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MENTAL

Plopp. Gerade noch hatte Michael direkt vorm 
Abschlag am Wasserhindernis gedacht: „Nur ja 
nicht ins Wasser treffen.“ Und dann war es ge-
schehen. Der Ball landete im Wasser statt dahin-
ter. Zufall? Pech? Schicksal? Nichts davon. Auf 
Michaels Gedanke folgte ein inneres Bild, das 
sein Gehirn als Handlungsanweisung verstand. 
Unser Gehirn kann das Wort  „nicht“ nicht 
verarbeiten. Michaels Bild vor dem geistigen 
Auge wurde zur selbsterfüllenden Prophezeiung. 
Dabei hätte er die Kraft seiner inneren Bilder 
zielführend nutzen können. Die Spitzengolfer 
verdanken ihre Erfolge u.a. ihren täglichen Vi-
sualisierungsübungen. Sie stellen sich immer vor, 
wo der kleine weiße Ball landen wird, alles wei-
tere übernimmt dann das Unterbewusstsein. Die 
Golf-Legende Jack Nicklaus sagt: „Ich schlage nie 
einen Ball, selbst nicht beim Training, ohne ein 
sehr scharfes und klares Bild von dem Schlag in 
meinem Kopf zu haben. Es ist wie ein Farbfilm. 
Erst »sehe« ich den Ball am gewünschten Lan-
deort, dann wechselt die Szene schnell und ich 
»sehe« den Ball, wie er dorthin fliegt; dann wird 
ausgeblendet, und die nächste Szene zeigt mir, 
wie ich den Schwung ausführe, der die voraus-
gegangenen Bilder in die Wirklichkeit umsetzt.“ 
(aus: Peter Terry (1990). Mental zum Sieg). 
München, S. 67).

Nutzen und Wirkung innerer Bilder
Visualisieren bedeutet das Vorstellen eines Ziels, 
Bewegungs-, Handlungsablaufs, eines ganzen 
Turniertages in Bildern. Sie stellen sich genau 
vor, was Sie tun werden. Mit Hilfe der Visuali-
sierung können Sie positive Vorstellungsbilder 

Die Macht der

programmieren, die Sie bei der späteren Ausfüh-
rung Ihrer Schwünge und Erreichung Ihrer Ziele 
unterstützen. Diese Bilder werden sozusagen 
Teil Ihrer mentalen Software. Die Imagination 
wirkt strukturbildend im Gehirn. Regelmäßiges 
Visualisierungstraining kann helfen, Ängste und 
Nervosität zu reduzieren, mehr Selbstvertrauen 
zu entwickeln, die Kreativität zu steigern und 
die Konzentration zu erhöhen. Die Kunst des 
Visualisierens ist eine der wirksamsten zentralen 
Techniken, die Sportlern zur Verfügung stehen.

Voraussetzungen für erfolgreiches 
Visualisieren

Visualisieren gelingt am besten im entspannten 
Zustand. Bei geschlossenen Augen ist es leichter, 
weil Sie nicht von Ihrer Umwelt abgelenkt wer-
den. Üben Sie ohne Druck! Sollten Sie anfangs 
Schwierigkeiten haben innere Bilder „zu sehen“, 
macht das nichts. Viele Menschen „spüren“ oder 
„denken“ ihre inneren Bilder. Die Kunst des Vi-
sualisierens bildet hinsichtlich Ihres Leistungsver-
mögens eine Brücke zwischen Geist und Körper. 
Beziehen Sie sämtliche Sinne (Sehen, Hören, 
Fühlen / Tasten, Riechen und Schmecken) in das 
Schaffen eines Bildes mit ein: Welche Geräusche 
hören Sie? Spüren Sie einen leichten Wind? etc.  
Die Bilder sind umso wirksamer, je detaillierter 
Sie sie sich vorstellen. Schreiben Sie Ihre Bilder 
zusätzlich auf. 

