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Vorwort

Wieviel Schmerz und Enttduschung héatte ich mir
erspart, wenn ich dieses Wissen vorher gehabt
hatte!

Bevor ich mich mit der vorliegenden Thematik
beschaftigt habe, war flir mich das Golfspielen immer
wie Leben oder Tod, Glick oder Traurigkeit, alles oder
nichts, obwohl ich mich eigentlich nicht unter
manisch-depressiv einordnen wiirde. Spaf war das Spiel
somit selten, aber irgendwie verspurte ich den Drang es
doch besiegen zu wollen, einfach in den Griff zu bekom-
men.

Dieses Buchlein habe ich zunachst erst mal fir mich
geschrieben, um herauszufinden, warum ich gerade in
den letzten Monaten so erfolgreich und mit so viel
Freude Golf spiele. Da dass, was ich hier zur Papier
gebracht habe, firr Sie auch wertvoll sein wird, war es mir
ein Anliegen es zu verdffentlichen.

Moge es helfen, in ihnen auch den Sinneswandel
b hervorzurufen, der schon immer in mir geschlummert
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hat, aber erst jetzt seinen Weg zu mir findet. Ein
unglaublicher Weg, der ungeahnte Krafte und Energien
in mir freisetzt.

Fragen Sie gute Spieler oder Golflehrer nach der
Wichtigkeit der mentalen Einstellung und korrekten
Denkstrategien, dann bekommt diese Dimension immer
die hdchste Prozentzahl. Deshalb wundert es um so
mehr, dass meistens nur versucht wird die Golftechnik zu
verbessern, die aber dann wieder zusammenbricht,
wenn die mentale Grundeinstellung ins Negative
geandert wird.

Seit lGber 30 Jahre spiele ich Golf, habe Bewegungen
studiert und sogar in Sportwissenschaften promoviert.
Golf habe ich zu meinem Beruf gemacht, mit der
Berufung nicht nur mir, sondern auch meinen Schilern
zu helfen. Ich habe seit den friihen 70-iger Jahren viele
analytischen Golfmethoden mit erlebt und durchlebt.
Jede wollte die bessere sein und hat die andere dafir
verantwortlich gemacht, dass das Spiel nicht richtig
funktioniert. Dabei ist alles so viel einfacher als ich
jemals vermutet habe.
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Ich bin sicher, dass dieses Biichlein auch |hnen neue
Wege und Tiren 6ffnet und Ihr Golf zum Leuchten bringt.
Selbst der Naturwissenschaftler Einstein gibt uns
Hinweise, wodurch Intuition und Flow méglich werden:
“Die Welt besteht aus Energiefeldern, die in
stindigem Austausch stehen und Zeit und Raum
einschliefen.

Bewusstsein erfiillt den ganzen Kosmos und geht
dariiber hinaus. Es ist Teil einer universalen
Intelligenz.

Unser Korper ist Teil eines universalen Korpers, der
sich dem universalen Wechsel und Austausch
unterzieht.”

Meiner Meinung nach muss allem eine ausgesprochen
einfache ldee zugrunde liegen.

Diese Idee, wenn wir Sie schlieBlich entdeckt haben,
wird so schén sein, dass Sie sagen werden: es konnte
eigentlich gar nicht anders sein. Es ist der Aha-Effekt
nach Gelerntem, der uns dann so logisch, einfach und
unkompliziert vorkommt.

Sagen Sie ab sofort:
Golf spielen ist einfach und bringt mir Freude.
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Das Biichlein ist absichtlich im Westentaschen-Format
gehalten, damit Sie haufig und immer wieder darin rum-
blattern kdnnen.

Also viel SpaB auf der Reise in eine neue
Dimension !
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Einleitung

Flow ist das Geheimnis harmonischer Gedanken
und Bewegungen

Sie haben es sicherlich schon mal erlebt, dieses
Hoch-Gefuhl, wenn alles flief3t, alles scheint von alleine
richtig zu funktionieren. Sie treffen korrekte
Entscheidungen ohne lange Uberlegen zu missen, ganz
einfach aus dem Bauch heraus. Sie fihlen sich
unglaublich Wohl, Sie koénnen sich auf die zu
erledigende Tatigkeit hervorragend konzentrieren ohne
grofle Anstrengung hineinzulegen. Sie sind gerade in
absoluter Harmonie mit sich, der Umwelt und dem was
Sie gerade tun. Sie sind sogar so involviert, dass Sie das
Geflihl haben mit der Materie eins geworden zu sein, Sie
stecken direkt drin, sind mit lhr verschmolzen und leben
in lhr als wenn Sie dazu gehdéren wirden. Es ist ein
Geflhl des Nicht-Prasent- und doch Voll-Dabeiseins. Ein
Glucksgefihl, wo unendliche Energie flieRt und das
“Sich in der optimalen Zone befinden” uns im
Zusammenspiel aller Sinne in eine andere Welt
versetzt. Alles scheint plétzlich moglich. Es ist schon ein
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unreales Empfinden, wie das Schweben (ber den
Dingen oder die tiefste Versunkenheit.

Diese aulergewodhnlichen Glicksmomente, sich in der
optimalen Zone zu befinden, werden
als Flow bezeichnet. Die meisten Sportler sprechen von
diesem Flow, der im Moment der persoénlichen
Hdochstleistung eintritt. Haufig stellt sich dieser Flow auch
als Uberraschung ein. Eigentlich traute man sich gerade
gar keine besondere Leistung zu, denn wer kann schon
auRergewohnliches nach einer Trainingspause erwarten.
Wie haufig gewinnen oder brechen Sportler die eigenen
Barrieren wenn die Erwartungshaltung am niedrigsten
ist. Uber diese Phénomene des Flows und der
personlichen Intuition soll dieses Buchlein berichten und
aufzeigen, wie Sie sich mit veranderter Einstellung und
daraus resultierendem Verhalten, sich die Chance
geben, haufiger diesen glickseligen Flow fir Ihr
Golfspielen zu finden.

Ich selber gehére zu den Menschen, die eher alles
hinterfragen, systematisch und analytisch vorgehen.
Durch dieses Verhalten sollen mit Eingrenzungen
moglichst viele Fehlerquellen und Sackgassen
ausgeschaltet werden. Ein typisches Verhalten flr eine
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Person, die akribisch recherchiert und Gber empirische
Untersuchungen nachweist was funktioniert.

Naturlich braucht der Golfer diese Unterstitzung der
Machbarkeit, der Funktionalitdt von Golfschlagen, die
eben dann nur funktionieren, wenn die physikalischen
GesetzmalRigkeiten von Schlagerbewegung zum Ball in
Ordnung gehen. Jemand der so arbeitet versteift sich
aber haufig in zu viel Mechanik und vergisst dabei das
Gelernte und Gekonnte auch flieRen zu lassen.

Wie haufig bin ich schon auf die Ubungswiese
gegangen, habe ohne nachdenken tolle Balle
geschlagen, bis ich bewusst etwas andern wollte und
schon lief nicht mehr viel. Wie abgerissen dieser
wunderbare Fluss von Energie und Bewegung.

Wenn Kinder das Spiel nach kurzer Zeit spielen kdnnen,
ohne viel mechanisches Verstandnis, sondern nur aus
reinem Bewegungsgeflihl heraus den Schlager zum Ball
bewegen (nicht immer unbedingt 6konomisch), den Ball
zum Rollen oder Fliegen bringen und eine Gluckseligkeit
damit verbunden ist, dann sind diese Gefiihle wichtiger
als jeder mechanische Gedanke, der eine Perfektion ver-
folgt, die momentan noch gar nicht angebracht ist und
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vielleicht sogar nie erreicht werden kann.

Gerade dieses FlieRen von Bewegung, diese Eleganz
und Einfachheit, bewundern wir so bei den Profis, die
das analytische Stadium hinter sich gelassen haben oder
eigentlich nie dort gewesen sind. Ich habe jugendliche
Spieler bis hin zum Profistadium begleitet und bis heute
erkenne ich diese Spieler an ihren frihen Eigenheiten
schon aus der Ferne. Diese Eigenheiten sind eben nur
durch vieles Uben und Spielen feiner geworden.
Sprechen Profisportler Uber diese flieRenden
Bewegungen, dann hort man haufig folgende Aussagen:
“ es flieRt wie O - “es sind keine Widerstande zu
splren” - “es ist ein ganz weiches Gefiihl” - “alles fliel3t

ohne Anstrengung” - “ ich glaube eine andere Kraft

Ubernimmt und steuert meine Bewegung”.

Hier geht es um intuitives Verhalten, eine Art
unbewusstem Gefiihl innerhalb des Kénnensstandes.

Die meisten von lhnen, die sich dieses Blchlein zugelegt
haben, wollen sicherlich lhr Golfspiel mit dessen Hilfe
verbessern. Dies ist natlrlich auch mein Hauptziel.
Durch viele Versuche an mir selbst und mit meinen
Schiilern kann ich Ihnen nun Wege zeigen, mit welcher
mentalen Einstellungen und physischem Verhalten, Sie

>



eher intuitiv Golf spielen werden und haufiger den
Genuss des Flows erreichen. Gutes Golfen steckt schon
in jedem von uns. Mit dem aufgezeigten Weg dieses
Buchleins werden wir es einfach heraus flieRen lassen.

Intuition oder Ratio?

“Was konnte wichtiger sein als das Wissen?” fragt
der Verstand. “Das Gefiihl und die
Intuition,” antwortet die Seele.

Der aus dem Lateinischen stammende Begriff: Intuition,
wird vom Duden mit Eingebung, ahnendes Erfassen,
unmittelbare Erkenntnis ohne Reflexion, verbunden.
Ratio ist ebenfalls lateinischer Abstammung und
bedeutet: Vernunft, mit logischem Verstand.

In der Umgangssprache wird Intuition haufig mit dem
bildlichem Ausdruck: aus dem Bauch heraus, in
Verbindung gebracht und die Ratio mit logischer
Denkweise.

Das eine muss das andere nicht ausschlieBen, wobei
logisches Handeln meist Abwagungen von Pro oder
Contra impliziert. Intuition sind dagegen Eingebungen,
die, ohne bewusste Abklarung, als Gedanken in den
Kopf schieRen. Bei einer anstehenden Aufgabe ist hau-
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fig der erste Gedanke und gerade beim Golfspielen, wie
so haufig festgestellt, meist der Richtige.

Sie gehen auf lhren Ball zu und lhr erster Gedanke ist,
den spiele ich nun sicher links vor das Grlin, denn rechts
ist Wasser, mit dem der Ball keinen Kontakt haben soll.
Ihr Gegner liegt weiter vom Loch entfernt und schlagt
seinen Ball, bevor Sie zum Zug kommen, auf das Grun.
Obwohl Sie eigentlich schon den intuitiven Entschluss
gefasst hatten, den Ball linksseitig vor das Griin zu
schlagen, fangen Sie jetzt an zu grubeln - “mein Gegner
kénnte mit dem nachsten Schlag schon einlochen, dann
wirde ich das Loch verlieren, wenn ich selber noch drei
Schlage bendtige. Vielleicht sollte ich doch direkt Gber
das Wasser an die Fahne spielen. Aber eigentlich
schlage ich doch meist den Ball aus dieser Position ins
Wasser. Aber in diesem Fall, wer nicht wagt, der nicht
gewinnt”’. Also direkt zur Fahne ist der rationale
Entschluss, aber auch blubb ins Wasser ist das
Ergebnis. “Hatte ich doch lieber meinen ersten
Gedanken Folge geleistet, dann ware mir zumindest die
Chance des Gleichziehens an diesem Loch offen
geblieben. Hatte, wenn und aber gibt es aber bei diesem
Spiel nicht! Schade dass ich meiner Intuition nicht
gefolgt bin”.



