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Entspannen, fokussieren, Nervositat akzeptieren:
Wie der Golfer seine Psyche zur Waffe schdrfen kann

VON NILS BUHRING . . eder Golfspieler hat wahrscheinlich
(Dipl.-Psych.) Lehrstuhl fiir »Golf findet zwischen diese oder dhnliche Aussagen schon

Sportpsychologie an der TU Miinchen den Ohren statt!“ einmal gehért. Was aber macht Golf
oder auch ,,90 Pro- zu einer Sportart, in der die Psyche eine
zent des Golfspiels S0 l§roﬁe Roll&; spielt?hWas uEterscheic;et

- « Golf aus psychologischer Sicht von ande-

sind mental! ren Sportarten? Und vor allem: Wie kann

ich als Golfer lernen, auch den mentalen
Teil des Spiels zu meistern?

Die Schldge, aber auch Chips und

Putts im Golf sind aus psychologischer

Sicht dem Tennisaufschlag, dem Elfmeter im FuBball oder dem Frei-

wurf im Basketball sehr dhnlich. Der Spieler bekommt in diesen

Situationen eine gewisse Zeit zugesprochen, um sich auf die bevor-

stehende Spielsituation vorzubereiten. Diese Zeit wird fiir viele Spie-

ler aber oft zum Problem. Man fangt an dariiber nachzudenken, was
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alles schiefgehen konnte, was der Spielpartner von einem
denkt, oder was der Heimtrainer einem in den letzten Wochen
tiber den Schwung beigebracht hat. Die Kontrolle der Gedan-
ken vor dem Schlag, also eine effektive Nutzung der gege-
benen Zeit, macht einen wesentlichen Unterschied zwischen
erfolgreichen und weniger erfolgreichen Spielern.

Beim Golf ist praktisch jeder Schlag ein neuer Auf-
schlag oder ein Elfmeter. Wahrend des Ballwechsels im Tennis
oder im Spielverlauf beim FuBball muss der Spieler schnell
eine Entscheidung treffen und intuitiv auf die jeweilige Situation
reagieren. Viel Zeit zum Nachdenken bleibt normalerweise nicht.
Dabei helfen {iber die Jahre eingeiibte Automatismen. Schlechte
Schldge im Tennis treten hdufig auf, wenn man mehr Zeit fiir einen
Return oder Schmetterball hat. Man tberlegt dann, was die Konse-
quenzen eines misslungenen Schlags wdren, oder versucht, die
Bewegung fiir den Topspin besonders gut auszufiihren.

Versucht man in dieser Situation nicht an die Technik zu den-
ken, beim Abschlag nicht an den Bunker rechts oder daran, welcher
Score gespielt werden kdnnte, wenn man am letzten Loch nicht ins
Wasser schldgt, passiert oft genau das Gegenteil des beabsichtigten
Ergebnisses. Der Versuch, an etwas nicht zu denken, fokussiert die
Aufmerksamkeit genau auf dieses Etwas. Bei ,Nicht in den Bunker!*

Vor dem Schlag
die Aufmerksamkeit

bewusst auf das

tatsdachliche Ziel
richten

wird die Aufmerksamkeit auf ebendiesen
gelenkt. Vereinfacht gesagt bleibt im
Gehirn hdngen: ,In den Bunker!“, und
prompt trifft man das Hindernis.

Was aber tun, damit der Ball das
macht, was ich von ihm will? Wie nutze ich
die Zeit vor dem Schlag am effektivsten?
Man konzentriert sich darauf, was man
vom ndchsten Schlag tatsachlich erwartet.

Also statt nicht rechts in den Bunker soll der
Ball links aufs Fairway. Suchen Sie sich ein fiir hr Auge pragnantes
Ziel auf der linken Fairwayhdlfte und richten Sie Ihre Aufmerksamkeit
genau darauf. Klingt einfach und kann — mit einiger Ubung - auch ein-
fach werden. Erlauben Sie sich ruhig, den Bunker rechts oder das
Wasser vor dem Griin wahrzunehmen, bevor Sie sich fiir einen Schla-
ger entscheiden. Wichtig ist, dass Sie vor dem Schlag Ihre Aufmerk-
samkeit bewusst auf lhr tatsdchliches Ziel richten.

Nicht jedem fdllt es leicht, sich wahrend des Schlags nur auf
sein Ziel auf dem Fairway oder Griin zu konzentrieren. Dieses kann
man aber trainieren: Spielen Sie eine Runde Golf, in der Sie versu-
chen, wahrend des Schlags ausschliefilich an das jeweils ausgewahl-
te Ziel zu denken. Bewerten Sie lhre Schldge — z.B. auf einer Skala
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Denken Sie daran,
was mit dem Ball
passieren soll

von 1 bis 10 — nur danach, wie gut es Ihnen tatsachlich gelungen ist,
auf das Ziel fokussiert zu bleiben.

Die Fokussierung der Aufmerksamkeit auf einen bestimmten
Punkt hat noch einen weiteren Effekt. Die bewusste Aufmerksamkeit
kann immer nur auf eine Sache gerichtet werden und nicht auf zwei
Dinge gleichzeitig. Ein klarer Zielfokus verhindert automatisch Gedan-
ken an den Bunker rechts oder die Technik des Schlags.