Übung für den Anfang
Nehmen Sie einen Golfball und legen Sie diesen 
vor sich hin. Betrachten Sie ihn in Ruhe ganz 
genau. Schließen Sie nun die Augen. Versuchen 

INNEREN
Sie, sich den Ball so genau wie möglich vorzu-
stellen. Diese Übung wiederholen Sie täglich, 
wenige Minuten reichen schon aus. So lange, bis 
Sie ganz sicher sind. Dann suchen Sie sich einen 
nächsten, komplizierteren Gegenstand.

Wenn Sie das Visualisieren von Gegenständen 
beherrschen, machen Sie mit inneren Bildern 
vom letzten Urlaub, von einem schönen Ort, 
z.B. morgens am See, etc. weiter. Achten Sie da-
bei auf Ihre Emotionen. Was fühlen Sie, wenn 
Sie Ihr Bild visualisieren? Kehrt ein wenig der 
Entspannung aus dem letzten Urlaub zurück, 
wenn Sie Bilder davon im „Kopfkino“ ansehen? 
Freuen Sie sich, wenn Sie an Ihren „schönen 
Ort“ denken? Laden Sie Ihr Bild mit positiven 
Empfindungen auf. Emotionen spielen eine 
Schlüsselrolle beim Speichern und Abrufen von 
Erinnerungen. Jede Erinnerung aktiviert gleich-
zeitig die daran gekoppelten Emotionen. Nun 
üben Sie, sich Schwünge vor Ihrem inneren Auge 
vorzustellen. Im Allgemeinen ist das Tempo der 
Visualisierung das gleiche wie in der praktischen 
Durchführung. 

Nutzen Sie die Macht der inneren Bilder für Ihr 
Golfspiel. Bauen Sie das Vorstellungstraining 
fest in Ihren Trainingsplan ein. Gerade zur Tur-
niervorbereitung kann Ihnen das Visualisieren 
enorm helfen. Machen Sie im Geiste perfekte 
Schläge. Zehn Minuten, in denen Sie „perfekte“ 
Schläge oder Fähigkeiten visualisieren, sind mehr 
wert, als 30 Minuten auf der Driving Range, 
in denen Sie wertlose, weil schlecht ausgeführte 
Schläge wiederholen. Viel Erfolg!

Bilder

Über die Autorin:
Antje Heimsoeth, Diplom-Ingenieu-
rin (FH), Coach, ECA und DVNLP, 
zert. Mental Coach, Gesundheits-
trainerin, Golf Fitnesscoach, ECA 
Sport Coach (Master Competence), 
zert. Entspannungspädagogin, zert. 
Business Coach und Top-Speakerin 
mit Olympiafaktor: Go for Gold 
mit eigenem Institut SportNLPAca-
demy®. Weltweit tätig. Auftritte bei 
Sport1 und Sky. Bestsellerautorin, 
u.a.: „Golf mental: Erfolg durch 
Selbstmanagement“. pietsch, 2014.
              www.sportmentaltraining.eu
                  www.antje-heimsoeth.com



39GolfWomen 01/2016

info@vipgolf.at

BÄLLE GANZ NACH 
IHREM GESCHMACK

VICE SCHENKT IHNEN DIE DRUCKKOSTEN * - BEREITS AB 12 BÄLLEN

G L E I C H  G E S T A LT E N  A U F  W W W . V I C E G O L F . C O M

W O M E N 0 1

* S O  F U N K T I O N I E R T S :
Einfach bei der Bestellung auf www.vicegolf.com 
den Gutscheincode WOMEN01 im dafür vor-
gesehenen Feld im Bezahlprozess angeben und VICE 
GOLF schenkt Ihnen die Druckkosten! 
Der Gutscheincode ist bis zum 25.04.2016 gültig.

E X K L U S I V E R  G U T S C H E I N C O D E
F Ü R  G O L F  W O M E N  L E S E R

210x297_anzeige_golf_women_vice_golf.indd   1 10.03.2016   14:51:45

MENTAL