Es geht um einen Meter Putt, der das Spiel entscheidet.
Geht er hinein, dann sind Sie Champion. Ein ganz
einfaches Ding und Sie wissen was zu tun ist. Hingehen
und gerade in das Loch schlagen, ist der erste intuitive
Gedanke. Sie sind voller Zuversicht dieses auch tun zu
wollen, doch wahrend Sie liber dem Ball stehen, schiel3t
Ihnen der Gedanke durch den Kopf, den Schlager auch
wirklich gerade zurtickzuschwingen, damit der Ball auch
rechtwinkelig getroffen werden kann. Die Gedanken ver-
lieren sich somit im Rlckschwung und vor lauter
Kontrolle vergessen Sie fest genug zu zuschlagen. Der
Ball erreicht nicht mal das Loch. Wie konnte das
passieren? So ein einfacher Putt, den Sie eigentlich im
Vorbeigehen ins Loch hatten schlagen kénnen. Wieder
hat das bewusste und kontrollierte Verhalten (Ratio) den
erforderlichen Bewegungsfluss gehemmt (intuitives
Verhalten).

Sie befinden sich in einer langsamen Runde auf einem
Par 3 Loch. Schon beim ersten Blick wissen Sie, fir
diesen Schlag brauche ich, bei dieser Fahnenposition,
ein Eisen 5. Gerade gestern haben Sie sich wieder
bewiesen, dass Sie mit diesem Schlager den Ball fast ins
Loch geschlagen haben. Da sich noch Spieler auf dem
Griun befinden, muss erst mal gewartet werden. Sie
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schauen immer gespannter auf das Griin und werden
schon ganz unruhig. Plétzlich schielen Ihnen Gedanken
durch den Kopf, wie: “heute schlage ich den Ball aber
etwas weiter als gestern”, “eine kleine Windbrise ist
gegen uns”, “ die Spieler auf dem Griin waren mit lhren
Ballen alle zu lang”. Endlich kénnen Sie loslegen. Nach
langem Hin und Her lhrer Gedanken, ist die
Entscheidung fir ein Eisen 6 gefallen. Der Schlag bleibt
kurz, geht in den Bunker vor dem Loch und das
beriihmte: Hatte ich doch auf meine erste innere Stimme
gehdrt, dann ...

Aber sicherlich kennen Sie auch das Gefiihl, schon vor
der Schlagausfiihrung zu wissen dass der anstehende
Schlag gut wird. Manchmal wissen Sie intuitiv sofort,
dass der lange Putt gleich im Loch verschwinden wird
und ohne lange zu Uberlegen schlagen Sie. Intuitiv
gedacht und schon ist der Ball im Loch.

“Logik dient dem Beweis, Intuition der
Entdeckung.” Henri Poincaré

Selbst all unsere rationalen Abwagungen scheinen, in
den meisten Fallen, den ersten intuitiven Gedanken nicht
zu schlagen. Mit dem intuitiven “Siebten Sinn” oder auch
Blitzgedanken, kénnen wir haufig schneller Daten
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sammeln, als wir mit allen analytischen
Datensammlungen in der Lage sind. Unser Korper ist
viel fahiger als wir immer wieder glauben, solange wir
den Energiefluss der Sinneskanale nicht durch bewusste
Analysen hemmen. Besonders schlimm wird es, wenn
wir schon viele Aspekte abgehandelt haben und kurz
vor dem Schlag die Angst entsteht doch noch
wichtige Aspekte aufder acht gelassen zu haben. Jeder
analytische Eingriff bedeutet eher einen Widerstand
im Energiefluss und somit im erforderlichen
Koordinationsfluss fiir komplexe Bewegungsablaufe wie
der Golfbewegung. Es ist wie ein Stromkreis, der mit
einem Dimmer unterbrochen ist, welcher bei starkerem
Aufdrehen den Widerstand (Bewegungsanweisungen)
erhoht, bis nur noch schwaches bis gar kein Licht mehr
leuchtet.

Geben Sie sich doch mal die Anweisung zu einem
bestimmten Ort zu gehen und Uberlegen Sie dann, bevor
Sie den ersten Schritt tun, wie sich der rechte FuR in
Relation zum linken zu bewegen hat und welcher Arm als
erstes nach vorne schwingt. Mit diesem Vorgehen wird
das Ziel nur sehr langsam erreicht und eines ist sicher,
Sie werden dabei recht lustige Figuren abgeben. Noch
deutlicher wird das intuitive Verhalten, wenn mir meine
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Schuler aus unterschiedlichen Entfernungen Balle
schnell hintereinander zuwerfen sollen. Bei den meisten
Personen klappt das hervorragend, da Uber den
visuellen Kontakt, die Armbewegung ganz intuitiv
Bewegungskraft und Bewegungsgenauigkeit in Einklang
bringen. Soll jedoch nur auf eine besondere Haltung
oder ein Abwurfwinkel geachtet werden, dann kommen
die Balle bei mir nicht mehr an. Es reicht also schon ein
rationaler Gedanke, der den intuitiven, korrekten
Bewegungsfluss aus dem Gleichgewicht bringt.

Seit jungster Zeit laufen erfolgreiche
sportwissenschaftliche Untersuchungen, WO
Anweisungen mit Transferbildern aus dem Alltag
hervorragende Lernerfolge aufzeigen.

Solche Bewegungsbilder (Metaphern) sollen ihnen in
diesem Bichlein vorgestellt werden, denn mit ihnen
kénnen Sie am ehesten den Flow zum erfolgreichem
Golfen erreichen.



Erfolgreiches Verhalten fiir flieRende
Energie.

Nur wenn schon Bewegung da ist kann groBere
Energie entstehen.

Damit die gewlnschte Energie flieRen kann, ist ein
bestimmtes Verhalten und somit eine entsprechende
Denkweise erforderlich. Zu diesem erforderlichem
Gedankenspiel fallt mir folgende Kettenreaktion ein:
“Achte stets auf Deine Gedanken, Sie werden zu Worten
- achte stets auf Deine Worte, Sie werden zu
Handlungen - achte stets auf Deine Handlungen, Sie
werden zu Gewohnheiten - achte stets auf Deine
Gewohnheiten, Sie werden zu Charakter-Eigenschaften
- achte stets auf Deinen Charakter, er wird Dein
Schicksal!”

Erst die Kombination aus den vielen Einzelkonzepten,
die im folgenden zwar getrennt betrachtet werden, in
Wirklichkeit aber ineinander greifen, Uberlappen und
verschmelzen missen, kann ungehemmter Energiefluss
entstehen.



- Denken
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Wohlbefinden

Wer sich wohl fiihlt, der wird das Sein (to be) auch
finden.

Golf spielen die meisten Menschen am besten, wenn es
Ihnen gut geht und eine innere Harmonie entstanden ist.
Da ich im schonsten Golf- und Ferienparadies von
Europa zu Hause bin (Costa del Sol in Spanien /
Andalusien), muss ich immer wieder feststellen, wie
gestresst und verkrampft die Schiler am ersten
Urlaubstag zum Unterricht kommen. Mit zunehmender
Entspannung, durch den engeren Kontakt mit der Natur,
auf dem Golfplatz oder am Strand in der Sonne und
gemitlichen Mahilzeiten, ohne Zeitdruck unter freiem
Himmel, werden die Menschen wie ausgewechselt.
Plotzlich flieRt wieder Bewegungsenergie und
unglaubliche Golfschlage werden moglich. Es gilt also
festzuhalten, dass allein schon eine Veranderung des
Befindenszustandes wunderbare Schlagergebnisse
erzielt werden kénnen.

In der Ruhe liegt die Kraft

“Oft sind es gut genutzte MuBestunden, in welchen
der Mensch das Tor zu einer neuen Welt findet.”
G.M. Adams
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Mit der Urlaubsentspannung stellt sich so gut wie immer
auch mehr innere Ruhe ein. Die Balance von Yin and
Yang Q) wird wieder hergestellt, mit der eine neutrale
Einstellung zur Sache gegeben ist. Es gilt also diese
innere Ruhe fir gutes Golf so schnell wie moglich
herzustellen, damit die gewlinschte Energie flieRen
kann, die sich vom Inneren des Korpers Uber den
Schlager bis zum Ball fortsetzt.

Stellen Sie sich die Beleuchtung im Wohnzimmer
nochmals vor, wo mit Hilfe eines Dimmers der Stromfluss
auf starker und schwacher reguliert werden kann.
Starker heilt weniger Widerstdnde und schwacher
bedeutet mehr Widerstande, welche im Ubertragenden
Sinne Alltagsstress aus Beruf oder dem sozialen
Bereichen (Familie oder Freunde) oder einfach die
anstrengende Fahrt zum Golfplatz sein kdnnen - oder
das lastige mobile Telefon, was nicht zu klingeln
aufhéren mdchte, der zu groRer Wille sich und anderen
Personen auflergewdhnliche Golfschlage zeigen zu
wollen, oder die Angst vor der Blamage den Ball nicht zu
treffen, besonders am ersten Abschlag, wenn viele
Personen zusehen. All diese gedanklichen Widerstande
fuhren zu Ubermagigen Nervositat, Angst und folglich zu
Bewegungsverspannungen, die den Energiefluss



hemmen und teilweise katastrophale Bewegungen
entstehen lassen.

Es gilt also Strategien anzuwenden, die helfen die
erforderliche Ruhe und Entspannung fiir erfolgreiches
Golfspielen, nicht nur durch eine begleitende
Urlaubsatmosphare, sondern auch aus dem Alltag
heraus zu finden.

Entspannung

Entspannung impliziert vorangegangene
Verspannung, bei der Energiefluss nur beschrankt
moglich ist.

Erst im entspannten Zustand flieRt Energie. Wenn Sie
nachts im Bett liegen, zur Ruhe gekommen sind und das
Alpha-Niveau erreicht haben, dann flieRen Gedanken,
die haufig zu Losungen fihren, die Sie tagstiber unter
groRer Anspannung gesucht haben. Leider kénnen wir
beim Golfen dieses Alpha-Niveau nicht erreichen. Je
entspannter wir jedoch werden, desto mehr Energie wird
flieBen und desto bessere Golfbewegungen werden
daraus resultieren.
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Entspannung vor dem Spiel

©

Schon wahrend der Fahrt zum Golfplatz kdnnen Sie
mit Entspannungsmusik die innere Ruhe fiur lhr
Golfspiel finden.

Ruhige Bewegungen und Gesprache, wahrend Sie
Ilhre Golfausristung aus dem Auto nehmen oder
vom Caddy-Schuppen holen, halten den
entspannten Zustand.

Dehnungstibungen mit tiefem Atmen werden Sie
ebenfalls beruhigen.

Wenn Sie mit den kurzen Schlagen (Putten und
Annahrungsschlage) das Einschlagen beginnen,
wird |hr entspannter Zustand gehalten.

Entspannung wahrend des Spiels

©

©

©

Durch tiefes Atmen (durch die Nase tief einatmen
und den Mund ganz langsam wieder ausatmen)
kénnen Sie sich weiterhin entspannen und
besonders am ersten Abschlag die Nervositat
herunter fahren.

Schlaksiges Gehen, wie eine Marionetten-Puppe,
wirkt ebenfalls entspannend.

Etwas rumhopsen hilft auch flir bessere

:



Entspannung.

Bei der Schlagvorbereitung den Schlager schon
greifen und mit dem Schlagerkopf kleine Kreise
ziehen, wodurch uber die lockere
Handgelenksaktionen der ganze Kdrper entspannt.
Sténdiges in Bewegung bleiben, besonders in der
Ansprechposition, entspannt den ganzen Korper
(Bewegung von einem Bein auf das andere oder
den Schlagerkopf hin- und herwackeln).

