher die Hara-Ubung gemacht
zu haben oder wéhrend des Spiels die Mentale Ubung eingesetzt zu haben,
letztlich ohne zu wissen, was sie definitiv gemacht hat, jedoch in einer Art,
als ob sie einen Schalter umgelegt habe, hundertprozentig konzentriert am
Tisch war, ohne im Grunde das Publikum wahrzunehmen. Sie hat sich ein-
fach konzentriert, ist an den Tisch gegangen und hat gewusst, ,jetzt kommt
dein Spiel", dass es jetzt einfach funktionieren muss.

Als problematisch und als Grund, die Ubungen nach etwa drei Wochen ab-
zubrechen, erwies sich ihr Versuch, Hara mit der Mentalen Ubung zu ver-

binden. Sie sagt, dass bestimmt ein bisschen Hara dazugehort, wenn man
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mental am Tisch steht oder souveran auftritt, dass das schon irgendwie ge-
koppelt ist, sie jedoch am Anfang gar nicht verstanden hat, um was es da ei-
gentlich geht. Vielmehr hat es sie wahnsinnig und absolut verwirrt und aus
dem Stol3 gebracht, die Atmung wahrend des Bewegungsablaufs beim Bil-
lardspielen zu betrachten. Sie wusste dann gar nicht mehr, wo das endet
und wie sie das wieder abstellen kann. Sie denkt, dass sich ihr Atem wah-
rend der StoRbewegung eher ruhig verhélt, dass sie darauf aber nicht auf-
passen muss oder achten darf. |hrer Meinung nach geht es nicht, Hara mit
Billard zu kombinieren, insbesondere nicht, wie ein Fels in der Brandung am
Tisch zu stehen, was fiir einen Bogenschiitzen Sinn machen mag, weil der
ruhig stehen muss, seinen Bogen hélt, Spannung hat und dann irgendwann
das Ding loslasst, wahrend sie sich ja am Tisch bewegen muss und aus der
Hara-Stellung herausgeht, wenn sie sich mit dem Oberkérper Giber den Tisch
beugt, nach vorne bewegt und ihre Schwingbewegungen macht.
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10.8.2 Fragebogenergebnisse
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Fragebogenkategorien

(A): 'Leistungsfaktoren’ ' hoher Bereich (28-35 Punkte): +
(B): 'Wettkampfplanung' i Oberdurchschnittlicher Bereich (22-27 Punkte): +0
(C): 'Stérungsresistenz' ' Durchschnittswert (21 Punkte): ©
(D): 'Visualisierung' unterdurchschnittlicher Bereich (15-20 Punkte): -©
(E): 'Motivation' I niedriger Bereich (7-14 Punkte): -

Abb. 10: Ergebnisse in den Fragebogenkategorien fiir 8W
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Tab. 53: Fragebogenergebnisse fur Faktor (A) 'Leistungsfaktoren'

Fragebogenitems (A) 'Leistungsfaktoren’ Punktwerte Punktwerte
vor PT nach PT

Item AO1: Bestes geben wichtiger als Sieg 4 (oft) 4 (oft)

Item AOB: Probleme mit Bestleistung 2 (oft) 2 (oft)

Item A11: Wunsch, Potential auszuschépfen 4 (oft) 4 (oft)

ltem A16: Problem, sich als Gewinner zu sehen | 4 (selten) 4 (selten)

Iltem A21: Spal’ auch bei Fehlern 5 (fast immer) | 4 (oft)

Item A26: Fehlersuche aullen 3 (manchmal) | 4 (selten)

Item A31: Freude am Tun wichtiger als Sieg 5 (fast immer) | 3 (manchmal)

Punktesumme 27 25

In den insgesamt leicht verschlechterten Werten zu den 'Leistungsfaktoren'
der Billardspielerin, die im Uberdurchschnittlichen Bereich liegen, féllt im Ein-
zelnen auf, dass ihr Spal auch bei Fehlern zwar gegeben ist, aber leicht ab-
nimmt (A21), und dass sie ihrer Freude am Tun im Vergleich zum Sieg einer
Partie (A31) nicht mehr die urspriingliche Prioritat einrdumt. In der Fehlersu-
che beschéftigt sie sich nur noch selten mit &uReren Faktoren (A26). In den
tbrigen Items bleiben die Werte unverandert, wobei vor allem die anhaltend
haufigen Probleme der Teilnehmerin, Leistung bis an die obere Grenze ihres
Talents und ihrer Fertigkeiten zu erbringen (A06), auffallen.

Tab. 54: Fragebogenergebnisse fiir Faktor (B) 'Wettkampfplanung'

Fragebogenitems (B) 'Wettkampfplanung' Punktwerte Punktwerte
vor PT nach PT

Item B02: Strategien im Wettkampf 1 (fast nie) 3 (manchmal)

Item BO7: aus dem Konzept bringen lassen 3 (manchmal) | 2 (oft)

Item B12: direkte Wettkampfvorbereitung 1 (fast nie) 2 (selten)

Item B17: fehlendes Einstimmen im Vorfeld 2 (oft) 3 (manchmal)

Item B22: zusétzliches Training im Vorfeld 3 (manchmal) | 5 (fast immer)

Item B27: schlechter Schlaf im Vorfeld 5 (fast nie) 5 (fast nie)

Item B32: unmittelbare Vorbereitungsroutine 2 (selten) 3 (manchmal)

Punktesumme 17 23
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In den Werten zur 'Wettkampfplanung' verbessert sich die Billardspielerin um
6 Punkte vom unterdurchschnittlichen in den tiberdurchschnittlichen Bereich
hinein. Zwar lasst sie sich nun sogar 6fters von Gegner und / oder Spielstand
aus dem Konzept bringen, jedoch verbessern sich ihre Werte in Bezug auf
vorbereitende Wettkampfmanahmen (B12, B17, B22, B32) und in Bezug
auf verfligbare Strategien im Wettkampf (B02).

Tab. 55: Fragebogenergebnisse fir Faktor (C) 'Stérungsresistenz'

Fragebogenitems (C) 'Stérungsresistenz’ Punktwerte Punktwerte
vor PT nach PT

Item CO3: trotz Stérungen im Rhythmus 1 (fast nie) 2 (selten)

Item CO8: duBere Leistungsbeeintrachtigung 2 (oft) 2 (oft)

Item C13; geduldig warten 3 (manchmal) | 3 (manchmal)

Item C18: bei Leistungsabfall hilft gar nichts 3 (manchmal) | 3 (manchmal)

Item C23: kiihlen Kopf behalten 4 (oft) 5 (fast immer)

Item C28: mehr Fehler gen Entscheidung 2 (oft) 4 (selten)

Item C33: ruhiger Bewegungsablauf 2 (selten) 4 (oft)

Punktesumme 17 23

Ebenfalls um 6 Punkte verbessern sich die Werte fiir die 'Stérungsresistenz'.
Entgegen des noch um einen Punkt auf den maximalen Wert verbesserten
ltems C23, laut dem sie wahrend des Wettkampfs fast immer einen kihlen
Kopf behélt, vermag sie jedoch, trotz einer Verbesserung um einen Punkt,
bei Stérungen nur selten im Rhythmus zu bleiben (C03), obwohl sie ihr Spiel
in deutlich zunehmendem Malfie durch einen ruhigen und flissigen Bewe-
gungsablauf gekennzeichnet sieht. Zudem l&asst sie sich in ihrer Leistung
weiterhin oft durch duRere Faktoren beeintrachtigen (C08), vermag weiterhin
nur manchmal geduldig zu warten, bis sie die Mdglichkeit erhalt, ins Spiel zu
kommen (C13), und weilk sich weiterhin nur manchmal bei einem Leistungs-
abfall im Wettkampf zu helfen (C18). Dagegen nimmt ihre Tendenz, mehr
Fehler in spielentscheidenden Phasen zu machen (C28) deutlich ab.
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Tab. 56: Fragebogenergebnisse fiir Faktor (D) 'Visualisierung'

Fragebogenitems (D) 'Visualisierung' Punktwerte Punktwerte
vor PT nach PT
Iltem DO4: in Vorstellung klar sehen, flhlen 2 (selten) 3 (manchmal)
Item DO9: Probleme, in Bildern zu denken 3 (manchmal) | 3 (manchmal)
Item D14: StoRbewegung geistig durchgehen 1 (fast nie) 2 (selten)
Item D19: Bewegungsvorstellung schwierig 2 (oft) 3 (manchmal)
Iltem D24: in Vorstellung Bestes geben 1 (fast nie) 3 (manchmal)
Iltem D29: Unsicherheit wegen Kugellauf 3 (manchmal) | 3 (manchmal)
Item D34: Vorwegnahme des Pottens 3 (manchmal) | 3 (manchmal)
Punktesumme 15 20

Trotz einer Verbesserung um 5 Punkte bleiben die Werte der Billardspielerin
fur den Faktor 'Visualisierung' unter dem Durchschnitt. Ihre Visualisierungs-
fahigkeit verbessert sich nur leicht (D04, D09). Die Bewegungsvorstellung
(D19) fallt ihr recht schwer, so dass sie, trotz einer Verbesserung um 1
Punkt, dementsprechend selten den Bewegungsablauf beim Billard im Gei-
ste durchgeht (D14). Sie ist sich auch weiterhin manchmal unsicher in Bezug
auf den Lauf der Kugeln (D29) und nimmt nur gelegentlich das Potten der
Kugeln vorweg (D34). Dagegen verbessert sie sich um 2 Punkte in Item D24,

was anzeigt, dass sie sich vor einem Wettkampf manchmal vorstellt, wie sie

ihr Bestes gibt, was vorher fast nie der Fall war.

Tab. 57: Fragebogenergebnisse flir Faktor (E) 'Motivation'

Fragebogenitems (E) '"Motivation' Punktwerte Punktwerte
vor PT nach PT

Item EQS: Bereitschaft, alles zu geben 4 (oft) 5 (fast immer)

Item E10: Mut verlieren bei Problemen 4 (selten) 4 (selten)

Item E15: Freude am Billardsport

3 (manchmal)

5 (fast immer)

Item E20: Spannungsabfall im Wettkampf 3 (manchmal) | 4 (selten)
Iltem E25: Streben nach Verbesserung 3 (manchmal) | 4 (oft)
Iltem E30: Entmutigung, wenn es nicht lauft 3 (manchmal) | 4 (selten)
Item E35: Herausforderung bei Problemen 4 (oft) 4 (oft)

Punktesumme

24

30
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Vom uberdurchschnittlichen in den positiven Bereich hinein steigert sich die
Billardspielerin hinsichtlich des Faktors 'Motivation'. Vor allem verbessert sie
sich in den zum ersten Erhebungszeitpunkt nur mittelmaRigen Werten: Es
gibt ihr mittlerweile fast immer ein echtes Gefiihl der Freude und der Erfll-
lung, Billardsport auszuiiben (E15), nur noch selten hat sie einen Span-
nungsabfall im Wettkampf zu beklagen (E20), ihr Streben nach Verbesse-
rung ist intensiver geworden (E25) und sie lasst sich nur noch selten entmuti-

gen, wenn es nicht so gut lauft (E30).

10.8.3 Ergebnis der Selbsteinschidtzung

Vor dem PT hat die Billardspielerin ihr im Wettkampf gezeigtes Lei-
stungsvermogen im Vergleich zu ihrem méglichen Leistungspotential auf
50% selbst eingeschétzt. Bei der Befragung eine Billardsaison spater gibt sie

an, im Wettkampf bis zu 70% an ihr Leistungspotential heranzureichen.

Tab. 58: Ergebnis der Selbsteinschatzungsfrage

Billardspielerin Selbsteinschatzung des Selbsteinschatzung des
Leistungsniveaus Leistungsniveaus
vor PT nach PT

8w 5 7

1: 10% des Leistungspotentials im Wettkampf
2: 20% des Leistungspotentials im Wettkampf
3: 30% des Leistungspotentials im Wettkampf

10: tatsachliche und mégliche Leistung im Wettkampf stimmen tberein
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10.8.4 Sportpsychologische Bewertung

Die erst seit letztem Jahr als Aushilfsspielerin in der Kreisliga eingesetzte Bil-
lardspielerin, die sich jedoch Uber die Bezirks- und Landesebene mit der
Mannschaft fiir die Deutsche Meisterschaft qualifiziert hat und seitdem im
Trainingskader regelmaRig trainiert, hat keine Vorerfahrungen mit psycholo-
gischem Training: Privat beschaftige man sich ihrer Meinung nach wahr-
scheinlich indirekt damit, und im Verein tut man das eigentlich nicht, so et-
was anzusprechen. Nichtsdestotrotz war der Verein offenbar an den Inhalten
interessiert, weshalb sie, ohne damit weitergehende Erwartungen zu ver-
knipfen, zusammen mit anderen Mitgliedern am Trainingsprogramm teil-
nahm. Fir die abgelaufene Saison hat sie sich keine Ziele gesetzt, da sie
noch zu frisch ist im Wettkampfgeschehen, blickt jedoch stolz auf eine Spiel-
zeit zurtck, in der sie bei der Bayerischen Meisterschaft eine Medaille er-
langt hat, in der sie bei der Deutschen Mannschaftsmeisterschaft durch ihr
souveranes, dominantes, konzentriertes Auftreten ihrer Gegnerin, wie diese
im Nachhinein sagte, Angst eingefloftt hat, wodurch sie sich gestarkt und fur
das nachste Mal aufgebaut fiihlt, und in der sie allgemein Nervenstérke be-
wiesen hat und sich zusammenreilen konnte, wenn es darauf ankam. Auf
diesem Hintergrund habe sie fiir die kommende Saison natiirlich andere, ho-
he Ziele: Auf der Bayerischen Meisterschaft will sie sich unter den ersten
Zehn platzieren, mit der Mannschaft auf die Deutsche Meisterschaft hinar-
beiten und dafir viel Billard trainieren. Der Sport bedeutet der Teilnehmerin
viel, macht ihr Spal und ist fiir sie mit ehrgeizigen Zielen verbunden. Als
gréBeres Ziel ware ihrer Meinung nach ein Deutscher Meistertitel natirlich
das Geniale.

In ihrem Fragebogenprofil vor dem PT fallt auf, dass die deutlich im tber-
durchschnittlichen Bereich liegenden Werte fiir die Leistungsaspekte (A) am
héchsten sind, gefolgt von den ebenfalls in diesem Bereich liegenden Wer-
ten zur Motivation (E), welche die unterdurchschnittichen Werte zur Wett-
kampfplanung (B), Stérungsresistenz (C) und Visualisierung (D) deutlich
Gbersteigen. Nach dem PT verbessern sich fast parallel die Werte zur Wett-

kampfplanung (B), Stérungsresistenz (C), Visualisierung (D) und Motivation
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(E) um 5 bis 7 Punkte, wahrend die Werte zu den Leistungsfaktoren (A)
leicht nachlassen und ihrer Motivation, womdglich gar Ubermotivation, nicht
gerecht werden. Dieser Eindruck wird durch das Auftreten der Billardspiele-
rin verstarkt, das schwerpunktmafig darauf ausgerichtet ist, sich zusammen-
zureilen, Nervenstéarke zu beweisen, es krachen zu lassen, die Gegnerin
und das Spiel zu beherrschen sowie Souveranitdt und Dominanz auszu-
strahlen. Dass sie einer Gegnerin auf der Deutschen Meisterschaft damit
Angst machte, ist fir sie etwas, das sie starkt, und worauf sie meint, flr die
Zukunft aufbauen zu kénnen. Ein Erleben der mit der Hara-Ubung einher-
gehenden entspannenden, beruhigenden und insbesondere in Stress-Situa-
tionen erdenden Wirkung blieb bei ihr dagegen auf Momente begrenzt, die
ihr ausdriicklich nicht viel gegeben haben. Sie scheint den Aspekt von
Ubung zu Uberbetonen, der ihrem Ich etwas geben kann — z. B. im Sinne
einer Steigerung ihrer Dominanz tber die Gegnerin. Im Zusammenhang mit
ihrem Geflihl eines festen Stands — wie ein Fels in der Brandung — und ihrer
Erfahrung, gut mit dem Boden verwurzelt zu sein, macht zudem ihre
Formulierung, 'dass einen nichts umhauen kann', den Eindruck einer eher
aulerlich verstandenen Starke. Jedoch liegt das Wesen der Hara-Ubung in
der Fuhlung mit einer unpersénlich personalen Quelle, unpersonlich, da sie
fern ist von dem, was wir mit unserem Ich verbinden, personal, da sie sich in
einer Person verwirklichen und hindurchflieRen will.

Was die Mentale Ubung anbelangt, so erlebt die Billardspielern das fiir sie
damit verbundene Ritual wie Kreiden und Ball anschauen als beruhigend,
besonders auch in chaotischen Situationen, wo man eher verzweifelt ist. Sie
merkt, dass mental etwas passiert, dass man sich mehr oder weniger ruhig
stellt und locker spielt. Sie kann auf Situationen im Wettkampf zurlick-
schauen, in denen sie sehr souveran gespielt hat, erkennt aber auch die Ge-
fahr, aus einem zu sicheren Geflihl heraus die Automatisierung zu verges-
sen und zu eilig zu spielen. Die Fragebogenwerte zu ihrer Stérungsresistenz
(C) bestatigen zwar, dass sie nun sogar fast immer einen kihlen Kopf be-
hélt, nur noch selten in spielentscheidenden Phasen Fehler macht und in ih-
rem Bewegungsablauf an Ruhe und Flissigkeit gewonnen hat, offenbaren
jedoch auch, dass sie noch ihre Schwierigkeiten hat, trotz Stérungen im

Rhythmus zu bleiben, sich in der Leistung nicht von auReren Faktoren beein-
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trachtigen zu lassen, geduldig zu warten sowie einem Abfallen der Leistung

entgegenzuwirken.

Schwerpunktmafig beziehen sich ihre Einsichten im Zusammenhang mit der
Mentalen Ubung — neben ihrem Verstandnis davon als angeeignetes und au-
tomatisiertes Ritual, wie man einen Stol} angeht und dann im Endeffekt auch
bewaltigt —, auf das Gedankliche: So hat sie flr sich z. B. erkannt, dass ent-
scheidend ist, keine Angst vor dem Gewinnen zu haben, dass, wenn sie da-
ran denkt, mit dem Lochen der Acht das Spiel zu gewinnen, es dann schon
verloren hat, die Kugel schon verschossen ist, und dass, wenn das Mentale
nicht da ist, gar nichts funktioniert. Wenn man mental am Tisch steht oder
souveran auftritt, so meint sie, gehort ein bisschen Hara, das sie vom gan-
zen Ding her zunéachst etwas erschreckt hat, bestimmt dazu. Dass sie auf
der Deutschen Meisterschaft so konzentriert gespielt hat, fuihrt sie jedoch auf
keinen Fall auf Hara zurlick, sondern versucht, dies mit einer Kombination zu
erklaren, die sie sich eigentlich zusammengebastelt habe. Letztlich weil sie
jedoch nicht, wie sie das umgesetzt hat. Zwar halt sie es flir richtig, dass
man, wenn man sich konzentriert und sich sammelt, an einen Punkt gelangt,
wo man wirklich wie ein Fels in der Brandung steht oder stark wird oder ei-
nen nichts umhauen kann, jedoch misse sie sich, im Gegensatz zu einem
Bogenschitzen, mit dem Oberkérper tiber den Tisch beugen und nach vorne
bewegen, bevor sie noch ihre Schwingbewegungen macht, womit sie aus der
Hara-Stellung herausgehe. Hierin zeigt sich ein statisches (Miss-)Verstand-
nis von der Verfassung, die mit Hara gemeint ist. Gerade mit Hara gewinnen
ja Bewegungen an Geschmeidigkeit und Sicherheit, da sie der eigenen Lei-
besmitte entspringen, die einer Billardspielerin in ihrer Geste des Vorniiber-
beugens genauso wenig verloren geht wie dem japanischen Menschen in
seiner Verbeugung. Vielmehr besteht die Gefahr des Vorniiberbeugens ohne
Hara in einem Vorniberkippen!

So sprechen derartige Schwierigkeiten im Aufrechterhalten der Hara-Kraft
eher fur die Notwendigkeit des Ubens. Dieses unterlieR sie jedoch bereits
nach etwa drei Wochen, da sie zudem durch das Betrachten ihrer Atmung
wahrend der StoRbewegung anscheinend in héchstem Male verwirrt wurde
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und letztlich nicht mehr wusste, wo das enden wiirde und wie sie das wieder
abstellen kénne. Dass die zunachst zwar konsequent durchgefiihrte, dann
aber schnell abgebrochene Ubung sich ,vielleicht unbewusst* oder ,wahr-
scheinlich ein bisschen indirekt* in Training und Wettkampf ausgewirkt ha-
ben soll, muss eher bezweifelt werden. So verwundert es auch nicht, dass in
der Mentalen Ubung kinasthetische Elemente wie hinstellen, einschwingen
und schielen, die sie in der tatsachlichen, konkreten Vorbereitung auf einen
StoR erwahnt, nicht integriert sind. Die Mentale Ubung, die sie standig am
Tisch umsetzt, bezieht sich bei ihr vor allem auf visuelle Aspekte wie z. B.
genau schauen und Treffpunkt fixieren. Das Automatisieren ihres Rituals
verfolgt sie, um die Angst vor dem Gewinnen zu Uberwinden, um sich zu be-
ruhigen und um das Beste aus einer eher verzweifelten Situation zu machen.
Im Wettkampf ist ihre Aufmerksamkeit weniger nach innen und auf ihre Mit-
te, sondern nach aullen, auf ihre Gegnerin gerichtet, deren Verfassung sie
mitkriegt, die sie abschéatzt und beobachtet. Bewegungsablaufe hat sie be-
zeichnenderweise im Kopf. So fehlt ihr, passend zu ihrem Unbehagen mit

der Hara-Ubung, der Aspekt des Verinnerlichens von Bewegungsabldufen.

Im Gegensatz zur Hara-Ubung sieht sie in Bezug auf ihre Leistung hier auch
deutliche Erfolge: Sie verliert zunehmend die Angst vor dem Gewinnen, kann
mal eine Serie spielen und langer am Tisch bleiben, hat mehr Ideen zum
Bild, auch wenn sie sich verstellt hat, und das Visualisieren hilft ihr bei der
Umsetzung auf dem Tisch. Obwohl sie sich in der Mentalen Ubung haupt-
sachlich auf visuelle Elemente konzentriert und laut Fragebogen (D) folge-
richtig nur selten den Bewegungsablauf beim Billard im Geiste durchgeht
und damit bisweilen noch Schwierigkeiten hat, verbessert sich ihre Visuali-
sierungsfahigkeit nur leicht. Unverandert ist sie sich unsicher in Bezug auf
den Lauf der Kugeln und nimmt nur manchmal das Potten der Kugeln
vorweg. Laut Selbsteinschatzungsfrage vermag die Billardspielerin, nach
urspringlich 50 Prozent, mittlerweile bis zu 70 Prozent ihres Potentials aus-
zuschépfen. Dagegen implizieren die zwar noch tberdurchschnittlichen,
doch leicht fallenden Fragebogenwerte zu den Leistungsfaktoren (A) gerade
in diesem Punkt bei ihr noch anhaltende Probleme, insbesondere hinsichtlich

des Punktes, nur selten an die eigene Bestleistung heranzukommen.
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Wahrend die Teilnehmerin ihren Alltag weder durch die Mentale Ubung noch
durch die Hara-Ubung bewusst beeinflusst sieht, so hat sie die Hara-Ubung
doch auch z. B. bei Stress in ihrer Arbeit durchgefiihrt und dabei gespirt,
dass man einfach ruhiger wird, dass man die Situation ein bisschen mit an-
deren Augen sieht und die Sache im Endeffekt vielleicht sogar anders an-
geht. Auf dem Hintergrund ihres nicht gerade tief gehenden Erlebens im Zu-
sammenhang mit der Hara-Ubung, ihrer Einsicht, dass diese mit Billard nicht
zu kombinieren ist, ihres Abbruchs der Ubung und der ausbleibenden Effekte
auf ihre Leistung ist diese (wenngleich geringe) Wirkung auf ihren Alltag ein

durchaus Uberraschendes Ergebnis.
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10.9 Person 9M

Geschlecht |Alter |[Berufliche | Eintrittsalter Leistungsstarke

Situation | Wettkampfbillard |zu Beginn des PT

mannlich 22

Student |19 Jahre — Wettkampfbillard

Jahre seit 3 Jahren

— Kombi-Mannschaft:
Bezirksliga

- 8-Ball-Mannschaft:
Bezirksoberliga

10.9.1 Interviewergebnisse

10.9.1.1  Darstellung der kategorisierten Interviewinhalte

(I) Individuelle Voraussetzungen (ID)

(I,1) Leistungs-
starke zu Beginn
des PT

(1-2, 3-4) Wettkampfbillard seit drei Jahren.

(5-6, 8-9, 98, 99) Zu Beginn des Trainingsprogramms mit der
Kombi-Mannschaft in der Bezirksliga, mit der 8-Ball-Mannschaft in
der Bezirksoberliga gespielt.

(1,2) Trainings-

(10-16) Ein Mal die Woche fir insgesamt vier Stunden im Forder-

haufigkeit gruppentraining, ein Mal die Woche fur etwa vier Stunden selb-
standiges Training und am Wochenende, je nach Zeit, Lust und
Wetter, flr weitere zwei bis fiinfzehn Stunden.

(1,3) Vor- (3, 41-50, 83-84, 248-249) Bereits vor Beginn mit Wettkampfbil-

erfahrungen lard mehrjghrige Wettkampferfahrung im Tennis und, als Aus-

gleich dazu, um ruhiger und konzentrierter zu werden, im Sport-
schieRen, das verbunden war mit viel Konzentrationstraining, mit
Selbstbeherrschung, um Atemrhythmus und Konzentration zu hal-
ten, um im Kérper loszulassen und sich im Geist zu zentrieren.
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(17-40, 82-83, 314-317) Im Verein von Beginn an Trainieren bzw.
Automatisieren des Rituals zwischen den StéRen (Kreiden, Ball
anschauen, dann erst Ball angehen, einschwingen und richtig in
den Schwung reingehen), um bei jedem StoR Sicherheit zu ha-
ben. Weitere Anregungen vor drei Jahren durch einen Kampf-
sporttrainer hinsichtlich des Aufbaus von Korperspannung, dass
man nicht verkrampft, aber trotzdem angespannt ist, um sich kon-
zentrieren zu kénnen, sowie durch den Sportpsychologen der
Schweizer Bogen-Nationalmannschaft hinsichtlich positiven Den-
kens. Positives Denken in der Form ,du kannst den Ball, du triffst
ihn“ hilfreich fur StoBsicherheit oder -rhythmik. Wenn man positiv
denkt, kriegt man schneller Sicherheit, als wenn man negativ
denkt oder sich nicht darauf konzentriert.

(197-199) Begriff Hara vor dem Trainingsprogramm nicht bekannt.

(1,4) Motivation
fur PT

(51-73) Interesse am Trainingsprogramm, um in Bezug auf das
Aufrechterhalten der Motivation in einem langeren Wettkampf Hil-
festellung, Denkansttle, ein paar kleine Tricks oder Kniffe zu be-
kommen, um es zu schaffen, zwei Stunden die Motivation gleich
hoch zu halten und ernsthaft zu spielen. Glaubt, dass er besser

spielen kénnte, wenn es im Kopf besser klappen koénnte.

(1,5) Ziele
letzte Saison

(86-92, 95-96) Ziele nicht auf persdnliches Spiellevel, sondern
hauptséchlich auf Mannschaftsleistung ausgerichtet: Keine wichti-
ge Partie verlieren und vor allem Aufstieg.

(1,8) Erreichen

(6-8, 9, 92-95, 96-97, 97-98, 98-99) Alle Ziele erreicht: Bis auf eine

der Ziele verlorene Partie, wo die Mannschaft aber noch ein Unentschieden
herausholte, einige ganz wichtige Partien in der Saison gewon-
nen. Aufstieg mit der Kombi-Mannschaft in die Bezirksoberliga, mit
der 8-Ball-Mannschaft in die Oberliga.

(1,7) Ziele (113-125) Mit der 8-Ball-Mannschaft momentan hochst mégliche

nachste Saison

Spielklasse (Oberliga) halten; Mannschaft hat keinen Druck und
will so gut spielen wie moglich. Kombi-Mannschaft (Bezirksoberli-
ga) kann wegen weiterer Mannschaft in der Oberliga nicht aufstei-
gen, will trotzdem bestmégliche Leistung zeigen. Jedoch priméares
Ziel auf personliches Spiellevel ausgerichtet: Steigerung des per-
sonlichen Spielniveaus, um die Leute aus der ersten Mannschaft
regelmalig besiegen zu kénnen.
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(126-138) Hinarbeiten darauf mittels intensivierten und ernsthaften
Techniktrainings: Férdergruppe, Ubungssitzungen, Einzeltraining,
Tagepool.

(1,8) GroRere

Ziele

(139-149) Kein wirklich groRes Ziel, dennoch zwei langfristige Zie-
le, die bei weiterer Leistungssteigerung zu schaffen sind: Finalteil-
nahme, nicht bei einem Grand Prix-Turnier, aber bei einem Preis-
geldturnier mit einem 64er-Feld und, méglicherweise in zwei Jah-

ren, Spielen in der ersten Mannschaft.

(1,9) Bedeutung
von Billard

(150-164) Uber das Billardspielen hinaus, wo man seinen Ehrgeiz
herausfordern oder einfach Spal? haben kann, groe Bedeutung
der sozialen Kontakte im Verein: groRe Gemeinschaft, wie zweites
Zuhause.

(1) Hara-Ubung (HARA)

(11,1) Erlebens-
aspekte

(76-77) Empfindet Hara-Ubung als vielleicht zu intensiv in dem
Sinne, dass er zu locker wére.

(105-106) Erlebt es als positiv, locker zu lassen, sich fallen zu las-
sen und von innen heraus zu kommen.

(182-185, 186-188) Hat (in Verbindung mit dem Break und) durch
die kérperlichen Voraussetzungen, die durch die Hara-Ubung ge-
schaffen wurden, gemerkt, dass er im Wettkampf viel lockerer
wird, die geistige und koérperliche Anspannung ein bisschen he-
rausgeht, der Kopf voll da ist, aber der Kérper ein bisschen nach-
gibt.

(194-196) Merkt, dass er im Wettkampf nicht in Hektik verfallt,
sondern einfach ganz ruhig bleibt und kein Problem hat.

(208-210) Weil nicht, ob er schon einmal gespurt hat, im Hara zu
sein. Meint, wahrscheinlich zu wenig Erfahrung mit dem Ganzen
zu haben.

(245-246) Die Arme (nicht herunterbaumeln zu lassen, sondern) in
den SchoR zu nehmen, ist von der Entspannung her ein ahnlicher
Faktor.

(251-254) Erlebt, unten zu sein, ein gutes Geflihl in der Magen-
oder Unterleibgegend zu haben und gleichzeitig im Kopf zentriert

ZU sein.
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(255-272) Zweierlei Veranderungen durch die Hara-Ubung: zum
Einen stark erleichterndes, lockerndes und befreiendes Entspan-
nungsgefihl in den Schultern, wie zehn Kilo leichter, als ob ein
Klotz, der auf der Schulter lag, weg wére; zum Anderen durch das
geistige Zentrieren vor einem Break klareres Sehen und Denken
bzw. Automatisieren, der Geist ist besser da, und geradliniges
Denken ist moglich, als ob man ein Brett, das man vor dem Kopf
hatte, weggeklappt hétte.

(I1,2) Einsichts-

aspekte

(169-171) Zunéchst Skepsis hinsichtlich der Hara-Ubung, in wel-
che Richtung wir da gehen, doch mit deren Umsetzung (beim
Break) war es im Endeffekt recht gut.

(191-194) Kann im Wettkampf sofort wieder Gas geben, aber
auch mal zwei Minuten um den Tisch herumgehen, sich die Sache
anschauen, ohne in Hektik zu verfallen.

(200-207) Verstandnis von Hara und vom Sinn der Ubung als Hil-
fe, den Geist zu zentrieren, sich kérperlich fallen zu lassen, direkt
zum Kern der Sache hinzufinden, nicht herumzuschweifen und auf
Wellenlinien daherzukommen, sondern auf geradem Weg dahin,
um das Ziel gut fixieren zu kénnen und Klarheit ber den Weg
dahin zu haben.

(223-226) Meint, wenn er die Hara-Ubung regelméRig macht, sich
aber kein sichtlicher Erfolg fur ihn einstellt, dass dann die Gefahr
besteht, dass er es einfach sein lasst, wenn er sie aber situations-
bedingt macht und merkt, dass sie ihm in der Situation hilft, dass
er sie dann regelmalig macht, aber in der Situation eben.

(11,3) Ubungs-
aspekte

(78-81, 104-105, 111-112, 180-182, 416-418) Anwendung der Ha-
ra-Ubung auf neue StoRtechnik beim Break mit ganz lockerem
Schwung, lockerem Arm und lockerer Schulter. Dazu mittlerweile
ritualisiertes Durchfilhren von Ubungen in Form von Hinstellen,
Durchatmen, Konzentrieren und Verinnerlichen vor dem Break.

(211-214, 232-235) Anwendung immer bei Wettkdmpfen, um sich
bei Bedarf zu konzentrieren: am Billardtisch vor dem Anstof3 fur
etwa zwanzig, dreilig Sekunden; in Spielpausen, wahrend der
Gegner am Tisch ist, fur etwa zwei Minuten, um abzuschalten und

einfach ruhig und eigentlich unbewusst zu atmen.
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(220-223, 226-228, 236-243, 246-248, 249-251) Anfangs noch im
Trainingstagebuch dokumentiertes Uben von Hara, um das zu ler-
nen, dann nur situationsbedingtes Anwenden der Hara-Ubung,
abgesehen vom Hinstellen vor dem Break meist im Sitzen, in fol-
gender Form: gerade sitzen, FURe auf Boden stellen, Arme je
nach Situation herunterbaumeln lassen oder in den Schol? legen,
dann (kombiniert mit den Vorerfahrungen durch das Schief3en)
sich durch das Atmen im Geist zentrieren.

(I1,4) Leistungs-
aspekte

(74-76) Hara-Ubung hat etwas gebracht.

(77) (Zu viel Lockerheit durch die Hara-Ubung) der Leistung nicht
zutraglich,

(78, 81, 101-104, 106-107) dagegen Anwendung beim Break (mit
Lockerlassen, Fallenlassen, Von-innen-heraus-Kommen), der fri-
her Schwachpunkt und lustiges Gllcksspiel war, hilfreich, hat et-
was gebracht, tut wirklich gut.

(185-186, 188) Dadurch auch stéandige Verbesserung des StoRes,
definitiv des Breaks und der Automatisierung des Breaks.

