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Der Frithling locke uns wieder auf die Plitze.
Und auch in dieser Saison entscheidet der Kopf
mehr als Technik oder Austiistung iiber das Ge-
lingen eines Schlags. Wohl dem, der die Winter-
pause zum Aufbau mentaler und emotionaler
Stirke genutzt hat. Stirke heifSt hier nicht nur
Konzentrationsfahigkeit oder = Selbstvertrauen,
sondern auch die Fahigkeit, zu entspannen. Bei
einem Sport wie Golf, der sich iiber Stunden
hinzieht, ist es elementar, dem Kopf zwischen
den Schligen eine Pause zu gonnen, mit anderen
Worten: abzuschalten. Wer hier Entspannungs-
techniken beherrscht, ist klar im Vorteil. Ebenso
wichtg ist es, beim Abschlag in der Lage zu sein,
seinen Fokus im entscheidenden Moment rich-
tig setzen und aufrechterhalten zu kénnen.

Ein freier Kopffiilnt zum Flow

Im Spiel sollte der Kopf nicht zum iiberlaufenden
Fass voller Uberlegungen werden (,Was passiert,
wenn...?, ,Achte auf xy!“, ,Blof§ nicht ...."
usw.), die unser Handeln iiberschwemmen und
damit auch den Fokus davon schwimmen lassen.
Etliche Golfer denken in Problemen, nicht in
Losungen. Der Golfprofi Bubba Watson zeigt
mit seinem Spiel, wie forderlich es ist, seinem
Gefiihl und seinen inneren Bildern zu vertrauen
—und eben nicht dem Kanon der inneren Stim-
men zu lauschen, die uns mahnen, warnen, an-
feuern oder kritisieren. Bubba Watson will Spaf3
haben beim Golf, das ist sein Leitmotiv. Ihm geht
es nicht um den perfekten Schwung, um Tech-
nik mit Lehrbuchcharakter, um Konformitit.
Sein Kénnen basiert auf der Kunst, im entschei-
denden Moment nicht nachzudenken, sondern
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seinem Koérper und seinem Unterbewusstsein zu
vertrauen, vollig im Hier und Jetzt zu sein. Da-
mit ist er im natiitlichen Flow — jenem Zustand,
der uns zu herausragenden Leistungen befliigelt.
Wil Watson eben nicht tiber Schwungebenen
oder —winkel nachdenks, ist sein Geist ruhiger.
Sein Korper kann sich dem geeigneten Rhyth-
mus hingeben. Es ist wichtig, das richtige Tempo
fiir den Schlag zu finden — doch das findet sich
nur, wenn die Gedanken an die Schlagtechnik
nicht alles dominieren und damit das Handeln

einschrinken.

Geistige Vorstellungen

Bubba Watsons Spielfreude spiegelt sich auch in
unkonventionellen Schligen wider. Und solche
ungewdhnlichen Schlige ruft er sich bereits vor
der Ausflihrung vor sein geistiges Auge. Watson
vertraut diesen Bildern und iiberlisst es seinem
Korper, thnen zu folgen. Weil er nie einen Golf-
pro hatte, der thm sagte, was er vermeindich
falsch macht, hat Watson vom ersten Schlag an
seinen individuellen Weg beschritten — ohne
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Hindernisse in Form von ,Wenn® und ,,Aber”

im Kopf.

Spiiren und fiiblen

Eine der zentralen Techniken im Mentaltraining
ist das Visualisieren, also das Schaffen innerer Bil-
der. Spitzengolfer wie Bubba Watson verdanken
ihre Erfolge auch tiglichen Visualisierungsiibun-
gen. Sie stellen sich vor, wo der Ball landen wird
— das Unterbewusstsein iibernimmt dann Dinge
wie Kraftanpassung, Handfiihrung usw. Fangen
Sie an, Thre Schwiinge mehr vor dem inneren
Auge zu schen und zu fiihlen. Wenn Sie visuali-
sieren, sollten Sie das mit allen Sinnen tun, so in-
tensiv und detailreich wie méglich. Dann entsteht
eine Emotion dazu. Und diese hilft, die geistigen
Bilder gut zu verankern und abrufen zu kénnen.
Probieren Sie aus, Thre Schlige mit geschlossenen
Augen zu iiben. Damit folgen Sie automatisch
mehr Threm Gefiihl, als dem, was Thr Auge Th-
nen vermittelt. Das sieht im Zweifel mehr Hin-
dernisse als tatsichlich vorhandene Maglichkei-
ten und schriinkt Sie damit ein.