Sollte das Gefuhl fiur das Putten oder
die Annahrungsschlage fehlen, dann kann
Progressive-Muskel-Entspannung (PME) helfen.
Ballen Sie mit beiden Handen eine Faust und
greifen Sie so fest wie mdglich, verstarken Sie
diese Spannung in den Fausten durch immer
stérkere Anspannung, bis die Unterarme zu zittern
beginnen. Offnen Sie danach die Hand ganz
langsam, indem Sie dabei langsam ausatmen.
Fihlen Sie, wie dabei das Blut ganz langsam
wieder in die Fingerspitzen zurtckflieBt. Hiermit
fliet wieder Energie und somit Geflihl. Sie
kénnen es sogar fihlen. Diese Aktion nimmt nur
wenig Zeit in Anspruch und kann wahrend des
Gehens oder der Wartezeit auf dem Grin
durchgeflhrt werden.
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Schauen Sie in die Sonne, schlieen Sie kurz
die Augen und visualisieren Sie den Strand, wo
Sie entspannt in der Sonne liegen. Mit
geschlossenen Augen gedanklich in das knisternde
Kaminfeuer zu schauen, wird Sie auch entspannen
lassen und die Wichtigkeit des Spiels erneut
relativieren.

Eine ihnen angenehme Melodie, wahrend des
Gehens, innerlich zu summen, kann wunderbar
entspannen.

Erzahlen Sie sich ein kleines Witzchen oder lesen
Sie etwas Lustiges, so dass Sie lachen mussen.
Wer herzhaft lacht kann nicht verspannt sein.

Entspannung nach dem Spiel

©

©

Das “Ausschlagen” auf der Ubungswiese bringt
wieder Ruhe und Entspannung in den Koérper (mit
kurzen Schlagen das Balle schlagen beenden).
Einige Dehnungstibungen, mit tiefem Atmen nach
dem Spielen, werden den Koérper zur Ruhe kommen
lassen.

Schwimmen, Whirlpool oder Sauna sind
hervorragende Entspanner nach dem Spiel.
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© In den Siebten Himmel bringt Sie jedoch eine
Entspannungs-Massage.

© Das verdiente Bier ist sicherlich die einfachste
Entspannung. Aber Vorsicht, nicht zu viel des Guten,
vor allem, wenn das Turnier am nachsten Tag noch
fortgesetzt werden soll. UbermaRiger Alkohol
hemmt den gewlnschten Flow und somit gute
Koordination.

Lockerheit

Wer locker kommt, ist gern gesehen, denn SpalB ist
angesagt.

Obwohl Entspannung schon locker macht und den
Energiefluss aktiviert, geht es hier um eine generelle
lockere Einstellung zu sich, seinen Mitmenschen und
dem Spiel gegenuber. Ja, Golf ist ein Spiel, welches
ohne Krampf gespielt werden sollte. Ich mdchte diesen
Begriff Lockerheit besonders betonen, denn in der
Golfliteratur wird haufig von Spannungsaufbau
gesprochen. Beim Golfen geht es unter anderem auch
um Weite, die primdr aus Bewegungsgeschwindigkeit
resultiert. Nur mit lockeren Gelenken ist ein Optimum an



pie schlussel zum erfo’9re"chen Golf - Denken

Bewegung zu erreichen. Durch festgestellte Gelenke
werden Muskeln fixiert, wodurch das Innenleben,
wie Nerven und Versorgungskapillaren blockiert oder
sogar abgeklemmt werden. Fixieren Sie mal Ihr
Handgelenk durch das Anspannen der Hand- und
Unterarmmuskulatur und versuchen Sie dann die Hand
so schnell wie méglich zu bewegen. Wenig Bewegung
und Energie werden flieRen. Lassen Sie dagegen das
Handgelenk ganz locker, dann kénnen Sie die Hand so
schnell bewegen, dass aus den Fingerspitzen fast die
Funken sprihen. Sie kénnen aber auch einem Angler
zuschauen, wie er die Angelrute mit den Handgelenken
beschleunigt, damit der Angelharken so weit wie mdglich
ins Wasser fliegt.

Den Schlager ganz weich und locker greifen.

Wie eine Marionettenpuppe locker herum tanzeln,
wenn sie sich verspannt fuhlen.

Arme wie ein Affchen ganz locker baumeln lassen.
Handgelenke ausschutteln.

OO 00

Auch wahrend der Ballansprache in Bewegung
bleiben und aus der Bewegung den Rickschwung
starten.

Gahnen lockert die Gesichtsmuskulatur oder ein-
fach ein Kaugummi kauen.

©



Das weiche Gras wahrend des Gehens unter den
FiRen splren.

Zwischendurch herzlich lachen ist die einfachste
und sicherste Weise locker zu werden.

Aufwarmen

Wenn Sie ihr Kérper fragen wiirde wo Sie lieber
Golfen wiirden, am Nordpol oder auf den Bahamas,
wie wiirden Sie antworten?

Erst wenn der Korper gentigend aufgewarmt ist kann
Energie flieBen. Obwohl jedem von uns klar ist, dass
Flussigkeit und chemische Prozesse erst bei Erwarmung
schneller flieRen, istimmer wieder erstaunlich, wie wenig
Golfer sich vor dem Spielen aufwarmen.

© Beginnen Sie mit leichten Dehnungsibungen,
welche durch Atmen begleitet werden. Der extra
Sauerstoff beschleunigt die physiologischen
Energieprozesse. Also erst durch die Nase tief
einatmen und dann durch Kkontinuierliches
Ausatmen, durch den Mund, die Dehnbewegung
begleiten. Génnen Sie sich ca. 5 - 10 Minuten fur
diesen wichtigen Prozess.
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© Das Einspielen vom kurzen zum langen Spiel bringt
den Vorteil, dass Sie die Energie vom Schlager zum
Ball fuhlen kénnen und lhren Schlagrhythmus
finden.

© Ein Start im kalten Zustand ist wie ein leicht
zerreiflbares Gummiband aus dem Eisschrank. Ist
es dagegen vorgewarmt, dann kann es um das
Mehrfache gezogen werden, bis es zum Zerreiflen
kommt.  Ahnlich reagieren auch unsere
Muskelfasern.

Motivation
Aus dem Motiv folgt die Aktion

‘Motivus’ heillt handeln oder bewegen. Indem Sie zum
Golfplatz fahren oder gehen, handeln Sie schon.
Sicherlich sind die meisten motiviert dort auch gut Golf
zu spielen und wenn ich sage auch, dann muss nicht das
gute Spielen vorrangige Motivation sein. Es gibt eine
ganze Menge motivationale Aspekte, die Sie zum
Golfplatz fuhren und abhangig von diesen Aspekten wird
sicherlich auch sein, ob Uberhaupt Energie fur Ihr Spiel
flieRen kann. Kreuzen Sie doch einfach mal die
motivationalen Aspekte an, die fur Sie gerade jetzt
wichtig sind und schreiben Sie diese danach zusammen:

B



Motivationale Aspekte

Leistungsaspekte:
Korperbeherrschung
Sportliche Herausforderung
Erlangen der Platzerlaubnis
Wettkampf / Leistungsziele

Gesundheitsaspekte:
frische Luft / Freiluft
Naturerlebnis
Ausgleichsport - zum Beruf
Geringes Verletzungsrisiko

Psychologische Aspekte
Herausforderung / Ehrgeiz
Spaly, Freude, Faszination
Interesse/ Neugierde
Entspannung/ Ruhe
Konzentration/ Selbstdisziplin
Spannung

Erfolgsdruck

Nervliche Kontrolle
Erfolgserlebnis

Soziale Aspekte

Mitsprache Uber Golf

Spiel mit Freunden, Ehepartner
Partner unabhangige Sportart
Soziales Umfeld kennen lernen
Geselligkeit

Eltern spielen Golf

Berufliche / Soziale Kontakte

Coooooo0 ooooooooo . Oooo0 Dooo
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5.0 Zukunftsperspektiven

5.1 Life time Sportart |
5.2 Zusatzqualifikation a
5.3 Geschaftliche Ambitionen a
5.4 Fortbildung d
5.5 alternative Sportart flirs Alter a
5.6 Spaterer Eintritt in Golf Club |
5.7 Berufliches Interesse |
6.0 Sonstige Griinde

6.1 Glnstiges Angebot |
6.2 Golf Club in der Nachbarschaft a
6.3 Erholungswert Q
6.4 Sport unabhangig von Jahreszeit [}
6.5 Abwechslungsreiche Sportart |
6.6 Reizvolles Ambiente |
6.7 Golf und Reisen d
6.8 Erganzungssportart 4
6.9 Transfer vom Computerspiel |
6.10 Investition (Zeit / Geld) d

Schreiben Sie die angekreuzten Punkte noch
einmal zusammen auf:



Sollten Leistungsaspekte Uberwiegen, dann mussen Sie
aufpassen, dass Sie nicht Ubermotiviert Golfspielen.
Zuviel Motivation gut spielen zu wollen, den Gegner
schlagen zu mussen um den Egotrip zu befriedigen, fihrt
eher zu  Verkrampfungen und somit  zu
Energiehemmungen. Wenn Sie viel geubt haben, somit
eine hohe Erwartungshaltung auf Erfolg haben und
mit hoéchster Motivation ins Spiel einsteigen, dann
werden Sie meist ein enttduschendes Spiel
erleben. Zuviel Motivation und Wille verspannt die
Gedanken und die geforderten Bewegungen, deshalb
eher:

© Spielen Sie Schlag fur Schlag und halten Sie eine
neutrale Motivation bis zum letzten Loch.

© Ihre Haupt-Motivation ist Ihr eigenes Spiel zu
spielen und Schldge innerhalb lhren eigenen
Mdoglichkeiten zu spielen.

© Inr Haupt-Motiv ist das Kopfspiel zu gewinnen
(strategisch innerhalb lhrer Kdénnensstufe zu
agieren).

© sSollten Sie durch Mudigkeit mal Motivation
verlieren, dann feuern Sie sich an durch positiven
Zuspruch (z.B.: “Ich spiele wieder Schlag fir Schlag
und erfreue mich nur an den guten Schlagen.” - “Ich
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werde mich mit etwas Besonderem belohnen, wenn
ich bis zum Schluss durchhalte”, etc.).

© Eine Cola kann auch schon mal helfen, wenn der
Energiespiegel unten ist, aber bitte nur wenn das
Spiel schon dem Ende zu geht, denn der
“Energieschub” nach oben wird die Energiereserven
noch schneller leeren.

Ziele
Der Weg ist das Ziel

Ein chinesischer Fluch: “Mdgen Sie alle lhre Ziele
erreichen !” Warum sollte dies ein Fluch sein, denn ist es
nicht winschenswert alle Ziele zu erreichen? Das
Problem liegt in den erflillten Zielen. Sind sie erst mal
erfillt, tritt eine Leere ein. Die Motive fehlen und somit
die Motivation weiter fortzuschreiten. Oft erfahren gerade
Weltmeister Ruckentwicklungen, denn obwohl schon
Weltmeister, soll weiterhin die Leistung gesteigert
werden um den Titel zu verteidigen und haufig wird dann
krampfhaft Gbertrainiert. Die Erwartungen der Medien,
der Sponsoren, der Kritiker und der Angehdérigen missen
befriedigt werden und dann geht es nicht mehr um die
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Sache selbst, sondern nur noch um krampfhaftes
Verteidigen.

© stecken Sie sich unendliche Ziele, namlich die
stetige Auseinandersetzung nur mit der Materie
selbst, dann wird haufig ungehemmte Energie
lieBen.

© Bauen Sie Ihr Spiel langsam auf, denn der Weg ist
das Ziel.

Konzentration

Hoher Energiefluss erreicht viele Sinnesorgane, mit
deren Konzentration an Informationen der intuitive
Blitzgedanke die richtige Entscheidung falit.