(251) So (mit gutem Geflhl in der Unterleibgegend und gleichzeiti-
ger Zentrierung im Kopf) funktioniert das echt ziemlich gut.

(1,5) Alltags-
aspekte

(214-219, 229-232, 243-245) Situationsbedingtes Uben, z. B. in
Geschaftsbesprechungen, wobei er dann die Hande (nicht herun-
terbaumeln lasst, sondern) in den SchoR nimmt, oder auch zu
Hause nach einem stressigen Tag, um, im Sessel sitzend oder am
Fenster stehend, einfach mal zu entspannen, eine halbe Stunde
Ruhe zu finden, loszulassen und wegzukommen vom Stress.
(272-288) Hilfreiches Umsetzen der Hara-Ubung im Alltag bei
ObermaRiger gedanklicher Beschéftigung mit etwas oder bei Un-
lust bzw. Stimmungsschwankung nach unten, um (iber das geisti-
ge und kérperliche Entspannen solche Dinge loslassen zu kénnen
und dann einfach nicht mehr daran zu denken.
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(I1) Mentale Ubung (MT)

(I1,1) Erlebens-
aspekte

(365-370, 426) Veranderungen durch die Mentale Ubung: Steige-

rung der Konzentrationsfahigkeit; Sicherheit, vor allem weniger
ablenkbar zu sein und keine fremden Gedanken zu haben.

(II1,2) Einsichts-
aspekte

(165-169) Gut gefallen hat Ritual, das weniger von der prakti-
schen als von der psychologischen Seite her beleuchtet wurde.
(189-191) Ritual hilft, nicht mehr dartiber nachdenken zu mussen,
ob er irgendetwas vergessen hat, zu wissen, dass das immer
gleich ist, dass es funktioniert, und Raum zu haben, um sich vor
dem Break besser konzentrieren sowie durchatmen zu kénnen.
(289-299) Verstandnis von Mentalem Training bzw. von mentaler
Starke als Selbstkontrolle durch Konzentration auf die augenblick-
lich wesentlichen Gedanken z. B. mittels eines Rituals, um sein
Spiel zu spielen, Ruhe zu bewahren und nicht die Nerven zu ver-
lieren oder z. B. an Sieg oder Niederlage zu denken.

(300-304, 304-307, 307-308) Aufgrund zehnjahriger Wettkampfer-
fahrung Selbsteinschatzung hinsichtlich mentaler Starke und men-
taler Konzentration als relativ fit: hat das gut unter Kontrolle, kriegt
keine Nerven, fangt nicht an nachzudenken, weil das eigentlich
Alltag ist. Merkt, dass er in Reizsituationen dazulemnt, und ver-
sucht, durch Ereignisse zu wachsen.

(373-374) Visualisieren ist genau der Weg, den man beschreitet,
um das, was man am Billardtisch plant, dann auch tatsachlich um-
zusetzen.

(377-382, 419-423) Meint, es ist besser, wenn man schwierige
und leichte Balle gleich angeht bzw. die leichten genauso wie die
schwierigen, wodurch jeder Ball und die Einstellung dazu gleich ist
und es keine Probleme gibt.

(384-387) Mentale Ubung ist eine der wichtigsten Sachen: Wenn
man irgendetwas im Kopf nicht zusammenbringt, geht es auch
praktisch bzw. kérperlich nicht.

(11,3) Ubungs-
aspekte

(82, 84-85, 107-111) Ritual gleich wiedererkannt; gute Basis, um
wieder einzusteigen, es konsequent zu machen, es zu verinnerli-
chen und mit den Vorerfahrungen aus dem Verein und auch aus
dem Schiefen zu verbinden.
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(304, 307) Trainiert nicht wirklich (was mentale Starke, mentale
Konzentration angeht).

(309-312, 313, 317-345) Ritual, das er durchfuhrt — Balle an-
schauen; wahrenddessen kreiden; wenn er weil3, was er spielen
und welche Briicke er machen will, in Chinlock und runter gehen;
Briicke machen; Punkt anschauen, wo er die Weile trifft; Punkt
an der Farbigen anschauen; Augen ein bisschen pendeln lassen;
kurz vor dem Stof3 bildlich vorstellen, wie die Weilke die Kugel
trifft, die Kugel rein geht und die Weille an den beabsichtigten
Punkt lauft; noch ein Mal schwingen; abdriicken — (aufgrund der
Vorerfahrungen im Verein) bereits automatisiert; arbeitet immer
noch daran, zwar kein explizites Uben in dem Sinne, jedoch Feilen
an Kleinigkeiten, z. B. an sauberem Chinlock, und Einbauen neu
erlernter passender Elemente aus der Kurzfassung des Trainings-
programms. Wesentlich dabei das Visualisieren. Wenn er merkt,
dass er etwas in seinem Ritual vernachléssigt oder vergisst, dann
liest er sich die Ubung immer mal wieder durch und geht die Stich-
punkte, die ihm gerade wichtig sind, in Gedanken durch.

(375-377) Auf die Frage, ob es ihm mit Hilfe der Mentalen Ubung
leichter fallt, kritische Spielsituationen zu meistern, gibt er an, ei-
gentlich immer das Gleiche zu machen, ob kritisch oder nicht.
(390-400) Zwar keine langerfristige Wettkampfvorbereitung, je-
doch Integrieren der Mentalen Ubung in die unmittelbare Wett-
kampfvorbereitung etwa zwanzig bis dreiflig Minuten vor Beginn,

um sich auf Konzentrationsphase zu begeben.

(11,4) Leistungs-
aspekte

(81-82, 383-384) Positiver Einfluss des Rituals bzw. der Mentalen
Ubung auf Leistung.

(171-173) Am meisten gefallen hat das Ritual, weil daraus am
meisten Nutzen herausgezogen.

(312-313) Ritual funktioniert schon ziemlich gut.

(371-373) Visualisieren hilft auf alle Falle bei der Umsetzung auf
dem Billardtisch.

(423-426) Identische Stoldroutine erhéht Treffsicherheit.

(11,5) Alltags-
aspekte

(388-389) Im Grunde keine Veranderung im Alltag.
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(IV) Allgemeine Trainingsaspekte (ALL)

(99-100) Bestleistung in den verschiedenen Disziplinen, z. B. 14-1, deutlich erhoht.
(174-179) Hauptsache war, ein paar Sachen aus dem Trainingsprogramm herauszu-
ziehen, die gut getan haben. Alles, was von ihm ausgefiihrt wurde, hat auf seine Wei-
se etwas gebracht.

(346, 348-364) Betont, dass Atmung, wenn er am Tisch steht und sich auf den Stol3
konzentriert, definitiv wichtig ist. Verbindet die Mentale Ubung bzw. das Ritual beim
StoRen automatisch mit dem Atem, wie vom SchieRen her gewohnt, in folgender
Form: Einatmen beim Runtergehen, langsames Ausatmen, wodurch sich Spannung
im Koérper aufbaut, und StoRen bei optimaler Spannung und geistiger Bereitschaft.
Wenn er merkt, dass er zu lange schwingt und keine Luft mehr hat, steht er wieder
auf und setzt noch mal neu an. Betont, dass man ausatmen muss, weil der Kérper
dann mehr Kraft und Leistungsfahigkeit hat, als wenn man einatmet.

(401-405) Keine Veranderungen durch das Trainingsprogramm hinsichtlich der inne-
ren Ruhe vor einem Wettkampf, da auch kein Problem damit; vielmehr braucht man
eine Portion Nervositat, um das Spiel ernst zu nehmen und seine Leistung zu
bringen.

(406-416) Keine Veranderung hinsichtlich des ritualisierten Ablaufs zu Beginn einer
Aufnahme.

(427-444) Strategie im Wettkampf hangt von der eigenen Verfassung ab. Bei gutem
Rhythmusgefihl auch mal Risiko in Kauf nehmen; bei Unsicherheit oder Ablenkung
durch Zuschauer eher Spielen der sicheren Lésung. Seine Starke im Safespiel er-
mdoglicht Rhythmuswechsel im Spiel und dadurch oft Verunsicherung des Gegners.
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10.9.1.2  Uberfiihrung in ein metrisches System
Die Wirkung der beiden Ubungselemente auf die Kernkategorien lasst sich
anhand der jeweiligen Aussagen des Billardspielers folgendermalen ein-

schatzen (Tab. 59):

Tab. 59: Kategoriale Einschatzung der Trainingseffekte fiir Person SM

9M Erlebens- |Einsichts- | Ubungs- |Leistungs- | Alitags- Summen-
aspekte |aspekie aspekte |aspekte aspekte |werte

Hara-

Ubung ++ + ++ ++ ++ 9 (von 10)

Mentale

Ubung ++ +4 + ++ 0 8 (von 10)
'{“‘-.;—‘__"'}—af'ﬂg: Rl S e St At 2

PT Pt e |17 (von 20)
"‘3":3"‘._@5'.&‘ CrE e [ e I A ARl A

keine Aussagen: X =0 Punkte

fragliche Wirkung: ? = 0 Punkte

keine Wirkung: 0 = 0 Punkte

geringe Wirkung: + =1 Punkt

deutliche Wirkung: Ee = 2 Punkte

0 Punkte (von 10): keine Wirkung des Ubungselements

1 bis 2 Punkte (von 10): sehr geringe Wirkung des Ubungselements

3 bis 4 Punkte (von 10); geringe Wirkung des Ubungselements

5 Punkte (von 10): maRige Wirkung des Ubungselements

6 bis 7 Punkte (von 10): deutliche Wirkung des Ubungselements

8 bis 9 Punkte (von 10): sehr deutliche Wirkung des Ubungselements

10 Punkie (von 10): optimale Wirkung des Ubungselements

0 Punkte (von 20): keine Trainingseffekte

1 bis 4 Punkte (von 20): sehr geringe Trainingseffekte

5 bis 8 Punkte (von 20): geringe Trainingseffekte

9 bis 11 Punkte (von 20): mafige Trainingseffekte

12 bis 16 Punkte (von 20): starke Trainingseffekte

16 bis 19 Punkte (von 20): sehr starke Trainingseffekte

20 Punkte (von 20): optimale Trainingseffekte

Die Kategorieneffekte sind sowohl hinsichtlich der Hara-Ubung mit dem
Punktwert von 9 als auch hinsichtlich der Mentalen Ubung mit dem Punkt-
wert von 8 und somit auch die Trainingseffekte insgesamt (17 Punkte) als
sehr stark einzuschatzen.
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10.9.1.3 Textliche Zusammenfassung

Individuelle Voraussetzungen:

Der zu Beginn des PT seit drei Jahren im Wettkampfbillard, mit der 8-Ball-
Mannschaft in der Bezirksoberliga, mit der Kombi-Mannschaft in der Be-
zirksliga eingesetzte und intensiv trainierende Billardspieler, bringt Einiges an
Vorerfahrungen in das Trainingsprogramm mit: Bereits Jahre bevor er mit
dem Wettkampfbillard begonnen hat, bestritt der Teilnehmer Wettkampfe im
Tennis sowie, als Ausgleich dazu, um ruhiger und konzentrierter zu werden,
im SportschieBen, das verbunden war mit viel Konzentrationstraining, mit
Selbstbeherrschung, um den Atemrhythmus und die Konzentration zu hal-
ten, um im Kérper loszulassen und sich im Geist zu zentrieren. Im Billardver-
ein schlieBlich wurde von Beginn an daran gearbeitet, das Ritual zwischen
den StéRen zu automatisieren, um bei jedem Stol? Sicherheit zu haben. Hier
erfuhr er noch weitere Anregungen, zum Einen vor drei Jahren durch einen
Kampfsporttrainer hinsichtlich des Aufbaus von Kérperspannung, dass man
nicht verkrampft, aber trotzdem angespannt ist, um sich so konzentrieren zu
kénnen, zum Anderen durch den Sportpsychologen der Schweizer Bogen-
Nationalmannschaft hinsichtlich positiven Denkens in der Form ,du kannst
den Ball, du triffst ihn", um die StoRsicherheit oder -rhythmik zu verbessern.
Sein Anliegen im Zusammenhang mit der Teilnahme am Trainingsprogramm
war, Hilfestellung und DenkanstoRe, ein paar kleine Tricks oder Kniffe zu
bekommen, um es zu schaffen, die Motivation in einem langeren Wettkampf
aufrechterhalten zu kénnen und ernsthaft zu spielen, da er glaubt, dass er
besser spielen kénnte, wenn es im Kopf besser klappen kénnte. Seine Ziele
fur die sich an das Personale Training anschlieRende Billardsaison waren
nicht auf sein persénliches Spiellevel, sondern auf seine Mannschaftslei-
stung ausgerichtet. Bis auf eine verlorene Partie, wo das Team aber noch
ein Unentschieden herausholte, hat er es wie beabsichtigt geschafft, einige
ganz wichtige Partien in der Saison zu gewinnen und mit der Kombi-Mann-
schaft in die Bezirksoberliga, mit der 8-Ball-Mannschaft in die Oberliga auf-
zusteigen. Seine Ziele fir die kommende Saison betreffen, neben dem Hal-
ten der Spielklasse in den Mannschaften, vor allem sein persénliches Spiel-

niveau, das er durch intensiviertes und ernsthaftes Techniktraining weiter
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steigern will, um die Leute aus der ersten Mannschaft regelmalig besiegen
zu kénnen. Er meint, mit dem Billardsport, der ihm tber das Billardspielen hi-
naus, wo er seinen Ehrgeiz herausfordern oder einfach Spalt haben kann,
vor allem hinsichtlich der sozialen Kontakte in der groen Vereinsgemein-
schaft, die fur ihn wie ein zweites Zuhause ist, viel bedeutet, kein wirklich
groReres Ziel zu verbinden. Dennoch gibt er zwei langfristige Ziele an, die
seiner Meinung nach (ber eine weitere Leistungsverbesserung zu schaffen
sind: zum Einen die Finalteiinahme, nicht bei einem Grand Prix-Turnier, aber
bei einem Preisgeldturnier mit einem 64er-Feld, zum Anderen, méglicherwei-
se in zwei Jahren, seinen Einsatz in der ersten Mannschaft.

Hara-Ubung:

Zwar weill der Billardspieler nicht, ob er schon einmal gespiirt hat, im Hara
zu sein, da er meint, wahrscheinlich zu wenig Erfahrung mit dem Ganzen zu
haben, jedoch erlebt er es als positiv, sich fallen zu lassen, von innen heraus
zu kommen, unten zu sein, ein gutes Geflhl in der Magen- oder Unter-
leibgegend zu haben und gleichzeitig im Kopf zentriert zu sein sowie locker
zu lassen, er empfindet die Ubung vielleicht sogar, wie er meint, als zu
intensiv in dem Sinne, dass er zu locker ware. Weiter merkt er, dass er im
Wettkampf nicht in Hektik verfallt, sondern einfach ganz ruhig bleibt und kein
Problem hat. Und er nimmt, wenn er seine Arme beim Uben im SchoR hat,
eine ahnlich entspannende Wirkung wahr wie mit herunterbaumelnden Ar-
men. Insbesondere in Verbindung mit dem Break und dadurch dass er mit
der Hara-Ubung die kérperlichen Voraussetzungen schuf, hat er gemerkt,
dass er im Wettkampf viel lockerer wird, die geistige und kérperliche
Anspannung ein bisschen herausgeht, der Kopf voll da ist, aber der Kérper
ein bisschen nachgibt. Zum Einen splrt er ein stark erleichterndes,
lockerndes und befreiendes Entspannungsgefiihl in den Schultern, wie zehn
Kilo leichter, als ob ein Klotz, der auf der Schulter lag, weg ware, zum An-
deren hilft ihm das geistige Zentrieren vor einem Break beim Automatisieren,
es unterstitzt ihn, klarer zu sehen und zu denken: der Geist ist besser da,
und geradliniges Denken ist moglich, als ob man ein Brett, das man vor dem
Kopf hatte, weggeklappt héatte. Seine Einsicht im Zusammenhang mit Hara

umfasst ein Versténdnis vom Sinn des Ubens, der darin liegt, sich kérperlich
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fallen zu lassen und den Geist zu zentrieren, also direkt zum Kern der Sache
hinzufinden, nicht herumzuschweifen und auf Wellenlinien daherzukommen,
sondern auf geradem Weg dahin, um das Ziel gut fixieren zu kénnen und
Klarheit tilber den Weg zu haben. Allerdings sieht er bei sich die Gefahr,
dass er mit dem Uben aufhéren wiirde, wenn er es, ohne dass sich fur ihn ein
sichtlicher Erfolg einstellt, regelmaRig machen wiirde. Dadurch aber dass er
die Ubung situationsbedingt macht und merkt, dass sie ihm in der Situation
hilft, macht er sie eben nur in der Situation regelmafig. Mit der im Endeffekt
recht guten Umsetzung der Hara-Ubung beim Break wich dann auch seine
anfangliche Skepsis, in welche Richtung wir damit gehen wiirden. Er kann im
Wettkampf sofort wieder Gas geben, hat aber nun die Fahigkeit entwickelt,
auch mal zwei Minuten um den Tisch herumzugehen, sich die Sache genau
anzuschauen und nicht in Hektik zu verfallen. Anfangs hat der Teilnehmer,
um die Ubung zu lernen, sie noch eigens, meist im Sitzen, durchgefiihrt und
in seinem Trainingstagebuch dokumentiert, in der Folge dann nur noch si-
tuationsbedingt angewendet, um sich bei Bedarf zu konzentrieren: zum Ei-
nen zeitweise in Stress-Situationen in der Pause zwischen den Aufnahmen,
fur etwa zwei Minuten, in folgender Form: gerade sitzen, FiiRe auf den Bo-
den stellen, Arme je nach Situation herunterbaumeln lassen oder in den
Schof legen, dann (kombiniert mit den Vorerfahrungen durch das Schielen)
sich durch das Atmen im Geist zentrieren, um abzuschalten und einfach ru-
hig und eigentlich unbewusst zu atmen; zum Anderen in Verbindung mit sei-
ner neu erlernten StoRtechnik beim Break mit ganz lockerem Schwung,
lockerem Arm und lockerer Schulter in folgender, mittlerweile ritualisierter
Form: hinstellen, durchatmen, lockerlassen, fallenlassen, verinnerlichen und
von innen heraus kommen. Der Billardspieler weist zwar darauf hin, dass zu
viel Lockerheit durch die Hara-Ubung der Leistung nicht zutraglich ist, betont
jedoch, dass ihm gerade die Anwendung beim Break, der friiher sein
Schwachpunkt und ein lustiges Gliicksspiel war, etwas gebracht hat, ihm gut
tut und dass sich dadurch auch sein Sto? und definitiv die Automatisierung
des Breaks verbessert hat. So, meint er, womit er sich auf sein gutes Geflihl
in der Unterleibgegend bei gleichzeitiger Zentrierung im Kopf bezieht, funk-
tioniert das echt ziemlich gut. Auf seinen Alltag tbertragt der Teilnehmer die

Hara-Ubung, indem er sie bei GiberméRiger gedanklicher Beschaftigung mit



10. Einzelfallergebnisse und deren Bewertung (9M) 273

etwas oder bei Unlust bzw. Stimmungsschwankungen nach unten durch-
fuhrt, beispielsweise auch bei Geschéaftsbesprechungen, wobei er dann die
Héande nicht herunterbaumeln lasst, sondern in den Schold nimmt, oder auch
zu Hause nach einem stressigen Tag, im Sessel sitzend oder am Fenster
stehend, um einfach mal zu entspannen, eine halbe Stunde Ruhe zu finden,

loszulassen und wegzukommen vom Stress.

Mentale Ubung:

Das Erleben des Billardspielers im Zusammenhang mit der Mentalen Ubung

zeichnet sich aus durch eine Steigerung in seiner Konzentrationsfahigkeit;
das Ritual vermittelt ihm die Sicherheit, vor allem weniger ablenkbar zu sein
und keine fremden Gedanken zu haben, auch wenn er sich aufgrund seiner
zehnjahrigen Wettkampferfahrung hinsichtlich mentaler Starke und mentaler
Konzentration bereits als relativ fit einschatzt, das gut unter Kontrolle hat,
keine Nerven kriegt und nicht nachzudenken anfangt, weil das fiir ihn eigent-
lich Alltag ist. Dafiir merkt er, dass er in Reizsituationen dazulernt, und ist
bemiht, durch Ereignisse zu wachsen. Er hat die Einsicht entwickelt, dass
die Mentale Ubung eine der wichtigsten Sachen ist: Wenn man irgendetwas
im Kopf nicht zusammenbringt, geht es auch praktisch bzw. kérperlich nicht.
Er verbindet damit eine Form von Selbstkontrolle durch Konzentration auf
die augenblicklich wesentlichen Gedanken z. B. mittels eines Rituals, um
sein Spiel zu spielen, Ruhe zu bewahren und nicht die Nerven zu verlieren
oder z. B. an Sieg oder Niederlage zu denken. Gerade dieses Ritual, das er
gleich wiedererkannt hat, das jedoch weniger von der praktischen als von
der psychologischen Seite her beleuchtet wurde, hat ihm gut gefallen, da es
ihm hilft, nicht mehr dariiber nachdenken zu missen, ob er irgendetwas ver-
gessen hat. Durch das Ritual hat er Raum, sich vor dem Break zu konzen-
trieren und durchzuatmen, denn dadurch dass es immer gleich ist, weil er,
dass es funktioniert. Deswegen ist er auch der Meinung, dass es besser ist,
wenn man schwierige und leichte Balle gleich angeht bzw. die leichten
genauso wie die schwierigen, wodurch jeder Ball und die Einstellung dazu
gleich ist und es keine Probleme gibt, letztlich auch keine kritischen oder
nicht kritischen Situationen. Zwar trainiert der Billardspieler nicht wirklich,

was mentale Starke und mentale Konzentration angeht, doch stellte das in
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seinem Fall bereits automatisierte Ritual fur ihn eine gute Basis dar, um in
die Ubung einzusteigen, sie konsequent durchzufiihren und zu verinnerli-
chen, an Kleinigkeiten wie dem sauberen Chinlock zu feilen, neu erlernte
Elemente aus der Kurzfassung des Trainingsprogramms neu einzubauen
und mit seinen Vorerfahrungen aus dem Verein und auch aus dem Schiel3en
zu verbinden. Zudem integriert der Billardspieler, auch wenn er sich nicht
langerfristig vorbereitet, die Mentale Ubung bzw. das Ritual in seine unmittel-
bare Wettkampfvorbereitung etwa zwanzig bis dreiRig Minuten vor Beginn,
um sich auf Konzentrationsphase zu begeben. Wenn er merkt, dass er et-
was in seinem Ritual vernachldssigt oder vergisst, dann liest er sich die
Ubung immer mal wieder durch und geht die Stichpunkte des folgenden
Ablaufs, die ihm gerade wichtig sind, in Gedanken durch: Bélle anschauen;
wahrenddessen kreiden; wenn er weil3, was er spielen und welche Briicke er
machen will, in Chinlock und runter gehen; Briicke machen; Punkt an-
schauen, wo er die Weile trifft; Punkt an der Farbigen anschauen; Augen
ein bisschen pendeln lassen; kurz vor dem StoR bildlich vorstellen, wie die
WeiRe die Kugel trifft, die Kugel rein geht und die WeilRe an den beabsich-
tigten Punkt lauft; noch ein Mal schwingen; abdriicken. Dieses Ritual hat
dem Teilnehmer am meisten gefallen, weil er daraus am meisten Nutzen ge-
zogen und es einen positiven Einfluss auf seine Leistung hat: Das Visualisie-
ren hilft ihm definitiv bei der Umsetzung auf dem Billardtisch, und die identi-
sche Stofroutine erhéht seine Treffsicherheit. Im Alltag sieht er keine Veran-
derungen.

Allgemeine Trainingsaspekte:

Die Hauptsache fir den Teilnehmer war, ein paar Sachen aus dem Trai-
ningsprogramm herauszuziehen, die ihm gut getan haben. Alles, was von
ihm ausgefiihrt wurde, hat ihm auf seine Weise etwas gebracht. Zudem hat
er seine Bestleistung in den verschiedenen Disziplinen, z. B. 14.1, deutlich
erhéht. Abgesehen davon, dass ihm seine Starke im Safespiel Rhythmus-
wechsel erméglicht, die den Gegner verunsichern, hangt seine Strategie im
Wettkampf von seiner eigenen Verfassung ab: So nimmt er bei gutem
Rhythmusgefiihl auch mal Risiko in Kauf bzw. spielt, wenn er unsicher oder

abgelenkt ist, eher die sichere Losung. Fur ihn ist die Atmung, wenn er am
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Tisch steht und sich auf den Stol? konzentriert, definitiv wichtig. Er verbindet,
wie vom SchieRen her gewohnt, die Mentale Ubung bzw. das Ritual beim
StoRen automatisch mit dem Atem und betont, dass man ausatmen muss,
weil der Korper dann mehr Kraft und Leistungsfahigkeit hat, als wenn man
einatmet. Der Ablauf gestaltet sich folgendermafien: Einatmen beim Runter-
gehen, langsames Ausatmen, wodurch sich Spannung im Koérper aufbaut,
und StoRen bei optimaler Spannung und geistiger Bereitschaft. Wenn er
merkt, dass er zu lange schwingt und keine Luft mehr hat, steht er wieder
auf und setzt noch mal neu an.
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10.9.2 Fragebogenergebnisse
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Fragebogenkategorien

(A): 'Leistungsfaktoren’ | hoher Bereich (28-35 Punkte): +
(B): 'Wettkampfplanung' : (berdurchschnittlicher Bereich (22-27 Punkte): +0
(C): 'Stérungsresistenz' _ Durchschnittswert (21 Punkte): ©
(D): 'Visualisierung' unterdurchschnittlicher Bereich (15-20 Punkte): -0
(E): 'Motivation' :- niedriger Bereich (7-14 Punkie): -

Abb. 11: Ergebnisse in den Fragebogenkategorien fiir 9M
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Tab. 60: Fragebogenergebnisse fur Faktor (A) 'Leistungsfaktoren'

Fragebogenitems (A) 'Leistungsfaktoren' Punktwerte Punktwerte
vor PT nach PT

Item AO1: Bestes geben wichtiger als Sieg 4 (oft) 5 (fast immer)
Iltem AOB: Probleme mit Bestleistung 3 (manchmal) | 5 (fast nie)
Iltem A11: Wunsch, Potential auszuschépfen 5 (fast immer) | 5 (fast immer)
ltem A16: Problem, sich als Gewinner zu sehen | 5 (fast nie) 3 (manchmal)
Item A21: Spal auch bei Fehlern 5 (fastimmer) | 5 (fast immer)
Item A26: Fehlersuche auften 4 (selten) 5 (fast nie)
Item A31: Freude am Tun wichtiger als Sieg 3 (manchmal) | 5 (fast immer)
Punktesumme 29 33

Die hohen Werte zu den 'Leistungsfaktoren' des Teilnehmers verbessern
sich noch. Die vom maximalen auf mittleres Niveau fallenden Werte in Be-
zug auf eine Gewinnereinstellung (A16) erscheinen plausibel angesichts der
sich vertiefenden Orientierung an der Freude am Tun (A31) und daran, sein
Bestes zu geben (A01), statt am Sieg. Wenn ein Spiel schlecht l4uft, hat er
noch nie den Spal verloren (A21), ist jetzt aber noch mehr bzw. einzig auf
sich selbst fokussiert und sucht die Fehler nicht anderswo (A26). Es fallt auf,
dass der Billardspieler nach anfanglichen gelegentlichen Problemen mittler-
weile keine Schwierigkeiten mehr hat, an seine Bestleistung heranzureichen
(A0B).

Tab. 61: Fragebogenergebnisse fiir Faktor (B) 'Wettkampfplanung'

Fragebogenitems (B) 'Wettkampfplanung' Punktwerte Punktwerte
vor PT nach PT

Item B02: Strategien im Wettkampf 3 (manchmal) | 5 (fast immer)

Item BO7: aus dem Konzept bringen lassen 4 (selten) 5 (fast nie)

Item B12: direkte Wettkampfvorbereitung 3 (manchmal) | 5 (fast immer)

Item B17: fehlendes Einstimmen im Vorfeld 2 (oft) 4 (selten)

ltem B22: zuséatzliches Training im Vorfeld 4 (oft) 4 (oft)

Item B27: schlechter Schlaf im Vorfeld 4 (selten) 5 (fast nie)

Iltem B32: unmittelbare Vorbereitungsroutine 2 (selten) 5 (fast immer)

Punktesumme 22 33
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Die Werte zur 'Wettkampfplanung' verbessern sich vom unterdurchschnittli-
chen in den hohen Bereich hinein. So verfiigt der Billardspieler nun fast
immer (ber Strategien, auf die er zurlickgreifen kann (B02), er lasst sich mitt-
lerweile gar nicht mehr durch Gegner und / oder Spielstand aus dem Kon-
zept bringen (B07), und seine Vorbereitung verbessert sich sowohl unmittel-
bar vor einem Wettkampf (B12, B32) als auch im Vorfeld eines Wettkampfs
(B17), was womdglich die Qualitat seines Schlafs in der Nacht vor einem
Wettkampf noch optimiert hat (B27).

Tab. 62: Fragebogenergebnisse fiir Faktor (C) 'Stérungsresistenz'

Fragebogenitems (C) 'Stérungsresistenz’ Punktwerte Punktwerte
vor PT nach PT

Iltem CO3: trotz Stérungen im Rhythmus 3 (manchmal) | 4 (oft)

Iltem CO8: duere Leistungsbeeintrachtigung 4 (selten) 4 (selten)

Iltem C13: geduldig warten 2 (selten) 3 (manchmal)

Item C18: bei Leistungsabfall hilft gar nichts 2 (oft) 4 (selten)

Item C23: kiihlen Kopf behalten 2 (selten) 4 (oft)

Item C28: mehr Fehler gen Entscheidung 4 (selten) 5 (fast nie)

Item C33: ruhiger Bewegungsablauf 3 (manchmal) | 4 (oft)

Punktesumme 20 28

In den zum ersten Erhebungszeitpunkt leicht unter dem Durchschnitt liegen-
den Werten zur 'Stérungsresistenz' verbessert sich der Billardspieler auf ein
hohes Niveau. Abgesehen von den unverandert seltenen Momenten, in de-
nen er sich in seiner Leistung durch auBRere Faktoren beeinflussen lasst
(C08), verbessert er sich in jedem der ltems um 1 bis 2 Punkte. Insbesonde-
re seine leichte Tendenz, in spielentscheidenden Phasen mehr Fehler zu
machen, hat sich verfliichtigt. Zudem verbessert er sich deutlich in seiner an-
fangs mangelnden Fahigkeit, einem Abfallen der eigenen Leistung im Wett-
kampf entgegenwirken zu kénnen sowie wdhrend des Wettkampfs einen
kthlen Kopf zu behalten.
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Tab. 63: Fragebogenergebnisse fir Faktor (D) "Visualisierung'

Fragebogenitems (D) 'Visualisierung' Punktwerte Punktwerte
vor PT nach PT

Item DO04: in Vorstellung klar sehen, flihlen 4 (oft) 4 (oft)

Item DO9: Probleme, in Bildern zu denken 2 (oft) 4 (selten)

Item D14: StoRbewegung geistig durchgehen 1 (fast nie) 1 (fast nie)

Item D19: Bewegungsvorstellung schwierig 4 (selten) 5 (fast nie)

Item D24: in Vorstellung Bestes geben 3 (manchmal) | 3 (manchmal)

Item D29: Unsicherheit wegen Kugellauf 4 (selten) 4 (selten)

Item D34: Vorwegnahme des Pottens 2 (selten) 5 (fast immer)

Punktesumme 20 26

In den Werten zur 'Visualisierung' verbessert sich der Billardspieler auf ein
uber dem Durchschnitt liegendes Niveau. Deutlich steigert er sich in seiner
Fahigkeit, Gber Billard in Bildern zu denken (D09), am deutlichsten in seiner
Fahigkeit, das Potten der Kugeln vorwegzunehmen (D34). Sich die Bewe-

gung beim BillardstoR vorzustellen (D19), fallt ihm nicht schwer, auch wenn

dies fuir ihn keine praktische Relevanz hat (D14).

Tab. 64: Fragebogenergebnisse fir Faktor (E) 'Motivation'

Fragebogenitems (E) 'Motivation' Punktwerte Punktwerte
vor PT nach PT

Item EOS5: Bereitschaft, alles zu geben 2 (selten) 4 (oft)

Item E10: Mut verlieren bei Problemen 3 (manchmal) | 4 (selten)

Item E15: Freude am Billardsport 5 (fast immer) | 5 (fast immer)

Item E20: Spannungsabfall im Wettkampf 3 (manchmal) | 4 (selten)

Iltem E25: Streben nach Verbesserung

4 (oft)

5 (fast immer)

Item E30: Entmutigung, wenn es nicht lauft

3 (manchmal)

5 (fast nie)

Iltem E35: Herausforderung bei Problemen

4 (oft)

5 (fast immer)

Punktesumme

24

32

Alle anfangs schwach bis mittelméafRig ausgepragten Werte (E05, E10, E20,

E30) zur 'Motivation' des Billardspielers verbessern sich auf ein hohes Mal.
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10.9.3 Ergebnis der Selbsteinschatzung

Vor dem PT hat der Billardspieler sein im Wettkampf gezeigtes Lei-
stungsvermdégen im Vergleich zu seinem moglichen Leistungspotential auf
50% selbst eingeschatzt. Bei der Befragung eine Billardsaison spéater gibt er
an, im Wettkampf bis zu 80% an sein Potential heranzureichen.

Tab. 65: Ergebnis der Selbsteinschatzungsfrage

Billardspieler Selbsteinschatzung des Selbsteinschatzung des
Leistungsniveaus Leistungsniveaus
vor PT nach PT

SM 5 8

1: 10% des Leistungspotentials im Wettkampf
2: 20% des Leistungspotentials im Wettkampf
3: 30% des Leistungspotentials im Wettkampf

10 tatsachliche und magliche Leistung im Wettkampf stimmen tberein
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10.9.4 Sportpsychologische Bewertung

Der intensiv trainierende Billardspieler, dem Billard sehr viel bedeutet und
der in der Vereinsgemeinschaft gleichsam ein zweites Zuhause gefunden
hat, spielte die im Anschluss an das PT folgende Saison — seine vierte — mit
seiner Kombi-Mannschaft in der Bezirksliga, mit seiner 8-Ball-Mannschaft in
der Bezirksoberliga. Er meint zwar, im Billard kein wirklich gréRBeres Ziel zu
verfolgen, méchte jedoch langfristig gesehen zum Einen die Finalteilnahme
bei einem Preisgeldturnier mit einem 64er-Feld verwirklichen, nicht unbe-
dingt bei einem Grand Prix-Turnier, und zum Anderen, mdglicherweise in
zwei Jahren, seinen Einsatz in der Ersten Mannschaft erreichen, was er sich
Uber eine weitere Leistungsverbesserung auch zutraut. Im Glauben, besser
spielen zu kénnen, wenn es im Kopf besser klappen kénnte, nahm er am
Trainingsprogramm teil, um tber einen langeren Wettkampf hinweg die Moti-
vation gleich hoch halten zu kénnen. Wie die bis in den hohen Bereich hinein
ansteigenden Fragebogenwerte zu seiner Motivation (E) belegen, scheint er
hier deutliche Fortschritte gemacht zu haben: Neben seiner anfangs schon
stark ausgepragten Einstellung, sich bei Problemen herausgefordert zu fih-
len sowie nach Mitteln und Wegen zu suchen, um sich spielerisch zu stei-
gern, verbessert er sich sowohl hinsichtlich seines tendenziellen Spannungs-
abfalls im Wettkampf als auch hinsichtlich seiner Tendenz, den Mut zu ver-
lieren, wenn es im Wettkampf nicht so lauft, da man erfahrungsgemaRn nicht
mehr ins Spiel kommt, sowie hinsichtlich seiner Tendenz, nicht alles zu ge-

ben, um sein Potential auszuschopfen.

