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VON ANTJE HEIMSOETH

Wie grof§ ist Ihre Sehnsucht nach Verbesserung
Ihres Handicaps? Fiir ein besseres Handicap
sind viele Faktoren wichtig — neben dem Fleif$
sind es u.a. die innere Stabilitit, die mentale
Stirke, die Konzentrationsfahigkeit, die Tech-
nik usw. Doch Thre Motivation, sprich Thre
Begeisterungsfahigkeit fiirs Golfen, ist der
Treibstoff fiir Weiterentwicklung. Begeiste-
rung entfacht in unserem Gehirn sozusagen
ein Lauffeuer der Lernfihigkeit, weil neuronale
Netzwerke ausgebaut und verstirkt werden.
Diese Hirnreaktionen helfen, an unserer Tech-
nik zu arbeiten und Bestleistungen zu bringen.
Freude und Erfolg bedingen nicht nur auf dem
Golfplatz einander.

Unsere Motivation ist das innere Feuer, das uns
antreibt. Und dieses Feuer wird von Freude und
Begeisterung geschiirt. Ohne sie ist niemand
zu Hochstleistungen auf dem Platz fihig. Im
Wort Motivation steckt das lateinische Wort
»movere”“ (=bewegen) und das Wort ,Motiv®.
Das Motiv ist der Grund, sich zu bewegen oder
anders gesagt: der Antrieb fiir unser Verhalten.
Thre golferische Motivation ist die momenta-
ne Sicht auf ein Handlungsziel, z. B. ,Ich bin
ruhig und konzentriert beim Abschlag.“ Uber
die richtige Formulierung von Zielen habe ich
bereits in der vorherigen Ausgabe (1/15) ge-
schrieben. Es ist wichtig, sich der Wirkung von
Zielformulierungen auf die eigene Motivation
bewusst zu sein. Setze ich mir Ziele zu hoch, er-
zeuge ich Frust und Enttiuschung, setze ich sie
zu niedrig an, wirken sie eher motivationsmin-
dernd. Teilen Sie sich Ihr Ziel in Etappenziele
ein. Durch das Erreichen eines Teilziels haben
Sie frithzeitig ein Erfolgserlebnis, das Ihre vor-

38 GOLFWOMEN 02/2015

FEUER

handene Motivation noch verstirke.

Intrinsische und extrinsische Motivation

Je hoher Thre innere (intrinsische) Motivation
ist, desto ausdauernder und kreativer sind Sie
auf dem Weg zum Ziel, lassen sich von Riick-
schlidgen oder Hindernissen nicht entmutigen.
Der Weg zum Ziel sollte uns nach Méglichkeit
viel Freude und Spaf$ bereiten. Studien bele-
gen, dass positive Geftihle unser Gedanken-
und Handlunggsrepertoire erweitern. Sie sorgen
zudem fiir mehr Energie und Ausdauer. Die
intrinsische Motivation wirkt stirker als die ext-
rinsische Motivation, die ausschlieflich von der
Umwelt erzeugt wird, z. B. durch die Siegpri-
mie/den Pokal beim Turnier, die Anerkennung
anderer Clubmitglieder oder des Coaches, das
Spielen auf besonders schénen Golfplitzen u.i.
Die Selbstmotivation, das innere Feuer, ist der
Indikator fiir dauerhaften Erfolg. Wer haupt-
sichlich extrinsisch motiviert ist, verliert das In-
teresse am Golfen, wenn iiber lingere Zeit die
Trophien etc. ausbleiben.

Tipps:

* Motivation ist die Antwort auf die Frage
nach dem Warum? Finden Sie mindestens fiinf
Griinde, warum Sie den Golfsport lieben und
schreiben Sie diese auf.

» Motivieren Sie sich, indem Sie sich Thre Stir-
ken bewusst machen. Schreiben Sie mindestens
15 Stirken auf, die auf Sie zutreffen. Damit
wiichst Thr Vertrauen in sich und IThr Spiel.

* Sorgen Sie fiir abwechslungsreiche Trainings-
einheiten, die keine demotivierende Eintdnig-
keit aufkommen lassen.

* Visualisieren Sie Thre Trainings- und Turnier-
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ziele. Stellen Sie sich vorab, zuhause entspannt
in einem Sessel sitzend, vor Threm geistigen
Auge vor, was Sie erreichen wollen.

* Erinnern Sie sich regelmiflig an Erfolgser-
lebnisse wie tolle Trainingseinheiten, positives
Feedback anderer Golfer, Turniersiege etc.
Fiihren Sie ein Erfolgstagebuch, in dem Sie alle
Erfolgserlebnisse festhalten. Auf diese Weise
verinnerlichen Sie Thre Erfolge nachhaltig und
konnen auf die damit verbundenen positiven
Gefiihle zugreifen, die Sie als Kraftquelle nut-
zen konnen und die Thr Verlangen nach mehr
schiiren.

» Fiihren Sie positive Selbstgespriche (Affirma-
tionen), indem Sie kurze eingingige Ich-Sitze
in der Gegenwart formulieren, z. B. ,Ich bin
ruhig und konzentriert.“ Das spielt insbesonde-
re dann eine Rolle, wenn Sie einen schlechten
Schlag verarbeiten miissen. Werten Sie sich in
Threm inneren Dialog ab, was zu weiterer Ver-
schlechterung und Demotivation fiihrt, oder
bestirken Sie sich positiv und steigern die Mo-
tivation? Wichtig ist, Affirmationen vorab ohne
Stress zu formulieren und regelmifig auch im
Training anzuwenden, damit sie in kritischen
Stresssituationen stabil abrufbar sind.

* Fiihren Sie eine gute Bezichung zu Threm
Pro. Sprechen Sie miteinander und pflegen Sie
Wertschitzung, das gilt fiir beide. Ist der Pro zu
fordernd und ungeduldig, wirkt auch das de-
motivierend.

* Suchen Sie sich ein sportliches Vorbild, deren
Haltung und Handeln Sie positiv inspiriert.




