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Haben Sie Thre Korpersprache beim Golfen
schon einmal genau beobachtet? Bei manchem
Golfer ist die Kérpersprache sogar eine Art Mar-
kenzeichen. Der verstorbene Golfprofi Severiano
wSeve Ballesteros, der zu den ,,Big Five® gehorte,
war z.B. bekannt fiir sein Husten, das Zupfen an
der Hose, den selbstbewussten Blick.

Ist Thnen bewusst, welche Rolle ihre kdrperlichen
Signale auf dem Platz spielen? Thr Korper ist das
Spiegelbild Thres Innenlebens. Sind Sie traurig,
wiitend oder gestresst, driicke sich das sowohl in
Thren Gefiihlen als auch in Threr Korperhaltung
aus. Umgekehrt kénnen wir unsere Gefiihle, un-
ser Selbstvertrauen und unsere Motivation auch
direke iiber den Kérper becinflussen. Wer um
diese Wechselwirkung weif3, in der Psychologie
als ,Embodiment® bekannt, kann sie fiir sich
auch beim Golfen nutzen. Denn auf das Zusam-
menspiel von Kérper und Geist nach innen und
nach auflen konnen wir uns verlassen. Es lohnt
sich, ein wenig Miihe und ein paar Minuten tig-

lich darauf zu verwenden, es bewusst zu steuern.

Aufrichten statt hingen lassen

Sie kénnen sich iiber Thre Kérpersprache und
~haltung in eine positive Stimmungslage verset-
zen. Achten Sie bewusst auf Thre Korpersprache:
auf Thre Mimik, Ihren Stand und Thre Armbe-
wegungen. Thr letzter Schlag ging ins Aus? Dann
begegnen Sie Threr Enttiuschung mit einer be-
wussten Anderung Threr Korpersprache! Richten
Sie Thren Kdrper zu voller Grdfe auf; suchen Sie
Bodenkontake iiber den gesamten Fufi, straffen
Sie die Schultern und nehmen Sie sie ein wenig
nach hinten, atmen Sie tief durch, sprechen Sie
mi kriftiger Stimme, licheln Sie und halten Sie
Blidkkontakt zu Thren Mitspielern.
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Seien Sie ein guter Schauspicler. Sie werden sich
durch die Anderung Threr Kérpersprache selbst-
sicherer fiihlen — und dem nichsten Schlag posi-
tiver entgegenblicken.

Wias wir denken und fiihlen, strahlen wir aus
Das, was Sie im wahrsten Sinne des Wortes ver-
kérpern, wirke auch auf andere. Je souveriner
Thre Kérpersprache ist, desto sicherer wirken Sie
auch auf andere. Als Phil Mickelson 2010 in Au-
gusta beim US Masters in der letzten Runde ge-
gen Tiger Woods gewann, sagte seine Frau Amy
danach: ,Seine Korpersprache war eindeutig,
er wollte den Sieg. Das mag ich an ihm.“ (vgl.
sportl.de, ,,Kein Happy End fiir Woods bei Mi-
ckelsons Triumph*). Wenn wir uns selbstbewusst
fithlen, demonstrieren wir auch Selbstbewusst-
sein. Finden Sie fiir sich eine Korperhaltung, die
Thnen Selbstvertrauen gibt.

Dazu gehdre auch der Gang zwischen den
Schldgen. Ein selbstsicherer Gang muss nicht
zwingend schnell sein. Er kann entspannt, leicht

federnd und lissig sein oder aber energisch und

entschlossen. Wichtig ist, dass er zu Thnen und
Thren physischen Voraussetzungen passt. Experi-
mentieren Sie damit auf dem Platz. Thre Gangart
sollte dafiir sorgen, dass Sie sich angeregt, aber
nicht gestresst fithlen.

18 verschiedene Arten, sich gut zu fiihlen
Wenn Sie auf dem Platz zu griibeln beginnen,
dann ziehen Sie sofort die Mundwinkel nach
oben. Auf diese Weise verindern Sie Gefiihle wie
Angst oder Arger. Die Verhaltensforscher unter-
scheiden 18 verschiedene Arten des Lachens. Ein
erstes kurzes Hochziehen beider Mundwinkel
bewirke bereits Entspannung, eine heitere und
lockere Grundstimmung, ein positives Geftihl
stelle sich im ganzen Kérper ein.

Automatisieren Sie ein leichtes Licheln. Fiirs
regelmiflige Training dienen kleine Erinnerungs-
hilfen wie ein Smiley am Golfbag, an der Kiihl-
schranktiir, am Badezimmerspiegel etc. Ein Blick
darauf erinnert ans Licheln. Wenn Sie das Li-
cheln ,automadisiert” haben, wird Thnen bereits
die reine Vorstellung davon helfen, um lockerer

zu werden.