Mit ‘geistiger Sammlung’ wird Konzentration haufig
verglichen. Was soll gesammelt werden? Analytische
Information Uber: Lage des Balles, Windrichtung (wenn
vorhanden), Entfernung zum Loch, Erinnerung an die
Schllsselgedanken flr die korrekte Schlagausfiihrung
etc.. Alles richtig, sehen wir auch bei den Profigolfern.
Sicherlich sollen auch neue Bewegungen gelernt
werden, fir die fokussiertes Denken notwendig ist. Fakt
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ist jedoch, dass jeder von uns, egal welche Niveaustufe,
einen ersten Gedanken zu dem anstehenden Schlag
hat, der intuitive Gedanke. Wenn diesem gefolgt wird,
und danach gehandelt wird, dann flieRt die
gewlnschte Energie. Das alte englische Sprichwort:
“analysis leads to paralysis” sagt eigentlich alles
aus: Zuviel Analyse fihrt zur Paralyse und somit
zur Bewegungsverkrampfung. Mit entsprechender
Lockerheit und Entspannung flieRt viel Energie im
Korper. Diese Energie erreicht viele Rezeptoren der
Sinnesorgane, wodurch diese geballte Konzentration
von Information blitzschnell zur intuitiven Entscheidung
fuhrt. Haufig ist diese innere Intuition und das damit
verbundene Geflihl wertvoller fir eine erfolgreiche
Schlagausfiihrung, als eine endlose Faktenanalyse.

© Vertrauen Sie Ihrem ersten intuitiven Gedanken fiir
die anstehende Schlagausfihrung.
Sollten  Sie mit Bewegungsgedanken
(Schlusselgedanken) Golf spielen, dann
mussen diese den Bewegungsfluss
unterstiitzen und dirfen nicht mehr als zwei
Gedanken sein.

© Schlagen Sie doch einfach mal Balle ohne jegliche
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Konzentration (Balle hintereinander wegschlagen
ohne zu denken, oder im Vorbeigehen schlagen,
oder nur auf dem linken Ful stehend schlagen) und
Sie werden sehen wie toll die Ergebnisse sind, weil
ganz einfach Energie flieRt und Ihre Bewegungen
locker und gut koordiniert ablaufen.

© Summen Sie doch mal beim Schlagen und zwar
ohne Unterbrechung, auch wahrend der
Schlagausfiihrung. (Toll nicht wahr, es geht somit
auch ohne die herkdmmlich gedachte Konzentration
auf dem Analyseweg).

Individuelle Spielrdaume

Wiirden Sie auch Golf spielen, wenn man Sie in
eine Maschine steckt, die die Bewegung vorgibt?

Der Wunsch nach dem perfekten Schwung obliegt
jedem, der sich verbessern mochte. Einige
Wissenschaftler haben es mit unterschiedlichen
Ansatzen versucht (The search for the perfect swing /
Stobbs & Cochran/ 1968), aber bis heute keine
allgemein nitzliche Lésung gefunden. Zu komplex ist
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einfach das menschliche Wesen, als dass nur der
biomechanische Ansatz helfen koénnte. Das
Zusammenspiel von Anatomie, Physiologie,
Psychologie, Biomechanik sind nur einige wenige
wissenschaftliche Teilbereiche, die immer nur
Teilergebnisse liefern konnen. Wenn wir uns die
Experten unter den Golfern anschauen, dann zeigen die
Golfprofis teilweise merkwirdige Schlagbewegungen,
aber dennoch mit unglaublichem Erfolg. Beobachtet man
dann aber auch Ihre Geh-, Sprech- und Denkweise und
Ihr sonstiges Gehabe, dann scheint der Golfschwung
schon wieder zu lhnen zu passen.

© Um Intuition und Flow in Ihrem Golfschwung zu
finden und flieBen zu lassen, muss
Ihr Bewegungsverhalten zu ihnen passen.

© Bewegen Sie den Golfschlager so, dass bei allen
Bewegungsanderungen wenigstens ein
angenehmes Bewegungsgefiihl vorhanden ist.

© Erst was sich angenehm anfuhlt wird auch unter
Druck belastbar sein.



Visualisieren beim Spielen

Erfolgreiche Handlungen sind meist ein Ergebnis
unserer visuellen Vorstellungen

Bildliche Vorstellungen (Visualisieren) sind das Negativ
eines Films fir die Entwicklung von positiven Bildern und
Bewegungen. Das Lernen mit Metaphern, wobei Bilder
aus anderen Lebensbereichen mit der anstehenden
Bewegung verbunden werden, hat selbst im
Spitzensport, hervorragende Ergebnisse gezeigt. Dass
dieses Konzept den Flow der Bewegung im Positiven
beeinflussen kann, kdnnen Sie sofort ausprobieren:
Schauen Sie einem Profispieler beim Uben auf der
Ubungswiese lange genug zu, dann kdnnen Sie, nach
einiger Zeit, seinen flieRenden Bewegungsablauf
aufnehmen und selber am Ball umsetzen.

© Imitieren Sie einfach gute Spieler wahrend des
Spielens auf dem Platz, indem Sie sich deren
Aktionen gedanklich vorstellen.

© Wollen Sie, als erfahrener Tennisspieler, z.B. einen
Slice-Golfschlag ausfiihren, dann stellen Sie sich
den Ballflug vor und imitieren Sie die dazu gehdrige
Bewegung.



pie schlussel zum erfo’9re"chen Golf - Denken

© Firden geliebten Hook - Schlag (Ball startet rechts
vom Ziel und dreht zum Ziel zuriick) wird der
Topspin aus dem Tennis-Repertoire eine visuelle
Hilfe sein.

© Wollen Sie den Ball flach schlagen, dann denken
Sie sich einfach Zweige eines Baumes, unter denen
der Ball durchfliegen soll.

Selbstvertrauen

Wenn Sie sich nicht selbst trauen, wer soll es dann
tun?

Ich vertraue mir selbst, was eigentlich nur funktioniert,
wenn ich die anstehende Aktion wenigstens schon mal
erfolgreich durchgefiuhrt habe. Dies stimmt flrs
Golfspielen nur begrenzt, denn eine exakt gleiche
Situation wird es beim Golfen nicht geben. Allein die
Wetterbedingungen und die Lage des Balles werden
dieses nicht zulassen. Es geht also um &hnliche
Situationen, die wir intuitiv schnell wahrnehmen kénnen.
Damit eine gewisse Ruhe fur die Schlagausfiihrung
einkehrt, mochte ich mir sicher sein, dass
Erfolgsaussichten flir das Schlagvorhaben bestehen.

B



Folgendes Verhalten wird positive Ergebnisse am
ehesten resultieren lassen und somit das
Selbstvertrauen starken:

© Spielen Sie auf dem Platz nur Schlage, die eine
70% Erfolgschance haben.

Spielen Sie innerhalb lhren eigenen Moglichkeiten.

Geben Sie sich immer positive Anweisungen, wie
Sie es von Ilhrem Trainer erwarten wirden.

© 006

Transformieren Sie unglickliche Ereignisse sofort in
positive Herausforderungen (z.B.: Ihr Ball liegt in
einer schwierigen Lage: “Jetzt kann ich mir mal
zeigen, was aus dieser Lage noch maglich ist”).

© Gehen Sie immer aufrecht mit erhobenen Kopf,
auch wenn es mal nicht so lauft, wie erwartet.

Positive Einstellung

Wer alles im positiven Licht betrachtet ist ein
Lebenskiinstler

Koénnen Sie die folgende Aussage ohne Probleme
unterschreiben?
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Sollten mich negative Gedanken ereilen,
dann werde ich diese sofort in positive Gedanken
umfunktionieren !

Unterschrift : ...

Datum:_ _/__[__ _ _

Sollten Sie die oben eingegangene Verpflichtung mal
nicht einhalten, dann schlagen wir vor, dass Sie lhrer
Wohltatigkeitsorganisation oder der Golf-Jugendkasse
einen bestimmten Geldbetrag spenden.

Testen Sie sich nur mal fir eine Stunde, wie haufig Sie in
der Lage sind lhre Negativgedanken mit positiven zu
ersetzen!

Um positive Einstellung zu bekommen oder zu halten:

© Ich bin privilegiert auf diesem Golfplatz spielen zu
durfen.

© Ich geniele die Natur und das wunderschone
Ambiente des Golfclubs.

© Ich freue mich iber jeden guten Golfschlag, die
missglickten werden ignoriert.
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Emotionen

Ohne E = Energie wird keine motion = Bewegung
flieBen

Gemitsbewegung, seelische Erregung oder lassen wir
doch das E fir Energie stehen und setzen Bewegung
dazu. Hier geht es um die freigesetzte Energie und zwar
ob zu viel oder zu wenig flieRt.

Ist zuviel Energie im Spiel, dann werden Sie nervds, wie
eventuell am ersten Abschlag. Manche Spieler haben
plotzlich Angst sich zu blamieren. Durch die Angst
kommt es durch UbermaRige Hormonausschittung zur
explosiven Energiefreisetzung, die zu konfusen
Handlungen und bis zum Blackout flihren kénnen. Unter
diesen Umstanden sind feinkoordinative Bewegungen,
die fUr das Golfspiel erforderlich sind, kaum machbar. Es
gilt also diesen Energieschub runter zu fahren, so dass
die Energie wieder auf dem Mittelwert flief3t.

Sollten die koérperlichen Energiedepots schon auf
Reserve geschaltet sein, dann ist damit meist
Energielosigkeit verbunden. Die physiologische Energie
fur Konzentration und Koordination fehlt, wodurch haufig
schlechte Golfbewegungen und somit Schlage
passieren.
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Bestandiges Golf sehen wir von Spielern, bei denen die
Energie immer gleichmaRig zu flieRen scheint. Einem
Bernhard Langer sieht man selten an ob er sehr gut oder
weniger gut spielt.

Wie im Positiven gegen beide Extreme: zu hohe oder zu
niedrige Emotionen vorgegangen werden kann, zeigen
die folgenden Hilfen.

Fur zu viel Energiefluss ( “zu starken Emotionen”):

© Entspannungsmafinahmen (Siehe Entspannung).

© Denken Sie an ein Thermometer, welches von der
Gradzahl zu hoch geschossen ist. Mit gesch-
lossenen Augen senken Sie dieses wieder, indem
Sie dabei tief ausatmen.

SchlieRen Sie |hre Augen und denken Sie an eine
Situation auf dem Golfplatz oder am Arbeitsplatz,
wo Sie Arger (,zu starke Emotionen”) umgehend
erfolgreich bewaltigt haben. Schreiben Sie diese
Situation nieder und mit welchem Rezept Sie diesem
Arger entgegengetreten sind.
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Situation: ,,zu starke Emotionen”:

Fir zu wenig Energiefluss (“zu geringe Emotionen”):

© “Aufmunterndes Selbstgesprach”, welches das
Emotionsniveau anhebt.

© Belohnung setzen, fiir besonderen Einsatz.

© Cola oder Kaffee trinken, aber moglichst erst zum
Schluss des Spiels.

SchlieRen Sie lhre Augen und denken Sie an eine
Situation auf dem Golfplatz oder am Arbeitsplatz,
welche Sie demotiviert hat (,zu geringe Emotionen”),
Sie aber dennoch eine erfolgreiche Losung gefunden
haben. Schreiben Sie diese Situation nieder und mit



pie schlussel zum erfo’9re"chen Golf - Denken

welchem Rezept Sie dieser Situation entgegengetreten
sind.

Situation “zu geringe Emotionen” :

Wie haben Sie die ,zu geringe Emotionen”

bewaltigt?

Alle Sinne fiir das Golfspielen
Aller Sinn im Leben liegt nur in den Sinnen selbst

Erst wenn Sie Golf spielen, weil Sie wirklich spielen
wollen, dann wird Sie dieses Spiel in seinen Bann
ziehen. Beobachten Sie mal kleine Kinder, wie Sie auf
Entdeckungsreise gehen, wie Sie das Spielzeug von
allen Seiten betatscheln, es hinlegen, wieder
aufnehmen, mit anderen Spielzeugen in Verbindung
bringen, obwohl diese Verbindung fir uns Erwachsene



gar keinen Sinn macht. Kleine Kinder bestaunen nicht
nur das Spielzeug immer wieder von neuem, sie klopfen
damit gegen andere Gegenstande, als wollten sie mal
héren wie dieses Instrument klingt, obwohl es eigentlich
gar nicht als Instrument vom Designer gedacht ist.
Natirlich muss die Nase mal prifen wie es riecht und
wenn das in Ordnung geht, dann wird es auch noch mit
dem Mund probiert. Alle Sinne, sehen - fiihlen - héren -
schmecken - riechen, kommen zum Einsatz und es
scheint als wurde nicht einmal ein direkter Zweck damit
verbunden sein.