Dabei kann der deutliche Einfluss der Hara- wie der Mentalen Ubung auf das
Erleben des Billardspielers durchaus im Zusammenhang mit der positiven
Entwicklung im motivationalen Bereich gesehen werden. Durch die Mentale
Ubung steigerte sich seine Konzentrationsfahigkeit und seine Sicherheit, vor
allem weniger ablenkbar zu sein und keine fremden Gedanken zu haben.

Und im Zuge der Hara-Ubung merkte er, dass er im Wettkampf nicht in Hek-
tik verfallt, sondern einfach ganz ruhig bleibt und kein Problem hat. — Die bis
in den hohen Bereich hinein verbesserten Fragebogenwerte des Billardspie-

lers zur Stérungsresistenz (C), insbesondere die deutliche Steigerung in sei-
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ner anfangs mangelnden Fahigkeit, einem Abfallen der eigenen Leistung im
Wettkampf entgegenwirken zu kénnen sowie wéhrend des Wettkampfs ei-
nen kithlen Kopf zu behalten, unterstreichen die deutlichen Trainingseffekte;
selbst seine leichte Tendenz, in spielentscheidenden Phasen mehr Fehler zu
machen, hat sich verfliichtigt. — Insbesondere in Verbindung mit dem Break
erlebt er, dass er sich fallen lassen kann, dass sich in den Schultern ein
stark erleichterndes, lockerndes und befreiendes Entspannungsgefiihl
einstellt, wie zehn Kilo leichter, als ob ein Klotz, der auf der Schulter lag, weg
ware, und dass es sich gut anfihlt, unten, in der Unterleibgegend, zu sein
und von innen heraus zu kommen. Gleichzeitig erlebt er sich im Kopf bzw. im
Geist als zentriert, klar und voll da sowie locker und entspannt, als ob man
ein Brett vor dem Kopf weggeklappt hatte. Sein Hinweis, dass die Hara-
Ubung, wenn er dabei seine Arme in den SchoR nimmt, fiir ihn eine &hnlich
entspannende Wirkung hat wie mit herunterbaumelnden Armen, ist insofern
interessant, als dies fir seine intensive Auseinandersetzung mit der Ubung
und flir sein genaues Hinsplren spricht. So weist er auch darauf hin, dass
die Hara-Ubung ihm die kérperlichen Voraussetzungen vermittelte, zu
merken, dass er im Wettkampf viel lockerer wird; er empfindet die Ubung,
wie er sagt, vielleicht sogar zu intensiv in dem Sinne, dass er zu locker wére.
Dies — und dass er letzilich nicht weil3, ob er schon einmal gespurt hat, im
Hara zu sein — ist, wie er selbst andeutet, tatséchlich wahrscheinlich darauf
zurlickzufthren, dass er noch zu wenig Erfahrung damit hat. Wie ihm bereits
vor drei Jahren im Verein durch einen Kampfsporttrainer einmal hinsichtlich
des Aufbaus von Kérperspannung vermittelt wurde, geht es darum, weder zu
verkrampfen noch, wie es beim Teilnehmer der Fall sein kénnte, sich
UbermaRig zu entspannen, sondern auf die rechte Weise angespannt zu
sein, wofur allerdings wiederum sein Hinweis sprechen wirde, unten zu sein,

man kénnte auch sagen im Hara oder zentriert zu sein.

In seinen Einsichten zur Hara-Ubung jedoch bringt der Billardspieler das
Zentrieren mit seinem Geist in Verbindung, wogegen prinzipiell nichts einzu-
wenden ist, da er damit eine Form von Klarheit meint, die ihn befahigt, zum
Kern der Sache hinzufinden, nicht herumzuschweifen und auf Wellenlinien
daherzukommen, sondern das Ziel gut fixieren zu kénnen und Klarheit tiber
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den Weg dahin zu haben. Sich im Geist zu zentrieren, kombiniert mit seinem
Hinweis, sich koérperlich fallen zu lassen, so wie er es aus dem friher von
ihm betriebenen Sportschiefen kennt, kénnte trotz der ausgepréagten Erle-
bensaspekte auf eine leichte Verdrehung des Sachverhalts um Hara hinwei-
sen: Abgesehen davon, dass es nicht so gliicklich ist, im Zusammenhang mit
der Hara-Ubung an Kategorien wie Kérper und Geist festzuhalten, liegt die
Betonung ja im Grunde darauf, sich oben, also im Geist, fallen zu lassen,
dort loszulassen, und unten, also im Kérper, zentriert zu sein. Weiter ist als
bedeutender Effekt im Zuge der Hara-Ubung anzusehen, dass der Billard-
spieler die Fahigkeit, derer er sich auch bewusst ist, entwickelt hat, bei Be-
darf sozusagen Tempo aus seinem Spiel herauszunehmen, und in der Lage
ist, anstatt in Hektik zu verfallen, auch mal zwei Minuten um den Tisch he-
rumzugehen und sich die Sache genauer anzuschauen, bevor er wieder Gas
gibt. Man kénnte vermuten, dass die mit der Hara-Ubung einhergehenden
weitreichenden positiven Verdnderungen fiir den Billardspieler fir eine
durchgéngige und intensive Ubungspraxis sprechen. Vielleicht neben seinem
Empfinden von UbermaRiger Lockerheit und seiner anfanglichen Skepsis
gegeniiber der Hara-Ubung, die sich jedoch mit der im Endeffekt recht guten
Umsetzung beim Break seiner Meinung nach gab, steht dieser Art des
Ubens seine Ansicht im Wege, dass er mit der Ubung aufhéren wiirde, wenn
er sie, ohne dass sich fiir ihn ein sichtlicher Erfolg einstellt, regelmafig
durchfuhren wiirde, weswegen er sich auf eine situationsbedingte Anwen-
dung, wie z. B. bei seinem Break, beschrankt.

Dass es (iberhaupt zu dieser Umsetzung der Hara-Ubung kommt und der
Billardspieler Raum hat, sich vor dem Break besser konzentrieren und
durchatmen zu kénnen, sieht er in der Mentalen Ubung bzw. im Ritual
begriindet, das ihm gut gefallen hat, insbesondere dass es mehr von der
psychologischen als von der praktischen Seite beleuchtet wurde, wie er es ja
aus seinem Verein bereits kennt: Denn dies Ritual, dessen Sinn er darin
sieht, sich auf die augenblicklich wesentlichen Gedanken zu konzentrieren,
um sein Spiel zu spielen, Ruhe zu bewahren, nicht die Nerven zu verlieren
oder z. B. an Sieg oder Niederlage zu denken, ist fr ihn mit der Gewissheit
verbunden, dass es immer gleich ist, alle fir ihn wichtigen Punkte des

Bewegungsablaufs enthalt und funktioniert. Dadurch dass er es auch immer
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gleich auf alle Bélle und Situationen anwendet, gibt es fur ihn keine
sogenannten leichten und schwierigen Balle mehr, auch keine kritischen und
nicht kritischen Situationen: Jeder Ball und somit die Einstellung des
Billardspielers gegeniiber jedem Ball ist gleich, so dass es flr ihn keine
Probleme gibt. Auf dem Hintergrund seiner umfangreichen Wettkampferfah-
rungen auch in anderen Sportarten — Tennis und Sportschielen — schatzt er
sich selbst als mental stark ein. Sein Fokus ist darauf gerichtet, in Reizsitua-
tionen dazuzulernen und zu versuchen, durch Ereignisse zu wachsen. Er ist
sich bewusst, dass das Visualisieren genau der Weg ist, den man beschrei-
tet, um das, was man am Billardtisch plant, dann auch tatséchlich umzu-
setzen: Wenn man irgendetwas im Kopf nicht zusammenbringt, so meint er,
dann geht es praktisch bzw. kérperlich auch nicht, weswegen er die Mentale
Ubung auch fiir eine der wichtigsten Sachen hélt. Darin driickt sich nochmals
das aus, was im Zusammenhang mit der Hara-Ubung bereits angedeutet
und als leichte Verdrehung des Sachverhalts bezeichnet wurde, dass nam-
lich der Billardspieler noch eher im Kopf als im Hara zentriert ist. Im Sinne
von Hara misste man den Sachverhalt umkehren: Wenn man vor allem sich
(statt nur 'irgendetwas') in seinem Leib (statt nur 'im Kopf') nicht zusammen-
bringt, geht es theoretisch bzw. kopfmaRig (statt 'praktisch bzw. kérperlich')
auch nicht.

Auch in der Ubung von Hara, die der Teilnehmer anfangs noch eigens im
Trainingstagebuch dokumentierte und meist im Sitzen durchfuhrte, liegt sei-
ne Betonung erneut darauf, sich durch das Atmen im Geist zu zentrieren. Er
wendet die Hara-Ubung immer bei Wettkdmpfen an: zum Einen auf seine im
Verein neu erlernte Stoftechnik beim Break mit ganz lockerem Schwung,
lockerem Arm und lockerer Schulter in folgender Form: Hinstellen, Durchat-
men, Konzentrieren und Verinnerlichen vor dem Break, um dann von innen
heraus zu kommen; zum Anderen in Spielpausen, wahrend der Gegner am
Tisch ist, um abzuschalten und einfach ruhig und eigentlich unbewusst — of-
fenbar bereits in gewisser Weise automatisiert — zu atmen.

Wie es fiir die Hara-Ubung der Fall ist, so kommt es auch, was die Mentale
Ubung angeht, zu einer intensiven praktischen Umsetzung der Inhalte durch
den Billardspieler, hier bereits begiinstigt durch seine Vorerfahrungen im
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Verein, an die er gut ankniipfen konnte, um wieder einzusteigen, die Ubung
konsequent zu machen und zu verinnerlichen. Wie die insgesamt in den
tiberdurchschnittlichen Bereich hinein verbesserten Fragebogenwerte zur Vi-
sualisierung (D) im Einzelnen zeigen, ist das Visualisieren dabei fur ihn ganz
wesentlich: er steigert sich deutlich in seiner Fahigkeit, iiber Billard in Bildern
zu denken und das Potten der Kugeln vorwegzunehmen. Laut Fragebogen
geht er zwar die Bewegung beim BillardstoR® nicht im Geiste durch (auch
wenn er die Fahigkeit dazu hat) und, wie sich im Interview bestatigt, (ibt auch
nicht mehr explizit, weil das Ritual mit den einzelnen Punkten seines Be-
wegungsablaufs mittlerweile automatisiert ist, arbeitet jedoch weiter daran,
indem er an Kleinigkeiten wie z. B. dem sauberen Chinlock ('Einrasten’' des
Kinns wahrend des Beugens iber das Queue) feilt. Insbesondere wenn er
merkt, dass er etwas in seinem Ritual vernachlassigt oder vergisst, liest er
sich die Ubung immer mal wieder durch und geht die Stichpunkte, die ihm
gerade wichtig sind, in Gedanken durch. Wie die bis in den hohen Bereich
hinein stark verbesserten Fragebogenwerte zur Wettkampfplanung (B) bele-
gen, nutzt er dariiber hinaus die Mentale Ubung fiir seine unmittelbare Wett-
kampfvorbereitung etwa zwanzig bis dreiBig Minuten vor Beginn, um sich,
wie er es nennt, auf Konzentrationsphase zu begeben.

Im Zusammenhang sowohl mit der Hara-Ubung als auch mit der Mentalen
Ubung ist ein deutlich positiver Einfluss auf die Leistung des Billardspielers
auszumachen. Abgesehen von dem bereits diskutierten Aspekt, dass er das
Gefiihl hat, dass die bei ihm mit der Hara-Ubung einhergehende ibermaRige
Lockerheit seiner Leistung nicht zutréglich ist, hat ihm die Ubung vor allem in
Verbindung mit seinem Break, der friilher als Schwachpunkt und lustiges
Glucksspiel zu bezeichnen war, etwas gebracht und tut ihm gut. Er betont,
dass es mit diesem guten Gefiihl in der Unterleibgegend und gleichzeitiger
Zentrierung im Kopf gut funktioniert und dass die Hara-Ubung ihm geholfen
hat, seinen StoB, definitiv sein Break sowie die Automatisierung des Breaks
standig zu verbessern — ein Anhaltspunkt fur eine gelungene Verbindung der
Hara-Ubung mit der Mentalen Ubung.

In Bezug auf die Erhthung seiner Bestleistung in den verschiedenen Diszipli-
nen hebt der Billardspieler die Mentale Ubung bzw. das Ritual besonders
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hervor. Das Visualisieren hilft ihm bei seiner Umsetzung auf dem Billardtisch,
und seine identische StoRroutine erhdht seine Treffsicherheit. Laut Selbst-
einschatzungsfrage vermag er, nach urspriinglich 50 Prozent, mittlerweile bis
zu 80 Prozent seines Potentials im Wettkampf auszuschépfen.

Wahrend der Teilnehmer seinen Alltag von der Mentalen Ubung im Grunde
nicht beriihrt sieht, iibt die Hara-Ubung einen weitreichenden Einfluss aus:
So fiihrt er die Hara-Ubung z. B. in Geschéftsbesprechungen oder auch zu
Hause nach einem stressigen Tag durch, letztlich generell bei ibermaliger
gedanklicher Beschaftigung mit etwas oder bei Unlust, Stimmungsschwan-
kungen nach unten, um Uber das geistige und koérperliche Entspannen sol-
che Dinge loszulassen, wegzukommen vom Stress und Ruhe zu finden.

AbschlieBend sollen noch zwei Aspekte positiv herausgestellt werden: Der
eine Aspekt bezieht sich auf die Strategie des Billardspielers im Wettkampf,
die er in erster Linie von seiner eigenen Verfassung abhangig macht. Er kon-
zentriert sich auf sich selbst und auf seine Starke im Safespiel. Der andere
Aspekt betrifft seine Verbindung der Mentalen Ubung bzw. des Rituals beim
StolRen mit seiner Atmung, die fir ihn eine groRe Rolle spielt, wenn er am
Tisch steht und sich auf den Sto konzentriert. Abgeleitet von seinen Vorer-
fahrungen im SchielRen atmet er beim Runtergehen ein, atmet dann langsam
aus, wodurch sich, wie er betont, Spannung im Kérper aufbaut und der Kor-
per mehr Kraft und Leistungsfahigkeit hat, und sté3t schlielich, wenn er

merkt, dass er optimal gespannt und geistig bereit ist.
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10.10 Person 10W

Geschlecht |Alter |Berufliche |Eintrittsalter Ligazugehdrigkeit / Spielstarke
Situation Wettkampfbillard |/ erlangte Titel
weiblich 29 Angestellte |20 Jahre — seit funf Jahren in Landesliga
Jahre - mehrfache 'Bayerische Vize-
meisterin' und dritte Platze

10.10.1 Interviewergebnisse

10.10.1.1

Darstellung der kategorisierten Interviewinhalte

() Individuelle Voraussetzungen (ID)

(1,1) Leistungs-
starke zu Beginn

des PT

(1-3) Wettkampfbillard seit neun Jahren.
(4-6) Spielt seit mehreren Jahren konstant in Landesliga, aber
auch internationale Turniere wie Euro-Tour.

(1,2) Trainings-

(7-8) Trainiert zur Zeit ein oder zwei Mal die Woche.

héaufigkeit
(1,3) Vor- (8-17) Im Verein und in anderen Sportarten keine Vorerfahrungen
erfahrungen mit psychologischen Techniken im Billard. Privat mit Autogenem

Training und Mentalem Training sowie mit dem Buch 'Kraftzentra-
le Unterbewusstsein' beschéftigt.
(66-68) Begriff Hara vor dem Trainingsprogramm nicht bekannt.

(1,4) Motivation
fur PT

(19-24) Interesse am Trainingsprogramm, jedoch keine speziellen
Erwartungen.

(1,5) Ziele
letzte Saison

(25-26) Liga halten.

(1,6) Erreichen
der Ziele

(27-29) In einer Disziplin Ziel erreicht, in einer anderen abgestie-
gen.

(1,7) Ziele

néchste Saison

(38-42) Mochte national wieder mehr spielen und weiter vorne
sein. Arbeitet darauf hin, indem sie ihr Billardtraining verstarkt und

mit dem Trainingsprogramm intensiv weitermacht.
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(1,8) GroRere
Ziele

(43-45) GroReres Ziel ist derzeit Platzierung unter den ersten Drei
bei der Nationalen Meisterschaft.

(1,9) Bedeutung
von Billard

(46-57) Billard hat groRe Bedeutung, macht sehr viel Spal3, nicht
nur in Bezug auf Wettkampf, sondern auch vom Menschlichen,

von den verschiedenen sozialen Kontakten her.

(1) Hara-Ubung (HARA)

(11,1) Erlebens-
aspekte

(72-74) Hat schon immer ein Gefuhl dabei, jedoch nicht in der In-
tensitét, dass sie sagen konnte, richtig gespurt zu haben, im Hara
Zu sein.

(89-94) Erlebt vor allen Dingen durch das Loslassen und Locker-
lassen, dass sich ihre Muskeln entspannen. Hat mehr Probleme
mit der Atmung, die sie immer suchen muss, um sie zu lassen.
(101-103) Kein Einfluss von Hara auf weniger Ablenkbarkeit im
Wettkampf.

(104-109) Ruhe im Wettkampf von Haus aus kein Problem. Hara-
Ubung hilft jedoch, bei schwierigen StéRen locker zu bleiben und
nicht zu verkrampfen.

(11,2) Einsichts-

(69-71) Verstandnis von Hara als das In-sich-Gehen, um sich sel-

aspekie ber, den Kérper und die Seele, zu finden.
(11,3) Ubungs- (75-88) Im Trainingstagebuch dokumentiertes Durchfiihren der
aspekte Hara-Ubung, ein bis zwei Mal die Woche, je nach Ort im Sitzen

oder im Stehen; nimmt sich finf bis zehn Minuten Zeit; tbt in der
Kurzfassung, flr die sie eine halbe bis ganze Minute braucht.
(95-99, 100) Wendet in Training und Wettkampf bei Gefiihl der
Verspannung, die dazu fuhrt, dass die St6Re nicht funktionieren,
sowie bei schwierigen StéRen die Hara-Ubung an.

(11,4) Leistungs-

(99-100, 110-111) Umsetzung der Hara-Ubung zeigt Erfolg und

aspekte wirkt sich auf alle Falle positiv auf persénliche Leistung aus.
(11,5) Alltags- (112-115) Lasst Hara-Ubung im Alltag mit einflieRen, jedoch keine
aspekte Veranderung in dem Sinne.
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(Il) Mentale Ubung (MT)

(I1,1) Erlebens-
aspekte

(63, 65) Fuhit sich sicherer (durch regelmaRiges Uben und die
Routine dadurch).

(144-145) Mit der Ubung féllt es ihr leichter, das, was sie macht,
auch zu sehen.

(178, 182-183) Konzentrierter und ruhiger (durch den Einsatz der
Mentalen Ubung im Vorfeld eines Wettkampfs).

(190-191) Klarer im Kopf (durch die veréanderte Aufnahme).

(111,2) Einsichts-
aspekte

(58-60) Mentale Ubung hat am meisten gebracht und am besten
gefallen; meint, dass sie wohl auch am meisten zugénglich fir die
Mentale Ubung ist.

(116-121) Versteht unter Mentalem Training nicht das praktische
Training, sondern die Integration des Geistigen in das praktische
Training, um frei zu sein im Kopf flr die technischen Ablaufe.
(147-149) Wenn man sich das anders (d. h. als weichen, leisen
StoR) vorstellt, anstatt zu sagen, ich muss jetzt den Ball da treffen
oder richtig treffen, wirkt das auch anders.

(150-158, 195-197) Versucht, jeden Ball gleich zu bewerten und
an jeden Ball gleich heranzugehen, um ihn nicht in verschiedene
Kategorien einzuteilen, nicht als schwer einzuschéatzen und somit
kein Einstellungsproblem zu bekommen.

(164-167) Hat sich angewdohnt, mit zunehmender Schwierigkeit ei-
nes Balls ihren Ehrgeiz zu steigern, dass sie ihn schafft und locht,
und eine positive Einstellung zu entwickeln, positiv zu denken, an-
statt sich zu sagen ,Der ist schwer, den kann ich nicht."

(181) Sieht, dass das (die Mentale Ubung als Trainingsersatz)
wirklich eine Wirkung hat.

(11,3) Ubungs-
aspekte

(64-65) Routine durch regelméRiges Mentales Uben.

(122-139, 193-195, 198-200) Ein bis zwei Mal die Woche doku-
mentiertes Durchfiihren der Mentalen Ubung in der Kurzfassung;
nimmt sich fUnf bis zehn Minuten dafur Zeit; visualisiert dabei, wie
sie den Ball spielt, wie er fallt und was passiert, und achtet auf ei-
nen weichen und damit leisen StoR. Bereitet sich in dieser Form
auf eher jeden Stol vor (als besonders auf schwere Bélle).
(176-178) Seit dem Trainingsprogramm intensivere Wettkampf-
vorbereitung durch verstarktes Mentales Uben.
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(178-180) Aufgrund reduzierten Billardtrainings Benutzen der
Mentalen Ubung als Trainingsersatz.

(184-190, 191-192) Zum Beginn einer Aufnahme mittlerweile erst
mal langsamer und ruhiger an den Tisch gehen, Tisch genauer
anschauen und eher mal auch 6fter um den Tisch herumgehen,
um die Situation besser aufzunehmen und im Kopf klarer zu verar-
beiten und dann erst das Spiel zu beginnen, anstatt hinzurennen
und loszueiern.

(I1,4) Leistungs- | (145-147, 159-164) Verbesserung der Visualisierungs- und Vor-
aspekte stellungsfahigkeit (z. B. eines weichen, leisen StofRRes) und damit
der tatsachlichen Umsetzung, auch in kritischen Spielsituationen.
(158) (Durch Anwenden der Formel auf alle, nicht nur schwierige
Bélle) wird es leichter.

(167-170) Veranderte Einstellung gegeniiber schweren Béllen er-
hoht Treffsicherheit und Leistungsfahigkeit.

(178-179) Mentale Ubung (als Trainingsersatz) hat geholfen.

(111,5) Alitags- (171-173) Keine Veranderung im Alltag.
aspekte

(IV) Allgemeine Trainingsaspekte (ALL)

(30-37) Griinde flir Abstieg liegen im Training an sich und in anderen Dingen, die
vom Spiel ablenkten. Trainingsprogramm hat geholfen, sich mehr auf das Spiel kon-
zentrieren und sich besser zurechtfinden zu kénnen.

(140-143) Verbindet die Mentale Ubung nicht mit dem Atem und achtet wahrend der
StoRRbewegung auch nicht darauf.

(201-208) Strategie im Wettkampf hangt vom Gegner, dem Tisch und den Raumlich-
keiten, von der Situation und vom Spielstand ab. Abgesehen davon Versuch, Spiel
als Einheit durchzuziehen, ohne irgendwelche Unterschiede zu machen.
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10.10.1.2 Uberfiihrung in ein metrisches System

Die Effekte in den Kernkategorien kénnen aufgrund der ihnen zugeordneten

Aussagen der Billardspielerin folgendermalen (Tab. 66) eingeschatzt wer-

den:

Tab. 66: Kategoriale Einschatzung der Trainingseffekte fur Person 10W

10W Erlebens- |Einsichts- | Ubungs- |Leistungs- | Allitags- Summen-
aspekte |aspekte |aspekte |aspekte |aspekte |werte

Hara-

Ubung + ++ o + 9 (von 10)

Mentale

Ubung + ++ B 0 8 (von 10)
"*5 TN ) 4 !!:f\'._ )

PT S ﬁb S fe e CHOS 17 (von 20)

keine Aussagen: X =0 Punkte

fragliche Wirkung: ? =0 Punkte

keine Wirkung: 0 =0 Punkte

geringe Wirkung: * =1 Punkt

deutliche Wirkung: + =2 Punkte

0 Punkte (von 10):

1 bis 2 Punkte (von 10):
3 bis 4 Punkte (von 10):
5 Punkte (von 10):

6 bis 7 Punkte (von 10):
8 bis 9 Punkte (von 10):
10 Punkte (von 10):

0 Punkte (von 20):

1 bis 4 Punkte (von 20):
5 bis 8 Punkte (von 20):
9 bis 11 Punkte (von 20):

12 bis 15 Punkte (von 20):
16 bis 19 Punkte (von 20):

20 Punkte (von 20):

keine Wirkung des Ubungselements

sehr geringe Wirkung des Ubungselements
geringe Wirkung des Ubungselements
méfRige Wirkung des Ubungselements
deutliche Wirkung des Ubungselements
sehr deutliche Wirkung des Ubungselements
optimale Wirkung des Ubungselements

keine Trainingseffekte

sehr geringe Trainingseffekte
geringe Trainingseffekte
mittlere Trainingseffekte
starke Trainingseffekte

sehr starke Trainingseffekte
optimale Trainingseffekte

Die Kategorieneffekte wurden sowohl! hinsichtlich der Hara-Ubung mit dem

Punktwert von 9 als auch hinsichtlich der Mentalen Ubung mit dem Punkt-

wert von 8 und somit auch die Trainingseffekte insgesamt mit 17 Punkten als

sehr stark eingestuft.
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10.10.1.3 Textliche Zusammenfassung

Individuelle Voraussetzungen:

Die mittlerweile seit zehn Jahren Wettkampfe bestreitende und seit mehre-
ren Jahren in der Landesliga, aber auch international auf der Euro-Tour
spielende Teilnehmerin, die zur Zeit ein oder zwei Mal die Woche trainiert,
hat im Verein und in anderen Sportarten keine Vorerfahrungen mit psycho-
logischen Techniken im Billard, beschéftigte sich jedoch privat bereits mit
Autogenem und Mentalem Training sowie mit dem Buch 'Kraftzentrale Unter-
bewusstsein'. Die Bezeichnung Hara war ihr vor dem Trainingsprogramm
nicht bekannt, an dem sie aus Interesse teilnahm, ohne damit spezielle Er-
wartungen zu verbinden. lhr Ziel fur die letzte Saison, die Liga zu halten, hat
sie in einer Disziplin erreicht, wéahrend sie in einer anderen abgestiegen ist.
In der kommenden Saison mdchte sie national wieder mehr spielen und da-
bei weiter vorne sein, worauf sie hinarbeitet, indem sie ihr Billardtraining ver-
starkt und mit dem Trainingsprogramm intensiv weitermacht. Ein gréReres
Ziel im Billardsport, der ihr viel bedeutet und nicht nur in Bezug auf Wett-
kéampfe, sondern auch vom Menschlichen, von den verschiedenen sozialen
Kontakten her Spal® macht, stellt fiir sie derzeit eine Platzierung unter den

ersten Drei bei der Nationalen Meisterschaft dar.

Hara-Ubung:

In Bezug auf ihr Erleben im Zusammenhang mit der Hara-Ubung gibt die Bil-
lardspielerin an, schon immer ein Gefiihl dabei zu haben, jedoch nicht in der
Intensitat, dass sie sagen konnte, richtig gespirt zu haben, im Hara zu sein,
jedoch hilft ihr die Ubung, bei schwierigen StéRen locker zu bleiben und nicht
zu verkrampfen. Vor allen Dingen durch das Loslassen und Lockerlassen er-
lebt sie, dass sich ihre Muskeln entspannen. Mehr Probleme hat sie dage-
gen mit der Atmung, die sie immer suchen muss, um sie zu lassen. Sie ver-
steht Hara als das In-sich-Gehen, und sie hat die Einsicht gewonnen, dass
es darum geht, sich selber, den Kérper und die Seele, zu finden. Die in ih-
rem Trainingstagebuch dokumentierte Ubung fiihrt sie ein bis zwei Mal die
Woche durch, je nach Ort im Sitzen oder im Stehen, und nimmt sich dafar

funf bis zehn Minuten Zeit. Sie bezieht sich dabei auf die Kurzfassung, fur
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die sie eine halbe bis ganze Minute braucht. Bei einem Gefiihl der Verspan-
nung, die dazu fiihrt, dass die Stéfe nicht funktionieren, sowie bei schwieri-
gen StéRen wendet sie in Training und Wettkampf die Hara-Ubung an. Die
Umsetzung der Hara-Ubung zeigt Erfolg und wirkt sich ihrer Meinung nach
auf alle Falle positiv auf die personliche Leistung aus. Im Alltag lasst sie die
Hara-Ubung zwar mit einflieRen, sieht jedoch keine Veranderungen in dem
Sinne.

Mentale Ubung:

Durch ihre mittlerweile erlangte Routine in der Mentalen Ubung fihlit sich die
Billardspielerin sicherer, und mit der Ubung fallt es ihr nun leichter, das, was
sie macht, auch zu sehen. Weiter verbindet sie, mit ihrer im Zuge der Menta-
len Ubung verénderten Aufnahme, das Erleben, klarer im Kopf zu sein, und
sie fuhlt sich durch den Einsatz der Mentalen Ubung im Vorfeld eines Wett-
kampfs konzentrierter und ruhiger. Sie hat die Einsicht entwickelt, dass es
beim Mentalen Training um die Integration des Geistigen in das praktische
Training geht, um frei zu sein im Kopf fur die technischen Abldufe, und sie
hat erkannt, dass ihre veranderte Vorstellung von einem Sto, namlich als
weich und leise, auch anders wirkt, als wenn sie sagt, ich muss jetzt den Ball
da treffen oder richtig treffen. Die Billardspielerin versucht, jeden Ball gleich
zu bewerten und an jeden Ball gleich heranzugehen, um ihn nicht in ver-
schiedene Kategorien einzuteilen, nicht als schwer einzuschéatzen und somit
kein Einstellungsproblem zu bekommen. Sie hat sich angewdhnt, mit zuneh-
mender Schwierigkeit eines Balls ihren Ehrgeiz zu steigern, dass sie ihn
schafft und locht, und eine positive Einstellung zu entwickeln, positiv zu den-
ken, anstatt sich zu sagen ,Der ist schwer, den kann ich nicht." AuBerdem
sieht sie, dass es wirklich eine Wirkung hat, die in ihrem Trainingstagebuch
auch dokumentierte Mentale Ubung als Trainingsersatz einzusetzen, was fiir
sie aufgrund ihres reduzierten Billardtrainings von Bedeutung war. Sie fuhrt
die Ubung ein bis zwei Mal die Woche in der Kurzfassung durch und nimmt
sich dafiir etwa funf bis zehn Minuten Zeit. Dabei visualisiert sie, wie sie den
Ball spielt, wie er fallt und was passiert, und achtet auf einen weichen und
damit leisen StoR. In dieser Form bereitet sie sich auf eher jeden Sto vor
als besonders auf schwere Balle. Zum Beginn einer Aufnahme geht sie mitt-
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lerweile erst mal langsamer und ruhiger an den Tisch, schaut den Tisch ge-
nauer an und geht eher mal auch &fter um den Tisch herum, um die Situa-
tion besser aufzunehmen und im Kopf klarer zu verarbeiten, um dann erst
das Spiel zu beginnen, anstatt hinzurennen und loszueiern. Zudem verfugt
die Billardspielerin durch ihr verstéarktes Mentales Uben nun tber eine inten-
sivere Wettkampfvorbereitung. Die positiven Auswirkungen der Mentalen
Ubung auf die Leistung der Billardspielerin, auf die tatsachliche Umsetzung
auf dem Tisch, auch in kritischen Spielsituationen, sind im Zusammenhang
zu sehen mit ihrer verbesserten Visualisierungs- und Vorstellungsfahigkeit (z.
B. eines weichen, leisen StolRes). Dadurch dass sie die Formel auf alle Bélle
anwendet und somit ihre Einstellung gegenuber schweren Béllen verandert
hat, erhoht sich ihre Treffsicherheit und Leistungsfahigkeit. Auch als Trai-
ningsersatz hat ihr die Mentale Ubung geholfen. Im Alltag sieht die Teilneh-
merin keine Veranderungen.

Allgemeine Trainingsaspekte:

Die Griinde fur den Abstieg sieht die Billardspielerin in ihrem Training an sich
und in anderen Dingen, die sie vom Spiel ablenkten. In dieser Situation hat
ihr das Trainingsprogramm geholfen, sich mehr auf ihr Spiel konzentrieren
und sich besser zurechtfinden zu kénnen.

Sie verbindet die Mentale Ubung nicht mit ihrem Atem und achtet wahrend
der StoRbewegung auch nicht darauf.

Abgesehen von verschiedenen aulleren Aspekten wie Gegner, Tisch, Raum-
lichkeiten, Situation und Spielstand versucht sie, ihr Spiel als Einheit durch-

zuziehen, ohne irgendwelche Unterschiede zu machen.



10. Einzelfallergebnisse und deren Bewertung (10W) 295

10.10.2 Fragebogenergebnisse

26 t A- +@

Punktwert
R

b

=
|
Q

8t , , , . ‘ -0~ VOR_PT
(A) (B) (C) (D) (E) --k- NACH_PT

Fragebogenkategorien

(A): 'Leistungsfaktoren' ] hoher Bereich (28-35 Punkte):
(B): 'Wettkampfplanung' [ Uberdurchschnittlicher Bereich (22-27 Punkte):
(C): 'Strungsresistenz' ? Durchschnittswert (21 Punkte):
(D): 'Visualisierung' I unterdurchschnittlicher Bereich (15-20 Punkte):
(E): "Motivation’ | niedriger Bereich (7-14 Punkte):

+
|é®G+

Abb. 12: Ergebnisse in den Fragebogenkategorien fiir 10W
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Tab. 67: Fragebogenergebnisse fiir Faktor (A) 'Leistungsfaktoren'

Fragebogenitems (A) 'Leistungsfaktoren' Punkiwerte Punktwerte
vor PT nach PT

Iltem AO1: Bestes geben wichtiger als Sieg 4 (oft) 4 (oft)

Item AO6: Probleme mit Bestleistung 1 (fast immer) | 2 (oft)

Item A11: Wunsch, Potential auszuschépfen 3 (manchmal) | 4 (oft)

Item A16: Problem, sich als Gewinner zu sehen

3 (manchmal)

3 (manchmal)

Item A21: SpaR auch bei Fehlern 4 (oft) 5 (fast immer)
Iltem A26: Fehlersuche aulen 4 (selten) 4 (selten)
Item A31: Freude am Tun wichtiger als Sieg 4 (oft) 4 (oft)
Punktesumme 23 26

Unter den nur leicht verbesserten, weiter im iberdurchschnittlichen Bereich
liegenden Werten zu den 'Leistungsfaktoren' fallt vor allem Item AO06 ins
Auge, das — bei einer Steigerung um 1 Punkt — kaum nachlassende Schwie-
rigkeiten der Billardspielerin anzeigt, Leistung bis an die obere Grenze ihres

Talents und ihrer Fertigkeiten zu erbringen.

