Hochstleistungen erreichen in Turnieren und im Beruf

Die Wettkampf-Saison hat lange schon begonnen und viele Golfer arbeiten daran, ihr
Handicap zu reduzieren. Lesen Sie weiter, wenn Sie auch dazu gehoéren. Denn
dieser Artikel wird Sie mit vielen Tipps, die Sie auch auf lhren LIFESWING und
WORKSWING anwenden kdnnen, unterstutzen.

Ziele setzen

Ziele setzen ist wichtig fur Erfolg. Die Ziele, die Sie anstreben, sollten interessant und
herausfordernd sein, Sie jedoch nicht in Stress bringen. Wenn das Ziel Druck oder
Spannung in lhnen verursacht, schrauben Sie es zurlick. Oder setzen Sie sich ein
ganz anderes Ziel, das nichts mit dem Spielergebnis zu tun hat, wie z. B. jeden
Schwung zu genieRRen oder eine KAGAMI Ubung fiir einen spezifischen Schlag
auszufuhren.

Positive Visualisierungen

Durch viele klinische Studien mit Sportlern wurde bewiesen, dass es flir das
Unterbewusstsein keinen Unterschied macht, ob man tatsachlich einen
hervorragenden Schlag ausfuhrt oder ob man ihn sich nur vorstellt. Es akzeptiert die
positive Visualisierung als real und setzt alles daran, sie in die Wirklichkeit
umzusetzen.

Jedes Mal also, wenn Sie an das bevorstehende Turnier denken, erinnern Sie sich
an wirklich gute Schlage, die Sie in der Vergangenheit getan haben, und stellen Sie
sich vor, wie sie in diesem Wettkampf wieder gelingen. Vielleicht erinnern Sie sogar
positive Erfahrungen, die an bestimmte Locher des Golfplatzes geknlpft sind, wenn
Sie diesen gut kennen. Lassen Sie alles wie einen Film vor sich ablaufen und
machen Sie ihn durch Gerausche und Geflihle so real wie moglich.

Halten Sie alle negativen Gedanken oder Bilder aus lhrem Geist HERAUS, sonst
werden sie die positiven Effekte lhrer Visualisierungen Uberlagern.

Der magische Mantel

Gehoren Sie zu den Golfern, die leicht durch auRere Umstande (andere Golfer,
Gerausche etc.) abgelenkt werden oder mdchten sie mehr Zutrauen in Ihrem Spiel
fuhlen? Dann kdnnte Ihnen die effektive Visualisierung ,Der magische Mantel*
helfen.

Schlipfen Sie in dieses Gewand, bevor Sie einen Schlag ausfihren. Es kann jede
Farbe oder Form annehmen: eine Ristung, ein schitzende Eierschale, ein Mantel,
der lhnen magische Krafte verleiht usw. Nicht nur, dass es Sie vor stérenden
Einflussen auf dem Golfplatz schutzt, es lasst Sie auch selbstbewusst, erfolgreich
und voller Freude fiihlen, vielleicht sogar wie ein Superstar. Uben Sie diese
Visualisierung immer wieder wahrend Ihrer Runde und besonders vor dem ersten
Abschlag.

Sein Gleichgewicht behalten

Achten Sie auf lhren Geflhlszustand wahrend lhres Spiels auf dem Golfplatz. Alle
Spitzensportler wissen, wie wichtig es ist, eine emotionale Achterbahnfahrt wahrend
eines Wettkampfs zu vermeiden. Hochstleistungen erreicht man, in dem man einen
ruhigen, zielgerichteten Fokus behalt und hohe Erwartungen und/oder negative
Geflhle nicht zulasst. Wenn Sie einen herausragenden Schlag oder Loch spielen,
lassen Sie sich vom guten Geflihl und Selbstvertrauen tragen, ohne jedoch
Erwartungen an den nachsten Schlag oder an das Endergebnis zu hegen. Wenn ein



Schlag oder ein Loch misslingt, lernen Sie aus Ihrem Fehler so gut wie mdglich.
Wahrend Sie das Gelernte abspeichern, lassen Sie die Erfahrung selbst in einem
Ballon davon fliegen. Versuchen Sie nicht bei den nachsten Léchern durch Birdies
oder Pars zu kompensieren. Geben Sie einfach jedem Schlag Ihre gesammelte
Aufmerksamkeit und kommen Sie wahrend des Schwunges immer und immer wieder
in den gegenwartigen Augenblick zuriick. Mit KAGAMI Ubungen kénnen Sie dies
ausgezeichnet Uben.

Vermeiden Sie so gut wie es geht, an vergangene Schlage oder zuklnftige
Mdglichkeiten zu denken. Sie sind kein Roboter: Sie WERDEN sowohl miese als
auch ausgezeichnete Schlage in einer Golfrunde tun — so ist das Leben; am besten
akzeptieren Sie dies schon jetzt. Wenn Sie sich von lhren Gefuhlen davon tragen
lassen, wird es langer dauern, bis Sie sich von einem schlechten Schlag erholen
bzw. werden Sie eventuelle gute Schlage sabotieren, weil Sie zu erregt sind.

In dieser Beziehung kann Ihnen auch das Kapitel ,Das Pendel der Hochstleistungen®
in meinem Buch (S. 100) helfen. Zu wissen, an welcher Stelle man sich auf dem
Pendel befindet, ist oft genug, um extremen Stress oder schlechte Konzentration zu
verhindern.

Und vor allen Dingen: GENIEREN Sie die Wettkampfe, in denen Sie mitspielen.
Sogar wenn |hr Spielergebnis nicht besonders gut ausfallt, gibt es wahrend einer
Golfrunde immer etwas, das erfreulich ist. Es ist IHRE Zeit — machen Sie das Beste
aus ihr!
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