© Entdecken Sie Golf, so kreativ wie Kinder mit einem
neuen Spielzeug umgehen.

© Im Ausprobieren liegt der Spaf und die Mdglichkeit
den eigenen intuitiven Weg zu finden.

© Der Spieler mit den meisten Schlagvariationen wird
fur viele Balllagen den adaquaten Schlag parat
haben.

Golf erleben und fiihlen
Es ist ein Genuss wie Er oder Sie - lebt und fiihlt

b Wer Golf erleben mochte, offnet alle Sinneskanéle um
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die vielfaltigen Stimulationen von den eignen und den
aulleren Bewegungen auf die Sinne wirken zu lassen.
Fihlen heilt leben.

© schlieRen Sie lhre Augen, wahrend Sie den
Golfschlager bewegen und fihlen Sie das Gewicht
des Schlagerkopfes, den Schlagerkopfweg, die
Schlagerblattstellung.

© Fihlen Sie mit geschlossenen Augen wieviel Sand
Sie aus dem Sandhindernis herausschlagen.

© Fihlen Sie die Schlagentfernung mit einem
Probeschwung vor der eigentlichen
Schlagausfiihrung.

© Fuhlen Sie die Natur, indem Sie I|hr
Bewegungsverhalten den Herausforderungen von
Wind, Regen, Hitze, Kalte unterordnen.

© Erleben Sie Golf als Nebenbeschaftigung in der
Natur.

© Erleben Sie die Natur auf dem Golfplatz, indem Sie
auch mal an den Blumen riechen.
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In der Gegenwart spielen

“Du warst einmal nicht und wirst einmal nicht mehr
sein; beides ist gleich. Vergangenheit und Zukunft
gehen uns nichts an. “ Seneca

Golf wird am besten im Hier und Jetzt gespielt. Die
Schlagsituationen sind immer wieder unterschiedlich und
das eigene Gefiihlsleben variiert nicht nur taglich,
sondern von Situation zu Situation. Der erste Abschlag
frih morgens, ganz alleine, bringt einen anderen
emotionalen Zustand als jener vor vielen Zuschauern.
Sie haben schon beim Aufwarmen gemerkt, wie Sie
heute den Ball schlagen kénnen und kénnen sich
dementsprechend intuitiv taktisch verhalten. Wenn Sie in
einem Turnier in Fuhrung liegen und sich schon
Gedanken Uber die Siegerrede machen, dann wird diese
Rede keiner horen, da Sie mit diesen futuristischen
Gedanken vergessen, sich auf das Wesentliche, namlich
auf jede Schlagsituation zu konzentrieren. Den Sieg wird
es mit groBer Wahrscheinlichkeit nicht geben, denn wer
nicht bei der Sache ist und darin aufgeht, wird durch die
Nachlassigkeit keine guten Leistungen und Ergebnisse
erfahren.
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© Inre Intuition, der erste Gedanke, fir die
entsprechende Situation wird der richtige sein.

© Denken Sie nicht an was einmal passiert ist
(Vergangenheit) oder was noch alles passieren
kénnte (Zukunft). Es gilt nur die jetzt gestellt
Aufgabe zu erledigen.

Strategische Tipps

“Ein wenig Strategie, hilft der Intuition, schneller
die richtige Entscheidung zu treffen”

Kategorie | (Handicap 30+)
© Ich werde innerhalb meiner Spielstarke
agieren und spielen.

© Ich suche mir eine flache Stelle auf dem Abschlag.

© Ich verzeihe mir schlechte Golfschlage und erfreue
mich an den erfolgreichen.

© Sollte mein Ball in einer schwierigen Lage liegen,
wahle ich einen einfachen Schlag. E



Schlagervorschlag fiir Ihre
momentane Spielstarke

Abschlag-Schlager: Holz 5
Fairway-Schlager:

Holz 7, Eisen: SW bis 5

Kurzes Spiel:

Putter firs Grin

Chippen: PW bis Eisen 5

Pitchen : SW

Kategorie Il  (Handicap -29 bis -15)

© Ich bleibe bei meiner Schlag-Routine, welche ich
beim Uben angewendet habe.

© Ich bleibe bei meiner geplanten Lochstrategie und
lasse mich nicht durch die Schlage oder

Handlungsweise meiner Mitspieler beeinflussen.

© Ich versuche die grof3en Hindernisse zu meiden (von
ihnen wegzuspielen).

b © Ich werde mich vor dem Spiel erst aufwarmen.
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© Ich werde Schlag fir Schlag spielen und jedes
Ergebnis ganz ,cool” hinnehmen.

© Ich werde Ziele beim Spielen auswahlen, wo der Ball
auch bei groferer Abweichung noch weiter spielbar
bleibt.

© Je dichter mein Ball am Loch liegt, desto direkter
werde ich zum Loch spielen.

© Ich verhalte mich auch in Ubungsrunden so wie im
Turnier.

Schlagervorschlag fiir lhre
momentane Spielstéarke

Abschlag-Schlage: Holz 3
Fairway-Schlager:

Holz 7 bis 3, Eisen: SW bis 4
Kurzes Spiel:

Putter furs Grin

Chippen: PW bis Eisen 5

Pitchen : SW/PW



Kategorie Il (Handicap - 14 bis Handicap 0)

© Wahrend des Aufwarmens vor dem Spiel teste ich
mein Schlagpotential. Bei Uberwiegend guten
Schlagen kann ich aggressiver und risikoreicher auf
die Runde gehen. Sollte die Koordination nicht so
gut gelingen und Uberwiegend schlechte Schlage
daraus resultieren, spiele ich auf dem Platz eher
defensiv mit weniger Risiko.

© Ich wage nur besonders schwierige Schlage, wenn
ich trotz zusatzlichem Risiko bei erfolgreicher
Ausflihrung, einen Schlag sparen kann.

© Ich spiele die Locher, die mir liegen aggressiver und
diejenigen, vor denen ich mehr Respekt habe,
defensiver.

© Ich werde den Ball von den Schwierigkeiten
bewusst wegkurven lassen (Fade oder Draw) oder
spiele den Ball vor das Hindernis (Wasser, Sand,
etc.).

© Ich akzeptiere, dass ich jeden Tag unterschiedlich
fuhle und koordiniere und deshalb auch unter-
schiedliche Schlage und Spielstrategien anwenden
muss um erfolgreich Golf zu spielen.
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© Ich platziere meine Schldge in Positionen, von
denen meine Spielstarken zum Einsatz kommen.

© Far jeden zu kurz gespielten Putt spende ich einen,
von mir festgesetzten, Betrag fir die
Golf-Jugendabteilung.

Geduld

“‘Der Langsamste, der unbeirrt an seinem Ziel
festhalt, ist immer noch schneller als der, der
rastlos umherirrt.” G.E. Lessing

Fur die Golflegende, Gary Player, habe ich die
Golfakademien weltweit aufgebaut und wahrend
unseren vielen Gesprachen musste er immer wieder
betonen, dass man Golf in Geduldsspiel umbenennen
sollte.

© Geduld im Lernprozess bringt die geforderte
Lockerheit fur weiche Bewegungen.

© Wwarten Sie auf die Gunst der Sekunde, Minute,
Stunde, Woche, Monat ... bis lhre Putts ins Loch
laufen. E



B

Toleranz

Toleranz ist die Basis fiir ein harmonisches Spiel
miteinander

Jeder Mensch ist anders, die einen mehr, die anderen
weniger. Genauso verhalt es sich auch bei den
Golfschwiingen und beim Spielen. Wenn wir jedem
einen Toleranz-Spielraum lassen, dann kann es zu
personlichen Entfaltungen kommen.

© Beschaftigen Sie sich mit Ihrem Spiel und lassen Sie
andere gewahren.

Ehrlichkeit

Nur wer ehrlich vor sich selbst ist, kann morgens,
mit gutem Gewissen, in den Spiegel schauen

Golf basiert auf der Ehrlichkeit. In diesem Spiel ist jeder
zunachst sein eigner Schiedsrichter. Es gibt unendliche
Moglichkeiten sich Vorteile fir das eigene Spiel
verschaffen zu kénnen. Wer es versucht, der hat den
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Grundgedanken des Spiels nicht verstanden und muss
zur Strafe die ermogelte Trophae jeden Tag anschauen.

© Ehrlich wehrt am langsten und fihrt zu
uneingeschranktem Energiefluss.

Demut

Demut beim Golfspielen ist ein positives Abwarten
auf die Glicksmomente

Ubermut beim Spielen tut, wie in den meisten
Lebenslagen, auch hier nicht gut.

Wer seinen Mut in realistischen Grenzen halt, zeigt, mit
diesem Verhalten, eine positive Demutshaltung
gegenuber dem Golfspiel. In diese Demut fliel3t Respekt
vor der Aufgabe, Ruhe fiir den Energiefluss und Geduld,
bis die Zeit fir den Erfolg gekommen ist.

© Golfen mit realistischem Mut, tut meistens gut. b
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Loslassen

“Je weniger man auf Erden wichtig nimmt, desto
ndaher kommt man den wirklichen Dingen.” Federico
Garcia Lorca

“Den Schlager loslassen” - “Nein, nicht den Schlager,
sondern innerlich loslassen.

Es fangt an zu regnen und Sie wollen beim Schlagen
nicht nass werden, uberlegen kurz noch unter dem
Schirm und schlagen dann ohne lange zu Uberlegen.
Eigentlich misste es haufiger regnen, denn die Schlage
sind toll. Sie spielen schlecht und mit totaler
Verkrampfung immer schlechter, bis Ihnen alles egal ist,
Sie loslassen und nur noch zuschlagen. Unglaublich
dass es somit auch geht! Also, warum nicht gleich
loslassen und zuschlagen !

Wenn Sie sich nach den folgenden Punkten
verhalten, dann wird die positive Energie flielken, die Sie
sich fur Ihr Spielen wiinschen:

© Sie spielen Golf nur des Spielens willen und nicht
um sich oder anderen etwas zu beweisen.
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©

©

Sie spielen Golf wie Kinder, die sich an gelungenen
Schlagen erfreuen und misslungene ignorieren.

Sie gehen zum Ball ohne lange rumzumachen und
schlagen einfach mal zu, weil Sie Spal} an der
Bewegung haben.

Sie schlagen einen Ball nach dem anderen auf der
Ubungswiese um den Flow der Bewegung zu fiihlen.

Sie betrachten das Wort Handicap als eine
notwendige Formalitat, spielen auf dem Platz aber
nur Schlag fur Schlag als wiirde es diese Zahl und
das Wort (wer hat schon gern ein Handicap !?) gar
nicht geben.

Sie spielen Golf am liebsten alleine oder nur in
angenehmer und lustiger Gesellschaft.

Fir Sie ist der Spaziergang in der freien Natur, auf
den vielfaltigen Golfplatzen viel wichtiger als mit
dem kleinen Ball traumhafte Ergebnisse zu erzielen.

Sie haben lhren inneren Frieden gefunden, welcher
weder durch Mitmenschen oder zu engstirnige

B



Regeln aus dem Gleichgewicht gebracht werden
kann.

Sie haben ganz einfach Spaf} an den Bewegungen
mit dem Golfschlager und zeigen Offenheit immer
wieder andere Aktionen auszuprobieren.

Sie spielen Golf risikoreich, wobei Fehlschlage als
neue Erfahrung gesehen werden.

Sie stellen sich nicht mehr dem Wettkampf, sondern
spielen nur noch Golf aus purer Freude.

Fir Sie ist der Weg das Ziel, und nicht eine
zugeteilte Trophae.

Fir Sie ist Golf eine wunderschone Nebensache,
die man mdglichst haufig ausiiben mochte.

Sie kdnnen in philosophierender Weise an einem
Wasserhindernis verweilen, in welches Sie sehr
haufig Ihren Ball versenken.