Tab. 68: Fragebogenergebnisse fiir Faktor (B) 'Wettkampfplanung'

Fragebogenitems (B) 'Wettkampfplanung' Punktwerte Punktwerte
vor PT nach PT

Iltem BO2: Strategien im Wettkampf 3 (manchmal) | 4 (oft)

Item BO7: aus dem Konzept bringen lassen 2 (oft) 3 (manchmal)

Item B12: direkte Wettkampfvorbereitung 2 (selten) 4 (oft)

Item B17: fehlendes Einstimmen im Vorfeld 2 (oft) 4 (selten)

Item B22: zusétzliches Training im Vorfeld 5 (fast immer) | 3 (manchmal)

Item B27: schlechter Schlaf im Vorfeld 5 (fast nie) 5 (fast nie)

Item B32: unmittelbare Vorbereitungsroutine 2 (selten) 4 (oft)

Punktesumme 21 27

In der 'Wettkampfplanung' verbessert sich die Billardspielerin von einem
durchschnittlichen auf ein deutlich dariiber liegendes Niveau. Die Billardspie-
lerin verfugt zunehmend Uber Strategien, auf die sie im Wettkampf zurlick-
greifen kann (B02), sie lasst sich etwas weniger durch Gegner und / oder
Spielstand aus dem Konzept bringen (B07), und sie verbessert neben ihrer
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unmittelbaren Wettkampfvorbereitung (B12, B32) auch ihre Vorbereitung im
Vorfeld eines Wettkampfs (B17) — dies moglicherweise zu Lasten zusatzli-
chen Billardtrainings (B22).

Tab. 69: Fragebogenergebnisse fir Faktor (C) 'Stérungsresistenz’

Fragebogenitems (C) 'Stérungsresistenz’ Punktwerte Punktwerte
vor PT nach PT

Item CO3: trotz Stérungen im Rhythmus 4 (oft) 4 (oft)

Item CO08: dulere Leistungsbeeintrachtigung 2 (oft) 3 (manchmal)

Item C13: geduldig warten 4 (oft) 4 (oft)

Item C18: bei Leistungsabfall hilft gar nichts 1 (fast immer) | 3 (manchmal)

Item C23: kiihlen Kopf behalten 3 (manchmal) | 4 (oft)

Item C28: mehr Fehler gen Entscheidung 4 (selten) 4 (selten)

Item C33: ruhiger Bewegungsablauf 4 (oft) 5 (fast immer)

Punktesumme 22 27

Ebenfalls verbessert, aber noch im tiberdurchschnittlichen sind die Werte der
Billardspielerin zu ihrer 'Stérungsresistenz'. Sie lasst sich in ihrer Leistung et-
was weniger durch dulere Faktoren beeintrachtigen (C08), sie vermag mitt-
lerweile auch dem Abfallen der eigenen Leistung im Wettkampf zumindest
manchmal entgegenzuwirken (C18), sie kann im Wettkampf noch besser ei-
nen kithlen Kopf behalten (C23), und ihr Spiel ist noch intensiver durch einen
ruhigen und flissigen Bewegungsablauf gekennzeichnet (C33).

Die in der nachfolgenden Tabelle (Tab. 70) aufgeftihrten Werte der Billard-
spielerin zur 'Visualisierung' sind vom unterdurchschnittlichen Bereich auf ein
hohes Niveau stark verbessert. Dabei hat sie sich in ihrer Visualisierungs-
fahigkeit (D04, D09) und in ihrer Fahigkeit, in der Vorstellung das Potten der
Kugeln vorwegzunehmen (D34), verbessert. Auch ihre Fahigkeit, sich den
Bewegungsablauf beim Billardstol? vorzustellen, ist deutlich erhéht (D19) und
findet praktische Anwendung (D14).
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Tab. 70: Fragebogenergebnisse fiir Faktor (D) 'Visualisierung'

Fragebogenitems (D) 'Visualisierung' Punktwerte Punktwerte
vor PT nach PT

Iltem DO4: in Vorstellung klar sehen, fiihlen 3 (manchmal) | 5 (fast immer)

Item DO9: Probleme, in Bildern zu denken 1 (fast immer) | 4 (selten)

Iltem D14: StoRbewegung geistig durchgehen 2 (selten) 5 (fast immer)

Item D19: Bewegungsvorstellung schwierig 1 (fast immer) | 4 (selten)

Item D24: in Vorstellung Bestes geben 4 (oft) 4 (oft)

Item D29: Unsicherheit wegen Kugellauf

3 (manchmal)

3 (manchmal)

Item D34: Vorwegnahme des Pottens

3 (manchmal)

4 (oft)

Punktesumme 17 29

Tab. 71: Fragebogenergebnisse fur Faktor (E) 'Motivation'

Fragebogenitems (E) 'Motivation' Punktwerte Punktwerte
vor PT nach PT

Item EOS: Bereitschaft, alles zu geben 4 (oft) 4 (oft)

Item E10: Mut verlieren bei Problemen 4 (selten) 4 (selten)

Item E15: Freude am Billardsport 4 (oft) 5 (fast immer)

Item E20: Spannungsabfall im Wettkampf 3 (manchmal) | 3 (manchmal)

Item E25: Streben nach Verbesserung 4 (oft) 4 (oft)

Item E30: Entmutigung, wenn es nicht lauft 2 (oft) 4 (selten)

Item E35: Herausforderung bei Problemen 4 (oft) 5 (fast immer)

Punktesumme 25 29

In den nun in den hohen Bereich hinein verbesserten Werten zur 'Motivation'
der Billardspielerin féllt mit einer Steigerung um 2 Punkte das anfangs in der
Punktzahl einzig schwach vertretene Item E30 auf. So lasst sich die Billard-
spielerin, wenn das Spiel nicht so lauft, nur noch selten entmutigen und fiihlt
sich dagegen womdglich noch mehr herausgefordert (E35).
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10.10.3 Ergebnis der Selbsteinschatzung

Auf die Frage, wie die Billardspielerin ihr im Wettkampf gezeigtes tatsachli-
ches Leistungsniveau im Vergleich zu ihrem mdglichen Leistungspotential
auf einer Skala von 1 bis 10 selbst einschatzt, gibt die Teilnehmerin vor und
nach dem PT an, dass sie im Wettkampf ihrer Meinung nach bis zu 60
Prozent ihres Leistungsvermogens realisiert.

Tab. 72: Ergebnis der Selbsteinschatzungsfrage

Billardspielerin Selbsteinschatzung des Selbsteinschatzung des
Leistungsniveaus Leistungsniveaus
vor PT nach PT

10W 6 6

1: 10% des Leistungspotentials im Wettkampf
2: 20% des Leistungspotentials im Wettkampf
3: 30% des Leistungspotentials im Wettkampf

10; tatsachliche und magliche Leistung im Wettkampf stimmen tberein
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10.10.4 Sportpsychologische Bewertung

Die Teilnehmerin betreibt mittlerweile seit zehn Jahren Wettkampfbillard,
spielt seit funf Jahren konstant in der Landesliga, hat auf Bayerischen Mei-
sterschaften mehrere dritte Platze belegt und ist mehrfache 'Bayerische Vi-
zemeisterin' und nimmt auch an internationalen Turnieren wie der Euro-Tour
teil. Zwar nicht im Verein oder in anderen Sportarten, jedoch privat hat sie
schon Erfahrungen mit psychologischem Training im Billard gemacht, indem
sie sich mit Autogenem und Mentalem Training sowie mit dem Buch 'Kraft-
zentrale Unterbewusstsein' beschaftigt hat. Billard hat fir sie eine grole Be-
deutung und macht ihr nicht nur in Bezug auf den Wettkampf, sondern auch
vom Menschlichen und den verschiedenen sozialen Kontakten her viel Spal}.

Auf das 'Personale Training im Wettkampf-Poolbillard' hat sie sehr positiv
angesprochen. Dass die Billardspielerin ihr Ziel fur die letzte Saison, die Liga
zu halten, nur zum Teil erreicht hat, sieht sie nicht im Trainingsprogramm,
sondern in ihrem Training an sich und in anderen Dingen, die sie vom Spiel
ablenkten, begriindet. Vielmehr hat ihr in dieser Situation das Trainingspro-
gramm geholfen, sich mehr auf ihr Spiel konzentrieren und sich besser zu-
rechtfinden zu kénnen.

In allen funf Faktoren des Fragebogens zeigen sich Verbesserungen, und
das Fragebogenprofil nach dem PT bewegt sich konstant im Bereich von 26
bis 29 Punkten, also um den mit 28 Punkten beginnenden hohen Bereich
herum. Die starkste Steigerung, gar um 12 Punkte, ist fir den anfangs am
schwachsten ausgepragten Faktor 'Visualisierung' (D) auszumachen, was im
Zusammenhang mit dem Einfluss der Mentalen Ubung zu sehen ist. Die am
wenigsten deutliche Steigerung ergibt sich fiir die 'Leistungsaspekte’, die ins-
besondere die kaum nachlassenden Probleme der Billardspielerin mit ihrer
Bestleistung anzeigen, was zwar einhergeht mit dem Ergebnis der Selbstein-
schatzungsfrage, laut der sie unverandert 60 Prozent ihres Leistungspoten-
tials auszuschdpfen vermag, jedoch durch den im Interview belegten deutlich
positiven Einfluss auf ihre Leistung (s. u.) nicht bestatigt wird.
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In der Summe wurden die den Kernkategorien Hara-Ubung und Mentale
Ubung zugeordneten Interviewinhalte im Rahmen der Uberfilhrung in ein
metrisches System mit 9 bzw. 8 (von 10) Punkten bewertet, was sehr starke
Kategorieneffekte und somit insgesamt auch sehr starke Trainingseffekte (17

von 20 Punkten) anzeigt.

Sowohl! hinsichtlich der Hara-Ubung als auch hinsichtlich der Mentalen
Ubung sind im Bereich des Erlebens der Billardspielerin deutliche Effekte
auszumachen:

Die Wirkungen durch die Mentale Ubung umfassen mehr Konzentration und
Ruhe im Vorfeld eines Wettkampfs, mehr Sicherheit durch die erlangte Rou-
tine und weniger Mihe im Visualisieren sowie mehr Klarheit im Kopf durch
die Veranderungen in ihrer Aufnahme.

Und vor allen Dingen durch das mit der Hara-Ubung verbundene Loslassen
und Lockerlassen erfahrt die Billardspielerin eine Entspannung ihrer Mus-
keln, so dass sie locker bleibt und nicht verkrampft, insbesondere auch bei
schwierigen StéRen. Die Wirkung der Hara-Ubung auf ihr Erleben wurde im
Rahmen der Uberfiihrung in das metrische System als deutlich beurteilt —
trotz der Hinweise der Billardspielerin, dass sie zum einen zwar schon immer
ein Gefuhl bei der Hara-Ubung hat, jedoch nicht in der Intensitat, dass sie
sagen kénnte, richtig gespurt zu haben, im Hara zu sein, und dass sie zum
anderen Probleme mit der Atmung hat, die sie immer suchen muss, um sie
lassen zu kénnen, weswegen es vermutlich auch zu keiner Verbindung der
Mentalen Ubung mit dem Atmen kam. Abgesehen davon, dass es nicht reali-
stisch ist, gleich intensive Hara-Erlebnisse zu erwarten, wird es, dem perso-
nalen Ansatz folgend, als wichtigeres Ergebnis erachtet, dass die Teilnehme-
rin anfangt, sich im Atmen zu erleben, und dass sie im genauen Hinsptiren

und Wahrnehmen sich der fiir sie damit verbundenen Schwierigkeiten be-

wusst wird.

Entsprechend betont die Teilnehmerin die Innenperspektive bei der Ubung,
wenn sie unter Hara ein In-sich-Gehen versteht. Sie hat die Einsicht entwik-
kelt, dass es darum geht, sich selber, den Kérper und die Seele, zu finden.

Ebenfalls tief geht ihr Versténdnis hinsichtlich der Mentalen Ubung und de-
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ren Wirkung, zum einen was den Einsatz der Ubung als Trainingsersatz be-
trifft, zum anderen was die Vorstellung von einem Stof anbelangt, die nur
auf den richtigen Treffpunkt bezogen war, im Gegensatz zu ihrer jetzigen
Vorstellung, die auch auf einen weichen und leisen StoR gerichtet ist. Zudem
ist der Versuch der Billardspielerin hervorzuheben, jeden Ball gleich anzuge-
hen, um ihn nicht in verschiedene Kategorien einzuteilen, nicht als schwer
einzuschatzen und somit kein Einstellungsproblem zu bekommen. Dass ihr
dies noch nicht voll gelungen ist, dafiir spricht, dass sie sich angewéhnt hat,
mit zunehmender Schwierigkeit eines Balls ihren Ehrgeiz zu steigern, dass
sie ihn schafft und locht, was im Sinne des positiven Denkens zwar weitaus
hilfreicher ist als der Gedanke ,Der ist schwer, den kann ich nicht.”, jedoch
nur zu praktizieren ist, wenn die Unterscheidung in schwere und leichte Balle
aufrechterhalten wird.

Dagegen kommt der Versuch der Billardspielerin, jeden Ball gleich zu be-
handeln, in der Anwendung der Mentalen Ubung im Rahmen ihrer Vorberei-
tung auf, wie sie sagt, eher jeden StoR als auf besonders schwere Bélle wie-
der klar zum Ausdruck. Dabei visualisiert sie, wie sie den Ball spielt, wie er
fallt und was passiert, und achtet auf einen weichen und damit leisen StoR3.
Sie vereinigt also visuelle, kinasthetische und auditive Elemente in ihrer Vor-
stellung, die dadurch eine besondere Intensitat und Lebendigkeit gewinnt.
Neben dem Einsatz der Mentalen Ubung als Trainingsersatz und als mentale
Vorbereitung auf einen StoR macht sich die Ubung auch in ihren Aufnahmen
positiv bemerkbar, die sich nun durch mehr Ruhe und durch ein genaueres
Aufnehmen der Situation auszeichnet, um dann erst das Spiel zu beginnen.
Im Bereich der Hara-Ubung, welche die Teilnehmerin wie die Mentale Ubung
ein bis zwei Mal die Woche fir finf bis zehn Minuten in der Kurzfassung
durchfithrt und in ihrem Trainingstagebuch dokumentiert, taucht dann doch
noch einmal die angesprochene Unterscheidung auf, wenn sie die Ubung im
Training und Wettkampf auf schwierige St6Re anwendet. Abgesehen davon
setzt die Teilnehmerin die Hara-Ubung ein bei einem Gefiihl der Verspan-
nung (welche ihrer Meinung nach dazu fihrt, dass die StéRe nicht funktionie-
ren), um locker zu bleiben und nicht zu verkrampfen.
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Sicherlich auf dem Hintergrund ihres mit der Hara-Ubung einhergehenden
Erlebens, loszulassen, lockerzulassen und die Muskeln zu entspannen, ihrer
auf das In-sich-Gehen bezogenen Einsicht und ihrer regelméRigen Ubung
und Umsetzung der Inhalte, insbesondere in kritischen Spielsituationen und
bei einem Gefiihl der Verspannung, ist der deutliche Einfluss auf die Lei-
stung der Billardspielerin zu sehen.

Analog kann fiir die mit der Mentalen Ubung verbundenen leistungsgiinsti-
gen Aspekte der Billardspielerin formuliert werden, dass diese ihre Wurzeln
haben in ihrem Erleben von mehr Sicherheit, Klarheit, Konzentriertheit und
Ruhe, in ihrer auf die Integration des Geistigen und auf die Wirkung der
Ubung bezogenen Einsicht sowie in ihrer regelméRigen Ubung, in ihrer routi-
nierten Umsetzung der Inhalte im Rahmen der Aufnahme, der Wettkampf-
vorbereitung und Trainingserganzung und in ihrer Anwendung der Ubung auf
mdglichst alle Bélle, wodurch sich ihre Treffsicherheit und Leistungsfahigkeit
erhoht hat. Zudem ist die Leistungsverbesserung der Billardspielerin im Zu-
sammenhang mit ihrer verbesserten Visualisierungs- und Vorstellungsfahig-
keit zu sehen.

Ein Einfluss der Mentalen Ubung auf den Alltag der Teilnehmerin ist nicht
gegeben.
Und auch wenn sie die Hara-Ubung in ihren Alltag einflieBen lasst, sieht sie

hier ebenfalls keine Veranderungen in dem Sinne.

AbschlieBend soll noch die Strategie der Billardspielerin im Wettkampf her-
vorgehoben werden, die natirlich in gewissem Sinne auf die Gegnerin, den
Tisch, die Raumlichkeiten, die Situation und den Spielstand abgestimmt
wird, bei ihr jedoch priméar darin besteht, unabhangig davon ihr Spiel als Ein-
heit durchzuziehen.

Auf dem Hintergrund dieser Ergebnisse scheint die Teilnehmerin — {ber ihr
Ziel fur die nachste Saison hinaus, national wieder mehr spielen und sich
weiter vorne platzieren zu wollen — durchaus auch ihr derzeit gréReres Ziel,
bei den Deutschen Meisterschaften unter die ersten Drei zu kommen, reali-

sieren zu kénnen.
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11. Falleinordnung und Gesamtbewertung

Im Anschluss an die ausfiihrliche Darstellung der Einzelfallergebnisse geht
es darum, diese in einen gréReren Zusammenhang einzuordnen, um die
Vielzahl von Daten und Einzelergebnissen tberblicken zu kénnen, sowie ei-
ne Ubersicht Giber die 10 untersuchten Einzelflle als Ganzes bis hin zu de-
ren Gesamtbewertung zu gewinnen. Dazu wird folgendermalen vorgegan-
gen:

In einer ersten Stufe werden beziiglich des Merkmals Leistung die Selbstein-
schatzungsergebnisse vor und nach dem durchgefihrten 'Personalen Trai-

ning im Wettkampf-Poolbillard' zusammengestelit und diskutiert.

AnschlieBend werden in einer zweiten Stufe die vor und nach dem Trai-
ningsprogramm ermittelten Fragebogenergebnisse zu den (A) Leistungs-
faktoren der untersuchten Personen sowie zu deren (B) Wettkampfplanung,
(C) Stérungsresistenz, (D) Visualisierung und (E) Motivation betrachtet und

interessante Auffalligkeiten naher erortert.

In einer dritten, im eigentlichen Sinn des Wortes falleinordnenden Stufe wer-
den die Einzelfélle (der Ubersichtlichkeit halber sei auf die Ubersicht deren
personenrelevanter Merkmale in Tab. 2, S. 112 verwiesen) anhand ihrer In-
terviewergebnisse bzw. deren Uberfiihrung in ein metrisches System in eine
Rangreihe gebracht. Auf dieser Grundlage werden dann die eigentlichen
Bewertungen vorgenommen und weitere Schlussfolgerungen gezogen. Die-
se sind grundséatzlich als hypothetisch zu betrachten.
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11.1 Ergebnisse der Selbsteinschdtzung

In der folgenden Tabelle 73 sind die Ergebnisse zur Selbsteinschatzung der
hinsichtlich ihrer spielerischen Wettkampfleistung vor und nach dem 'Perso-
nalen Training im Wettkampf-Poolbillard' befragten Teilnehmer und Teilneh-
merinnen zusammengestellt und daraus Trainingseffekte abgeleitet.

Tab. 73: Ergebnisse der Selbsteinschatzungsfrage

Selbsteinschatzungder | 1M [ 2W | 3W | 4M [ 5M | 6M | 7M | 8W | 9M |10W
Wettkampfleistung

vorher 8 3 4 4 5 ) 5 5 5 6
nachher 8 5 4 5 5 6 8 b § 8 6
Trainingseffekt 0 + 0 | (+)| O |(+)|++ | + | ++ | O

1: 10% des Leistungspotentials im Wettkampf
2. 20% des Leistungspotentials im Wettkampf
3: 30% des Leistungspotentials im Wettkampf

10 tatsachliche und mégliche Leistung im Wettkampf stimmen Gberein

kein Trainingseffekt: 0 (unveranderte Punktzahl)
geringer Trainingseffekt: (+) (Zuwachs von 1 Punkt)

mafiger Trainingseffekt: + (Zuwachs von 2 Punkten)
deutlicher Trainingseffekt: ++ (Zuwachs von 3 Punkten)

Auf der Basis der vorliegenden Resultate lassen sich, bei aller gebotenen
Vorsicht aufgrund der geringen Personenzahl, die folgenden Aussagen tref-

fen:

e Die unterschiedlichen (deutlichen, maRigen, geringen bzw. ausblei-
benden) Effekte des 'Personalen Trainings' auf die subjektive Einschat-
zung der Billardspielerinnen und Billardspieler hinsichtlich ihrer Wett-
kampfleistung lassen sich nicht auf deren Ligazugehérigkeit oder Alter

zurlickftihren.

e Auch die berufliche Ausrichtung scheint eher keine Rolle zu spielen:
Auch wenn deutliche Trainingseffekte fur die zwei Studierenden (2W und
9M) vorliegen, gehéren zu den Personen, die sich in ihrer Selbstein-

schatzung vor und nach dem Trainingsprogramm nicht verandern, — ne-



11. Falleinordnung und Gesamtbewertung 306

ben einem Arbeiter (5M) — drei Angestellte (1M, 3W, 10W). Zwei Arbeiter
(4M, 6M) weisen geringe Effekte, ein Auszubildender (7M) und eine An-
gestellte (BW) méaRige Effekte auf.

Ein fiir das 'Personale Training im Wettkampf-Poolbillard' durchaus wich-
tiges Ergebnis ist die Tatsache, dass sich keine der Personen in der
Selbsteinschatzung ihrer spielerischen Leistung im Wettkampf ver-
schlechtert hat.

Die fur sechs der Teilnehmerinnen und Teilnehmer (gering bis deutlich)
verbesserten Werte verweisen auf das leistungssteigernde Potential, das
der Trainingsansatz beinhaltet.

Bei naherer Betrachtung der Wettkampferfahrung der Billardspielerinnen
und Billardspieler lasst sich vermuten, dass diejenigen, die schon lange
(8 bis 18 Jahre) im Wettkampfbetrieb aktiv (1M, 3W, 4M, 5M, 6M, 10W)
und dadurch in ihrem Verstandnis vom (Billard-)Sport und in ihrem sport-
lichen Handeln mdglicherweise bereits recht eingefahren sind, deutlich
weniger Leistungseffekte aufweisen als jene 4 Personen, die erst seit 3
Jahren (2W, 7M, 9M) bzw. seit 1 Jahr (8 W) wettkampfmaRig Billard spie-
len.
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11.2 Fragebogenergebnisse
In der folgenden Tabelle 74 sind die Ergebnisse des 'Fragebogens zum
sportlichen Handeln im Wettkampfbillard' (F-Sport-bill) aller Teilnehmerinnen

und Teilnehmer in einer Ubersicht zusammengestellt.

Tab. 74: Ergebnistibersicht zum F-Sport-bill

fiokne (A) (B) (C) (D) (E)
TN u. LEISTUNGS- | WETTKAMPF- | STORUNGS- VISUALI- MOTI-
Erhebungs- | FAKTOREN PLANUNG RESISTENZ SIERUNG VATION
zeitpunkt
vorher 29 j 30 18 3
Nr.iM & 4 : 3 4 3
nachher 32 37 20 32
vorher 26 21 25 27 28
Nr2w ¢ 4 13 0 4 12
nachher —24 23 25 28 30
vorher 22 ' 19 14 '
Nr.3w & 4 4 4
nachher 24 19 17
vorher 25 21 18 21
Nr.4am O 4 4 4 0
nachher 25 23 20 23
vorher 22 16 19
Nr.5M 8 4 g 4
nachher 23 —-14 20
vorher 23 19 21
Nr.6m & 4 4 4
nachher =99 20 -20
vorher
Nr.7M 8
nachher
vorher 27
Nr.aw & 4
nachher —25
vorher
Nr.oMm &
nachher
vorher 23
Nr.1ow{d 4
nachher 26
Erkldarung:

Punktedifferenz (fur sich verschlechternde Werte mit ,—* markiert):
deutlicher Effekt
maRiger Effekt

¢ mindestens 4 Punkte: schattiert
e 3 Punkte: fett, unschattiert
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Von einer deutlich positiven Wirkung des 'Personalen Trainings im Wett-
kampf-Poolbillard" auf einen Faktor des Fragebogens kann ausgegangen
werden, wenn der nach dem Training erreichte Wert in dieser Kategorie um
mindestens 4 Punkte héher (schattiert dargestellt) ist als der vor dem Trai-

ning erzielte Wert, wenn also im Schnitt mehr als 50%, d. h. mindestens vier
der sieben zugehorigen Items um einen Punktwert zulegen. Bei einem
Ansteigen der Werte um 3 Punkte (fett, ohne Schattierung dargestellt) kann

noch von einem maBig positiven Effekt ausgegangen werden. In der selben
Weise werden die mit einem Minuszeichen versehenen sich verschlechtern-

den Werte dargestelit.

Bei einer Betrachtung der Fragebogenergebnisse in den jeweiligen Faktoren
lasst sich Folgendes feststellen:

(A) Leistungsfaktoren: Zwei Teilnehmer weisen deutlich positive Effekte in
dieser Kategorie auf, wobei der eine, 7M, einen groen Sprung macht
von einem leicht unterdurchschnittlichen Niveau bis in den stark positi-
ven Bereich hinein und der andere, 9M, schon von Anfang an hier sehr
hohe Werte aufweist. Bei zwei weiteren Personen lassen sich maRig
positive Effekte nachweisen, wobei der Ausgangswert fir 1M bereits im
deutlich positiven Bereich angesiedelt ist. Fir die tbrigen Personen sind

hier per definitionem keine Wirkungen nachzuweisen.

Daraus lasst sich, wiederum in hypothetischer Form, ableiten,

e dass das 'Personale Training im Wettkampf-Poolbillard', so wie es sich
bereits bei der Analyse der Selbsteinschdtzungsfrage andeutete, lei-
stungssteigerndes Potential hat und sich nicht negativ auf die Leistung

auswirkt.

(B) Wettkampfplanung: Sieben der zehn Personen zeigen deutlich positive

Effekte, was ihre Wettkampfplanung anbelangt.

Darin kommt zum Ausdruck,

e dass Billardspielerinnen und Billardspieler fur ihre individuelle Vorberei-
tung auf einen Wettkampf einen groRen Nutzen aus dem 'Personalen
Training im Wettkampf-Poolbillard' ziehen kénnen.



11. Falleinordnung und Gesamtbewertung 309

(C) Stérungsresistenz: Die Werte von vier der zehn Billardspielerinnen und
Billardspieler lassen auf deutlich positive Wirkungen in Bezug auf ihre
Stoérungsresistenz schlielen. Bei 1M ist ein leicht negativer Effekt nach-
zuweisen, wenngleich dieses Ergebnis aufgrund des hohen Levels, auf
dem er sich mit 27 Punkten nach dem Training immer noch befindet,

kaum ins Gewicht fallt.

Dies spricht dafir,

e dass das 'Personale Training im Wettkampf-Poolbillard' das Potential
hat, die Stérungsresistenz teilnehmender Personen zu erhdhen.

(D) Visualisierung: Gegeniiber einem Teilnehmer (6M), der sich deutlich ver-
schlechtert, weisen funf der Personen deutlich verbesserte, eine Person
(3W) maRig verbesserte Werte auf; eine weitere Person (2W) halt sich
auf hohem Niveau.

Dies gibt Anlass zu der Feststellung,

e dass das 'Personale Training im Wettkampf-Poolbillard' einen giinstigen
Einfluss auf die Visualisierungsfahigkeit ausibt.

(E) Motivation: Die Werte von sechs der zehn Billardspielerinnen und Billard-
spieler steigen in Bezug auf deren Motivation deutlich an. Bei zwei weite-
ren (1M, 2W) lassen sich zwar keine Veranderungen festmachen, jedoch
bewegen sich deren Werte von Anfang an auf dem héchsten Level. Nur
eine Person (4M) bleibt unverdndert durchschnittlich in Bezug auf ihre
Motivationswerte, wahrend fir einen anderen Teilnehmer (6M) ein deutli-
cher Motivationseinbruch zu verzeichnen ist. Allerdings hatten beide zu-

letzt Genannten mit privaten Schwierigkeiten zu kampfen.

Daraus lasst sich der Schluss ziehen,
s dass sich das 'Personale Training im Wettkampf-Poolbillard' giinstig auf
motivationale Aspekte teilnehmender Billardspielerinnen und Billardspie-

ler auswirkt.
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Zusatzlich sollen noch diejenigen Vorher-nachher-Vergleiche einer kurzen
Uberpriifung unterzogen werden, deren Ausgangswerte unter dem Durch-
schnittswert von 21 Punkten liegen und damit auf besondere individuell zu
verbessernde Schwachen hinweisen: 15 dieser 22 Wertepaarungen beinhal-
ten stark positive Effekte, 1 weiteres Wertepaar (3W, (D)) einen leicht positi-
ven Effekt, so dass lediglich 6 der 22 Wertepaare auf unterdurchschnittli-
chem Niveau verbleiben. Diese verteilen sich jedoch nur auf 4 Personen
(1M, 3W, 4M, 5M), die dafir in anderen Kategorien deutliche Steigerungen
zeigen.

Vor dem Hintergrund beider Betrachtungsweisen erhartet sich das Ergebnis,

e dass das 'Personale Training im Wettkampf-Poolbillard' uniiberseh-

bar deutliche Wirkungen aufzeigt.

Die Ergebnisse zur Selbsteinschatzung der spielerischen Wettkampfleistung
und die Fragebogenergebnisse zu den Leistungsfaktoren kénnen dort zur
Deckung gebracht werden, wo sich bei der Selbsteinschatzung deutliche
Trainingseffekte ergaben (7M und 9M).

Dass sie an anderen Stellen nicht in die selbe Richtung weisen, lasst sich
wohl darauf zurtickflihren, dass recht unterschiedliche Aspekte erhoben wer-
den: zum einen eben die Selbsteinschatzung der eigenen tatsachlichen
Wettkampfleistung, zum anderen die durch die entsprechenden Fragebo-
genitems erhobenen Inhalte, in denen es z. B. auch darum geht, ob jemand
sein Bestes gibt und Spafl auch bei Fehlern hat. Da der Fragebogen zu zwei
unterschiedlichen Zeitpunkten ausgefiillt wurde, mag aullerdem eine nach-
traglich nicht mehr nachprifbare Stimmungslage der Personen eine Rolle
gespielt haben.

Allein von daher wird die zentrale Bedeutung der ausfiihrlichen Interviews
sichtbar.
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11.3 Interviewergebnisse

Besonders interessante und fundierte Ergebnisse werden durch die Auswer-
tung der Interviews erwartet: Im Interview besteht, im Gegensatz zur Selbst-
einschatzungsfrage und zum Fragebogen, die Méglichkeit, Inhalte in die Tie-
fe gehend und, wie sich unschwer allein schon am Umfang ablesen lasst,
den die raumgreifende Darstellung der Interviewergebnisse im Gegensatz
zur Darstellung der Ergebnisse zur Selbsteinschatzungsfrage und zum Fra-
gebogen einnimmt, in die Breite gehend zu hinterfragen.

Im Ergebnisteil dieser Arbeit (s. Kap. 10) wurden die Interviewinhalte jeder
der teilnehmenden 10 Personen den 10 Kernkategorien (Erlebens-, Ein-
sichts-, Ubungs-, Leistungs- und Alltagsaspekte zum einen in Bezug auf die
Hara-Ubung, zum anderen in Bezug auf die Mentale Ubung) zugeordnet und
schlieBlich danach beurteilt, ob ein deutlich positiver (++ = 2 Punkte), maRig
positiver (+ = 1 Punkt) oder gar kein Effekt (0 / x / ? = 0 Punkte) nachzuwei-
sen ist (negative Effekte konnten in keiner einzigen Kategorie festgestellt
werden!). In Tabelle 75 auf der folgenden Seite sind diese Ergebnisse fir
alle Billardspielerinnen und Billardspieler in einer Ubersicht zusammenge-
stellt.

Die daran anknipfende Diskussion der Interviewergebnisse orientiert sich an

den folgenden Schwerpunkten:

a) Im Zentrum dieser Untersuchung steht die einzelne Person: Angesichts
der in den 10 Kategorien vorgenommenen Bewertungen fir jede Person
ist von besonderem Interesse, in wieviel Prozent dieser Kategorien ein
positiver Effekt nachzuweisen ist.

b) Als nachstes werden die 10 Kategorien aller 10 Personen in ihrer Ge-
samtheit betrachtet: Dabei wird der Frage nachgegangen, in wieviel Pro-
zent dieser 100 Kategorien ein positiver Effekt vorliegt.

c) Der nachste Schwerpunkt liegt in einem Vergleich der Hara-Ubung mit
der Mentalen Ubung: So geht es hier darum, die jeweils zugehérigen

Kategorieneffekte aller Falle miteinander in Beziehung zu setzen.
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d) SchlieRlich werden unabhangig von der Hara-Ubung und der Mentalen
Ubung die Erlebens-, Einsichts-, Ubungs-, Leistungs- und Alltagsaspekte
einer Betrachtung unterzogen: Dazu werden iber alle Falle hinweg die in
diesen Kategorien auszumachenden Effekte miteinander verglichen.

