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Haben Sie Ihre Köqpersprache beim Golfen

schon einmal genau beobachtet? Bei manchem

Gol{är ist die Körpersprache sogar eine Ar-t Mar-

kenzeichen. Der verstorbene Golfurofi Severiano

,,Seve" Ballesteros, der zu den ,,Big Five" gehöne,

war z.B. bekannt ftir sein Husten, das Zupfen an

der Hose, den selbstbewussten Blick.

Ist Ihnen bewusst, welche Rolle ihre körperlichen

Signale aufdem Plaz spielen? Ihr Körper ist das

Spiegelbild Ihres Innenlebens. Sind Sie traurig,

wütend oder gestresst, &ück sich das sowohl in

Ihren Gefütrlen ais auch in Ihrer Körperhalttu-rg

aus. Umgekehn können wir unsere Geftihle, un-

ser Selbswerrauen und unsere Motivation auch

direkt über den Körper beeinflussen. \7er um

diese \Techselwirkung weiß, in der Pq'chologie

als ,,Embodiment" bekannt, kann sie ftir sich

auch beim Golfen nutzen. Denn aufdas Zusam-

menspiel von Körper und Geist nach innen und

nach außen können wir uns verlassen. Es lohnt

sich, ein wenig Mirhe und ein paar Minuten tzig-

lich darauf zu verwenden, es beu',-sst zu steuern.

Aufrichten statt hängen lassen

Sie können sich über Ihre Körpersprache r.rnd

-haltung in eine positive Stimmtu-rgslage verset-

zen. Achten Sie bewusst auflhre Körpersprache:

auf Ihre Mimik, Ihren Stand Lrnd Ihre Armbe-

wegungen. Ihr leater Schlag ging ins Am? Dann

begegnen Sie Ihrer Enttäuschung mit einer be-

w*rt.n Alrde.urrg Ihrer Körpersprache! Richten

Sie lhren Körper zu voller Größe au{ suchen Sie

Bodenkontakt über den gesamten Fuß, straffen

Sie die Schultern und nehmen Sie sie ein wenig

nach hinten, atmen Sie tief durch, sprechen Sie

mit kräftiger Stimme, Iächeln Sie und halten Sie

Blickkontak zu Ihren Mitspielern.
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Seien Sie ein guter Schauspieler. Sie werden sich

durch die Andertu-rg Ihrer Körpersprache selbst-

sicherer fijLl-rlen - und dem nächsten Schlag posi-

tiver entgegenblicken.

'W'aswir denken undftihlen, smahlenwir aus

Das. was Sie im wahrsten Sinne des \fones ver-

körpern, wirk auch auf andere. Je souveräner

Ihre Körpersprache ist, desto sicherer wirken Sie

auch auf andere. Als Phil Mickelson 20 I 0 in Au-

gusa beim US Masters in der lerzten Runde ge-

gen Tiger \foods gewann, sagte seine Frau Amy

danach: ,,Seine Körpersprache war eindeutig,

er wollte den Sieg. Das mag ich an ihm." (vgl.

spoft1.de, ,,Kein Happy End {iir\7oods bei Mi-

ckelsons tiumph") . Venn wir uns selbstbewusst

Iiil.ilen, demonstrieren wir auch Selbstbewust-

sein. Finden Sie liir sich eine Körperhaltung, die

Ihnen Selbswenrauen gibt.

Dazu gehön auch der Gang zwischen den

Schl{en. Ein selbstsicherer Gang muss nicht

zr'vingend schnell sein. Er kann entspannt, leicht

federnd und lässig sein oder aber energisch und
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entsdrlossen. Vichtig ist, dass er zu lhnen r-rnd

Iluen phpischen Vorausseaungen passt. Erperi-

mentieren Sie damit aufdem Plaz. Ihre Gangan

sollte daliir sorgen, dass Sie sich angeregt, aber

nicht gestresst fü4rlen.

18 verschiedene Arten, sich gut zu ftihlen
\Wenn Sie aufdem Plaz zu grübeln beginnen,

dann ziehen Sie solon die Mundwinkel nach

oben. Auf diese tVeise verändern Sie Geftihle wie

Angst oder Ärger. Die Verhaltenslorscher unter-

scheiden 18 verschiedeneAnen des Lrchens. Ein

erstes kurzes Hochziehen beider Mundwinkel

bewirk bereits Enspannung, eine heitere und

lockere Gm&timmung, ein positives Gefütrl

stellt sich im ganzen Körper eir-r.

Automatisieren Sie eir-r leichtes Licheln. Ftus

regelm:ißigeTlaining dienen kleine Erinnerungs-

hilfen wie ein Smiley am Golfuag, an der Küül-

schrankür, am Badezimmerspiegel etc. Ein Blick

darauf erinner-t am Licheln. -ü/emr 
Sie das Li-

cheln ,,automatisier-t" haben, wird Ihlen bereits

die reir-re Vorstellung davon helflen, um lockerer

zu werden.