Sie wiirden auch Golf spielen, wenn Sie niemals
damit einen Preis gewinnen kénnten.



pie sch\i]ssel zum erfolgreichen Golf - Denken ©

© Sie lieben die Herausforderung mal von alten
Gewohnheiten loszulassen um neue Wege
auszuprobieren.

SpaR und Freude am Spielen

Wer SpafB} hat, hat mehr vom Leben und vom
Golfspielen

Aus all den bisher angeflihrten Kriterien ist Spafl und
Freude am Golf spielen zu haben die wichtigste
Voraussetzung damit positive Energie flieRen kann.

© Spielen Sie nur wenn Sie wirklich Lust darauf haben
und tun Sie es so, wie Sie sich dabei wohlfiihlen.

© Spielen Sie nur auf Golfplatzen die ihnen Freude
bereiten, wo Sie auch ohne den Golfschlager
spazieren gehen wirden.

© sie zeigen ehrliche Freude, wenn auch lhre
Mitspieler gute Golfschlage zeigen.



Die folgenden Kriterien unterstiitzen das
allgemeine Wohlbefinden, so dass Energie
flieRen kann.

Gesundheit

Wirklich gesund ist nur derjenige, bei dem Korper,
Seele und Geist im Einklang sind

Golfspielen, mit der hier vorliegenden Sichtweise,
bedeutet ein Beitrag zur Gesundheit. Bewegung in der
frischen Luft, bei Wind und Wetter, die Farbenpracht der
Natur genieRen, das ist Gesundheit pur. Wer sich
gesund erndhrt, etwas Sport treibt, sich korrekt und
ehrlich verhalt, der zeigt Verantwortung gegeniiber
seiner Gesundheit und seinen Mitmenschen. Sollten Sie
korperlich gehandicapt sein (Rucken-, Bein- oder
Armprobleme), dann konsultieren Sie mich, denn
mit Hilfe einer Spezialklinik helfen wir vielen
Menschen |hre optimale Energie fiur das Spiel zu
ermoglichen: drgolf@web.de oder 0034 630 794 369

© Gesunde Erndhrung hilft Gesundheit aufrecht zu
halten oder neu zu erlangen.



pie schlussel zum erfo’9re"chen Golf - Denken

© Golfen ist mit die beste Sportart um Energie zu
tanken.

© Korrektes und ehrliches Verhalten lasst von innen
Gesundheit strahlen.

© Verantwortungsbewusstsein halt gesund.

Ruhe und erholsamer Schiaf
Schlafen mit der Natur bedeutet gesund bleiben

Der Mensch ist nach wie vor Teil der Natur, obwohl er
viele Anstrengungen unternimmt den Naturgesetzen zu
entweichen. Zu viele Eindricke bombardieren taglich
das Sinnesleben (Larm, Bewegungshast, TV und
Computer etc.), so dass bereits jeder zweite Burger mit
Schlafstérungen zu tun hat. Unterschiedliche
Arbeitsschichten stéren den natirlichen Ruhe- und
Wachzyklus des Menschen. Energie kann im Kdrper nur
flieBen, wenn geniigend da ist. Ohne gentigend Energie
werden nicht alle Sinnesorgane schnell genug erreicht,
um intuitiv handeln zu kénnen. Wer glaubt gentigend
schlafen zu kdnnen, wenn er tot ist, der hat recht, wird
aber bis dahin auch nicht mehr im vollen Leben stehen
und sich bewegen.

B>



© Passen Sie sich dem Schlafzyklus der Natur an,
wenn es dunkel wird schlafen und wenn die Sonne
scheint mit ihr strahlen.

© Maoglichst vor dem Sonnenuntergang die letzte
gréRere Mahlzeit einnehmen.

© Ein wenig Golfen, ohne groRRe Belastung, lasst
besser verdauen und macht mide.

© Wwenn Sie unter Schlafstérungen leiden, dann
lassen Sie lhre Schlafstatte zunachst nach
Platzierung, Materialien und Luftzirkulation testen.

© Betrachten Sie die Schlafstatte als solche
(moglichst ohne TV und Computer).

Intuitive Erndahrung

Sag mir was Du isst und ich sage Dir was Du
leisten kannst

Die meisten Wunderdiaten haben leider nicht den
anhaltenden Erfolg, wie meist vorhergesagt. Obwohl
teilweise ~ Computeranalysen  die  individuellen
Erndhrungsvorgaben berechnen und zusammenstellen,
ist der durchschlagende Erfolg noch nicht gelungen. Es
scheint eben mehr als eine reine Faktenanalyse noétig zu
sein, damit die Dicken dinner und die Dinnen dicker
werden. Da gibt es aber auch die Dicken, die fast gar
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nichts mehr essen und die Dlnnen, die wie
Scheunendrescher in sich hineinschaufeln und nicht
zunehmen. Unterschiedliche Personen haben eben
auch unterschiedliche Verdauungssysteme,
Stimmungen und psychisches Verhalten. Wir Menschen
sind auch in diesem Bereich sehr unterschiedlich und
deshalb ist gerade das intuitive Verlangen gefragt,
solange wenigstens die folgenden Kriterien beachtet
werden.

© Essen Sie Naturstoffe, auf die Sie Lust haben, |hr
Korper kennt die Defizite.

© Essen Sie was momentan im Garten oder auf den
Feldern zu ernten ist, die Natur zeigt uns den
richtigen Weg.

© Frische und moglichst ungeschalte Nahrung, enthalt
alle Nahrstoffe, weswegen wir diese Nahrung
Uberhaupt erst essen.

© Nehmen Sie sich Zeit beim Essen, es gibt wenig
dicke Franzosen, obwohl bis zu zwei Stunden
gespeist wird.

© Bereiten Sie die Nahrung so zu, dass méglichst
alle Sinne Lust darauf haben (sehen, riechen,
schmecken, fuhlen, héren).
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Funktionelle Kleidung

Ein richtiger Golfer kennt kein schlechtes Wetter, er
kennt nur richtige Kleidung

Als grundlegende Richtlinie gilt bequeme sportliche
Kleidung zu tragen. Besonders die Oberbekleidung
sollte die Bewegungsfreiheit nicht einschranken.
Golfspielen auf dem Platz dauert bei 18 Léchern bis zu
funf Stunden. Innerhalb solch einer Zeitspanne kann das
Wetter wechseln, so dass flir kaltere Temperaturen
immer ein Pullover zusatzlich parat sein sollte. Eine
wasserdichte Regenbekleidung in der Golftasche
mitzufiihren ist jedem Golfspieler zu empfehlen,
besonders wenn wenig Unterstellmoglichkeiten auf dem
Golfplatz aufzufinden sind. Bei der Wahl solch einer
Regenbekleidung ist ebenfalls auf Bewegungsfreiheit zu
achten und wenn irgend mdglich gerdauscharmes
Material zu wahlen, was beim Schwingen nicht
zusatzlich die Konzentration stort.

Wer Golfhandschuhe braucht, der greift den Schlager
zu fest. Ich mdchte Sie also lieber zu lockerem Zugreifen
Uberreden, denn das hilft lhrer Schlagweite, durch mehr
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und effektiveren Handgelenkseinsatz.

Die meisten Golfplatze lassen auch Anfanger nur mit
Golfschuhen auf dem Golfplatz spielen.

Wichtig ist einen Kompromiss zwischen bequemen und
fest anliegenden Schuh zu finden. Bequem, damit mit
dem Schuhwerk lange Strecken gelaufen werden kann,
ohne Druckstellen oder Blasen an den Fuen zu
bekommen und fest, damit die ungewohnte
FuBbewegung durch den Schuh zusatzlichen Halt
erfahrt und somit gegen ein Umknicken im Ful3gelenk
vorgebeugt wird. Fir zusatzliche Standfestigkeit sind
die Golfschuhe mit einer Spike- oder Noppensohle
ausgestattet. Viele Golfplatze lassen nur noch
Noppensohlen zu. Noppenschuhe sind generell leichter
und ermdglichen schon deswegen ein bequemeres
Gehen. AuRerdem sollte der Schuh wasserdicht sein,
denn nicht nur der Regen von oben, sondern auch der
Morgen- oder Abend-Tau kann nasse Schuhe
verursachen.
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Reduzierter Energiefluss beim Golfspielen

“Ich wollte immer ein Gewinner werden und habe
mich deshalb bei Gewinnern aufgehalten, die
eigentlich immer nur Positives zu berichten hatten.”
Gary Player

Wie Sie an der Kirze des folgenden Textes sehen
werden, méchte ich mich mit den negativen Einflissen
so wenig wie moglich beschaftigen, dennoch soll gezeigt
werden, wie durch deren Einflisse Intuition und Flow
blockiert werden. Je mehr negative Kombinationen,
desto gebremster werden Sie spielen, was bis zur
totalen Frustration und Spielaufgabe flihren kann.

Ego
Sagen Sie doch einfach E = Energie go = flieB !

Der groRte Energie-Blocker ist ein Uberdurchschnitt-
licher Ego. Mit ihm will man sich immer nur etwas
beweisen. Gewinnen, der Beste sein, als Erster
ankommen, auf dem Siegertreppchen gefeiert werden



sind nur einige Attribute um diesen GbermaRigen Ego nur
anndhrend zu befriedigen. Die damit verbundenen
Zwangsaktionen fiihren meist zu Verkrampfungen, die
nur durch aullergewohnlichen Einsatz auf der
Ubungswiese annéhrend rausgeschlagen werden
mussen. Ein langer, zaher und aufwendiger Weg liegt
vor dem, der das Spiel als Vehikel benutzen méchte, um
seinen Ego zu befriedigen. Schauen Sie nach unter:
Toleranz, Seite 56; Loslassen, Seite 58; Spafl und
Freude am Spielen, Seite 61.

Ehrgeiz

Warum mit der Ehre geizen, wenn diese unendlich
sein kann

Schon das Wort “Ehrgeiz” beinhaltet eine
Negativaussage: “mit der Ehre geizen ?” Ehre wird
einem von Mitmenschen erwiesen und meist fir
bewundernswertes Verhalten und positive Resultate. Je
schneller Sie sich von dem Geizen mit dieser Ehre
verabschieden und Golf um des Spielens willen spielen,
desto eher werden Sie ihre Traume erreichen. Schauen
Sie mal unter: In der Ruhe liegt die Kraft, Seite 22;
Lockerheit, Seite 28 Positive Einstellung, Seite 42; In der
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Gegenwart spielen, Seite 50 Geduld, Seite 55;
Loslassen, Seite 58; Spall und Freude am Spielen,
Seite 61.

Kontrolle

Wie wiirden Sie sich fiihlen, wenn man Sie dauernd
kontrollieren wollte ?

Wer glaubt, dass Kontrolle beim Golfspielen erforderlich
ist, der hat einerseits Recht, denn es gilt den Ball
moglichst auf den gemahten Rasenflachen zu halten.
Wer dieses Vorhaben jedoch bewusst steuern mdchte,
der wird die Gelenke dermalen feststellen, dass nur
wenig Energie entstehen kann, die fir die Ballentfernung
von jedem gewulnscht wird. Das Kapitel “Losslassen”
wird helfen sich von dieser Denkweise zu
verabschieden. Schauen Sie nach unter: Entspannung,
Seite 24; Lockerheit, Seite 28; Loslassen, Seite 58.