Tab. 75: Digitalisierte und in Rangreihe gebrachte Interviewergebnisse

Summen-

RN A werte

Hara-l__ I g b ++ + ++ 9(von10)
2W || Mentale

O + ++ 4 + 4 + 9(von10)

PT BES e IR S R RN R R 18 (von 20)

Haa—r i ++ + e+ + 4 A+ 9(von 10)
oM Merrlzﬂer ! ++ ++ ++ ++ 0 8 (von 10)

PT 17 (von 20)

tl_-_lata-n ++ + ++ BN ER 9(von 10)
10W | | Mentaie

- ++ ++ ++ ++ 0 8(von 10)

Ubung

SIS Tl i T N et e R

PT P "%,‘_x A b g TS B‘P " 17(von 20)

Ha‘a—r i + ++ + + 0 5(von 10)
™ ml"l] + +4 ++ ++ 4ot 9(von 10)

ot SRR " 14(von20)

Haa-l__ ! + ++ ++ + + 7 (von 10)
W Merdziar i + ++ ++ X X 5(von10)

A e e R AR e e

PT ﬂ}’ﬁﬁwbﬁﬁ‘@i Eé?ﬁ oo .g‘ﬁ‘ iﬁfz sﬁﬂ?‘}‘ 12 (von 20)

i + + + ? + | 4won0)
™ Mentale 7 (von 10)

] " 11von20)
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AT b pers . - :
S il aspekde  |aspelde  |aspekie | aspekle  |aspeke  |wede
Hara-
A + + + 0 + 4(von10
Ubung aadic
BN || Menke 0 | 7(on10)
PT SR AR 11 (von 20)
Hara-
- + + + + 0 4(von1
Ubung beno)
5M Mentale 3(
- von 10)
Ubung
24 7 (von 20)
Hara-
= + ER + 0 S 4(von 10
Ubung ( )
6M Mentale
- 0 + + 0 + 3(von 10)
Ubung . _
PT 7 (von 20)
Hara-
- + + 0 X ++ 4 1
4M l'-“-n'e'“b X + 0 X x | 1(on10)
- A =3
PT . s(von20)
keine Aussagen:
fragliche Wirkung:
keine Wirkung:
geringe Wirkung:
deutliche Wirkung:
0 Punkte (von 10): keine Wirkung des Ubungs_elements
1 bis 2 Punkte (von 10): sehr geringe Wirkung des Ubungselements
3 bis 4 Punkte (von 10): geringe Wirkung des l'}bungselements
5 Punkte (von 10): maRige Wirkung des Ubungselements
6 bis 7 Punkte (von 10): deutliche Wirkung des Ubu ngselements
8 bis 9 Punkte (von 10): sehr deutliche Wirkung des Ubungselements
10 Punkte (von 10): optimale Wirkung des Ubungselements
0 Punkte (von 20): keine Trainingseffekte
1 bis 4 Punkte (von 20): sehr geringe Trainingseffekte
5 bis 8 Punkte (von 20): geringe Trainingseffekte
9 bis 11 Punkte (von 20): maBige Trainingseffekte
12 bis 15 Punkte (von 20): starke Trainingseffekte
16 bis 19 Punkte (von 20): sehr starke Trainingseffekte

20 Punkte (von 20): optimale Trainingseffekte
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Zu a)

Bei Betrachtung der Kategorienergebnisse in Bezug auf jede einzelne der
Personen kommt man zu der geradezu verbliiffenden Schlussfolgerung,
dass (bis auf 4M) 9 der 10 Personen positive Wirkungen in mindestens
70% der Kategorien erfahren haben. Bei 2 dieser 9 Personen (5M und 6M)
handelt es sich dabei zwar ausschlieBlich um méagig positive Effekte; jedoch
sind deutlich positive Effekte

- fiir 1M und 8W in 30% der Kategorien,

- fiir 3W in 40% der Kategorien,

- fiir 7M in 50% der Kategorien und

- flir 2W, 9M und 10W sogar in 80% der Kategorien

festzustellen.

Ein besseres Ergebnis hatte man wohl kaum erwarten diirfen.

Selbst Person 4M, fir die in nur 40% der Kategorien eine positive Wirkung
auszumachen ist, liefert noch ein eindrucksvolles Ergebnis: Auch wenn die
Intensitat im Erleben von Hara fehlt, so verbindet der Teilnehmer damit den-
noch eine entspannende Wirkung und erfahrt sich in der Reaktion auf Fehler
im Billard gelassener. Die Einsicht, selbst fiir Erfolg und Misserfolg im Wett-
kampf verantwortlich zu sein, wiirde eigentlich die Ubung auf den Plan rufen,
jedoch machten es ihm schwerwiegende persénliche Probleme unmdglich,
sich Uber das Trainingsprogramm hinaus damit zu beschéftigen, so dass er
auch Uber einen Einfluss auf seine sportliche Leistung nichts sagen kann.
Um so erstaunlicher ist sein Hinweis, dass er im Allfag jetzt nicht mehr so

aufbrausend ist wie friiher, sondern mehr Gelassenheit an den Tag legt.

zu b)

Ausgehend von insgesamt 100 betrachteten Einzelkategorien aller Personen
ist bei der Auswertung festzustellen, dass

- in 80% aller Kategorien positive Effekte beobachtet werden kénnen;

- davon sind die Halfte sogar deutlich positive Effekte.

Auch dieses Ergebnis darf als in jeder Beziehung herausragend bezeichnet
werden.
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zu c)

Bei einem Vergleich der Kategorieneffekte hinsichtlich der Hara-Ubung ei-
nerseits und der Mentalen Ubung andererseits ergeben sich durch Summen-
bildung fiir die Hara-Ubung 57 Punkte, fiir die Mentale Ubung 64 Punkte.

Dies stellt ein durchaus wiinschenswertes Ergebnis dar, war es doch im Sin-
ne von Karlfried Graf Diirckheim ein angestrebtes Ziel der vorliegenden Ar-
beit, durch das 'Personale Training im Wettkampf-Poolbillard' in der gewahl-
ten Form im Ergebnis méglichst ein Gleichgewicht beider Ubungsteile zu
erreichen.

zu d)

Hier erfolgt in der Tabelle eine Bewertung vertikal, d. h. jede einzelne der in
Anlehnung an Dirckheim formulierten Kernkategorien wird fur sich betrach-
tet. Dabei ergeben sich fir die Erlebensaspekte 26 Punkte, fur die Einsichts-
aspekte 29 Punkte, fur die Ubungsaspekte 28 Punkte, fiir die Leistungs-
aspekte 22 Punkte und fur die Alltagsaspekte 16 Punkte. Es zeigt sich also,
wie unter c), das Ergebnis, dass sich die Trainingseffekte in ahnlichem Aus-
malR auf die einzelnen Bereiche verteilen, insbesondere hinsichtlich der nach
Durckheim bedeutsamen Trias Erleben, Einsicht und Ubung. Dass sich die

Alltagsaspekte etwas nach unten hin abheben, war fast zu erwarten.

Am Beispiel von Person 2W lasst sich schén zeigen, wie Erlebens-, Ein-
sichts-, Ubungs-, Leistungs- und Alltagsaspekte ineinandergreifen:

Die Billardspielerin gewinnt durch Hara an Energie sowie an Ruhe, Ausgegli-
chenheit und Konzentriertheit. Sie erfebt, jetzt tiefer nach unten in den Bauch
atmen zu kénnen.

Ihr geht die Einsicht auf, dass es nicht die mangelnde Automatisierung ist,
die den flissigen Bewegungsablauf immer wieder mal stort, sondern ihre
fehlende Lockerheit.

Die Konsequenz ist, sich zu dben und die Ubungen anzuwenden.

In der Ubung hat sie das Erleben, die rechte Spannung zu gewinnen. Sie
macht im Wettkampf die Erfahrung, dass die Anwendung der Ubung mit ei-
nem starken Nachlassen ihres stérenden Handezitterns einhergeht.
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Dadurch vertieft sich ihre Einsicht, auf dem richtigen Weg zu sein ...

Dieser Prozess wird begleitet von einer sich steigernden Leistungsfahigkeit
und einer deutlichen Wirkung auf den Alltag der Billardspielerin, in dem sie
nun mit als sehr unangenehm erlebter persdnlicher Unruhe, die bisweilen in
ihr aufsteigt, in personalem Sinne umzugehen versteht: (iber die Bewegung

nach unten.

Insgesamt lasst sich festhalten, dass ein wiinschenswertes Gleichgewicht

zwischen den Diirckheim-Kategorien annahernd gut erreicht ist.
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11.4 Gesamtbhewertung

Die in Kapitel 11.1 und 11.2, vor allem aber 11.3 erfassten Ergebnisse
zeigen, dass das 'Personale Training im Wettkampf-Poolbillard' ein hervor-
ragendes Potential besitzt, die Leistung zu steigern, und zwar indem die Per-
son im Sinne von Diirckheim in den Mittelpunkt der Ubungen riickt. In den
Einzelfalldarstellungen (Kap. 10) wurden die jeweiligen Besonderheiten in
ausfihrlicher Form entfaltet und bewertet.

Die Verbindung der Hara-Ubung mit dem Mentalen Training in seiner ur-
spriinglichen Form, d. h. die inneren Bewegungsablaufe betonend, fihrt, in
den Ergebnissen ablesbar, auf allen betrachteten Ebenen zu einem erhebli-
chen Gewinn. Leistungsaspekte werden mit Erlebensaspekten, Einsichts-
aspekten, Ubungsaspekten und auch Alltagsaspekten in Einklang gebracht,
indem die sich im Hara ausdriickende menschliche Verfassung in den

Mittelpunkt gertickt wird, welche die sportliche Leistung hervorbringt:

Im ausgebildeten Hara besitzt der Mensch die Kraft und die zuverlassige Prazi-
sion zu Leistungen und Taten, die auch das vollendetste Kénnen, der harteste
Wille und die gespannteste Aufmerksamkeit allein nicht zu gewahrleisten ver-
maogen. Vollendet gelingt nur, was mit Hara getan wird. So wie das Leben als
Ganzes sich nur zu vollenden vermag, wo der Mensch wirklich eins wird mit sei-
ner Erd-Mitte — so auch ,gelingt’ jede Bezeugung des Lebens, sei es als Kampf,

Kunst oder Liebe nur dem, der Hara gewann. (Dlrckheim, 1996, S.38)

Die Ergebnisse legen den Schluss nahe, dass durch die Verbindung ostli-
cher Ubungsgrundsétze, die den Menschen, sein Wesen und seinen Weg
betonen, mit westlichen Ubungsgrundsétzen, die an der Leistung, am Ich
des Menschen und an dessen Zielen orientiert sind, die Forderung Durck-

heims nach deren komplementarer Anwendung tatsachlich erfullt ist.

Denn:
LEs ist an der Zeit, das Ostliche und das Westliche noch ganz wo anders zu
suchen, namlich in uns selbst” (Dirckheim, 1968, S. 84).
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12. Zusammenfassung

Die hohe Relevanz sportpsychologischer Methoden fur die Welt des Sports
ist mittlerweile unbestritten, zumal Ansétze zur Optimierung der Physiologie
und Technik des sporttreibenden Menschen sowie geratetechnische Weiter-

entwicklungen nach und nach an ihre Grenzen gelangen.

GemaR westlichen Ubungsgrundsétzen richtet sich dabei der Blick in erster
Linie auf die Verbesserung der sportlichen Leistung zur Erreichung gewisser
Ziele. Besonders das Geistige wird betont, das auf trennende Art und Weise
oben, im Kopf lokalisiert und als Ich identifiziert wird.

In diesem Sinne kann das 'Mentale Training', das fir ein ganzes Arsenal an
verschiedensten Techniken steht, als Inbegriff westlicher Ubungsgrundsétze

verstanden werden.

Ostliche Ubungsgrundsétze haben den Menschen als Ganzes im Sinn und
erkennen in der Art und Weise des sportlichen Leistens den mehr oder weni-
ger verstellten Ausdruck der Wesensnatur des Menschen auf seinem Weg
zu deren Realisierung. Auch hier wird das Geistige betont, das jedoch z. B.
in der japanischen Bezeichnung 'Ki' die Umwandlung der alldurchdringenden
Energie durch den Menschen bedeutet und seinen Sitz in der Mitte des Men-
schen hat, im 'Hara' (jap.), was wortlich Ubersetzt 'Bauch' heitt. Hara meint
jedoch nicht nur den Schwerpunkt des menschlichen Koérpers, sondern die
ganze leibliche Verfassung des Menschen, der in seiner Mitte ruht und
durchlassig ist fur die hier beheimateten Wesenskréfte.

Hara, die Mitte, um die alles kreist, ist letztlich der Sinn jeglichen Tuns und

kann somit als Inbegriff dstlicher Ubungsgrundséatze verstanden werden.

Diese Ausgangssituation vor Augen entstand die Idee, ein sportpsychologi-
sches Trainingsprogramm zu entwickeln, das durch die essentielle Einbin-
dung &stlicher Ubungsgrundsitze der Einseitigkeit in westlichen Ubungs-
grundsatzen ein Gegengewicht bietet. Es sollte auf seine Durchfiihrbarkeit
und Wirkung in einer Sportart untersucht werden, die in besonderem Malle
der inneren Ruhe und Zentrierung sowie der Feinkoordination bedarf (auch
wenn dieser Ansatz auf jede Sportart angewendet werden kann), z. B. im
Golfsport oder SportschieBen. Auf Poolbillard fiel schlieBlich die Wahl.
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Bereits Karlfried Graf Dirckheim erkannte, dass das Erleben von Hara von
allgemeinmenschlicher Bedeutung ist. Es ist Ausgangspunkt fir Einsichten in
die Tiefendimension des Lebens sowie fiir ein voranschreitendes Uben des
Menschen, sich dieser Dimension zu 6ffnen, sie als '‘Person’ hindurchténen
zu lassen. Die dadurch sich entwickelnde Transparenz des Menschen hat
die Wirkung, dass die sportliche Leistung und tberhaupt jegliches Handeln
des Menschen in seinem Alltag von der Qualitédt dieser Tiefendimension
erfullt ist und somit absichtslos, wie von selbst geschehen kann, anstatt von
oben mit Verstandes- und Willenskraft gemacht zu werden.

Die von Diirckheim beschriebene 'Hara-Ubung', die als &stliches Ubungs-
element das 'Personale Training im Wettkampf-Poolbillard' durchzieht und
das gleichermalen die rechte Haltung, Atmung und Spannung des Men-
schen betrifft, schafft ideale Voraussetzungen zur Durchflihrung der 'Menta-

len Ubung' als westlicher Ubungsgrundsatz.

Als urspriingliche Form des Mentalen Trainings, das sich in seiner ideomoto-
rischen Perspektive auf das intensive Verinnerlichen von Bewegungsabléu-
fen bezieht, l4sst sich die Mentale Ubung sehr gut mit der Hara-Thematik
verbinden. Der reine Leistungsgedanke, der beim Mentalen Training oft vor-
herrscht, wird durch die Konzentration auf das Erleben der aus dem Hara
herausflieBenden Bewegung ergénzt (bzw. im Moment des reinen Erlebens
ganzlich ersetzt); die Ich-Fixierung des Menschen wird abgelést durch die
Zentrierung in seinem Wesen; und die bloRe Orientierung auf das Ziel hin er-
weitert sich durch das Bewusstmachen des Weges, von dem das Ziel nur ein
Bestandteil ist. Dabei dient die in der Mentalen Ubung zun&chst zu voll-
ziehende Trennung zwischen Denken und Tun unter dem Diktat des Taters
der Analyse technischer Details. Mit zunehmendem mentalen Uben auf der
Basis der Hara-Ubung kommt dann der Moment, da Denken und Tun in Ein-

klang sind und sich die Bewegungsausfiihrung zunehmend automatisiert.

Auf der Grundlage des qualitativen Paradigmas wurden in der vorliegenden
Arbeit Einzelfalluntersuchungen mit vier Billardspielerinnen und sechs Bil-
lardspielern durchgefiihrt, die in ihrer Saisonpause das 'Personale Training
im Wettkampf-Poolbillard' als standardisiertes Gruppentraining in den daflr
vorgesehenen drei Terminen (1. Hara-Ubung; 2. Mentale Ubung; 3. Anwen-
dung) a ca. 2,5 Stunden in zweiwéchigem Abstand absolvierten. Von beson-
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derem Interesse waren deren Uber die gesamte nachfolgende Saison ge-
machten Erfahrungen mit den Trainingsinhalten, und zwar vor allem hinsicht-
lich der in Anlehnung an Diirckheim herausgestellten Aspekte des Erlebens,
der Einsicht, der Ubung, der Leistung und des Alltags. Zu deren Erhebung
diente ein dafur entwickeltes halbstandardisiertes Interview, das nach der
Saison mit jeder Person einzeln durchgefiihrt und dann nach dem Vorbild
der strukturellen qualitativen Inhaltsanalyse ausgewertet wurde. Zur Uberprii-
fung der Trainingseffekte wurden in einem Vorher-Nachher-Vergleich zusatz-
lich ein (nicht als standardisiertes Instrument entwickelter) 'Fragebogen zum
sportlichen Handeln im Wettkampfbillard' (F-Sport-bill) sowie eine Frage zur
Selbsteinschatzung der spielerischen Wettkampfleistung erhoben.

Die Ergebnisse — vor allem aus den breit angelegten Interviews — lassen auf
deutliche Effekte sowohl hinsichtlich der Hara-Ubung als auch hinsichtlich
der Mentalen Ubung schlieRen und sprechen damit fiir ein in diesem Trai-
ningsansatz erreichtes Gleichgewicht beider Ubungselemente. Zudem legen
die Resultate den Schluss nahe, dass Wirkungen in allen Diirckheim-Kate-
gorien festzustellen sind und dass auch diese anndhernd gleichgewichtet
sind. Neun der zehn untersuchten Einzelfélle haben in siebzig Prozent der
Kategorien positive Wirkungen erfahren, und selbst fiir den am schwéachsten
einzustufenden verbleibenden Billardspieler sind (im Zusammenhang mit der
Hara-Ubung) noch — sogar deutliche — Wirkungen auf seinen Alltag auszu-
machen.

In einem nach diesem Vorbild durchgefiihrten 'Personalen Training' liegt ein
hohes Potential zur Leistungssteigerung, indem diese gerade nicht im Vor-
dergrund steht, sondern das Erleben des Menschen, der sie vollbringt. Auf
diesem Wege gehen Verbesserung der Leistungsstarke und menschliche
Bereicherung Hand in Hand.

Es ware winschenswert, die hier gewonnenen Ergebnisse in einer breiter
angelegten Studie, d. h. mit einer gréReren Zahl von Personen statistisch ab-

zusichern.
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Punkt 1
Personales Training im Wettkampf-Poolbillard (PT):

Trainingsunterlagen

|. Vorab-Information

¢ Information
e Zeitplan
¢ Allgemeine Grundlagen des PT

Il. Hara-Ubung

e Einfilhrung in die Hara-Ubung
A: Das Stehen

B: Das Sitzen

C: Zur Ubung

¢ Die Hara-Ubung:
Langfassung
Kurzfassung

ll. Mentale Ubung

 Einfithrung in die Mentale Ubung
A: Darstellung der Mentalen Ubung
B: Was niitzt mir die Mentale Ubung?
C: Zur Ubung

« Die Mentale Ubung:
Langfassung
Kurzfassung

IV. Anwendung in Training und Wettkampf
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Personales Training im Wettkampf-Poolbillard (PT):
l. Vorab-Information

— Information —

Liebe Billardspielerinnen und Billardspieler,

falls ihr wéhrend der Durchfilhrung dieses Psychologischen Trainings Fragen
oder Schwierigkeiten habt, falls zum Beispiel Unklarheiten bezlglich der
Ubungspraxis bestehen, bin ich flir euch

montags, 17-19 Uhr und
donnerstags, 12-14 Uhr

telefonisch zu erreichen:

Dipl.-Psych. Joachim Vogg 089 / 74689811

Technische Universitat Miinchen
— Lehrstuhl fiir Sportpsychologie —
(Prof. Dr. G. Baumler)
Connollystr. 32

80809 Miinchen

Auf eine gute Zusammenarbeit!



Anhang: Punkt 1 — PT: Trainingsunterlagen 335

Personales Training im Wettkampf-Poolbillard (PT):

— Zeitplan -

1. Treffen mit folgenden Inhalten:

— Einfihrung, Organisatorisches

— Fragebogen zur Person und zur Billardpraxis (F-ID-bill)

— Fragebogen zum sportlichen Handeln im Wettkampfbillard (F-Sport-bill)
— Frage zur Selbsteinschatzung der spielerischen Wettkampfleistung

— Grundlagen des Trainingsprogramms

— (Einfuihrung in die) Hara-Ubung

1. und 2. Woche

Durchfiihren der Hara-Ubung

2. Treffen mit folgenden Inhalten:

— (Erfahrungen mit der) Hara-Ubung
— Eintben der Hara-Ubung in der Kurzfassung
— (Einfihrung in die) Mentale Ubung

3. Woche und 4. Woche

Durchfiihren der Hara-Ubur]_g (Kurzfassung)
Durchfiihren der Mentalen Ubung (zunéchst in der Langfassung)

3. Treffen mit folgenden Inhalten:

— Hara-Ubung und Mentale Ubung (Erfahrungen)
— Anwendung des PT

ab der 5. Woche

Durchfiihren der Hara-Ubung und der Mentalen Ubung
Anwenden des PT

Abschlusstreffen gegen Ende der Saison 2000/01
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Personales Training im Wettkampf-Poolbillard (PT):

— Allgemeine Grundlagen —

Im Folgenden werden Ausziige und Grundgedanken von Karlfried Graf
Dirckheim dargestellt, da sich das Trainingsprogramm mit der Hara-Ubung
wesentlich darauf bezieht.

Eine zentrale Aussage ist die, dass jedes Handeln in der Welt, also auch das
sportliche Handeln, nur dort mit Sicherheit gelingt, wo es aus der eigenen
Mitte heraus vollzogen wird. Dies setzt aber mehr voraus als nur ein voll-
endetes Kénnen. Ein Tun kann noch so gekonnt sein, eine Technik noch so
beherrscht werden: solange der Mensch, der es ausiibt, dabei noch abhan-
gig ist von Laune und Stimmung, ungelassen und stérbar, z. B. wenn jemand
ihm zuschaut, dann ist er nur in sehr beschranktem Sinne ein Meister. Er ist
es nur in bezug auf die Technik. Er ist es aber nicht in bezug auf sich selbst.
Er beherrscht sein Kénnen, das er hat, aber nicht sich als den, der er ist.

Damit ist gemeint, dass man sich nur so in der Welt verhélt, also auch nur so
Billard spielt, wie man in seinem Koérper da ist. Deshalb geht das Trainings-
programm (ber die Ubung, die auf das technische Kénnen bezogen ist,
hinaus. Es geht um das Uben einer Haltung, einer Verfassung, in der dann
das technische Kénnen auch problemlos umgesetzt werden kann und die
Leistung spielend und absichtslos abféllt, ohne dass noch irgendetwas getan
wird — so wie der Apfel vom Baum fallt, wenn er reif ist, ohne dass der Baum
noch etwas dazu tut.

Das Kernstick dieser Verfassung ist die Unerschitterlichkeit des Schwer-
punktes in der ,Mitte", im ,Hara".

Hara heil3t wortlich Gbersetzt Bauch. Gemeint ist die Gegend etwas unter-
halb des Nabels (ca. drei Zentimeter). Es handelt sich dabei jedoch nicht um
etwas rein Korperliches, sondern dariiber hinaus um eine Verfassung des
Menschen, in der er gelassen in seiner Mitte wurzelt und zentriert ist. Hara ist
sozusagen das Sinnbild der gefundenen Mitte und meint Koérper, Geist und
Seele als Einheit. Der Mensch ist im Lot, er kann gelassen die Zeit abwarten,
er hat einen gesicherten Stand und gewinnt gréRere Durchsetzungsfahigkeit.
Er kennt seine Kraftquelle und hat gelernt, sich auf diese tiefere Kraft zu ver-
lassen.
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Personales Training im Wettkampf-Poolbillard (PT):
Il. Hara-Ubung

— Einfiithrung in die Hara-Ubung -

A: Das Stehen

Aufrecht, standfest und gesammelt — das sind die drei Zeichen der Haltung,
die ihren Schwerpunkt im Hara hat.

Stellt euch, um diese Haltung einzunehmen, kréftig und in etwa hiift-
breit, aufrecht und bequem hin — die Arme lose herunterhdngend.

Spiirt euch in euren FiiRen, und spiirt den Kontakt mit dem Boden.

Am besten stellt ihr euch ohne Schuhe hin, um richtig in Kontakt zu kommen
mit dem Boden, und achtet auch ganz bewusst auf eure Fersen.

Fahlt still ,unter die Haut" in euch hinein. Erfihlt langsam von oben nach
unten und von unten nach oben gehend alle Spannungen — und lasst los.

Lasst euch Zeit.

Nun achtet auf den Atem.

Wenn wir an den Atem denken, passiert es meist, dass wir Luft einziehen.
Der natirliche Atem hat die Betonung jedoch im Ausatmen; der Einatem
kommt ganz von selbst und ohne ein Machen. Der Sinn des rechten Ausat-
mens ist das ganz von selbst kommende Einatmen.

Lasst den Atem einfach ausstromen und kommen.
Lasst den Atem einfach geschehen.

Ihr misst dabei gar nichts ,machen". |hr {ibt, den Atem ,einfach" zuzulassen.
lhr atmet dabei durch die Nase.

Obwohl sich immer wieder das Ich einschaltet und unbewusst den Atem
steuert und hemmt, ist es tatsachlich ,einfach", den Atem zuzulassen, da
sich die Hara-Atmung wie von selbst einstellt, wenn ihr gut im Schwerpunkt
verankert seid.

Sei es ein Angstgegner, sei es eine beflirchtete Blamage, seien es Gedan-
ken, die um die Zuschauer kreisen, immer halt man sich ,oben" fest und
kann sich dadurch nicht richtig geben, nicht voll und frei ausatmen und in der
Folge nicht flieBend und rhythmisch Billard spielen. |hr werdet in aller Regel
bei jeder Billardpartie bestrebt sein, euer Bestes zu geben. Doch am besten
lasst ihr euer Bestes einfach vertrauensvoll zu. Dieses Vertrauen gewinnt ihr
in der Verankerung in eurem Schwerpunkt und der damit einhergehenden
Atmung. Wie oft erlebt man, dass das, was man kann, weil® und hat, im ent-
scheidenden Augenblick nicht zur Verfligung steht. Es fehlt das Vertrauen. In
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der Regel ist es die Einbildung, sich eine Niederlage nicht leisten zu kén-
nen. Man will alles selbst machen und gibt damit auch den Atem nicht ,aus
der Hand".

Beobachtet nur, was ,,da unten" so geht und kommt, geht und kommt.

Legt dazu einmal eure Hande rechts und links auf die Flanken, da wo die
Rippen beginnen, und verfolgt die Bewegung, das Gehen, Gehen, Gehen —
und Kommen. Haltet den Brustkorb dabei méglichst ruhig.

Es macht nichts, wenn euer Atem dabei zu Beginn des Ubens ins Stocken
gerat oder nach oben ,rutscht".

Ihr solltet auch gar nicht erst versuchen, von allen Gedanken frei zu kom-
men. Das entsprache wieder einem ,Machen". Seid einfach nur wachsam
und beobachtet.

Lasst euch nun in den Ausatem gleiten.

Dieser wird dabei im Vergleich zum Einatem unwillkrlich langer. Der Atem-
rhythmus verschiebt sich bald auf das Verhéltnis von etwa Drei zu Eins.

Lasst euch zu Beginn der Ausatmung in den Schultern /os.

Man lasst also nicht die Schultern los, geschweige dass man sie herunter-
drickt, sondern lasst sich, sich als Person, in ihnen los.

Am Ende der Ausatmung lasst euch im Becken nieder.

Dabei hilft die Betonung des Ausatems alleine gar nichts. Mit der Zeit erfahrt
man, was es heif’t, sich mehr und mehr in den Ausatem zu lassen (ohne da-
bei zusammenzuknicken!).

Das sich oben Los- und im Becken Niederlassen sind zwei Seiten einer
Bewegung von oben nach unten, die aber keineswegs selbstverstandlich
ineinander (bergehen!

Zieht zur Probe einmal die Schultern hoch, den Bauch dabei etwas ein-
ziehen — und dann oben loslassen und feststellen, dass damit unten noch
gar nichts geschehen ist.

Die Bewegung aus der Schulterspannung heraus in das tragende Becken
hinein wird mit zunehmender Ubung immer mehr eine einzige Bewegung.

Man kann das Bewusstsein der Kraft im Hara noch dadurch steigern, dass
man einmal langsam und tief beide Fauste unterhalb vom Nabel in den
Bauch druckt und dann mit losen Schultern und mdéglichst ohne den Rest
des Korpers zu bewegen, allein mit der Bauchmuskulatur, den Bauch wieder
nach vorn schnellen lasst, d.h. den ,Eindringling Faust" mit einem Ruck
herauswirft. Die Féuste bleiben dabei auf dem Bauch liegen.
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Lasst man den Bauch so stehen, so dass man nun auf dem Unterleib kraftig
herumtrommeln kann, ohne dass dies unangenehm ist — dann steht man fest
und kann nicht geworfen werden. Doch in dieser Haltung ist noch ein ,Feh-
ler": Die Magengrube ist mit gespannt. Die Kraft (Spannung) aus der Magen-
grube herauslassen bedeutet jedoch nicht, dass sie weich sein soll, wenn
der Hara mit Kraft gefillt wird. Natiirlich wird sie ein wenig fest. Sie soll nur
nicht aufgeschwollen und hart sein.

Ihr lasst euch also /os,

lasst euch nieder,

lasst euch mit dem Beckenboden eins werden,

um euch im Einatem schliellich wieder neu kommen zu lassen.

Um also die richtige Stellung des menschlichen Kérpers zu gewinnen, muss
man zunachst den Unterleib mit der Kraft des ganzen Koérpers fuhlen, d.h.
die Bauchmuskeln ein wenig anspannen. Wenn man die Bauchmuskeln rich-
tig anspannt, erscheint als Kernpunkt dieser Anspannung ein Konzentra-
tionspunkt unter dem Nabel.

Die Verlagerung des Schwerpunktes richtig durchzufiihren und den Schwer-
punkt dann an der rechten Stelle zu halten, ist schwerer, als man glaubt. Er-
wartet nicht zu viel. Wie beim Techniktraining bedarf es auch hier der Ubung.
Es geht jedoch um so leichter, je mehr ihr euch das Gefiihl bewusst macht:

»Ich stehe jetzt anders da, fester, breiter und gelassener."

Indem ihr den Unterleib zulasst, fangt ihr vielleicht an, euch mehr und mehr
wie eine Birne zu fiuhlen, wie eine Pyramide, wie getragen von einem breiten
und festen Sockel, wie ein Fels usw. Lasst euren Bauch nicht nur einfach
herausfallen. Falsch ist auch, ihn aufzublahen oder herauszutreiben. Gebt in
den geldst und frei zugelassenen Unterleib etwas Kraft hinein. Auf das Spi-
ren dieser Kraft im Wurzelraum, d.h. im Unterleib, im Kreuz, im ganzen
Rumpf, kommt es an.

Vielleicht wéhrt dieses oder ein dhnliches Gefiihl anfanglich nur einen Au-
genblick. Aber dieser Augenblick weist die Richtung.

Mit dem Ausatem wachsen wir tiefer in die Erde. Mit dem Einatem wachsen
wir aus diesem Raum hervor; es ist ein Geflihl des Gehobenwerdens; wie
von selbst reckt sich die Wirbelsdule empor; man ist voller Elastizitat und
Bewegung.

Diese Haltung ist fern vom krummen Ricken, der den Nacken abknickt und
die Bandscheiben strapaziert, wie vom Resultat des herkdmmlichen: ,Halt
dich grade!", wo die Schultern krampfhaft zurlickgenommen werden, die
Brust nach vorne gewdlbt wird und der Bauch sowie das Kreuz eingezogen
werden. In der Mitte ist der Mensch dann karg und eingeschnurt (ktinstliches
Hohlkreuz). Der Nacken wird steif und der Kopf ,stiernackig" mit Kinnbeto-
nung nach vorne. Es entsteht ein Krampf.

Mit Hara ist die aufrechte Haltung kein Willensprodukt, sie kommt vielmehr
von selber zustande.
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B: Das Sitzen

Wenn ihr nicht am Billardtisch seid, sitzt ihr in der Regel auf eurem Platz. Mit
der Kraft im Hara kénnt ihr gelassen abwarten, bis ihr an der Reihe seid (und
das kann ja durchaus lange dauern).

Fiir das Sitzen im Hara ist wichtig, dass die Knie tiefer sind als die Hiftkno-
chen.
Ohr, Schulter, Huftknochen bilden eine Senkrechte.

Ubertreibt zunéchst einmal und geht ins kinstliche Hohlkreuz. Dies zeigt
euch eure volle GréRe, die beim Sitzen zu wahren ist. Lasst dann ein wenig
im Kreuz nach. Den rechten Schwerpunkt im Unterbauch stellt ihr dann her,
indem ihr nach unten hin breit und schwer werdet.

Man gibt also den Unterbauch frei und gibt etwas Kraft hinein. Dann fuhlt
sich der Oberkérper ,leicht" an, d.h. man fihlt sich oben ganz leicht und frei,
aber gut schwer und breit, fest verankert und wohlverwurzelt im Rumpf sowie
im ganzen Beckenraum.

Die Aufrechte gleicht nicht einem in den Boden gesteckten Stock, sondern
mehr einem Grashalm, der auch in einem Augenblick vélliger Windstille
immer noch um eine geheimnisvolle Achse vibriert.

Ihr kénnt euch auch folgendermalen einpendeln, bis ihr im Lot seid:

Kreuzt die Arme auf der Brust und lasst euch im Rhythmus des Atems vor
und rickwarts schwingen. Man fiihlt sich, als sei man ein Stehaufméannchen,
das dank seines runden Bleibauches aus jeder Schrage wieder in die Senk-
rechte zuriickschwingt. Lasst euch nach vorn und hinten schwingen, verrin-
gert allméhlich die Ausschlage, bis ihr den Punkt erreicht, auf dem die Bewe-
gung von selbst still steht. Es ist der Punkt, der ,genau richtig ist", nicht im
geringsten zu weit vorn oder hinten. Hat man diesen Punkt gefunden, dann
fahlt man im ganzen Leib eine geheimnisvolle, wohltuende leise Schwin-
gung. Man weil} bald nicht mehr — hangt sie mit dem Atem oder dem Puls-
schlag zusammen.

Und nun die Gegenprobe: Lasst man sich aus dieser Stellung nur etwas zu-
sammensacken — und halt da still, dann splirt man den Unterschied. Es flhlt
sich leblos an.

Man kann Qbrigens durchaus auch vorgebeugt oder angelehnt im Hara sit-
zen, mit Kraft im Rumpf und voll da (im Unterschied zum ,zusammengesack-
ten" Dasitzen).