Warum es sinnvoll ist, nicht an die Technik zu denken? Verset-
zen Sie sich einmal zuriick in die Zeit, als Sie lhre erste Fahrstunde
hatten. Es erschien wahrscheinlich auch Ihnen anfanglich unheimlich
kompliziert, gleichzeitig mit Ihrem rechten Fuf} Gas zu geben, mit
links langsam die Kupplung kommen zu lassen, dann wieder den Fuf3
vom Gas zu nehmen, die Kupplung zu driicken und mit der rechten
Hand den ndchsten Gang zu finden. Zusatzlich sollten Sie noch den
Verkehr im Auge behalten und den Anweisungen des Fahrlehrers fol-
gen. Heute denken Sie tber all diese Schritte gar nicht mehr nach.
Sie achten zwar weiter auf den Verkehr und sind empfanglich fiir
eventuelle Anweisungen |hres Beifahrers. Um das Auto zu steuern,
denken Sie aber nur dariiber nach, wohin Sie fahren wollen. Den Rest
erledigt Ihr Gehirn von ganz alleine.

Viele Spieler horen nie auf, Golf so zu praktizieren, wie sie in
den ersten Monaten Auto gefahren sind. Sie iiberdenken ganz
bewusst all die schwierigen Abldufe eines Schlags, welche sie im Trai-
ning gelernt haben. Jede noch so diffizile Teilbewegung wird bewusst
zu kontrollieren versucht. Und damit verhindert der Spieler, dass
vorher erlernte Automatismen und das Gefiihl fiir den ndchsten
Schlag genutzt werden konnen.

Dieses Phdanomen kann durch die Art und Weise, wie viele
Spieler trainieren, verstdrkt werden: Das Training besteht haufig aus-
schlieBlich aus dem Uben bestimmter
technischer Abldufe. Natdrlich ist das
Techniktraining fiir die Verbesserung des
Schwungs und damit auch des Spiels not-
wendig und auf gar keinen Fall zu vernach-
lassigen. Aus sportpsychologischer Sicht
ist es aber unabdingbar, dass ein Spieler
nicht nur das ,,Korper- und Schlagerbewe-
gen“ lernt, sondern auch das Spielen mit
dem Ball. Daftir muss sich der Spieler
aber erlauben, nicht immer an den
Schwung zu denken, sondern auch an
das, was mit dem Ball passieren soll. Was

dann lhr Kérper genau macht, soll das moto-
rische Zentrum lhres Gehirns gefalligst alleine erledigen! Damit dies
funktioniert, reicht es aber nicht aus, nur auf dem Platz nicht an den
Schwung zu denken. Trainieren Sie sowohl mit [hrem Pro, aber auch
alleine auf der Ubungsanlage, sich beim Schlagen vorzustellen,
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Akzeptieren Sie,
dass Sie nervos
sind

wohin der Ball fliegen soll, mit welcher
Geschwindigkeit er wo beim Putten ins
Loch fallen soll oder wie sich ein guter
Impact beim Chip anfiihlt.

Ein weiteres Problem in der Zeit
vor dem Schlag ist der Umgang mit der
Nervositdt. Zur Reduzierung empfehlen
sich zwei Ansdtze: Zum einen hilft es, die
oft negativen Gedanken zu kontrollieren,
indem die Aufmerksamkeit — wie oben be-
schrieben — bewusst auf das gerichtet wird, was passieren soll. Nut-
zen Sie lhre Trainingszeit auch, um herauszufinden, welche Gedan-
ken fiir Ihr Spiel nitzlich sind. Wenn Sie nie herausgefunden haben,
woran Sie bei lhren Schldgen idealerweise denken sollten, wird Ihnen
das unter Druck erst recht nicht einfallen. Es kann eine Weile dauern,
bis Sie tatsdchlich in der Lage sind, Ihre Gedanken auf die gewiinsch-
te Art zu kontrollieren. Sportpsychologisches Training ist eben auch
Training. Und nur wer die mentalen Fertigkeiten tbt, wird diese auch
verbessern.

Der zweite Ansatz, mit der Nervositdt umzugehen: Lernen Sie,
die korperlichen Reaktionen auf die Nervositdt zu kontrollieren. Ein
wichtiger Tipp: Akzeptieren Sie, dass Sie nervos sind. Haben Sie kei-
ne Angst davor, es gehdrt einfach dazu. Von Tiger Woods stammt der
Ausspruch: ,,An dem Tag, an dem ich vor einem Turnier nicht mehr
nervos bin, hor ich mit dem Golfspielen auf.“ Er hat wie die meisten
seiner Kollegen gelernt, seine Nervositdt zu akzeptieren, sie zu
beherrschen und sogar zu mogen. Wer sie aber als etwas Negatives
interpretiert, fokussiert die Aufmerksamkeit wieder darauf, blof}
nicht nervés sein zu dirfen. Und verschlimmert es damit nur. Lernen
Sie lhre Nervositdt kennen. Sehr wahrscheinlich werden Sie feststel-
len, dass sie gar nicht so schlimm ist, wie Sie immer vermuten. Wenn
es gelingt, die Nervositét als eine zusatzliche Herausforderung neben
all den anderen auf dem Golfplatz zu sehen, kann man sogar Spaf3 an
ihr entwickeln.

Entspannungstechniken helfen, um Stress und Nervositat
entgegenzuwirken. Besonders vielseitig anwendbar, relativ leicht zu
erlernen und sehr effektiv ist die Atementspannung. Entsprechende
Kurse sind sehr empfehlenswert. Je besser die Atementspannung
durch Training beherrscht wird, desto effektiver wirkt sie gegen Ner-
vositdt. Integrieren Sie schlieflich sowohl die Atementspannung als
auch die gezielte Aufmerksamkeitsfokussierung in Ihre Routine. Und
trainieren Sie lhre Routine regelmafig gemeinsam mit Ihrem Pro und
alleine auf der Ubungsanlage.

Wie viel Golf nun zwischen den Ohren stattfindet, ist nicht
genau zu sagen, aber zum Golf gehért, auch zwischen den Ohren zu
trainieren. Fangen Sie damit an, Ihre Aufmerksamkeit bewusster zu
kontrollieren, und lernen Sie, gelassener an einen Schlag zu gehen. ¢¢