Maschinengerechter Golfschwung

Wiirden Sie Golfspielen wollen, wenn es eine
Maschine besser konnte?

g



Hiten Sie sich davor einen maschinengerechten
Golfschwung erreichen zu wollen. Gerade die Flexibilitat,
mit den vielen Variationsmoglichkeiten, macht uns
Menschen den Maschinen uberlegen. Versuchen Sie
nicht auch den Maschinen-Golfschwung zu finden, denn
es sind selbst sehr erfolgreiche Golfer, schon vor Ihnen,
an diesem Vorhaben zerbrochen: Nick Faldo (einst
Gewinner von 5 Major Turnieren und lange die Nummer
eins der Weltrangliste) kampft heute um die Teilnahme
an Turnieren. Seve Ballesteros, einst der groRte
Zauberkilnstler mit Trickschlagen auf dem Golfplatz
(ebenfalls 5 Major Turniere gewonnen) schwingt heute
mehr wie eine Maschine, aber ohne jeglichen Erfolg. Am
schlimmsten hat es lan Baker-Finch aus Australien
erwischt. Nach seinem British Open Titel wollte er auch
die Golfmaschine werden und verpasste dadurch Utber
ein Jahr alle Cuts und die Gelegenheit mit dem Spiel als
Profi Geld zu verdienen. Als auch im zweiten Jahr die
Misere anhielt, gab er das Spielen auf und kommentiert
im Fernsehen seitdem nur noch was seine Kollegen tun.
Schauen Sie nach unter: Individuelle Spielrdume,
Seite 38.
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Misserfolge

Es gibt keine Misserfolge, sondern nur verpasste
Gelegenheiten

Bei haufigen Misserfolgen passiert haufig ein zusatzlich-
es Verkrampfen, nach dem Motto: Ich werde es Dir oder
Euch schon zeigen. Mit diesem zusatzlichen Gewaltakt,
wird meist noch weniger erreicht als vorher und die
Negativspirale flihrt ohne scheinbares Ende nach unten.
Tun Sie doch einfach das Gegenteil, nehmen Sie erst
mal Abstand und geben Sie nach. Einfach Loslassen
(Seite 58) um mit entsprechender Lockerheit (Seite 28)
und positiver Einstellung (Seite 42) neu zu beginnen.

Festhalten an der Vergangenheit
Fortschritt geht nur tiber “Loslassen”

Wer in der Vergangenheit Golf spielt, der wird keine
Fortschritte machen. Nur wer eine gewisse Offenheit fir
neue Wege hat, kann tiefer in die Geheimnisse jeglicher
Materie eintreten. Schauen Sie mal unter: In der
Gegenwart spielen, Seite 50; Loslassen, Seite 58.



Angst

Wer die Angste von gestern und die Sorgen von
morgen mit sich tragt, kann das Heute nicht
genieBen.

Uber dieses Thema wollen meine Schiller immer
besonders viel wissen, deshalb hierflir eine etwas
intensivere Ausfuhrung.

Die Angst ist wohl der eindeutige Gegenspieler zum
Selbstvertrauen. Also gelten auch hier die Verfahren,
die zur Starkung und  Verbesserung des
Selbstvertrauens aufgefuhrt wurden, siehe
Selbstvertrauen: Seite 41.

Sollte die Angst zu stark ausgepragt sein, was sich durch
somatische Symptome (schwitzende Hande, nervése
Bewegungen, Ziehen im Bauchbereich, Ubelwerden bis
zum Erbrechen, Harndrang usw.) zeigt, muss nach der
Ursache gefragt werden, welche fiir die UbermaRige
Angstauslésung verantwortlich ist. Als Grundprobleme
kénnten vorliegen:
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Symptom ®

Zu hohe eigene
Erwartungshaltung, die
nicht erfullt werden
kann (Angst vor dem
Versagen).

Abhilfe ©

Schéatzen Sie lhre Fahigkeiten realis-
tisch ein und tun Sie nur solche
Aktionen, die grofRe Erfolgschancen
haben.

Zu hohe Erwartungs-
haltung von anderen
Personen (Familie,
Freunde, Gesellschaft)
an die eigene Person

Spielen Sie bei Gesprachen oder
Interviews eher den Tiefstapler
(obwohl Sie im inneren an sich
glauben) und Uberraschen Sie dann
lieber, wenn es trotzdem gut gelaufen
ist.

Angst nicht mithalten zu
kénnen, wenn Sie mit
besseren Spielern spie-
len

Spielen Sie innerhalb lhren eigenen
Maglichkeiten; kopieren Sie nicht die
Mitspieler (spielen Sie mit lhren eige-
nen Schlagroutinen).

Angst  am ersten
Abschlag (Blamage)

Atmen Sie tief und ruhig, so dass Sie
sich entspannen. Nehmen Sie einen
Schlager, der haufig funktioniert und
bleiben Sie innerhalb lhrer Schlag-
Routine.

Angst vor besonderen
Schwierigkeiten  (an
Léchern mit Wasser
und Sandhinder-
nissen).

Umspielen Sie diese Hindernisse oder
zielen Sie in eine andere Richtung,
auch wenn es nicht der direkteste Weg
zum Loch ist.

Angst die Fihrung oder
das gute Ergebnis noch
zu verlieren

Vergessen Sie das Gewinnen -Wollen
oder ein gutes Ergebnis zu verteidi-
gen. Sie wollen nur Schlag flr Schlag
mit lhren Schlag-Routinen ausfiihren.
Alles weitere ist sowieso dem Zufall
Uberlassen.

Angst vor Verletzungen

Warmen Sie sich vor dem Spiel mit
leichten, weichen Bewegungen erst
auf (auch Dehnungsibungen). Im
Spiel achten Sie bitte auf den
Untergrund, auf dem der Ball liegt
(Steine durfen entfernt werden).
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Arger

Wer Arger sucht, der wird ihn ohne Miihe finden;
wer ihm jedoch aus dem Weg geht, dem wird
Freude widerfahren.

Wie haufig sehe ich Personen auf dem Golfplatz, die sich
wenigstens mit einem Bein im Paradies befinden, in
schonster Natur auf weichem Rasen gehen kénnen und
sich dennoch tierisch Uber einen kleinen, weilten Ball
argern konnen. Arger ist mit der groRte Energie-Blocker.
Wer sich argert, verspannt und verkrampft die
Muskulatur, wodurch Feinkoordination von Bewegung so
gut wie ausgeschlossen ist. Schauen Sie mal bei:
Lockerheit, Seite 28; Emotionen, Seite 44; Loslassen,
Seite 58; Spall und Freude am Spiel, Seite 61; Ruhe und
erholsamer Schlaf, Seite 63.

Kritiksucht

Wer die positiven Dinge sucht, der wird viel Freude
am Leben und am Golf spielen finden.

Ist das Glas halb leer oder halb voll? Einfach eine
Betrachtungsweise. In allem kann etwas Positives und
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sicherlich etwas Negatives gefunden werden. Wer
kritisch nach dem Negativen sucht, der wird auch immer
etwas finden. Nichts ist perfekt, aber jede Kritik impliziert
meist zu viel Analyse und Verspannungen, wodurch
wieder der Flow von Energie reduziert wird. Selbst ein
gut gemeinter Ratschlag wird nicht immer als ein
solcher verstanden und angenommen. Deshalb ist unter
der Golfregel 8 eine Belehrung eines Mitspielers, aulter
fur den Spielpartner, nicht gestattet. Schauen Sie mal
unter: Positive Einstellung, Seite 42; Geduld, Seite 55;
Toleranz, Seite 56.

Rechthaberei

Recht haben ist eine Auslegungsfrage und limitiert
meist mehr als es hilft

Die notorischen Besserwisser sind meist diejenigen, die
es leider selber nicht kdnnen. Wie haufig sehe ich den
Eindugigen dem Blinden Golfunterricht geben zu wollen.
Ehepaare bekommen sich wahrend dieses Prozesses
teilweise so in die Haare, dass der eigentliche Ansatz,
eine gemdtliche Golfrunde zu spielen, nicht mehr



moglich wird. Wenn es schon um Recht haben geht,
konsultieren Sie lieber die Experten, die haben am
ehesten die Moglichkeit das Problem zu I6sen. Schauen
Sie mal unter: Individuelle Spielrdume, Seite 38;
Toleranz, Seite 56; Loslassen, Seite 58.

Nicht sich selber sein

Wer stiandig andere kopiert, wird bald nicht mehr
wissen wie er heifdt.

Eigentlich wollen Sie doch Golf spielen? Nur wenn Sie
bereit sind fur sich und fur lhre Tatigkeiten
Verantwortung zu uUbernehmen, konnen Sie eine
Personlichkeit aufbauen. Wenn Sie immer nur andere
kopieren, dann verschlieRen Sie die Tore lhre eigenen
Fahigkeiten flieRen zu lassen, die viel
wunderbarer sein kdnnen, als das, was Sie gerade
kopieren  wollen. Schauen Sie mal unter:
Selbstvertrauen, Seite 41; Ehrlichkeit, Seite 56.
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Geltungssucht

Stellen Sie die Sucht in den Hintergrund und schon
werden Sie etwas gelten.

Nur wer aus innerer Uberzeugung und dabei mit gutem
Gewissen, Taten vollbringt, wird die Anerkennung der
Mitmenschen erfahren. Wer seine Energie zur
Aufrechterhaltung seiner Wichtigkeit verschwendet, wird
nicht gentigend haben, um wirklich glanzvolle Taten
vollbringen zu kénnen und nur diese werden gebihrend
honoriert. Schauen Sie mal unter: Motivation, Seite 31;
Selbstvertrauen, Seite 41; Positive Einstellung, Seite 42;
Geduld, Seite 55; Loslassen, Seite 58.

Eifersucht

Wer nur siichtig eifert, wird an dem Licht zur
Erleuchtung vorbei eilen, ohne es gesehen zu
haben.

Wer andere nicht im Rampenlicht scheinen sehen kann,
dem wird dieser Glanz immer verwehrt bleiben. Erst
wenn Sie ihren Mitspielern gute Schlage, Erfolg und
Troph&aen goénnen, werden Sie die innere Gelassenheit
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und Ruhe finden, positive Energie flieRen zu lassen und
somit ebenfalls erfolgreich zu handeln. Wer seinen
Gegner nach dem Spiel herzlich umarmen kann, hat das
Spiel verstanden. Schauen Sie mal unter: In der Ruhe
liegt die Kraft, Seite 22 Motivation, Seite 31;
Selbstvertrauen, Seite 41, Positive Einstellung, Seite 42;
Geduld, Seite 55; Toleranz, Seite 56; Demut, Seite 57;
Loslassen, Seite 58.

Miidigkeit
Wer wach ist kann Dinge bewegen

Sollten Sie sich mide flihlen, dann ist dies ein Zeichen
von Uberlastung und aufgebrauchten Energiespeichern.
Nur im wachen Zustand sind alle Sinne erreichbar, die
fur eine gute Koordination Voraussetzung sind. Schauen
Sie mal unter: Ruhe und erholsamer Schlaf, Seite 63.

Wille
Wer zuviel will wird am Ende wenig bekommen

Wer zuviel will und sich Uberfordert, der wird blockieren,
genauso wie der Motor eines kleinen Autos keinen



pie schlussel zum erfo’9re"chen Golf - Denken

Vergleichskampf mit einem groRen Auto durchsteht. Ich
habe fast nie gut gespielt, wenn ich gut spielen wollte.
Habe ich jedoch wenig Chancen gegen Spieler gesehen
oder hatte ich ein kleines Wehwehchen und glaubte somit
geringe Erfolgschancen zu haben, gab es meist ein tUber-
raschend gutes Resultat. Wille vereint eben die meisten
negativen Kriterien, die das FlieRen von Energie verhin-
dern. Schauen Sie mal unter: In der Ruhe liegt die Kraft,
Seite 22, Entspannung, Seite 24; Lockerheit, Seite 28;
Geduld, Seite 55; Toleranz, Seite 56; Demut, Seite 57;
Loslassen, Seite 58; Spal3 und Freude am Spiel, Seite 61.

Lieblosigkeit

Liebe setzt unglaubliche Energien frei und wenn wir
nur etwas davon nutzen, werden die Golfballe
ungeahnte Weiten erfahren.

Wer das Spiel nicht liebt, der sollte es erst gar nicht spie-
len. Aussagen wie: “Wenn ich heute nicht gut spiele,
dann gebe ich es auf’ oder “wenn der Schlag jetzt nicht
funktioniert, dann zerbreche ich den Schlager”. Wer so
mit sich und einem Spiel umgeht, der kann es nicht
lieben und sollte wirklich aufgeben oder besser, das
Buchlein noch mal von vorne lesen.