Anhang: Punkt 1 = PT: Trainingsunterlagen 341

C: Zur Ubung

In erster Linie geht es bei der Hara-Ubung um einen inneren Gewinn, nicht
um eine Ubung, deren einziger Sinn gréReres Wissen oder gréReres Kénnen
oder eine gesteigerte Leistungsfahigkeit ist. Letzteres ergibt sich als Folge
der Hara-Ubung.

Geht zunachst nochmals Schritt flir Schritt diese Einfilhrung in die Hara-
Ubung durch. Nehmt euch dann den Text der Hara-Ubung vor und vollzieht
auch hier einen Schritt nach dem anderen. |hr werdet die Ubung bald aus-
wendig kennen, so dass ihr mit der Zeit auf die Textvorlage verzichten kénnt.
Ubt méglichst sowohl das Stehen als auch das Sitzen im Hara.

Ubt zunachst méglichst dort, wo ihr ungestort seid.

Ubt méglichst mindestens ein Mal téglich, lieber kiirzer und dafir regel-
maRig, und haltet dies in eurem Trainingstagebuch fest.

Der Ubungstext ist kurz gehalten, und in der Regel werden zehn bis fiinfzehn
Minuten ausreichen, um intensiv Schritt fiir Schritt nachzuvollziehen. Mit der
Zeit werdet ihr auch merken, dass die einzelnen Schritte der Ubung flieRend
ineinander tUbergehen. Ihr stellt (setzt) euch hin, spirt euch dabei, spiirt eure
FaRe und den Kontakt mit der Erde, sptirt, wo ihr verspannt seid — und lasst
los, indem ihr einfach den Atem beobachtet: sich in den Atem gleiten lassen,
sich niederlassen, sich (mit dem Beckenboden) eins werden lassen und sich
wieder neu kommen lassen.

Anfangs fallt es euch vielleicht leichter, die Ubung durchzufiihren, wenn ihr
die Augen schlie8t. Geht jedoch mehr und mehr dazu tber, nicht ,unter Aus-
schluss der Offentlichkeit* zu dieser Kraft und Stille zu gelangen, sondern bei
offenen (nicht aufgerissenen) Augen.

Vielleicht werdet ihr tber eure téglichen Ubungszeiten hinaus bemerken,
welche Bedeutung Hara fiir den gesamten Alltag hat und wie alle mdglichen
Situationen zu Ubungsfeldern werden kénnen.

Mit Hilfe der Hara-Ubung macht ihr euch bewusst, wie man sich in seiner
Mitte festigt. Mit zunehmender Ubung wird euch dies schon nach wenigen
Atemzigen ,gelingen”. Achtet besonders auf die Erlebnisse, die man in dem
Augenblick hat, in dem die Verfassung ohne Hara in die mit Hara umschlagt.
Die gesamte Qualitat des Erlebens verandert sich, die Lebensgestimmtheit
uberhaupt. Es ist eine Veranderung der ,Farbe der Welt".
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Personales Training im Wettkampf-Poolbillard (PT):

- Die Hara-Ubung (Langfassung) -

Ich stelle (setze) mich kréftig und breit, aufrecht und bequem hin.
Ich lasse die Arme lose herunterhdngen.
Ich spiire mich in meinen FiiBen und fiihle den Kontakt mit dem Boden.

Ich fiihle still ,,unter die Haut" in mich hinein.
Ich erfiihle langsam von oben nach unten und von unten nach oben
gehend alle Spannungen — und lasse los.

Ich lasse den Atem einfach ausstromen und kommen.

Ich lasse den Atem einfach geschehen.

Ich beobachte nur, was ,da unten" so geht und kommt, geht und
kommt.

Nun lasse ich mich in den Ausatem gleiten.

Ich lasse mich zu Beginn der Ausatmung in den Schultern Jos —
lasse mich gegen Ende der Ausatmung im Becken nieder —
lasse mich mit dem Beckenboden eins werden —

und mit dem Einatem wieder neu kommen.

Ich lasse es immer tiefer und dabei weich und sanft atmen.

Ihr kénnt die Ubung beenden, indem ihr die Wirkung beschreibt, die die
Ubung in diesem Moment auf euch hat, z. B.:

Ich stehe (sitze) jetzt anders da, fester, breiter und gelassener.

[auch entsprechende Bilder wie z. B. ,Pyramide”]
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Personales Training im Wettkampf-Poolbillard (PT):

- Die Hara-Ubung (Kurzfassung) —

Ich stelle (setze) mich kraftig und breit, aufrecht und bequem hin.

[sich hinstellen / sich setzen]

Ich fiihle still ,,unter die Haut" in mich hinein.

[in sich hineinfiihlen]

Ich lasse den Atem einfach geschehen.

[atmen lassen]

Nun lasse ich mich in den Ausatem gleiten:

loslassen
niederlassen
einswerdenlassen
wiederkommenlassen

[los — nieder — eins — wieder]

Ich stehe (sitze) jetzt anders da, fester, breiter und gelassener.
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Personales Training im Wettkampf-Poolbillard (PT):
lll. Mentale Ubung

— Einfiihrung in die Mentale Ubung -

A: Darstellung der Mentalen Ubung

Sicherlich habt ihr euch bereits einmal eine Bewegung intensiv vorgestellt
und sie in Gedanken mehrmals wiederholt.

Mentales Training bedeutet einfach, dass ihr eine Bewegung (den Bewe-
gungsablauf beim Billardspielen) in Gedanken (mental) Schritt fur Schritt
nachvollzieht und dies mehrmals wiederholt, d.h. immer wieder bt (trainiert).

Ilhr macht euch dabei zunachst euren Bewegungsablauf beim Billardspiel
noch einmal ganz bewusst.

Auf die gestrichelten Linien unter dem Text fur die Mentale Ubung kénnt ihr
beim ersten Mal selbst eintragen, was ihr persdnlich bei eurem Bewegungs-
ablauf besonders beachten wollt.

1
Ich stelle mich in Linie von Spiel- und Objektball.

Ihr stellt euch intensiv vor, wie ihr euch in Linie von Spiel- und Objektball
stellt.

2.
Ich nehme meine Grundstellung ein.

Ihr stellt euch vor, wie ihr euch (iber das Queue beugt (,chin-lock") und eure
Grundstellung einnehmt. lhr steht fest mit beiden Fufen auf dem Boden.
Nichts kann euch umwerfen. Dies kommt daher, dass ihr in eurer Mitte ver-
wurzelt seid. Ihr steht sicher und fest und gleichzeitig véllig gelést und locker
in der Grundstellung.




Anhang: Punkt 1 — PT: Trainingsunteriagen 345

3.
Ich beginne mit dem Einschwingen und nehme den Zielpunkt auf.

—_—— e e —— o — — — — —— —

Ihr stellt euch intensiv vor, wie ihr euch einschwingt, wahrend ihr den Ziel-
punkt aufnehmt.
Zur Unterstitzung kénnt ihr dabei euren Arm leicht mitbewegen.

4,
In einer flieRenden Bewegung hole ich aus,

T — I — — — T T— — — - —— — — b—

Nach dem Einschwingen bzw. Einpendeln (kurzes Innehalten) holt ihr in ei-
ner flieRenden Bewegung aus (kurzes Innehalten), schwingt durch und been-
det die Bewegung, indem ihr das Queue noch einen Moment stehen lasst
(kurzes Innehalten).

Der stetige Schwung des Pendels kann das Prinzip von Ruhe und Aktivitat
verdeutlichen. Ihr beginnt mit einem Ruhezustand; dann, wéahrend ihr mit
dem Queue ausholt, geht ihr in die Aktivitat Gber. Am Ende des Ausholens
kommt es zu einem Augenblick der Ruhe bzw. der potentiellen Aktivitat; und
wenn ihr zum Durchschwung ansetzt, beginnt wieder die Aktivitat. SchlieBlich
beendet ihr den Schwung mit einem erneuten Ruhezustand.
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Exkurs (1) = 'Uber die Vorbereitung': Diirckheim erzéhlt folgende Geschichte:

Es war in Kyoto im Jahre 1941. Ein japanischer Freund hatte mir eine Be-
gegnung mit Meister Hayashi, dem Abt eines beriihmten Zenklosters, ver-
mittelt. Der Gast bringt dem Hausherrn, wenn er zum ersten Mal zu ihm
kommt, ein Geschenk mit, und ebenso zieht auch der Gast nicht, ohne ein
Geschenk zu erhalten, von dannen. Das am hdchsten gewertete Geschenk
ist eines, das man selber gemacht hat. Und so sagte Meister Hayashi, als
nach einem guten und langen Gespréach die Stunde des Abschieds da war:
.lch méchte Ihnen etwas schenken. Ich male lhnen etwas." Zwei jlingere
Ménche brachten die Malsachen herbei. Ein rotes Tuch wurde als Unterlage
auf die Matten gebreitet, ein hauchdiinnes Reispapier von etwa 60 cm Hohe
und 20 cm Breite wurde darauf gelegt und oben und unten, damit es nicht
rutschte, mit einem Bleistab beschwert. Dann wurden Pinsel und Tusche ge-
bracht, aber nicht etwa die schon fertige Tusche, sondern ein Stiick harte
Tusche, die man erst durch langes Reiben in einem ausgehdhlten Stein, in
dessen Mulde etwas Wasser gegossen wird, in flissige Tusche verwandelt.
In gelassener Umstandlichkeit, so als wenn er unendlich viel Zeit hatte — und
ein Meister hat immer unendlich viel innere Zeit — begann nun der Abt, die
Tusche zu reiben. Hin und her und hin und her ging die Hand, bis allmahlich
das Wasser zum flissigen Schwarz geworden war. Ich wunderte mich, dass
der Meister das selber machte und fragte, warum man ihm diese Arbeit nicht
abnahme. Die Antwort war sehr bezeichnend: ,Im stillen Hin- und Hergehen
der Hand, die mit Sorgfalt die Tusche bereitet, wird man ganz ruhig. Alles
wird still — und nur aus einem unbewegt stillen Herzen kann etwas Vollkom-
menes aufblihen." ... Mit einer unnachahmlich ruhigen und zugleich flissi-
gen Bewegung ergriff der Meister den Pinsel. Einen Augenblick ruhten die
Augen wie verloren auf dem Papier, und dann war es, als mache sich der
Meister nach innen zu ganz frei, auf dass das im Inneren geschaute Bild un-
gestort hervorkommen kénne — ganz ungehindert von aller Sorge, es kénne
misslingen, von allem Ehrgeiz, es miisse gelingen. So kam es denn auch
hervor: Bekundung einer Meisterschaft, die mehr bedeutet als vollkommene
Beherrschung eines Kénnen.

Mit sicheren Strichen entstand ein Bild der Kwannon, der Géttin der lieben-
den Zugewandtheit. Mit ganz feinen Zugen erst das Gesicht, mit kraftigeren
Strichen dann das flieRende Gewand und die Blutenblatter, auf denen sie
sal}, und dann — ja dann kam der Augenblick, um dessentwillen ich diese
Geschichte erzahle — das Malen des ,Heiligenscheins", der den Kopf der
Kwannon umgab, d.h. das Malen des vollendeten Kreises! ... Man muss wis-
sen, dass auf diesem hauchdinnen Papier jedes Stocken, jedes Innehalten
des Pinsels einen Flecken erzeugt und alles verdirbt. Aber ohne auch nur ei-
nen Augenblick zu verhalten, tauchte der Meister den Pinsel in die Tusche,
streifte ihn etwas ab, setzte ruhig an und — als sei es das einfachste Ding der
Welt — schrieb er gleichsam den vollkommenen Kreis aufs Papier — das voll-
kommene Rund... Und dann war eine so gute Stille im Raum, denn der voll-
endete Kreis vor uns spiegelte nur die Stille, die vom Meister ausging.

Als Meister Hayashi mir das Blatt tiberreichte, dankte ich ihm mit der Frage:
~Wie macht man es nur, ein Meister zu werden?" Worauf er mit einem leisen
Lacheln antwortete: ,Einfach den Meister, der in uns ist, herauslassen."
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Sicherlich habt ihr eine ganz spezielle Vorbereitungsroutine, bevor ihr zum
StoR ansetzt. Dazu gehért neben der Analyse der momentanen Stellung zum
Beispiel auch das Einkreiden der Queuespitze, das, wie in der Geschichte
das Bereiten der Tusche, vielleicht ein Moment im Rahmen der Vorbereitung
auf die nachste Handlung (den nachsten Sto) sein kann, an dem die Ana-
lyse beendet und der Weg der Kugeln vor dem inneren Auge bereits vollzo-
gen ist. Jetzt gilt es nur noch, ganz zur Ruhe zu kommen, sich und damit der
Weisheit des eigenen Kérpers zu vertrauen und das, was sich vor dem inne-
ren Auge bereits abgespielt hat, geschehen zu lassen oder, wie es in der
Geschichte heil’t: ,das im Inneren geschaute Bild ungestért hervorkommen”
zu lassen — ,ganz ungehindert von aller Sorge, es kénne misslingen, von al-
lem Ehrgeiz, es miisse gelingen".

B: Was niitzt mir die Mentale Ubung?

Wenn ihr mit der Mentalen Ubung beginnt und Punkt fiir Punkt der Bewe-
gungsausfiihrung durchgeht, macht ihr euch die wesentlichen Punkte und
deren Bedeutung wieder ganz bewusst. Dabei besteht die Méglichkeit, ganz
gezielt bestimmte Stellen eurer Bewegungsausfiihrung zu verbessern. Durch
das wiederholte gedankliche Nachvollziehen der einzelnen Schritte verlegt
ihr dann den Bewegungsablauf wieder tiefer und tiefer ins Unbewusste. Da-
durch wird euer Spiel immer sicherer und gelingt auch unter ,Stress" véllig
mihelos. Die Bewegung lauft immer mehr ,wie im Schlaf" ab.

Durch das mentale Durchspielen des Bewegungsablaufes vor dem tatsachli-
chen Ansetzen zum Sto konzentrieren sich eure Gedanken auf das, was ihr
gerade tut, namlich Billard spielen; somit hilft die Mentale Ubung dabei, den
Augenblick, hier und jetzt am Tisch, ganz bewusst wahrzunehmen, sozusa-
gen voll da zu sein.

Man bereitet sich dadurch auch korperlich auf die anstehende Handlung vor,
da die fir diese Handlung erforderlichen Muskeln, die der Feinregulierung
dienen, (zwar nicht sichtbar, jedoch messbar) angeregt werden. Man hat die
Handlung bereits innerlich gesehen und vollzogen (Vorvollzug). Die Bewe-
gung gewinnt dadurch an Harmonie und Sicherheit.
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C: Zur Ubung

Macht weiter die Hara-Ubung. Wenn ihr damit gut vertraut seid, kénnt ihr
dazu Ubergehen, den verkiirzten Text und schliefilich Stichworte zu verwen-
den.

SchlieRt an eure Hara-Ubung die Mentale Ubung an. Der Grund dafir ist,
dass sich ein Bewegungsablauf viel besser einpréagt, wenn ihr ruhig, ent-
spannt und zentriert, also in eurer Mitte (Hara) gut verankert seid.

Geht den Bewegungstext durch. Er beschreibt die Bewegung nicht in allen
Einzelheiten, sondern ist eine Stiitze fir das gedankliche Nachvollziehen der
Bewegungsabfolge.

Die wichtigsten Schritte sind dabei in vier Punkten angegeben.

Auf die gestrichelten Linien unter dem Text tragt ihr beim ersten Mal selbst
ein, was ihr gegebenenfalls hier persénlich beachten wollt. Durch diese
Zusatzformulierungen vertieft ihr — (ilber das Ansprechen der Sinne — das
Erlebnis des innerlichen Durchspielens der Bewegungsabfolge. So kénnen
im Einzelfall wichtige Einzelheiten einbezogen werden (z. B. Die Schultern
sind locker und entspannt. | Ich lasse es ruhig und regelméaRig atmen. / Ich
splire die Reibung zwischen Queue und Weiler. | Das Queue liegt ent-
spannt und sicher in meiner Hand. | usw.).

Ubt zu Beginn die Mentale Ubung in der Langfassung. Lest den Text durch,
und versucht gleich danach, die Bewegungsabfolge ohne Textvorlage voll-
standig in Gedanken nachzuvollziehen (ca. drei bis finf Mal).

Ihr braucht euch dazu nicht anzustrengen, mit anderen Worten: seid nicht zu
streng mit euch. Mit zunehmender Ubung werdet ihr die Vorlage immer weni-
ger brauchen, da ihr den Text kennt.

Wenn ihr nach etwa einer Woche mit der Langfassung gut vertraut seid, tbt

ihr mit der Kurzfassung bzw. der aus Stichworten bestehenden Fassung wei-
ter.

Wenn ihr dann nach etwa zwei Wochen des kombinierten Durchfithrens von
Hara- und Mentaler Ubung damit gut vertraut seid, kénnen beide ganz ge-
zielt im Training und schlieBlich im Wettkampf eingesetzt werden. Dariiber
werden wir beim nachsten Termin sprechen.

Ubt méglichst taglich, und haltet dies im Trainingstagebuch fest, wie ihr es
nun bereits von der Hara-Ubung her gewohnt seid.

Ubt, wie bei der Hara-Ubung, zunéchst dort, wo ihr ungestért seid. Wenn es
euch leichter fallt, schlieRt beim Uben die Augen.
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Personales Training im Wettkampf-Poolbillard (PT):

— Die Mentale Ubung (Langfassung) —

1.
Ich stelle mich in Linie von Spiel- und Objektball.

——— e e — o — — — — — — — — —

2.
Ich nehme meine Grundstellung ein.

3.
Ich beginne mit dem Einschwingen und nehme den Zielpunkt auf.

4.
In einer flieRenden Bewegung hole ich aus,

S — S | " —— — —— —
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Personales Training im Wettkampf-Poolbillard (PT):

— Die Mentale Ubung (Kurzfassung) -

-
In-Linie-Stellen.

—— i —— — — — — — — — — —— ——

2.
Grundstellung

—— i — — —— — — — — — — — — —— —

3.
Einschwingen (und Zielpunkt aufnehmen)

4,
Ausholen
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Personales Training im Wettkampf-Poolbillard (PT):
IV. Anwendung in Training und Wettkampf

Durch die Hara-Ubung und das Mentale Trainieren schaffst du dir optima-
le Voraussetzungen, dass das Billardspiel fur dich einen inneren Gewinn
darstellt, eine Moglichkeit unter vielen, dich zu tben.

Du kannst dich und damit deine Spannung ideal einstellen, fern von Ver-
spannung, Krampf und Aggression, fern von zu wenig Spannung, Aufge-
|6stheit und Apathie (was eine Folge von allzu hoher Erregung sein kann).

Die Bewegungen werden zunehmend automatisiert, laufen wie im Schiaf
ab, und letztlich musst du nichts mehr machen, sondern nur noch zulas-
sen.

Durch die Anwendung des Trainingsprogramms féllt es dir nicht mehr
schwer, dich richtig in Form zu bringen (Haltung, Gleichgewicht, Ausge-
glichenheit, Standfestigkeit, rhythmische Atmung, ruhiger Geist).

Ube méglichst taglich weiter mit der Hara-Ubung, auch immer mal wieder
in der langen Fassung, um ganz bewusst die einzelnen Schritte zu volizie-
hen. Mit der Zeit wird die kurze Fassung ausreichen, um in die Ubung
hineinzukommen — und in die damit verbundene Haltung, Spannung und
Atmung.

Ube méglichst taglich und im Anschluss an die Hara-Ubung weiter die
Mentale Ubung. Du hast die eigene Bewegung beim Billardspielen vor
dem inneren Auge wiederholt bzw. visualisiert — mitsamt den fir dich dazu
erforderlichen Informationen in den Untertexten (auditiv: z. B. ,Ich hére die
Kugel in die Tasche fallen.”; visuell: z. B. ,Der Blick ist auf ... gerichtet."
oder ,Ich zeichne in Gedanken die Bahnkurve der Kugeln."; kindsthetisch:
z. B. ,Mein Arm schwingt locker."). Gehe weiter dazu (ber, die Mentale
Ubung in verkiirzter Form zu iben. Letztlich reicht eine Art Kurzformel, z.
B. auch in Form von Code-Wértern (z. B. ,In — Grund — Schwing / Aus —
Durch — Steh" oder ,in — chin — swing and pin / way — through - stay"“), um
innerhalb kirzester Zeit den Bewegungsablauf gedanklich durchzuspie-
len. Wende deine Kurzformel in Training und Wettkampf an, auch z. B.
wenn du gerade nicht am Tisch bist, du jedoch deine Konzentration auf-
recht erhalten oder im Bewegungsfluss bleiben willst.
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e Anwenden des PT vor dem Wettkampf: Die beste Zeit, um dich auf das
Spiel einzustimmen, ist ungefahr 10 bis 15 Minuten vor Beginn des Spiels.
Baue in deine gewohnte Vorbereitungsroutine Hara-Ubung und Mentale
Ubung ein (siehe unten). Dies dauert nur einige Sekunden.

¢ Anwenden des PT wiahrend des Spiels: Wéahrend des Spiels zeigt dir
letztlich jede Stérung, krampfhafte Willensanspannung, Unlust, Unkonzen-
triertheit, Beschaftigung mit Vergangenem oder Zukiinftigem usw. nur,
dass du nicht in deiner Mitte bist. Es gilt einfach, dies wahrzunehmen und
immer wieder die Voraussetzungen zu schaffen fir ein Verschmelzen mit
dem momentanen Tun, fur aus der eigenen Mitte herausflieRende Bewe-
gungen. Letztlich reicht eine kurze Zentrierungseinheit (Hara-Ubung), um
innerhalb weniger Sekunden wieder seine Mitte zu finden und ins Lot zu
kommen (siehe unten).

Nutze Pausen oder die Vorbereitungszeit auf den nichsten StoR fiir
eine kurze Zentrierungseinheit (z. B.: ,,/los — nieder - eins — wieder").

Lenke danach gleich deine Aufmerksamkeit bewusst auf das, was du
im Moment tust:
Gehe die Kurzformel fiir die wichtigen Punkte deiner nichsten
Bewegung mental durch.

Lass es schlieBlich vertrauensvoll geschehen.
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Exkurs (2) —'Uber die Entdeckungsreise' (aus Loehr, 1988):

Das Wesen der Entdeckungsreise
besteht nicht darin, neue Ladnder zu suchen,
sondern mit neuen Augen zu sehen.
(Marcel Proust)

Loehr dazu:

Eine gesamte Karriere in einem einzigen Gedanken zusammengefallt — fast
zwanzig Jahre der Suche. Eine sehr lange Zeit, aber wichtig. ...

Nirgends ist die Verbindung zwischen Geist und Koérper deutlicher sichtbar
als im Leistungssport. Geist, Kérper, Gedanken, Gefiihle sind alle Teil der-
selben Lebenssubstanz. Es gibt keine Trennung, und es kann auch keine
Trennung geben.

Nirgends wird es klarer als im Leistungssport, da alle Bereiche miteinander
verbunden sind. Was Sie denken, wie Sie sich verhalten, was Sie essen,
wieviel Sie schlafen, |hr Kampfgeist, |hre Fitne und lhre Liebe zum Leben
sind alle eng miteinander verkniipft. ...

Nirgends wird es deutlicher als im Leistungssport, dalk jede Krise eine Gele-
genheit bietet, an ihr zu wachsen. ...

Nirgends wird es klarer als im Leistungssport, dal? Sie sich permanent der
Herausforderung stellen miissen. Sie miissen stets bereit sein, zu kampfen.
Sie durfen sich in Krisen nicht gegen sich selbst wenden. ...

Nirgends wird es deutlicher als im Leistungssport, dal der Weg zu innerer
Starke eine Reise ohne Ende ist. Der Weg ist nie zu Ende, das Ziel wird nie
endglltig erreicht. Sie kénnen nur starker oder schwécher werden, dem Ziel
naherkommen oder sich von ihm entfernen. Sie wachsen oder Sie treten auf
der Stelle. Das Ziel ist, weiterzuwachsen, vorwartszudrangen, seine Grenzen
zu sprengen, und Schwachen durch Stéarken zu ersetzen.

Nirgends ist es offensichtlicher als im Leistungssport, daR es nicht vorbei ist,
bevor es vorbei ist, und dal® Sie niemals, niemals aufgeben drfen.

Solange ein Funke von Leben gliiht, gibt es Hoffnung — Hoffnung, zuriickzu-
schlagen, wiederzuerstarken, tber sich hinauszuwachsen, siegreich aus der
schwersten und wichtigsten aller Schlachten hervorzugehen — der Suche
nach sich selbst.

Exkurs (3) —='Uber das Wesen' (11. Vers aus Laotses Tao-Té-King, in
Wehr, 1996):

DreiB8ig Speichen treffen die Nabe,

aber das Leere zwischen ihnen erwirkt das Wesen des Rades;
aus Ton entstehen Topfe,

aber das Leere in ihnen wirkt das Wesen des Topfes;

Mauern mit Fenstern und Tdren bilden ein Haus,

aber das Leere in ihnen erwirkt das Wesen des Hauses.
Grundsétzlich:

Das Stoffliche birgt Nutzbarkeit;

das Unstoffliche wirkt Wesenheit.
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Exkurs (4) —'Zur Bedeutung der Wiederholung' (aus Diirckheim, 1996):

Aus der Ubung zu einem &ufleren Zweck kann eine Ubung auf dem inneren
Weg werden! Das Geheimnis liegt in der Wiederholung.

Dank einer Automatisierung des Leistungsvollzuges kann das eigenwillig
denkende und wollende Ich zuriickireten, und dann kann eine tiefere Kraft
ins BewuRtsein treten, die meist im Unbewulten verborgen ist.

Exkurs (5) —'Zum Verstandnis von Methode' (aus Diirckheim, 1996):

Wer bei ,Methode” an Listen und Ranke denkt, muR ins ,bloRe" Kampfen
geraten. Wo Kunstgriffe ausgedacht und Ranke gesponnen werden, ge-
schieht das immer unter der Denkvoraussetzung ,Ich* und der ,Andere®. ...
Das fihrt ... nur in einen wechselvollen Zustand bald eines Sieges — auf
Grund eines geglickten Kunstgriffs, — bald einer Niederlage durch einen ge-
gluckten Kunstgriff des Feindes.

Exkurs (6) —'Uber den Meister' (von Bert Hellinger, in Weber, 1994);

Die Spieler

Sie stellen sich als Gegner vor.
Dann sitzen sie sich gegeniiber
Und spielen

Auf dem gleichen Brett

Mit vielerlei Figuren

Nach komplizierten Regeln,
Zug um Zug,

Das gleiche kénigliche Spiel.

Sie opfern beide ihrem Spiel
Verschiedene Figuren

Und halten sich gespannt in Schach,
Bis die Bewegung endet.

Wenn nichts mehr geht,

Ist die Partie vorbei.

Dann wechseln sie die Seite

Und die Farbe

Und es beginnt vom gleichen Spiel
Nur wieder eine andere Partie.

Wer aber lange spielt

Und oft gewinnt

Und oft verliert,

Der wird auf beiden Seiten
Meister.
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Punkt 2

Fragebogen zur Person und zur Billardpraxis (F-ID-bill)

(1) Name, Vorname, Postanschrift, Telefon

..........................................................................................................................

(3) Berufliche Situation:

z.B. Schiler(in); Auszubildende(r), Student(in), Arbeitnehmer(in), Angestellte(r),
Arbeiter(in), selbstandige Tatigkeit, Arbeitsuchende(r)

..........................................................................................................................

(4) Billardpraxis
a) Seit wie viel Jahren spielst du vereinsméRBig Poolbillard?

..........................................................................................................................
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Punkt 3

Fragebogen zum sportlichen Handeln im Wettkampfbillard
(F-Sport-bill)

Beantworte bitte die folgenden Fragen, die deine ganz persénliche Ein-
schatzung in Bezug auf dein sportliches Handeln im Wettkampf betreffen.
Entscheide dich fur eine der folgenden finf moglichen Antworten, die auf
dich am besten zutrifft und am ehesten dein sportliches Handeln beschreibt:

fast immer oft manchmal selten fast nie

fastimmer:  der Bereich um 90-100%

oft: der Bereich um die 75%
manchmal:  um die 50% (mal so, mal so)
selten; der Bereich um die 25%
fast nie: der Bereich um 0-10%
Beispiel:

Gehst du regelmaRig zum Training?

fast immer oft manchmal selten fast nie

Kreuze bitte probeweise die fur dich zutreffende Antwort an.

Sei mit dir so offen und ehrlich, wie du nur kannst, und antworte auf jede
Frage so, wie es im jeweiligen Zusammenhang auf dich zutrifft. Vielleicht
wirden deine Antworten unterschiedlich ausfallen, je nachdem welchen
Wettkampf du erinnerst. Entscheide dich dann fur diejenige Antwort, die fir
dich am besten zutrifft, wenn du deine Leistung und dein sportliches Han-
deln Uber die gesamte letzte Billardsaison hinweg einschatzt.
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Fragebogen zum sportlichen Handeln im Wettkampfbillard

(F-Sport-bill)

(1) Fiir mich ist nicht der Sieg entscheidend, sondern dass ich
anndhernd mein Bestes gebe.

fast immer

oft

manchmal

selten

fast nie

(2) Ich verfiige iiber bestimmte Strategien, auf die ich im Wettkampf

zuriickgreifen kann.

fast immer oft manchmal selten fast nie
(3) Trotz Storungen bleibe ich im Rhythmus.
fast immer oft manchmal selten fast nie

(4) Wenn ich mir vorstelle, wie ich wahrend des Wettkampfs handle,
kann ich alles klar sehen und fiihlen.

fast immer

oft

manchmal

selten

fast nie

(5) Ich bin bereit, alles zu geben, um meine Fahigkeiten und mein
Potential auszuschopfen.

fast immer

oft

manchmal

selten

fast nie

(6) Ich habe Schwierigkeiten, Leistung bis an die obere Grenze

meines Talents und meiner Fertigkeiten zu erbringen.

fast immer

oft

manchmal

selten

fast nie

(7) Es kommt vor, dass ich mich im Wettkampf von meinem Gegner

und / oder dem Spielstand aus dem Konzept bringen lasse.

fast immer

oft

manchmal

selten

fast nie
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(8) Meine Leistung im Wettkampf wird durch duBere Faktoren, wie
z.B. Stérungen durch den Gegner oder die Zuschauer, beein-

trachtigt.
fast immer oft manchmal selten fast nie
(9)  Es féllt mir schwer, iiber Billard in Bildern zu denken.
fast immer oft manchmal selten fast nie

(10) Wenn ich mich einer Menge schwieriger Probleme gegeniiber-
gestellt sehe, verliere ich den Mut.

fast immer

oft

manchmal

selten

fast nie

(11) Ich mochte im Wettkampf immer mein gesamtes Potential

ausschopfen.

fast immer

oft

manchmal

selten

fast nie

(12) Ich nutze Wege, mich direkt vor Beginn eines Spiels gezielt

darauf vorzubereiten.

fast immer

oft

manchmal

selten

fast nie

(13) Ich warte geduldig, bis ich die Méglichkeit erhalte, ins Spiel zu

kommen.

fast immer

oft

manchmal

selten

fast nie

(14) In meiner Vorstellung gehe ich den Bewegungsablauf beim

BillardstoR im Geiste durch.

fast immer

oft

manchmal

selten

fast nie
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(15) Es gibt mir ein echtes Gefiihl der Freude und der Erfiillung,
Billardsport auszuiiben.

fast immer oft manchmal selten fast nie

(16) Ich habe im Wettkampf Schwierigkeiten, mich als Gewinner zu
sehen.

fast immer oft manchmal selten fast nie

(17) Am Tag / in den Tagen vor einem anstehenden Wettkampf fehlt
mir eine Art innerlichen Einstimmens darauf.

fast immer oft manchmal selten fast nie

(18) Wenn meine Leistungen wahrend des Wettkampfs nachlassen,
hilft gar nichts mehr.

fast immer oft manchmal selten fast nie

(19) Es féllt mir schwer, mich in meiner Vorstellung beim BillardstoR
zu beobachten oder die Bewegung innerlich mitzugehen.

fast immer

oft

manchmal

selten

fast nie

(20) Es kommt vor, dass ich im Wettkampf miide werde und mich
langweile. Ich fiihle mich dann wie ausgebrannt.

fast immer

oft

manchmal

selten

fast nie

(21) Mir macht ein Wettkampf SpaB, auch wenn mir hin und wieder

Fehler unterlaufen.

fast immer

oft

manchmal

selten

fast nie
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(22) Vor einem Wettkampf trainiere ich fiir mich zusitzlich zum

normalen Training.

Fast immer oft manchmal selten fast nie
(23) Wahrend des Wettkampfs behalte ich einen kiihlen Kopf.
Fast immer oft manchmal selten fast nie

(24) Vor meinem Wettkampf stelle ich mir vor, wie ich mein Bestes

gebe.

Fast immer

oft

manchmal

selten

fast nie

(25) Ich suche nach Mitteln und Wegen, um im Wettkampf erfolg-

reicher zu sein.

fast immer

oft

manchmal

selten

fast nie

(26) Wenn ein Spiel schlecht lauft, suche ich die Fehler tiberall, nur

nicht bei mir.

fast immer

oft

manchmal

selten

fast nie

(27) Die Nacht vor dem Wettkampf schlafe ich schlechter als gewdhn-

lich.

fast immer

oft

manchmal

selten

fast nie

(28) Ich mache mehr Fehler, wenn der Wettkampf in eine entscheiden-

de Phase ftritt.

fast immer

oft

manchmal

selten

fast nie




Anhang: Punkt 3 — F-Sport-bill 361

(29) Es kommt vor, dass ich mir unmittelbar vor dem nachsten Stof
unsicher bin, wie die Kugeln laufen.

Fast immer

oft

manchmal

selten

fast nie

(30) Wenn es nicht so gut lduft, lasse ich mich entmutigen, da ich
erfahrungsgemdR nicht wieder ins Spiel komme.

Fast immer

oft

manchmal

selten

fast nie

(31) Die Freude am Tun ist fiir mich beim Billardspielen wichtiger /
entscheidender als der Sieg.

Fast immer

oft

manchmal

selten

fast nie

(32) Fiir die Zeit unmittelbar vor Beginn des Wettkampfs verfiige ich
tiber eine Vorbereitungsroutine.

Fast immer

oft

manchmal

selten

fast nie

(33) Mein Spiel ist gekennzeichnet durch einen ruhigen und fliissigen
Bewegungsablauf.

fast immer

oft

manchmal

selten

fast nie

(34) Noch bevor ich zum StoR ansetze, sehe und / oder hére ich die

Kugel in die Tasche fallen.

fast immer

oft

manchmal

selten

fast nie

(35) In schwierigen Situationen fiihle ich mich herausgefordert und

inspiriert.

fast immer

oft

manchmal

selten

fast nie
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Punkt 4

Fragebogen zum sportlichen Handeln im Wettkampfbillard
(F-Sport-bill):

Auswertungsexemplar

(1)  Fiir mich ist nicht der Sieg entscheidend, sondern dass ich

anndhernd mein Bestes gebe.

