De innerlijke aspecten van het golfspel

"Ga de weg van de minste weerstand, geniet van iedere stap op die weg en hecht niet aan de resultaten." U bent waarschijnlijk nooit met dit advies de baan ingegaan. En toch is het de opzet van Sue Growcroft uw golfresultaten d.m.v. deze mentaliteit te verbeteren. 

Zij laat u in haar boek "Kagami golf, de natuurlijke weg naar beter golf" kennismaken met een methode die op het zelfbewustzijn is gebaseerd met het uiteindelijke doel ingrijpende veranderingen in de denkwijze en de geestelijke psychische conditie van de golfspeler te bewerkstelligen. 

Growcroft zelf speelde vier jaar lang in Europa's professionele top voor vrouwen en is sinds 1994 werkzaam als golfinstructrice in Engeland, Zuid-Afrika en Duitsland. In de Verenigde Staten en Groot-Brittannië verdiepte ze zich in onderzoek op het gebied van sportpsychologie en mentale training. Sinds lange tijd houdt zij zich intensief bezig met de geestelijke kant van het golfspel. Het resultaat van haar ontdekkingen en ervaringen is Kagami-golf, een alles omvattend golf-trainingsprogramma. 

Spiegel

Het Japanse woord Kagami betekent heilige spiegel en binnen de context van de methode dient het vertaald te worden als het golfspel dat niet alleen iemands golf-swing weergeeft maar ook diens werk-swing en levens-swing. Growcroft houdt de lezer telkens een spiegel voor door het stellen van vragen en waarnemings- en visualisatie-oefeningen, zodat die uiteindelijk een moeiteloze, succesvolle swing vindt, een swing die uit zijn/haar bewustzijn voortkomt en daarom perfect bij zijn/haar lichaamsbouw en persoonlijkheid past. Want veel spelers trainen wel hard op de techniek, maar verwaarlozen daarbij de vaardigheden in concentratie en waarnemingsvermogen op te bouwen. 

Spelers met een hoge handicap hebben doorgaans een probleem hetgeen ze geleerd hebben om te zetten in een spiergeheugen, een automatisme. Beginners kunnen Kagami-golf gebruiken om snel en moeiteloos te leren golfen. Anderen kunnen met de methode hun concentratievermogen en de regelmaat bij het spelen onder competitie-druk verbeteren. 

Leren als een kind

Een kind leert doorgaans in de eerste vijf levensjaren meer dan in de loop van zijn verdere leven. Het geeft zijn prestaties kennelijk geen oordeel in de zin van goed of slecht en tijdens zijn experimenten laat het hem koud, hoe anderen over hem oordelen. Faalangst heeft in het algemeen nog geen plaats in zijn denken, het zelfbeeld is doorgaans nog niet beschadigd en het zelfvertrouwen is nog onbegrensd. Tijdens het leren lopen bijvoorbeeld concentreert het zich allen op zijn lichaam. En het beleeft plezier aan het leren. Het beschouwt fouten als een ontdekking en niet als een mislukking. 

De Kagami-methode stelt zich min of meer ten doel de golfer net zo onbevangen te laten leren, zodat die niet golft op een manier waarbij het intellect het lichaam voorschrijft. Door oefeningen worden de rechter en linker hersenhelften geïntegreerd ten behoeve van een goed ontwikkelde motorische coördinatie. Schijnbaar gecompliceerde lichamelijke bewegingen laten zich op deze wijze met behulp van een aantal gebieden van de hersenen in samenspel met de spieren leren en in het geheugen vastleggen. 

Growcroft put uit haar eigen ervaringen. Ze ontdekte tijdens de Women's Professional Golf Tour dat iedere negatieve gedachte vóór of tijdens de swing de spierspanning in haar lichaam beïnvloedde en haar swing veranderde. Onvoorschillig hoeveel uur ze haar techniek had getraind: haar gedachten hadden kennelijk voorrang op het geheugen van de spieren. 