Was Sie unbedingt wissen sollten

Richtung und Schlagweite

Da wir den Ball in eine gewlinschte Richtung mit unter-

schiedlichen Entfernung schlagen moéchten, gelten die

folgenden Zusammenhange.

Die Ball-Richtung richtet sich nach dem Schlagerweg

und der Schlagflachen-Stellung im Treffmoment.

Uber den
Schlagerweg
wird primar die
Startrichtung
des Balles bes-
timmt (ger-
adeaus - rechts
- links)

Uber die
Schlagflachen-
Stellung im
Treffmoment
erhalt der Ball
einen Drall:
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Rechtwinkelige Schlagflache zum Schlagerkopf-Weg =
keinen Drall (Ball fliegt geradeaus)

Gedffnete Schlagfldche = Ball dreht nach rechts
Geschlossene Schlagfldche = Ball dreht nach links

Zu allen 3 Hauptrichtungen des Schldgerkopfweges
kann die Schlagflache im Treffmoment gedffnet -
gerade - geschlossen stehen, so dass wir primar
9 Flugvariationen erhalten. Ihnen werden jedoch
zunachst der gerade Schlag, der Slice und der Hook
genugen, um damit wenigstens ein einstelliges Handicap
spielen zu kénnen.

g



Schlagart Ballflug Schldager im Treffmoment
1. Gerader|Ball fliegt Der Schlagerweg verlauft zum
Schlag |gerade zum Ziel und die Schlagflache ist
Ziel dazu rechtwinkelig
2. Fade Ball fliegt erst Der Schlagerweg verlauft zum Ziel
geradeaus und | und die Schlagfléche ist dazu leicht
dreht dann nach | gedffnet
rechts ab
3. Draw Ball fliegt erst Der Schlagerweg verlauft zum Ziel
geradeaus und | und die Schlagflache ist dazu leicht
dreht dann nach | geschlossen
links ab
4. Pull Der Ball fliegt Der Schlagerkopfweg verlauft links
gerade nach vom Ziel (von auflen - nach innen)
links und die Schlagflache ist dazu
rechtwinkelig
5. Slice Der Ball fliegt | Der Schldgerkopfweg verlauft
gerade nach links vom Ziel (von aufen - nach
links und dreht | innen) und die Schlagflache ist
dann nach dazu geoffnet
rechts ab
6. Pull Der Ball fliegt Der Schlagerkopfweg verlauft links
Hook [gerade nach vom Ziel (von auflen - nach innen)
links und dreht |[und die Schlagflache ist dazu
dann nach links | geschlossen
ab
7. Push Der Ball fliegt Der Schlagerkopfweg verlauft
gerade nach rechts vom Ziel (von innen - nach
rechts aullen) und die Schlagflache ist
dazu rechtwinkelig
8. Push Der Ball fliegt Der Schlagerkopfweg verlauft
Slice gerade nach rechts vom Ziel (von innen - nach
rechts und dreht| auBen) und die Schlagflache ist
dann nach dazu gedffnet
rechts ab
9. Hook |Der Ball fliegt | Der Schlagerkopfweg verlauft
gerade nach rechts vom Ziel (von innen - nach
rechts und auBen) und die Schlagflache ist
dreht dann dazu geschlossen

nach links ab
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Selbsthilfe fiir die Richtung:
Sollten die Balle gleich rechts
vom Ziel starten, dann
platzieren Sie den Ball fir den
nachsten Schlag mehr zum
linken FulR.

Sollten die Balle gleich links
vom Ziel starten, dann
platzieren Sie den Ball fir
den nachsten Schlag mehr
zum rechten FuR.

Sollten die Bélle zu stark nach
rechts kurven (gedffnete Schlagflache im Treffmoment),
dann versuchen Sie einen Topspin (Tennis) oder rollen
Sie beim nachsten Schlag die rechte Hand etwas mehr
Uber die linke Hand (Golf), wodurch die Schlagflache
friher geschlossen wird.

Sollten die Balle zu stark nach links kurven
(geschlossene Schlagflache im Treffmoment), dann
drehen Sie Ihre Hande entgegen der Uhrzeigerrichtung
nach links bevor Sie den Schlager greifen (schwacher
Griff), wodurch eher eine Slice-Aktion entsteht.



Die Ball-Weite ist abhangig von:

- Schlagerkopfgeschwindigkeit

- Treffpunkt des Balles an der Schlagflache
- Eintreffwinkel des Schlagerkopfes

Die Schlagerkopfgeschwindigkeit ist eine Frage der
guten  Bewegungskoordination, der generellen
Bewegungsgeschwindigkeit, des Gesamtgewichtes des
Schlagers und des Schlagermaterials (wobei Graphit-
Schlager fur den Anfanger besser geeignet sind):

Ideal sollte der Ball in der Mitte der
Schlagflache (Sweet-spot) getroffen
werden. Abweichungen kosten
Léange und Genauigkeit.

Der Eintreffwinkel des

Schlagerkopfes bestimmt die Flughéhe des Balles. Je
steiler der Eintreffwinkel, desto flacher der Ballflug (mehr
Lange). Je flacher der Eintreffwinkel, desto hoher der
Ballflug (weniger Lange).
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Metaphern fiir Golfschlage

Die folgenden technischen Hilfen basieren auf
Metaphern, bildliche Transfergedanken aus anderen
Lebensbereichen, die den auszufihrenden Golfschlag
gedanklich begleiten sollen.

Putten
Definition:
Schlage mit dem
Putter auf dem
Grun.

Metapher: Wie
einen Nagel (Ball)
seitlich mit einem
Hammer (Putter)
in die  Wand
schlagen.



Chippen

Definition: Flacher Ballflug, mit viel Rollweg, als
Annahrungsschlag.

Metapher: Wie mit einem
Besen den Ball weg wis-
chen.
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Pitchen

Definition: Hoher, mehr stoppender Ball als
Annahrungsschlag.

Metapher: Wie mit einer Axt direkt zum Ball schlagen.

g



Griin-Bunkerschlage

Definition: Aus dem Sand hoch fliegender Ball als
Annahrungsschlag.
Metapher: Das Spiegelei auf das Griin schlagen, wobei
der Ball das Eigelb und der Sand um den Ball herum,
das Eiweil} darstellt.
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Lange Schlage

Definition:
Maximale
Schlagweite mit
dem gewahlten
Schlager.

Metapher: Eine
Fahnenstange
oder lange Rute
schwingen.
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Hang-abwarts
Lage

Definition: Der Ball wird,
durch die
hang-abwarts

angepasste
Korperneigung, flacher
fliegen.

Metapher: Das Wasser
aus einem Eimer nach
vorne, zum Ziel, ausschiit-
ten.

Hang-aufwarts
Lage

Definition: Der Ball
wird, durch die
angepasste
aufwarts

hang-

Kérperneigung, héher
fliegen.

Metapher: Das
Wasser aus einem
Eimer nach vorne,
rechts vom Ziel, auss-
chutten.
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Ball unterhalb
der FliRe
Definition: Der Ball
wird die Tendenz
haben nach rechts zu
fliegen.

Metapher: Das
Wasser aus einem
Eimer nach vorne,
links vom Ziel auss-
chitten.

Ball oberhalb
der FuRe
Definition: Der Ball
wird die Tendenz
haben nach links zu
fliegen.

Metapher: Das
Wasser aus einem
Eimer nach vorne,
rechts vom Ziel, auss-
chutten.



Slice

Definition: Der Ball
startet links vom Ziel
und dreht dann nach

rechts.

Metapher: Den Tennis-

Slice-Schlag
imitieren.

Hook

Definition: Der Ball startet rechts
vom Ziel und dreht dann nach links.

Metapher: DenTennis-Topspin-
Schlag imitieren.

94
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Uben oder Spielen ?

Uben bringt den Flow und macht den
Meister

Wer ein guter Spieler werden will sollte auf dem Platz
spielen gehen. Dort wird er mit den unterschied-
lichsten Situationen konfrontiert und lernen dafir intuitive
Lésungen zu finden. Wenn Sie nur wenig Zeit zum
Uben haben, dann (ben Sie mit nur maximal
zwei Ballen. Suchen Sie sich immer wieder
unterschiedliche Situationen aus denen die beiden Balle
gespielt werden.

Schlagen Sie auch mal mehrere Bélle hintereinander
zu einem Ziel hin, ohne dabei zu denken. Nach
einer Weile haben Sie sich darauf eingeschossen und
spuren, dass die Bewegung immer harmonischer und
weicher wird. Es entstehen plotzlich kontinuierliche
Bewegungswiederholungen mit regelmafigen
Ergebnissen. Einfach ein tolles Gefuhl wenn es so flief3t.
Es wird zum Rausch, den man nicht mehr stoppen
mochte. Ein Energiefluss scheinbar ohne Ende. Jedoch
das Ende ist erreicht, wenn plotzlich alles wie
abgeschnitten ist und nur noch schlechte Schlage
passieren. Bitte  aufhéren  und nicht  mit
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Bewegungsanalysen beginnen. lhre Energiespeicher
mussen sich nur wieder aufladen. Sie werden sehen,
dass es nach einigen Minuten Unterbrechung wieder
flieRend weitergehen kann.

Wenn Sie auf diese Weise Uben und somit mit der Zeit
viele Balle geschlagen haben, dann werden Sie, durch
den entstehenden Automatismus, auch immer haufiger
den Flow finden, vorausgesetzt, Sie beherzigen die pos-
itiven, mentalen Konzepte dieses Biichleins.

Also viel SpaR beim Uben und Spielen. Fiihlen Sie den
Fluss der Bewegung durch die mentale und physische
Lockerheit.



pie schlussel zum erfo’gre"chen Golf - Denken

Schlussworte

Wenn ich nur fiinf Aussagen machen diirfte:

© Vertrauen Sie Ihrer Intuition, |hr Bauchgefihl und
Siebter Sinn wissen was fur Sie und Ihr Golfspiel
richtig und gut ist.

© Spielen Sie Golf wie kleine Kinder und lhnen wird
Freude beim Spielen widerfahren.

Innerlich loslassen ist viel wichtiger als Kontrolle.

Ersparen Sie sich den bitteren Weg, sich liber
das Spiel verwirklichen zu wollen, Sie werden
dabei den Spielgedanken verlieren.

© Ein wahrer Champion ist nicht der mit der Trophae
in der Hand, sondern derjenige, der sich mit dem
Spiel als Mensch weiter entwickelt hat.
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Der Autor

Dr. Volker Bernhardt
gehort zu den aullerge-
wohnlichen  Golfprofis
dieser Zeit. Er ist nicht
nur Praktiker, sonder
sucht schon seit erstem
Golfkontakt immer wieder
nach Mdoglichkeiten, das
eigene und das Spiel
anderer zu verbessern.

Nachdem Volker die
Deutsche Golf-

Juniorenmeisterschaft 1974 gewonnen hatte und fir
die deutsche Nationalmannschaft spielte, war sein

Lebensweg auf Golf eingestellt. Als Profi spielte er neben

den Weltstars wie Bernhard Langer, Nick Price, David

Frost, Gary Player etc. auf der Professional-Tour.

Volker hat ein Sport- und Golflehrer-Diplom und ist seit

Uber 20 Jahren Mitglied der PGA of Germany.

Waédhrend seines neunjahrigen Aufenthaltes in

Siuidafrika trainierte der weltklasse Golflehrer nicht
nur erfolgreiche Amateure sondern auch Golfprofis.
1995 begann Volker mit einem Promotionsstudium.
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Grundlage seiner Dissertation wurde eine grof3
angelegte Untersuchungsreihe innerhalb des
Golfsports.

Als Dr. phil. hat der Golfdoktor Volker Bernhardt ein
umfangreiches Golf-Lehr-Lernprogramm entwickelt,
welches sich primar

mit den mentalen,

technischen und

physischen

Bereichen des

Golfsports auseinan-

dersetzt.

Jetzt wird es Zeit,
dass auch Sie
zuschlagen

drgolf@web.de
www.drgolf.info

Dr.Golf Hotline:
0034 630 794 369
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