5

4

3

2

1

fast immer

oft

manchmal

selten

fast nie

(2) Ich verfiige iiber bestimmte Strategien, auf die ich im Wettkampf
immer zurtickgreifen kann.

5 4 3 2 1
fast immer oft manchmal selten fast nie
(3) Trotz Storungen bleibe ich im Rhythmus.
5 4 3 2 1
fast immer oft manchmal selten fast nie

(4) Wenn ich mir vorstelle, wie ich wahrend des Wettkampfs handle,
kann ich alles klar sehen und fiihlen.

5

4

3

2

1

fast immer

oft

manchmal

selten

fast nie

(5) Ich bin bereit, alles zu geben, um meine Fahigkeiten und mein

Potential auszuschépfen.

5

4

3

2

1

fast immer

oft

manchmal

selten

fast nie
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(6) Ich habe Schwierigkeiten, Leistung bis an die obere Grenze

meines Talents und meiner Fertigkeiten zu erbringen.

1

2

3

4

5

fast immer

oft

manchmal

selten

fast nie

(7) Es kommt vor, dass ich mich im Wettkampf von meinem Gegner

und / oder dem Spielstand aus dem Konzept bringen lasse.

1

2

3

4

5

fast immer

oft

manchmal

selten

fast nie

(8) Meine Leistung im Wettkampf wird durch duBere Faktoren, wie
z.B. Stérungen durch den Gegner oder die Zuschauer, beein-

trachtigt.
1 2 3 4 o
fast immer oft manchmal selten fast nie
(9) Es féallt mir schwer, iiber Billard in Bildern zu denken.
1 2 3 4 5
fast immer oft manchmal selten fast nie

(10) Wenn ich mich einer Menge schwieriger Probleme gegeniiber-
gestellt sehe, verliere ich den Mut.

1

2

3

4

5

fast immer

oft

manchmal

selten

fast nie

(11) Ich mochte im Wettkampf immer mein gesamtes Potential

ausschoépfen.
5 4 3 2 1
fast immer oft manchmal selten fast nie
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(12) lch nutze Wege, mich direkt vor Beginn eines Spiels gezielt

darauf vorzubereiten.
5 4 3 2 1
fast immer oft manchmal selten fast nie

(13) Ich warte geduldig, bis ich die Mdglichkeit erhalte, ins Spiel zu

kommen.
5 4 3 2 1
fast immer oft manchmal selten fast nie

(14) In meiner Vorstellung gehe ich den Bewegungsablauf beim

BillardstoB im Geiste durch.

5

4

3

2

1

fast immer

oft

manchmal

selten

fast nie

(15) Billardsport auszuiiben gibt mir ein echtes Gefiihl der Freude
und der Erfiillung.

5

4

3

2

1

fast immer

oft

manchmal

selten

fast nie

(16) Ich habe im Wettkampf Schwierigkeiten, mich als Gewinner zu

sehen.

1

2

3

4

5

fast immer

oft

manchmal

selten

fast nie

(17) Am Tag / in den Tagen vor einem anstehenden Wettkampf fehlt

mir eine Art innerlichen Einstimmens darauf.

1

3

4

5

fast immer

oft

manchmal

selten

fast nie
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(18) Wenn meine Leistungen wahrend des Wettkampfs nachlassen,

hilft gar nichts mehr.

1

2

3

4

fast immer

oft

manchmal

selten

fast nie

(19) Es fallt mir schwer, mich in meiner Vorstellung beim BillardstoB

zu beobachten oder die Bewegung innerlich mitzugehen.

1

2

3

4

5

fast immer

oft

manchmal

selten

fast nie

(20) Es kommt vor, dass ich im Wettkampf miide werde und mich
langweile. Ich fithle mich dann wie ausgebrannt.

1

2

3

4

5

fast immer

oft

manchmal

selten

fast nie

(21) Mir macht ein Wettkampf SpaB, auch wenn mir hin und wieder
Fehler unterlaufen.

5

4

3

2

1

fast immer

oft

manchmal

selten

fast nie

(22) Vor einem Wettkampf trainiere ich fiir mich zusatzlich zum

normalen Training.

5 4 3 2 1
fast immer oft manchmal selten fast nie
(23) Wahrend des Wettkampfs behalte ich einen kiihlen Kopf.
5 4 3 2 1
fast immer oft manchmal selten fast nie
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(24) Vor meinem Wettkampf stelle ich mir vor, wie ich mein Bestes

gebe.
5 4 3 2 1
fast immer oft manchmal selten fast nie

(25) Ich suche nach Mitteln und Wegen, um im Wettkampf erfolg-

reicher zu sein.

5

4

3

2

1

fast immer

oft

manchmal

selten

fast nie

(26) Wenn ein Spiel schlecht lauft, suche ich die Fehler tberall, nur

nicht bei mir.

1

3

5

fast immer

oft

manchmal

selten

fast nie

(27) Die Nacht vor dem Wettkampf schlafe ich schlechter als gewohn-

lich.

1

2

3

4

5

fast immer

oft

manchmal

selten

fast nie

(28) Ich mache mehr Fehler, wenn der Wettkampf in eine entscheiden-

de Phase tritt.
1 2 3 4 5
fast immer oft manchmal selten fast nie

(29) Es kommt vor, dass ich mir in Bezug auf den nachsten StoR
unsicher bin, wie die Kugeln laufen.

1

2

3

4

5

fast immer

oft

manchmal

selten

fast nie
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(30) Wenn es nicht so gut lauft, lasse ich mich entmutigen, da ich
erfahrungsgemaR nicht wieder ins Spiel komme.

1

2

3

4

5

fast immer

oft

manchmal

selten

fast nie

(31) Die Freude am Tun ist fiir mich beim Billardspielen wichtiger /
entscheidender als der Sieg.

5

4

3

2

1

fast immer

oft

manchmal

selten

fast nie

(32) Fiir die Zeit unmittelbar vor Beginn des Wettkampfs verfiige ich
tiber eine Vorbereitungsroutine.

5

<4

3

2

.1

fast immer

oft

manchmal

selten

fast nie

(33) Mein Spiel ist gekennzeichnet durch einen ruhigen und fliissigen
Bewegungsablauf.

5

4

3

2

1

fast immer

oft

manchmal

selten

fast nie

(34) Noch bevor ich zum StoB ansetze, sehe und / oder hére ich die

Kugel in die Tasche fallen.

5

4

3

2

1

fast immer

oft

manchmal

selten

fast nie

(35) In schwierigen Situationen fiihle ich mich herausgefordert und

inspiriert.
5 4 3 2 1
fast immer oft manchmal selten fast nie
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Punkt 5

Fragebogen zum sportlichen Handeln im Wettkampfbillard
(F-Sport-bill): Ergebnisse (1M)

Fragebogenitems Punktwerte vor Punktwerte nach
dem PT dem PT

Iltem 01: Bestes geben wichtiger als Sieg 5 (fast immer) 5 (fast immer)
ltem 02: Strategien im Wettkampf 4 (oft) 4 (oft)
ltem 03: trotz Stérungen im Rhythmus 4 (oft) 4 (oft)
Iltem 04:in Vorstellung klar sehen, fiihlen 3 (manchmal) 4 (oft)
Item 05: Bereitschaft, alles geben 5 (fast immer) 5 (fast immer)
Item 06: Probleme mit Bestleistung 4 (selten) 5 (fast nie)
Item 07: aus dem Konzept bringen lassen | 2 (oft) 2 (oft)
Item 08: auBere Leistungsbeeintrachtigung | 4 (selten) 3 (manchmal)
Item 08: Probleme, in Bildern zu denken 4 (selten) 4 (selten)
Item 10: Mut verlieren bei Problemen 4 (selten) 5 (fast nie)
Iltem 11: Wunsch, Potential auszuschopfen | 4 (oft) 4 (oft)
ltem 12: direkte Wettkampfvorbereitung 1 (fast nie) 1 (fast nie)
Item 13: geduldig warten 5 (fast immer) 5 (fast immer)
Item 14: StoRRbew. geistig durchgehen 1 (fast nie) 1 (fast nie)
Item 15: Freude am Billardsport 4 (oft) 5 (fast immer)
Item 16: Leistungsschwankungen 4 (selten) 4 (selten)
Iltem 17: fehlendes Einstimmen im Vorfeld | 5 (fast nie) 5 (fast nie)
Iltem 18: bei Leistungsabfall hilft gar nichts | 4 (selten) 4 (selten)
Item 19: Bewegungsvorstellung schwierig | 4 (selten) 5 (fast nie)
Item 20: Spannungsabfall im Wettkampf 4 (selten) 5 (fast nie)
Iltem 21: Spal auch bei Fehlern 5 (fast immer) 5 (fast immer)
Item 22: zusatzliches Training im Vorfeld 2 (selten) 5 (fast immer)
Item 23: kithlen Kopf behalten 5 (fast immer) 4 (oft)
Item 24: in Vorstellung Bestes geben 1 (fast nie) 1 (fast nie)
Iltem 25: Streben nach Verbesserung 5 (fast immer) 4 (oft)
Item 26: Fehlersuche aullen 5 (fast nie) 5 (fast nie)
Item 27: schlechter Schlaf im Vorfeld 5 (fast nie) 5 (fast nie)
Iltem 28: mehr Fehler gen Entscheidung 3 (manchmal) 3 (manchmal)
Iltem 29: Unsicherheit wegen Kugellauf 4 (selten) 4 (selten)
Iltem 30: Entmutigung, wenn es nicht lauft 5 (fast nie) 4 (selten)
Item 31: Freude am Tun wichtiger als Sieg | 2 (selten) 4 (oft)
Iltem 32: unmittelbare Vorbereitungsroutine | 1 (fast nie) 2 (selten)
Iltem 33: ruhiger Bewegungsablauf 5 (fast immer) 4 (oft)
Item 34: Vorwegnahme des Pottens 1 (fast nie) 1 (fast nie)
Iltem 35: Herausforderung bei Problemen 4 (oft) 4 (oft)
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Fragebogen zum sportlichen Handeln im Wettkampfbillard
(F-Sport-bill): Ergebnisse (2W)

Fragebogenitems Punktwerte vor Punktwerte nach
dem PT dem PT
Iltem 01: Bestes geben wichtiger als Sieg 3 (manchmal) 3 (manchmal)
Iltem 02: Strategien im Wettkampf 4 (oft) 3 (manchmal)

Item 03: trotz Stérungen im Rhythmus

3 (manchmal)

3 (manchmal)

Item 04:in Vorstellung klar sehen, fihlen

5 (fast immer)

5 (fast immer)

Item 05: Bereitschaft, alles geben

5 (fast immer)

4 (oft)

Item 06: Probleme mit Bestleistung

2 (oft)

1 (fast immer)

Iltem 07: aus dem Konzept bringen lassen 2 (oft) 2 (oft)

Item 08: duRere Leistungsbeeintrachtigung | 3 (manchmal) 2 (oft)

Iltem 09: Probleme, in Bildern zu denken 5 (fast nie) 5 (fast nie)
Iltem 10: Mut verlieren bei Problemen 5 (fast nie) 5 (fast nie)
Item 11: Wunsch, Potential auszuschépfen | 4 (oft) 4 (oft)

ltem 12: direkte Wettkampfvorbereitung 2 (selten) 3 (manchmal)

Item 13: geduldig warten

5 (fast immer)

5 (fast immer)

Iltem 14: StoRbew. geistig durchgehen 4 (oft) 1 (fast nie)
Item 15: Freude am Billardsport 5 (fast immer) 5 (fast immer)
Item 16: Leistungsschwankungen 5 (fast nie) 4 (selten)
Iltem 17: fehlendes Einstimmen im Vorfeld | 4 (selten) 3 (manchmal)
Iltem 18: bei Leistungsabfall hilft gar nichts | 3 (manchmal) 2 (oft)

Iltem 19: Bewegungsvorstellung schwierig 5 (fast nie) 5 (fast nie)
Iltem 20: Spannungsabfall im Wettkampf 1 (fast immer) 2 (oft)

Item 21: Spal} auch bei Fehlern

5 (fast immer)

5 (fast immer)

Item 22: zusétzliches Training im Vorfeld

3 (manchmal)

5 (fast immer)

Item 23: kithlen Kopf behalten

5 (fast immer)

5 (fast immer)

Item 24: in Vorstellung Bestes geben

1 (fast nie)

4 (oft)

Item 25: Streben nach Verbesserung

5 (fast immer)

5 (fast immer)

Item 26: Fehlersuche aullen 5 (fast nie) 5 (fast nie)
Item 27: schlechter Schiaf im Vorfeld 5 (fast nie) 5 (fast nie)
Item 28: mehr Fehler gen Entscheidung 2 (oft) 4 (selten)

Item 29: Unsicherheit wegen Kugellauf

3 (manchmal)

3 (manchmal)

Iltem 30: Entmutigung, wenn es nicht lauft 4 (selten) 5 (fast nie)
Item 31: Freude am Tun wichtiger als Sieg | 2 (selten) 2 (selten)
Item 32: unmittelbare Vorbereitungsroutine | 1 (fast nie) 2 (selten)
Item 33: ruhiger Bewegungsablauf 4 (oft) 4 (oft)

Item 34: Vorwegnahme des Pottens 4 (oft) 5 (fast immer)

Item 35: Herausforderung bei Problemen

3 (manchmal)

4 (oft)




Anhang: Punkt 5 — F-Sport-bill: Ergebnisse (3W) 370

Fragebogen zum sportlichen Handeln im Wettkampfbillard
(F-Sport-bill): Ergebnisse (3W)

Fragebogenitems Punktwerte vor Punktwerte nach
dem PT dem PT

Iltem 01: Bestes geben wichtiger als Sieg 4 (oft) 4 (oft)
Item 02: Strategien im Wettkampf 3 (manchmal) 2 (selten)
Item 03: trotz Stérungen im Rhythmus 3 (manchmal) 3 (manchmal)
Item 04:in Vorstellung klar sehen, fiithlen 1 (fast nie) 3 (manchmal)
Item 05: Bereitschaft, alles geben 2 (selten) 4 (oft)
Item 06: Probleme mit Bestleistung 1 (fast immer) 1 (fast immer)
Iltem O7: aus dem Konzept bringen lassen | 3 (manchmal) 4 (selten)
Item 08: auRere Leistungsbeeintrachtigung | 3 (manchmal) 3 (manchmal)
Item 09: Probleme, in Bildern zu denken 2 (oft) 2 (oft)
Item 10: Mut verlieren bei Problemen 2 (oft) 3 (manchmal)
Item 11: Wunsch, Potential auszuschépfen | 5 (fast immer) 5 (fast immer)
Iltem 12: direkte Wettkampfvorbereitung 1 (fast nie) 2 (selten)
Item 13: geduldig warten 2 (selten) 2 (selten)
Iltem 14: StoRBbew. geistig durchgehen 4 (oft) 2 (selten)
Iltem 15: Freude am Billardsport 3 (manchmal) 3 (manchmal)
Item 16: Leistungsschwankungen 2 (oft) 4 (selten)
Iltem 17: fehlendes Einstimmen im Vorfeld | 1 (fast immer) 3 (manchmal)
Iltem 18: bei Leistungsabfall hilft gar nichts | 2 (oft) 2 (oft)
Iltem 19: Bewegungsvorstellung schwierig 1 (fast immer) 2 (oft)
Item 20: Spannungsabfall im Wettkampf 2 (oft) 4 (selten)
Iltem 21: Spal} auch bei Fehlern 2 (selten) 3 (manchmal)
ltem 22: zusatzliches Training im Vorfeld 3 (manchmal) 4 (oft)
Item 23: kiihlen Kopf behalten 2 (selten) 3 (manchmal)
Item 24: in Vorstellung Bestes geben 2 (selten) 2 (selten)
Item 25: Streben nach Verbesserung 5 (fast immer) 5 (fast immer)
Iltem 26: Fehlersuche aullen 4 (selten) 5 (fast nie)
Item 27: schlechter Schlaf im Vorfeld 3 (manchmal) 4 (selten)
Iltem 28: mehr Fehler gen Entscheidung 3 (manchmal) 2 (oft)
Iltem 29: Unsicherheit wegen Kugellauf 3 (manchmal) 3 (manchmal)
Iltem 30: Entmutigung, wenn es nicht lauft | 2 (oft) 2 (oft)
Iltem 31: Freude am Tun wichtiger als Sieg | 4 (oft) 2 (selten)
Item 32: unmittelbare Vorbereitungsroutine | 3 (manchmal) 2 (selten)
Item 33: ruhiger Bewegungsablauf 4 (oft) 4 (oft)
Iltem 34: Vorwegnahme des Pottens 1 (fast nie) 3 (manchmal)
Item 35: Herausforderung bei Problemen 3 (manchmal) 3 (manchmal)




Anhang: Punkt 5 — F-Sport-bill: Ergebnisse (4M) 371

Fragebogen zum sportlichen Handeln im Wettkampfbillard
(F-Sport-bill): Ergebnisse (4M)

Fragebogenitems Punktwerte vor Punktwerte nach
dem PT dem PT
Item 01: Bestes geben wichtiger als Sieg 4 (oft) 4 (oft)
Item 02: Strategien im Wettkampf 2 (selten) 3 (manchmal)

Item 03: trotz Stérungen im Rhythmus

3 (manchmal)

3 (manchmal)

Iltem 04:in Vorstellung klar sehen, fuhlen

3 (manchmal)

3 (manchmal)

Item 05: Bereitschaft, alles geben

3 (manchmal)

3 (manchmal)

Item 06: Probleme mit Bestleistung

3 (manchmal)

2 (oft)

Item 07: aus dem Konzept bringen lassen

2 (oft)

3 (manchmal)

Iltem 08: dullere Leistungsbeeintrachtigung

3 (manchmal)

4 (selten)

Item 09: Probleme, in Bildern zu denken

2 (oft)

3 (manchmal)

ltem 10: Mut verlieren bei Problemen

3 (manchmal)

3 (manchmal)

Item 11: Wunsch, Potential auszuschépfen

4 (oft)

3 (manchmal)

Iltem 12: direkte Wettkampfvorbereitung 2 (selten) 3 (manchmal)
Item 13: geduldig warten 3 (manchmal) 4 (oft)
Iltem 14: StoRbew. geistig durchgehen 2 (selten) 3 (manchmal)
Item 15: Freude am Billardsport 4 (oft) 4 (oft)
Iltem 16: Leistungsschwankungen 3 (manchmal) 3 (manchmal)
Item 17: fehlendes Einstimmen im Vorfeld | 2 (oft) 3 (manchmal)

Item 18: bei Leistungsabfall hilft gar nichts

3 (manchmal)

3 (manchmal)

Iltem 19: Bewegungsvorstellung schwierig 2 (oft) 2 (oft)

Iltem 20: Spannungsabfall im Wettkampf 3 (manchmal) 4 (selten)
Item 21: Spal} auch bei Fehlern 4 (selten) 4 (selten)
Item 22: zusatzliches Training im Vorfeld 2(selten) 3 (manchmal)

Item 23: kithlen Kopf behalten

3 (manchmal)

3 (manchmal)

Item 24: in Vorstellung Bestes geben

3 (manchmal)

3 (manchmal)

Item 25: Streben nach Verbesserung 2 (selten) 3 (manchmal)
Item 26: Fehlersuche aulRen 4 (selten) 5 (fast nie)
Item 27: schlechter Schlaf im Vorfeld 4 (selten) 4 (selten)

Item 28: mehr Fehler gen Entscheidung

3 (manchmal)

3 (manchmal)

Item 29: Unsicherheit wegen Kugellauf

3 (manchmal)

3 (manchmal)

Item 30: Entmutigung, wenn es nicht lauft

3 (manchmal)

3 (manchmal)

Iltem 31: Freude am Tun wichtiger als Sieg

3 (manchmal)

4 (oft)

Item 32: unmittelbare Vorbereitungsroutine

2 (selten)

2 (selten)

Item 33: ruhiger Bewegungsablauf

3 (manchmal)

3 (manchmal)

ltem 34: Vorwegnahme des Pottens

3 (manchmal)

3 (manchmal)

Item 35: Herausforderung bei Problemen

3 (manchmal)

3 (manchmal)




Anhang: Punkt 5 — F-Sport-bill: Ergebnisse (5M) 372

Fragebogen zum sportlichen Handeln im Wettkampfbillard
(F-Sport-bill): Ergebnisse (5M)

Fragebogenitems Punktwerte vor Punktwerte nach
dem PT dem PT

Item 01: Bestes geben wichtiger als Sieg 3 (manchmal) 3 (manchmal)
Item 02: Strategien im Wettkampf 1 (fast nie) 1 (fast nie)
Item 03: trotz Stérungen im Rhythmus 2 (oft) 3 (manchmal)
Item 04: in Vorstellung klar sehen, fihlen 1 (fast nie) 3 (manchmal)
Item 05: Bereitschaft, alles geben 3 (manchmal) 3 (manchmal)
Item 06: Probleme mit Bestleistung 2 (oft) 3 (manchmal)
Item 07: aus dem Konzept bringen lassen | 2 (oft) 1 (fast immer)
Item 08: auBere Leistungsbeeintrachtigung | 2 (oft) 5 (fast nie)
Item 09: Probleme, in Bildern zu denken 2 (oft) 5 (fast nie)
Iltem 10: Mut verlieren bei Problemen 3 (manchmal) 5 (fast nie)
Item 11: Wunsch, Potential auszuschépfen | 3 (manchmal) 5 (fast immer)
Item 12: direkte Wettkampfvorbereitung 2 (selten) 1 (fast nie)
Item 13: geduldig warten 4 (oft) 2 (selten)
Item 14: StolRbew. geistig durchgehen 1 (fast nie) 4 (oft)
Item 15: Freude am Billardsport 3 (manchmal) 4 (oft)
Item 16: Leistungsschwankungen 2 (oft) 3 (manchmal)
Item 17: fehlendes Einstimmen im Vorfeld | 2 (oft) 4 (selten)
Item 18: bei Leistungsabfall hilft gar nichts | 3 (manchmal) 3 (manchmal)
Iltem 19: Bewegungsvorstellung schwierig | 2 (oft) 3 (manchmal)
Iltem 20: Spannungsabfall im Wettkampf 2 (oft) 4 (selten)
Item 21: Spald auch bei Fehlern 3 (manchmal) 4 (oft)
Item 22: zusatzliches Training im Vorfeld 2 (selten) 2 (selten)
Item 23: kithlen Kopf behalten 2 (selten) 2 (selten)
Item 24: in Vorstellung Bestes geben 2 (selten) 4 (selten)
Item 25: Streben nach Verbesserung 2 (selten) 3 (manchmal)
Iltem 26: Fehlersuche aullen 5 (fast nie) 2 (oft)
Item 27: schlechter Schilaf im Vorfeld 5 (fast nie) 4 (selten)
Item 28: mehr Fehler gen Entscheidung 3 (manchmal) 2 (oft)
Item 29: Unsicherheit wegen Kugellauf 3 (manchmal) 3 (manchmal)
Item 30: Entmutigung, wenn es nicht lauft | 2 (oft) 3 (manchmal)
Item 31: Freude am Tun wichtiger als Sieg | 4 (oft) 3 (manchmal)
Item 32: unmittelbare Vorbereitungsroutine | 2 (selten) 1 (fast nie)
Item 33: ruhiger Bewegungsablauf 3 (manchmal) 3 (manchmal)
Item 34: Vorwegnahme des Pottens 2 (selten) 4 (oft)
Item 35: Herausforderung bei Problemen 4 (oft) 3 (manchmal)




Anhang: Punkt 5 — F-Sport-bill: Ergebnisse (6M) 373

Fragebogen zum sportlichen Handeln im Wettkampfbillard

(F-Sport-bill): Ergebnisse (6M)

Fragebogenitems Punktwerte vor Punktwerte nach
dem PT dem PT
Iltem 01: Bestes geben wichtiger als Sieg 4 (oft) 4 (oft)

ltem 02: Strategien im Wettkampf

3 (manchmal)

3 (manchmal)

Item 03: trotz Stérungen im Rhythmus

3 (manchmal)

2 (selten)

Iltem 04:in Vorstellung klar sehen, fiihlen 2 (selten) 3 (manchmal)
Item 05: Bereitschaft, alles geben 4 (oft) 4 (oft)
Item 06: Probleme mit Bestleistung 2 (oft) 2 (oft)
Iltem 07: aus dem Konzept bringen lassen | 2 (oft) 3 (manchmal)

Item 08: duRere Leistungsbeeintrachtigung

3 (manchmal)

3 (manchmal)

Item 09: Probleme, in Bildern zu denken

3 (manchmal)

3 (manchmal)

Item 10: Mut verlieren bei Problemen 4 (selten) 4 (selten)
Item 11: Wunsch, Potential auszuschépfen | 4 (oft) 3 (manchmal)
Item 12: direkte Wettkampfvorbereitung 2 (selten) 2 (selten)
ltem 13: geduldig warten 4 (oft) 4 (oft)

Item 14: StolRbew. geistig durchgehen 4 (oft) 2 (selten)
Item 15: Freude am Billardsport 5 (fast immer) 4 (oft)

Item 16: Leistungsschwankungen 2 (oft) 2 (oft)

ltem 17: fehlendes Einstimmen im Vorfeld 1 (fast immer) 2 (oft)

Item 18: bei Leistungsabfall hilft gar nichts | 2 (oft) 2 (oft)

Iltem 19: Bewegungsvorstellung schwierig 1 (fast immer) 2 (oft)

ltem 20: Spannungsabfall im Wettkampf 3 (manchmal) 3 (manchmal)
Iltem 21: Spal auch bei Fehlern 5 (fast immer) 4 (oft)

Item 22: zusétzliches Training im Vorfeld

3 (manchmal)

3 (manchmal)

Item 23: kiithlen Kopf behalten

3 (manchmal)

3 (manchmal)

Iltem 24: in Vorstellung Bestes geben 4 (oft) 2 (selten)
Item 25: Streben nach Verbesserung 5 (fast immer) 2 (selten)
Item 26: Fehlersuche aulRen 2 (oft) 4 (selten)
Item 27: schlechter Schlaf im Vorfeld 3 (manchmal) 5 (fast nie)
Item 28: mehr Fehler gen Entscheidung 2 (oft) 3 (manchmal)
Item 29: Unsicherheit wegen Kugellauf 3 (manchmal) 4 (selten)
Item 30: Entmutigung, wenn es nicht lauft | 3 (manchmal) 2 (oft)

Iltem 31: Freude am Tun wichtiger als Sieg | 4 (oft) 3 (manchmal)
Iltem 32: unmittelbare Vorbereitungsroutine | 5 (fast immer) 2 (selten)
Iltem 33: ruhiger Bewegungsablauf 4 (oft) 3 (manchmal)
Item 34: Vorwegnahme des Pottens 4 (oft) 1 (fast nie)
Iltem 35: Herausforderung bei Problemen 5 (fast immer) 4 (oft)




Anhang: Punkt 5 — F-Sport-bill: Ergebnisse (7M) 374

Fragebogen zum sportlichen Handeln im Wettkampfbillard
(F-Sport-bill): Ergebnisse (7M)

Fragebogenitems Punktwerte vor Punktwerte nach
dem PT dem PT

Iltem 01: Bestes geben wichtiger als Sieg 1 (fast nie) 3 (manchmal)
Iltem 02: Strategien im Wettkampf 1 (fast nie) 2 (selten)
Item 03: trotz Stérungen im Rhythmus 3 (manchmal) 4 (oft)
Item 04:in Vorstellung klar sehen, fihlen 2 (selten) 5 (fast immer)
Item 05: Bereitschaft, alles geben 4 (oft) 5 (fast immer)
Item 06: Probleme mit Bestleistung 2 (oft) 4 (selten)
Iltem O7: aus dem Konzept bringen lassen | 4 (selten) 4 (selten)
ltem 08: auflere Leistungsbeeintrachtigung | 3 (manchmal) 4 (selten)
Item 08: Probleme, in Bildern zu denken 5 (fast nie) 5 (fast nie)
Iltem 10: Mut verlieren bei Problemen 4 (selten) 5 (fast nie)
Item 11: Wunsch, Potential auszuschopfen | 4 (oft) 5 (fast immer)
ltem 12: direkte Wettkampfvorbereitung 1 (fast nie) 3 (manchmal)
Item 13: geduldig warten 3 (manchmal) 5 (fast immer)
ltem 14: StoRbew. geistig durchgehen 2 (selten) 5 (fast immer)

ltem 15: Freude am Billardsport

5 (fast immer)

5 (fast immer)

Iltem 16: Leistungsschwankungen 3 (manchmal) 5 (fast nie)
ltem 17: fehlendes Einstimmen im Vorfeld | 2 (oft) 5 (fast nie)
Item 18: bei Leistungsabfall hilft gar nichts | 2 (oft) 3 (manchmal)
Iltem 19: Bewegungsvorstellung schwierig | 2 (oft) 5 (fast nie)
Iltem 20: Spannungsabfall im Wettkampf 3 (manchmal) 5 (fast nie)
Item 21: Spal’ auch bei Fehlern 3 (manchmal) 5 (fast immer)
Item 22; zusatzliches Training im Vorfeld 2 (selten) 4 (oft)

Item 23: kithlen Kopf behalten 2 (selten) 4 (oft)

Item 24: in Vorstellung Bestes geben 4 (oft) 4 (oft)

Item 25: Streben nach Verbesserung 3 (manchmal) 4 (oft)

Item 26: Fehlersuche aulRen 3 (manchmal) 5 (fast nie)
Iltem 27: schlechter Schlaf im Vorfeld 5 (fast nie) 5 (fast nie)
Item 28: mehr Fehler gen Entscheidung 2 (oft) 4 (selten)
Iltem 29: Unsicherheit wegen Kugellauf 3 (manchmal) 5 (fast nie)
Iltem 30: Entmutigung, wenn es nicht lauft 2 (oft) 4 (selten)
Item 31: Freude am Tun wichtiger als Sieg | 4 (oft) 5 (fast immer)
Item 32: unmittelbare Vorbereitungsroutine | 1 (fast nie) 4 (oft)

Item 33: ruhiger Bewegungsablauf 3 (manchmal) 4 (oft)

Iltem 34: Vorwegnahme des Pottens 5 (fast immer) 4 (oft)

Item 35: Herausforderung bei Problemen

4 (oft)

5 (fast immer)




Anhang: Punkt 5 — F-Sport-bill: Ergebnisse (8W) 375

Fragebogen zum sportlichen Handeln im Wettkampfbillard
(F-Sport-bill): Ergebnisse (8W)

Fragebogenitems Punktwerte vor Punktwerte nach
dem PT dem PT

Item 01: Bestes geben wichtiger als Sieg 4 (oft) 4 (oft)

Item 02: Strategien im Wettkampf 1 (fast nie) 3 (manchmal)
Item 03: trotz Stérungen im Rhythmus 1 (fast nie) 2 (selten)
Item 04:in Vorstellung klar sehen, fihlen 2 (selten) 3 (manchmal)
Item 05: Bereitschaft, alles geben 4 (oft) 5 (fast immer)
Item 06: Probleme mit Bestleistung 2 (oft) 2 (oft)

Iltem 07: aus dem Konzept bringen lassen | 3 (manchmal) 2 (oft)

Item 08: dulere Leistungsbeeintréchtigung | 2 (oft) 2 (oft)

Item 09: Probleme, in Bildern zu denken 3 (manchmal) 3 (manchmal)
Iltem 10: Mut verlieren bei Problemen 4 (selten) 4 (selten)
Item 11: Wunsch, Potential auszuschopfen | 4 (oft) 4 (oft)

Item 12: direkte Wettkampfvorbereitung 1 (fast nie) 2 (selten)
Item 13: geduldig warten 3 (manchmal) 3 (manchmal)
Item 14: StoRbew. geistig durchgehen 1 (fast nie) 2 (selten)
Item 15: Freude am Billardsport 3 (manchmal) 5 (fast immer)
Item 16: Leistungsschwankungen 4 (selten) 4 (selten)
Iltem 17: fehlendes Einstimmen im Vorfeld | 2 (oft) 3 (manchmal)

Item 18: bei Leistungsabfall hilft gar nichts

3 (manchmal)

3 (manchmal)

Item 19: Bewegungsvorstellung schwierig

2 (oft)

3 (manchmal)

Item 20: Spannungsabfall im Wettkampf

3 (manchmal)

4 (selten)

Item 21: Spaf} auch bei Fehlern

5 (fast immer)

4 (oft)

ltem 22: zuséatzliches Training im Vorfeld

3 (manchmal)

5 (fast immer)

Item 23: kithlen Kopf behalten

4 (oft)

5 (fast immer)

Item 24: in Vorstellung Bestes geben

1 (fast nie)

3 (manchmal)

Item 25: Streben nach Verbesserung

3 (manchmal)

4 (oft)

Iltem 26: Fehlersuche aulken 3 (manchmal) 4 (selten)
Iltem 27: schlechter Schlaf im Vorfeld 5 (fast nie) 5 (fast nie)
Item 28: mehr Fehler gen Entscheidung 2 (oft) 4 (selten)
Item 29: Unsicherheit wegen Kugellauf 3 (manchmal) 3 (manchmal)
Item 30: Entmutigung, wenn es nicht lauft 3 (manchmal) 4 (selten)

ltem 31: Freude am Tun wichtiger als Sieg

5 (fast immer)

3 (manchmal)

Item 32: unmittelbare Vorbereitungsroutine

2 (selten)

3 (manchmal)

Item 33: ruhiger Bewegungsablauf

2 (selten)

4 (oft)

Item 34: Vorwegnahme des Pottens

3 (manchmal)

3 (manchmal)

Item 35: Herausforderung bei Problemen

4 (oft)

4 (oft)




Anhang: Punkt 5 — F-Sport-bill: Ergebnisse (9M) 376

Fragebogen zum sportlichen Handeln im Wettkampfbillard
(F-Sport-bill): Ergebnisse (9M)

Fragebogenitems Punktwerte vor Punktwerte nach
dem PT dem PT
Item 01: Bestes geben wichtiger als Sieg 4 (oft) 5 (fast immer)

Item 02: Strategien im Wettkampf

3 (manchmal)

5 (fast immer)

Item 03: trotz Stérungen im Rhythmus 3 (manchmal) 4 (oft)
Iltem 04:in Vorstellung klar sehen, fihlen 4 (oft) 4 (oft)
Item 05: Bereitschaft, alles geben 2 (selten) 4 (oft)
Item 06: Probleme mit Bestleistung 3 (manchmal) 5 (fast nie)
Item 07: aus dem Konzept bringen lassen | 4 (selten) 5 (fast nie)
Iltem 08: auRere Leistungsbeeintrachtigung | 4 (selten) 4 (selten)
Iltem Q09: Probleme, in Bildern zu denken 2 (oft) 4 (selten)
Item 10: Mut verlieren bei Problemen 3 (manchmal) 4 (selten)