"Ik herinner me een wedstrijd in Noord-Engeland: tijdens de oefenronde had ik een bal in de bomen aan de linkerkant van de fairway geslagen. Iedere keer wanneer ik tijdens de wedstrijd, weer op die plek kwam, dacht ik onwillekeurig: Je moet de bal niet links in de bomen slaan! Met als gevolg dat de bal naar links vloog of juist overgecompenseerd naar rechts op de andere fairway terechtkwam. Hoe groter de spanning, des te groter was de kans dat mijn negatieve gedachten de swing beïnvloedden."

Ze wist van trainingen, hoe goed ze kon zijn en des te frustrerender was het dat ze dat niet kon demonstreren in wedstrijden. Na een ronde liep ze dan naar de drivingrange om daar op zoek naar één of andere technische fout honderden ballen weg te slaan tot ze erbij neerviel. Ze ontdekte later, dat ze op de verkeerde plaats zocht.

Ze betrapte zichzelf erop, dat ze een bal die vijf meter van de hole lag, benaderde met de gedachte: hier geen drie putts alsjeblieft. Ze was er toen nog van overtuigd dat haar gedachten en zijzelf identiek waren. Pas later zag ze in, dat zij haar intellect lang genoeg het zwijgen kon opleggen om een putt te slaan. De ontdekking, dat de diepere oorzaak van iedere verkeerde swing of slag een mentale storing is, bracht de omwenteling. 

Later, als instructrice vond ze steeds bevestiging van haar theorie. Zonder bal kon zij een kersverse nieuweling binnen dertig minuten grip en basisbeweging bijbrengen, hetgeen bewijst dat de swing niet zo gecompliceerd is. Wanneer ze diezelfde persoon echter een bal voorlegde, veranderde diens swing. Zijn hoofd ging meedoen: hij was ervan overtuigd dat hij nu meer moest doen dan de kort daarvoor aangeleerde simpele beweging om de bal weg te kunnen slaan. Op zo'n moment zendt het intellect blijkbaar aanwijzingen naar het lichaam, de persoon gaat twijfelen aan zijn vermogen om op natuurlijke, ongecompliceerde wijze te leren en verliest het contact met het lichaam uit angst een fout te maken. 

Handicap-spelers tobben met ongeveer dezelfde problemen. Een klassieke situatie: de eerste tee in een wedstrijd. angst en overbodige gedachten veranderen de spierspanning tijdens de swing en daardoor het resultaat. Of een (rechtshandige) speler wil een bal heel ver slaan en dus gaat er een signaal van zijn hoofd naar zijn lichaam om de rechterarm en schouder te activeren op de downswing: een slice is het resultaat.

Het bunkermannetje

Growcroft adviseert iemand die geblokkeerd raakt bij slagen over water, eerst de bal op een diep in het gras gestoken tee te plaatsen en zich alleen daarop te concentreren en zich na iedere slag af te vragen: heb ik de tee na de slag gezien, welke kleur heeft mijn tee, wat kan ik zien als ik de bal raak, zie ik de divot, het clubblad, de tee of het gras als de bal weg is, waar denk ik aan als ik sla. Door dit vaak te herhalen, denkt men niet meer tijdens de gehele slag "Sla de bal niet in het water!" en "Is mijn bal in het water terecht gekomen?".

Aan de hand van speelse visualisatie-oefeningen wordt iedere slag een avontuur. Zelfs vanuit de bunker: "Stelt u zich voor dat de bal een klein mannetje is dat in het zand staat. De voeten van het mannetje zijn ongeveer 2 cm in het zand ingegraven. Het gaat er nu om dat u de club door het zand onder zijn voeten doorzwaait, zodat hij met ongeschonden voeten en benen uit het zand vliegt. Als u niet genoeg zand meeneemt, zou u zijn benen kunnen afhakken!"

Het boek behandelt verder onder meer ritme en evenwicht in de swing, verandering van swinggewoonten, het ontwikkelen van een mentale routine, een doel voor elke slag stellen, maar ook het inzicht in jezelf. Met een enkele oefening redt men het niet. Het gaat om de totale verandering. De methode is geen 'quick-fix', het is een manier van leren.

De ontdekkingen die u hierbij in uw golfspel en in uw denken doet, blijven volgens Growcroft niet beperkt tot de golfbaan, maar zullen op alle mogelijke gebieden hun nut bewijzen. Golf kan een spiegel van het leven worden!
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