Item 11: Wunsch, Potential auszuschopfen

5 (fast immer)

5 (fast immer)

ltem 12: direkte Wettkampfvorbereitung

3 (manchmal)

5 (fast immer)

Iltem 13: geduldig warten

2 (selten)

3 (manchmal)

Item 14: Stoflbew. geistig durchgehen

1 (fast nie)

1 (fast nie)

Item 15: Freude am Billardsport

5 (fast immer)

5 (fast immer)

Item 16: Leistungsschwankungen

5 (fast immer)

3 (manchmal)

Iltem 17: fehlendes Einstimmen im Vorfeld | 2 (oft) 4 (selten)
Item 18: bei Leistungsabfall hilft gar nichts | 2 (oft) 4 (selten)
Item 19: Bewegungsvorstellung schwierig | 4 (selten) 5 (fast immer)

Item 20: Spannungsabfall im Wettkampf 3 (manchmal) 4 (selten)
Item 21: Spal auch bei Fehlern 5 (fast immer) 5 (fast immer)
Iltem 22: zusétzliches Training im Vorfeld 4 (oft) 4 (oft)

Item 23: kilhlen Kopf behalten 2 (selten) 4 (oft)

Item 24: in Vorstellung Bestes geben

3 (manchmal)

3 (manchmal)

Iltem 25: Streben nach Verbesserung

4 (oft)

5 (fast immer)

Iltem 26: Fehlersuche aullen 4 (selten) 5 (fast nie)
Item 27: schlechter Schlaf im Vorfeld 4 (selten) 5 (fast nie)
Item 28: mehr Fehler gen Entscheidung 4 (selten) 5 (fast nie)
Item 29: Unsicherheit wegen Kugellauf 4 (selten) 4 (selten)

Iltem 30: Entmutigung, wenn es nicht lduft 3 (manchmal) 5 (fast nie)

Iltem 31: Freude am Tun wichtiger als Sieg

3 (manchmal)

5 (fast immer)

Iltem 32: unmittelbare Vorbereitungsroutine

2 (selten)

5 (fast immer)

Item 33: ruhiger Bewegungsablauf

3 (manchmal)

4 (oft)

Iltem 34: Vorwegnahme des Pottens

2 (selten)

5 (fast immer)

Item 35: Herausforderung bei Problemen

4 (oft)

5 (fast immer)




Anhang: Punkt 5 — F-Sport-bill: Ergebnisse (10W) 377

Fragebogen zum sportlichen Handeln im Wettkampfbillard
(F-Sport-bill): Ergebnisse (10W)

Fragebogenitems Punktwerte vor Punktwerte nach
dem PT dem PT

Item 01: Bestes geben wichtiger als Sieg 4 (oft) 4 (oft)

Item 02: Strategien im Wettkampf 3 (manchmal) 4 (oft)

Iltem 03: trotz Stérungen im Rhythmus 4 (oft) 4 (oft)

Item 04:in Vorstellung klar sehen, fiihlen 3 (manchmal) 5 (fast immer)
Item 05: Bereitschaft, alles geben 4 (oft) 4 (oft)

Item 06: Probleme mit Bestleistung 1 (fast immer) 2 (oft)

Item 07: aus dem Konzept bringen lassen | 2 (oft) 3 (manchmal)
Iltem 08: dullere Leistungsbeeintrachtigung | 2 (oft) 3 (manchmal)
Item 09: Probleme, in Bildern zu denken 1 (fast immer) 4 (selten)
Item 10: Mut verlieren bei Problemen 4 (selten) 4 (selten)
Iltem 11: Wunsch, Potential auszuschépfen | 3 (manchmal) 4 (oft)

Item 12: direkte Wettkampfvorbereitung 2 (selten) 4 (oft)

Item 13: geduldig warten 4 (oft) 4 (oft)

Item 14: StoRbew. geistig durchgehen 2 (selten) 5 (fast immer)
Item 15: Freude am Billardsport 4 (oft) 5 (fast immer)
Item 16: Leistungsschwankungen 3 (manchmal) 3 (manchmal)
Item 17: fehlendes Einstimmen im Vorfeld | 2 (oft) 4 (selten)
Item 18: bei Leistungsabfall hilft gar nichts | 1 (fast immer) 3 (manchmal)
Item 19: Bewegungsvorstellung schwierig | 1 (fast immer) 4 (selten)

Item 20: Spannungsabfall im Wettkampf

3 (manchmal)

3 (manchmal)

Item 21: Spal auch bei Fehlern

4 (oft)

5 (fast immer)

Item 22: zusétzliches Training im Vorfeld

5 (fast immer)

3 (manchmal)

Item 23: kiihlen Kopf behalten 3 (manchmal) 4 (oft)

Item 24: in Vorstellung Bestes geben 4 (oft) 4 (oft)

Iltem 25: Streben nach Verbesserung 4 (oft) 4 (oft)

Item 26: Fehlersuche aullen 4 (selten) 4 (selten)
Item 27: schlechter Schlaf im Vorfeld 5 (fast nie) 5 (fast nie)
Item 28: mehr Fehler gen Entscheidung 4 (selten) 4 (selten)
Item 29: Unsicherheit wegen Kugellauf 3 (manchmal) 3 (manchmal)
Item 30: Entmutigung, wenn es nicht lauft | 2 (oft) 4 (selten)
Iltem 31: Freude am Tun wichtiger als Sieg | 4 (oft) 4 (oft)

ltem 32: unmittelbare Vorbereitungsroutine | 2 (selten) 4 (oft)

Item 33: ruhiger Bewegungsablauf 4 (oft) 5 (fast immer)
Item 34: Vorwegnahme des Pottens 3 (manchmal) 4 (oft)

Item 35: Herausforderung bei Problemen

4 (oft)

5 (fast immer)
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Punkt 6

Fragebogen zum sportlichen Handeln im Wettkampfbillard
(F-Sport-bill):

Deskriptive Statistik

o —————— o ——————— fmmm e fmmm——————— pmm—————— .
pm———————— fmmm——————— fmm fmm e e o %
|Variable | Valid N | Mean | Minimum | Maximum | Std.Dev. |
pom o ——————— Fmmm Fmmm e Fmmmmmm o m e fommm -
fmm——————— b mmmm e Fmm e pomm———m e R +
|ITEMO1 Bestes geben wichtiger als Sieg |
| vor PT | 10 | 3.60000 | 1.00000 | 5.00000 | 1.074968 |
|nach PT | 10 | 3.90000 | 3.00000 | 5.00000 | .737865 |
o ——————— prmm——————— o ————— frmmm————— pmm—————— hm————————— +
| ITEM02 Strategien im Wettkampf I
| vor PT I 10 | 2.40000 | 1.00000 | 4.00000 | 1.173788 |
Inach PT | 10 | 3.00000 | 1.00000 | 5.00000 | 1.154701 |
Fmm———————— Fmmm—————— o ——————— Fmmm e o o ——————— -
| ITEMO3 trotz Stérungen im Rhythmus |
| vor PT | 10 | 2.80000 | 1.00000 | 4.00000 | .875595 |
Inach PT | 10 | 3.20000 | 2.00000 | 4.00000 | .788811 |
o ————— e e e o Fomm————————— +
|ITEMO4 in Vorstellung klar sehen, fiihlen |
| vor PT | 10 | 2.60000 | 1.00000 | 5.00000 | 1.264911 |
Inach PT | 10 | 3.80000 | 3.00000 | 5.00000 | .918937 |
e o mm————— Fom - R e e —————— -
| ITEMOS Bereitschaft, alles zu geben |
| vor PT | 10 | 3.60000 | 2.00000 | 5.00000 | 1.074968 |
Inach PT | 10 | 4.10000 | 3.00000 | 5.00000 | .737865 |
o —————— e fmmm e fmm o fmm——————— +
| ITEMO6 Probleme mit Bestleistung |
| vor PT I 10 | 2.40000 | 1.00000 | 4.00000 | 1.074968 |
Inach PT | 10 | 2.50000 | 1.00000 | 5.00000 | 1.433721 |
prmm——————— o Fmmmm e e R o ——————— +
| ITEMO7 aus dem Konzept bringen lassen |
| vor FT | 10 | 2.60000 | 2.00000 | 4.00000 | .B43274 |
Inach PT | 10 | 2.%0000 | 1.00000 | 5.00000 | 1.197219 |
fmm———————— e e fommm pmm——————— fmm——————— +
| ITEMO8 &uBere Leistungsbeeintrdchtigung |
| vor PT | 10 | 2.80000 | 2.00000 | 4.00000 | .737865 |
Inach PT | 10 | 3.3000C | 2.00000 | 5.00000 | .948B683 |
fm———————— o ———— tmmm—————— Fm———m———— tom———————— fmm e -
| ITEMO9 Probleme, in Bildern zu denken |
I vor PT [ 10 | 2.%0000 | 1.00000 | 5.00000 | 1.370320 |
Inach PT | 10 | 3.80000 | 2.00000 | 5.00000 | 1.0327%6 |
Fm e ————— e ——————— b R fmmm——— b -
| ITEM10 Mut verlieren bei Problemen |
| vor PT | 10 | 3.6000C0 | 2.00000 | 5.00000 | .B43274 |
Inach PT | 10 | 4.20000 | 3.00000 | 5.00000 | .788811 |
fomm———————— pmmm e ———————— e ——————— Fmmm—————— fmm———————— .
|ITEM11 Wunsch, Potential auszuschépfen |
| vor PT | 10 | 4.00000 | 3.00000 | 5.00000 | .666667 |
Inach PT I 10 | 4.20000 | 3.00000 | 5.00000 | .78881i1 |
Fmm———————— o ———————— o Fmmm—————— o ——————— o m -
|ITEM12 direkte Wettkampfvorbereitung |
| vor PT | 10 | 1.70000 | 1.00000 | 3.00000 | .674949 |
Inach PT | 10 | 2.60000 | 1.00000 | 5.00000 | 1.264911 |
fmm——————— o ——— e fmm——————— e B ettt +
| TTEM13 geduldig warten |
| vor PT | 10 | 3.50000 | 2.00000 | 5.00000 | 1.080123 |
Inach PT I 10 | 3.50000 | 2.00000 | 5.00000 | 1.269296 |

pmm——————— fmmm Fmmm——— e fmm e —————— -
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Fmmm e bmmmmm e Fmmm e o —— e fmmm Fom e ————— -
Fmmmmmm e pmmm Fmmm e o mmm— R Fom——————— +
|Variable | Valid N | Mean | Minimum | Maximum | Std.Dev. |
Fomm———————— pmm— e ————— fmm e —————— e o —————— o ———— +
o ———————— e fmm—————— e ————————— fomm————————— b —————— o ———————— +
| ITEM14 StoRbewegung geistig durchgehen |
| wvor PT | 10 | 2.20000 | 1.00000 | 4.00000 | 1.316561 |
Inach PT | 10 | 2.60000 | 1.00000 | 5.00000 | 1.577621 |
e —————— Fmmmmm————— R pmmm R -
| ITEM15 Freude am Billardsport |
| vor PT | 10 | 4.10000 | 3.00000 | 5.00000 | .B75595 |
Inach PT | 10 | 4.50000 | 3.00000 | 5.00000 | .707107 |
Fm—m——————— e Fmmm o e Fmmm e o —————— +
| ITEM16 Leistungsschwankungen |
| woxr BT | 10 | 3.30000 | 2.00000 | 5.00000 | 1.159502 |
|nach PT | 10 | 3.50000 | 2.00000 | 5.00000 | .849837 |
Fmm————— e fmmmm e o e o ————— o —————— +
|ITEM17 fehlendes Einstimmen im Vorfeld |
| vor PT I 10 | 2.30000 | 1.00000 [ 5.00000 | 1.251666 |
|nach PT | 10 | 3.60000 | 2.00000 | 5.00000 | .966092 |
Fmm o ——————— Fomm e ——— e Fem——————— +
| ITEM18 bei Leistungsabfall hilft gar nichts |
| vor PT | 10 | 2.70000 | 1.00000 | 4.00000 | .948683 |
Inach PT I 10 | 2.90000 | 2.00000 | 4.00000 | .737865 |
Fm————————— tm————————— e ————— R Fm————————— e ——————— +
| ITEM19 Bewegungsvorstellung schwierig |
| vor PT | 10 | 2.50000 | 1.00000 | 5.00000 | 1.433721 |
Inach BT | 10 | 3.60000 | 2.00000 | 5.00000 | 1.349897 |
T fmm e fm pmm——————— pmm—m fmmmm +
| ITEM20 Spannungsabfall im Wettkampf |
| vor PT [ 10 | 2.70000 | 1.00000 | 4.00000 | .B23273 |
Inach PT | 10 | 3.80000 | 2.00000 | 5.00000 | .918937 |
fmm——————— i R o fmmm—————— fmm e -
| ITEM21 Spafl auch bei Fehlern |
| wor PT | 10 | 4.10000 | 2.00000 | 5.00000 | 1.100505 |
Inach PT | 10 | 4.40000 | 3.00000 | 5.00000 | .699206 |
Frmm——————— Fmm————————— Fommmm————— o ——————— R fm e — e -
|ITEM22 zusdtzliches Training im Vorfeld |
| vor PT | 10 | 2.90000 | 2.00000 | 5.00000 | .994429%9 |
Inach PT | 10 | 3.80000 | 2.00000 | 5.00000 | 1.032796 |
fmm - pmmmm b e pom fomm——————— +
| ITEM23 kithlen Kopf behalten |
| vor PT | 10 | 3.30000 | 2.00000 | 5.00000 | 1.159502 |
|nach PT | 10 | 3.70000 | 2.00000 | 5.00000 | .94B683 |
e e fmmm e e fmm o ——— -
|ITEM24 in Vorstellung Bestes geben |
| vor PT | 10 | 2.40000 | 1.00000 | 4.00000 | 1.173788 |
Inach PT | 10 | 3.00000 | 1.00000 | 4.00000 | 1.054093 |
Fmm———————— pm————————— e Fmmm———m fommmm o ——————— .
| ITEM25 Streben nach Verbesserung |
| vor PT | 10 | 3.80000 | 2.00000 | 5.00000 | 1.229273 |
|nach PT | 10 | 3.90000 | 2.00000 | 5.00000 | .994429 |
B e fmm———————— Fom—————— tomm——————— fommm—————— +
|ITEM26 Fehlersuche auBen |
| vor PT | 10 | 3.90000 | 2.00000 | 5.00000 | .994429 |
Inach PT | 10 | 4.40000 | 2.00000 | 5.00000 | .966092 |
tmm——————— fro e o e ———— fomm——————— +
|ITEM27 schlechter Schlaf im Vorfeld |
| vor PT | 10 | 4.40000 | 3.00000 | 5.00000 | .B43274 |
|nach PT | 10 | 4.70000 | 4.00000 | 5.00000 | .483046 |
Fmmmmmm e mmmm e e e m e e o +
| ITEM28 mehr Fehler gen Entscheidung |
| vor BT | 10 | 2.80000 | 2.00000 | 4.00000 | .788B811 |
Inach PT | 10 | 3.40000 | 2.00000 | 5.00000 | .966092 |

tm——— o e ————— fmm———————— fmmm——————— fmmm—————— +
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Fmmm pmmmm——————— e o m e ———— pm————————— e +
o o ———— o o o fmmmm————— +
|Variable | Valid N | Mean | Minimum | Maximum | Std.Dev. |
o o ————— R pmm————————— B Fmmmm————— B
o pmmm Fmmm e o ————— o it +
| ITEM29 Unsicherheit wegen Kugellauf |
| vor PT | 10 | 3.20000 | 3.00000 | 4.00000 | .421637 |
inach PT | 10 | 3.50000 | 3.00000 | 5.00000 | .707107 |
Fmm e ———— b ——————— fmm———————— fmm——————— o —— o ——————— +
| ITEM30 Entmutigung, wenn es nicht lduft I
| wvor PT | 10 | 2.%0000 | 2.00000 | 5.00000 | .994429 |
|nach PT | 10 | 3.60000 | 2.00000 | 5.00000 | 1.0749868 |
o o ————— fommmmm———— o —————— fmmm e Fmm e ————— +
|ITEM31 Freude am Tun wichtiger als Sieg |
| vor PT I 10 | 3.50000 | 2.00000 | 5.00000 | .971825 |
|nach PT | 10 | 3.50000 | 2.00000 | 5.00000 | 1.080123 |
e ——— o o ———— o ————— i e +
| ITEM32 unmittelbare Veorbereitungsroutine |
| vor PT | 10 | 2.10000 | 1.00000 | 5.00000 | 1.197219 |
inach PT | 10 | 2.70000 | 1.00000 | 5.00000 | 1.251666 |
o ————— i i i s o ———— fmm— e m———— e e -
| ITEM33 ruhiger Bewegungsablauf I
| vor PT | i0 | 3.50000 | 2.00000 | 5.00000 | .B49837 |
Inach PT | 10 | 3.80000 | 3.00000 | 5.00000 | .632456 |
o ———— e fommmme - S S i S ey b o —————— +
| ITEM34 Vorwegnahme des Pottens |
| vor PT | 10 | 2.80000 | 1.00000 | 5.00000 | 1.316561 |
Inach PT | 10 | 3.30000 | 1.00000 | 5.00000 | 1.418136 |
fmm———————— e fmm e o e R o -
| ITEM35 Herausforderung bei Problemen |
| wor BT | 10 | 3.80000 | 3.00000 | 5.00000 | .632456 |
|nach PT | 10 | 4.00000 | 3.00000 | 5.00000 | .B816497 |
fmmmmmm o fommmm o o Fmmmmm————— +
mmm B e o ———— e ——————— T — +
| (&) 'Leistungsfaktoren' |
| vor PT | 10 | 24.60000 | 20.00000 | 29.00000 | 3.098387 |
Inach PT I 10 | 27.00000 | 23.00000 | 33.00000 | 3.800585 |
B fmm e fmm o e ———— +
| (B) 'Wettkampfplanung' |
| vor PT | 10 | 18.60000 | 16.00000 | 22.00000 | 2.270585 |
|nach PT | 10 | 23.30000 | 14.00000 | 33.00000 | 5.056349 |
Fm————————— tm————————— e —————— e ——— A s o ek e e +
| (C) 'Stérungsresistenz' |
| vor PT | 10 | 21.20000 | 17.00000 | 30.00000 | 3.823901 |
|nach PT | 10 | 24.00000 | 19.00000 | 28.00000 | 3.49602% |
o o —————— I —— o ————— e o ——— -
| (D) 'Visualisierung' |
| vor PT | 10 | 18.60000 | 13.00000C | 27.00000 | 4.299871 |
|nach PT I 10 | 23.60000 | 17.00000 | 33.00000 | 5.521674 |
e ———— e e o ———— e e ————— B
| (E) '"Motivation' [
| vor PT | 10 24.50000 19.00000 31.00000 4.062019 |
inach PT 10 28.10000 23.00000 33.00000 3.956710 |

| | | |

| | | | |
fmmm——————— fmm———————— tmmmmm————— pmmm——————— fmm——————— fomm v

+ + + - +
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Punkt 7

Fragebogen zum sportlichen Handeln im Wettkampfbillard
(F-Sport-bill):

Wilcoxon-Test fiir Paardifferenzen

e Fmmmmm fmm———————— e — e ———— -
e e fmm e e o ————— +
| | Valid | | | |
| Pair of Variables I N | T | 2 | p-level |
e fmm———————— pmm - fomm e ——— Fommm————— +
b ———————————————————— b fmm———————— b ——————— o e e -
| (A) "Leistungsfaktoren' GESAMT |
| wvor PST & nach PST | 10 | 9.500000 | 1.540107 | .123544 |
fmm e —————— fomm e e fommm R +
|ITEMO1 Bestes geben wichtiger als Sieg |
| wvor PST & nach PST | 10 | 0.00 | s | s

et o ——————— tm———————— Fmmmm————— fomm—————— +
| ITEMO6 Probleme mit Bestleistung I
| wvor PST & nach PST | 10 | 6.000000 | 1.352247 | .176308 |
o ——————————————————— e —————— o ——————— e ———————— o —————— -
| ITEM11 Wunsch, Potential auszuschépfen |
| wvor PST & nach PST | 10 | 5.000000 | .674200 | .500189 |
e ittt fmm e b fmmmm e o -
| ITEM16 Leistungsschwankungen I
| wor PST & nach PST | 10 | 5.500000 | .539360 | .589642 |
o Fmmm pmm e fmm o ————— i+
| ITEM21 Spal auch bei Fehlern |
| wvor PST & nach PST | 10 | 6.000000 | .943456 | .345455 |
e R e ———— e ———————— e —————— “+
| ITEM26 Fehlersuche aulen |
| wvor PST & nach PST | 10 | 7.000000 | 1.183216 | .236732 |
e b ————— o e e o ———— e o ——————— .
|ITEM31 Freude am Tun wichtiger als Sie |
| wvor PST & nach BST | 10 | 18.00000 | 0.00 |1.000000 |
e e —————— o ————— o —————— o e +
e e e fmmm—————— Fmm———————— pomm e ——— fmm—————— +
| (B) 'Wettkampfplanung' GESAMT I
| wor PST & nach PST | 10 | 2.500000 | 2.548236 | .010832 |
e Fommm—————— fmm——————— o fmmm—————— +
| ITEMO2 Strategien im Wettkampf |
| wor PST & nach PST | 10 | 6.000000 | 1.352247 | .176306 |
e —————————————— e fmm——————— pmmm——————— tom—————— +
| ITEMO7 aus dem Konzept bringen lassen |
| wor PST & nach PST | 10 | 8.000000 | 1.014185 | .310502 |
e fomm e pommmmm e Fmmmm o —————— ks
| ITEM12 direkte Wettkampfvorbereitung |
| wvor PST & nach PST | 10 | 3.000000 | 2.100420 | .035700 |
B e e ——————— b ——————— e ——————— o ————— .
| ITEM17 fehlendes Einstimmen im Vorfeld |
| wvor PST & nach PST | 10 | 2.500000 | 2.369395 | .017823 |
e e Fmmm——————— pom———————— pmmmmm————— Fomm—————— +
| ITEM22 zusdtzliches Training im Vorfeld |
| wvor PST & nach PST | 10 | 4.500000 | 1.605793 | .108329 |
e e fomm——————— fmm————————— fmmm——————— o ————— +
| ITEM27 schlechter Schlaf im Vorfeld |
| wvor PST & nach PST | 10 | 2.000000 | 1.095445 | .273330 |
o e e e e Fm————————— Fm———————— Fm————————— Fmm——————— +
|ITEM32 unmittelbare Vorbereitungsroutine I
| wvor PST & nach PBST | 10 | 14.00000 | 1.006993 | .313946 |
e e o e e b —— e ————— rm—m—————— -+
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R e Fmm o ————— Fmm——————— o ———— +
e R o pmmmmm————— pmm—————— -

| |  Valid | i | |

| Pair of Variables | N I T | 2 | p-level |

R e fmmm e o fmmm—————— +
e b m e o pmmm o ——— +
| (C) 'Storungsresistenz' GESAMT g

| wor PST & nach PST | 10 | 5.500000 | 1.750350 | .080067

fmmm Fmm———————— e ————— e ——————— mmm—————— -

|ITEMO3 trotz Stdrungen im Rhythmus I

| wvor PST & nach PST | 10 | 3.000000 | 1.213560 | .224925 |

e —————— e m fm————————— fpm————————— fm———————— -

| ITEMO8 &dullere Leistungsbeeintrdchtigung |

| wvor PST & nach PST | 10 | 6.000000 | .243456 | .345455 |

e o ——————— Fmmm——————— Fomm——————— pmmm—————— +
| ITEM13 geduldig warten |

| wor PST & nach PST | 10 | 3.500000 | .547723 | .583886 |
e e ——————— e fmm fmmm e +
|ITEM18 bei Leistungsabfall hilft gar nichts |

| wvor PST & nach PST | 10 | 1.500000 | 1.278019 | .201252 |

e fommm o ———————— pmm e ————— e —————— +
|ITEM23 kihlen Kopf behalten |

| wor PST & nach PST | 10 | 2.500000 | 1.677256 | .093502 |

e e pmmm e fmmm e m e o -
| ITEM28 mehr Fehler gen Entscheidung |

| wvor PST & nach PST | 10 | 5.000000 | 1.521278 | .12B200 |

o —————————————— fmm———————— e ——————— pmm———————— fmm——————— +
| ITEM33 ruhiger Bewegungsablauf |

| wvor PST & nach PST | 10 | 6.000000 | .943456 | .345455 |

e ———————— o —————— fomm—————— fomm—————— o ————— +
o —————————————— fomm——————— Fmm——————— pmmm—————— pmm——————— i+
| (D) 'Visualisierung' GESAMT |

| wor PST & nach PST | 10 | 5.000000 | 2.293412 | .021831 |

o e fomm——————— Fmm——————— pmmm——————— fmmm +
|ITEMO04 in Vorstellung klar sehen, fihlen |

| wor PST & nach PST | 10 | 0.00 | 2.366432 | .017966 |

o ————————————— fmmm tmmmm—————— fmmm e e .
| ITEM09 Probleme, in Bildern zu denken |

| wor PST & nach PST | 10 | 0.00 | 1.825742 | .067898 |

et R fom e Fommm Frm————— +
| ITEM14 Stofibewegung geistig durchgehen |

| wvor PST & nach PST | 10 | 13.50000 | .630126 | .528617 |

e R o —————— Fom——————— tom—————— +
|ITEM19 Bewegungsvorstellung schwierig |

| wvor PST & nach PST | 10 | 0.00 | 2.520504 | .011724 |

R et fomm e o B ettt o .
| ITEM24 in Vorstellung Bestes geben |

| wvor PST & nach PST | 10 | 2.000000 | 1.095445 | .273330 |

i et L e ettt fmmmmm————— Fmmm—————— fmmm—————— +
|ITEM29 Unsicherheit wegen Kugellauf |

| wvor PST & nach PST | 10 | 5.000000 | == | = |

e tmm e fmmm——————— fpmm—————— +
| ITEM34 Vorwegnahme des Pottens |

| wvor PST & nach BST | 10 | 8.500000 | .929670 | .352549 |

e R o pmmm e m e mmm +

et e e o —————— o ———— +



Anhang: Punkt 7 — F-Sport-bill: Wilcoxon-Test fiir Paardifferenzen 383

- Fomm e B e +
fmmm e ——— B it e fmmm e +
| | Valid | I [ |
| Pair of Variables I N | 5 | Z | p-level |
e e ettt o ————— o —————— pmm——————— +
e ——————————————— e ——————— o ———— fmm———————— Fomm——————— .
| (E) 'Motivation' GESAMT |
| wvor PST & nach PST | 10 | 7.000000 | 2.089554 | .036666 |
e e o mmm e Fmmmmm———— -
| ITEMO5 Bereitschaft, alles zu geben |
| wor PST & nach PST | 10 | 2.000000 | 1.483240 | .138021 |
e o —————— fmmm—————— fmm—m————— e ————— .
|ITEM10 Mut verlieren bei Problemen |
| wor PST & nach PST | 10 | 0.00 | 2.022600 | .043123 |
o ——————————— e e g —————— e Fmm——————— +
| ITEM15 Freude am Billardsport |
| wor PST & nach PST | 10 | 2.500000 | 1.348400 | .177539 |
e fmm fmmmm—————— o ———————— fm e ———— k
| ITEM20 Spannungsabfall im Wettkampf |
| wvor PST & nach PST | 10 | 0.00 | 2.520504 | .011724 |
e fmmm e i B pmmm———— +
| ITEM25 Streben nach Verbesserung |
| wor PST & nach PST | 10 | 10.50000 | .591608 | .554117 |
e m————————— o —————— e b — -
|ITEM30 Entmutigung, wenn es nicht l&uft |
| wvor PST & nach PST | 10 | 6.000000 | 1.680336 | .092902 |
Fmmm Fmmmm o m pomm pommm———— +
| ITEM35 Herausforderung bei Problemen |
| wvor PST & nach PST | 10 | 7.000000 | .733799 | .463076 |
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Punkt 8

—

Transkriptionsregeln

. Die Gesprache wurden in weitgehend hochdeutscher Fassung wiederge-
geben, da der bayerische Dialekt fiir den Auswartigen schwer zu verste-
hen ist. Der Inhalt bleibt unverfalscht, da es die nétigen Entsprechungen
im Hochdeutschen gibt.

. Satzbaufehler wurden nicht bereinigt, da sie nicht zu entscheidenden Ver-

standnisschwierigkeiten fihren. Vielmehr hatten Syntaxkorrekturen inhalt-
liche Verzerrungen entstehen lassen kénnen.

. Der umgangssprachliche Stil wurde beibehalten, da die Texte gut lesbar
sind.

. Unterbrechungen bzw. ein Zégern im Redefluss wurden in der Regel mit
drei Punkten ,..." bezeichnet. Wenn die Befragten aufhérten zu reden und
der Eindruck entstand, dass der Satz noch nicht zu Ende formuliert war,
wurde dies ebenfalls auf diese Art gekennzeichnet.

. Wenn im Gesprochenen zu erkennen war, dass es sich um einen Ein-
schub handelte, wurde dies mit Gedankenstrichen dargestelit.

. Die Fragen des Interviewers wurden in den Transkriptionen fett gedruckt

geschrieben, um sie deutlich von den Antworten und etwaigen Zwischen-
fragen der interviewten Person unterscheiden zu kénnen.

. In die Rede der interviewten Person wurden keine Absétze eingefugt, da
dies bereits ein sinngebender und interpretativer Vorgang ware.

. Da das Interview bereits bei der Leitfadenentwicklung in vier Teile geglie-

dert wurde, (A) Eréffnung, (B) Motivation und Ziele, (C) Inhalte und Ubun-
gen sowie (D) Vorbereitungsroutine, konnte diese Einteilung auch in der
Transkription beibehalten werden.

. Zur Wahrung der Anonymitat wurden folgende Manahmen ergriffen:

Im Falle einer Namensnennung im Interview wurde, wo notig, stattdessen
X, Y und Z eingesetzt.

Den interviewten Personen wurden Nummern (und ein Buchstabe zur Er-
kennung des Geschlechts) zugeordnet.
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Punkt 9
Zusammenfassungsregeln (Z-Regeln)’

Z1 Paraphrasierung

Z1.1 Streiche alle nicht (oder wenig) inhaltstragenden Bestandteile wie
ausschmuckende, wiederholende, verdeutlichende Wendungen!

Z1.2 Ubersetze die inhaltstragenden Textstellen auf eine einheitliche
Sprachebene!

Z1.3 Transformiere sie auf eine grammatikalische Kurzform!

Z2  Generalisierung auf das Abstraktionsniveau

Z2.1 Generalisiere die Gegenstande der Paraphrasen auf die definierte
Abstraktionsebene, so dass die alten Gegenstande in den neu formu-
lierten explizit sind!

Z2.2 Generalisiere die Satzaussagen (Pradikate) auf die gleiche Weise!

Z2.3 Belasse die Paraphrasen, die Uber dem angestrebten Abstraktions-
niveau liegen!

Z2.4 Nimm theoretische Vorannahmen bei Zweifelsféllen zuhilfe!

Z3  Erste Reduktion

Z3.1 Streiche bedeutungsgleiche Paraphrasen innerhalb der Auswertungs-
einheiten!

Z3.2 Streiche Paraphrasen, die auf dem neuen Abstraktionsniveau nicht
als wesentlich inhaltstragend erachtet werden (Selektion)!

Z3.3 Nimm theoretische Vorannahmen bei Zweifelsfallen zuhilfe!

Z4  Zweite Reduktion

Z4.1 Fasse Paraphrasen mit gleichem (dhnlichem) Gegenstand und &hnli-
cher Aussage zu einer Paraphrase (Biindelung) zusammen!

Z4.2 Fasse Paraphrasen mit mehreren Aussagen zu einem Gegenstand
zusammen (Konstruktion/Integration)!

Z4.3 Fasse Paraphrasen mit gleichem (dhnlichem) Gegenstand und ver-
schiedener Aussage zu einer Paraphrase zusammen (Konstruktion/In-
tegration)!

Z4.4 Nimm theoretische Vorannahmen bei Zweifelsféllen zuhilfe!

' (vgl. Mayring, 1988, S. 57)
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Punkt 10

Das Meisterschaftssystem des Bayerischen Billardverbands (BBV)

(1) Einzelmeisterschaften

Im Rahmen von Landesmeisterschaften — in Bayern also die Bayerischen
Meisterschaften — qualifiziert sich mindestens die erstplatzierte Person zur
Deutschen Meisterschaft. Im Zuge der Anwendung eines Quotensystems
durch den Dachverband werden weitere teilnahmeberechtigte Personen er-
mittelt.

Daneben gibt es fir Damen und Ladies die Méglichkeit, iber die German
Classics, bzw. fir Herren und Senioren, (ber die Grand-Prix-Turniere die
Teilnahmeberechtigung zu erlangen. Dabei handelt es sich um offene Tur-
niere, die mindestens zwei 8-Ball Turniere, ein 14.1-endlos-Turnier und min-
destens vier 9-Ball-Turniere umfassen. Fir die Qualifikation zur Deutschen
Meisterschaft ist die (iber alle Turniere je Disziplin erreichte Gesamtpunkt-
zahl entscheidend. Etwa 8 bis 12 Personen kénnen sich auf diese Art und
Weise zusatzlich qualifizieren.

2) Mannschaftsmeisterschaften (Ligabetrieb)

Flr die Damen und Senioren werden aufgrund nur wenig gemeldeter Teams
die Mannschaftsmeisterschaften zentral als sogenannte Kombi-Meister-
schaften ausgerichtet.

Die sonstigen Mannschaftsmeisterschaften werden dezentral ausgerichtet.
Dabei ist das Ligasystem des BBV folgendermalen strukturiert:

Erste Bundesliga: 8 Mannschaften

Zweite Bundesliga: Nord: 8 Mannschaften
Sud: 8 Mannschaften

Bayern-Liga: 9 Mannschaften

Die Bayern-Liga ist die héchste Landesklasse. Die auf dieser Ebene in
Deutschland 16 besten Mannschaften spielen die Qualifikation zum Aufstieg
in die Zweite Bundesliga.

Landesliga: Nord: 2 x 9 Mannschaften
Std: 2 x 9 Mannschaften
Bezirksoberliga: 4 x 9 Mannschaften
Bezirksliga: 8 x 9 Mannschaften
Kreisliga: 16 x ca. 9 Mannschaften

Die Kreisliga ist die niedrigste Landesklasse. Je nach Zahl der Mann-
schaften wird eine Aufteilung in Kreisliga A, B (evtl. B1 und B2) und C
vorgenommen.



