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WIE SIE DAS GOLF SPIELEN,

ZU DEM SIE FAHIG SIND

MARTIN WESTPHAL

Gutes Golf zu spielen ist viel mehr als nur
einen guten Schwung zu haben. Das habe
ich in meiner Zeit als Profispieler immer
wieder festgestellt. Wie oft habe ich erlebt,
dass sich ein schlechter Schlag im Kopf
geradezu einnistet und sich der Arger da-
rlber nicht wegstecken lasst, obwohl ich
doch weiB, dass ich nach Abschluss eines
Schlags das Ergebnis annehmen und ent-
spannt zum Ball gehen sollte. Doch wie
oft gelingt das nicht. Wie oft zeigen selbst
erfahrene Spieler auf der Tour ihre Frustra-
tion, fluchen, schreien oder knallen ihrem
Caddy den Schlager hin.

Wenn es nur bei einer kurzen Reak-
tion bliebe, ware das ja noch hinzuneh-
men. Aber oft nimmt man die schlechte
Erfahrung mit zum nachsten Schlag und
Uberkompensiert ihn. War der Chip aufs
Grln zu kurz, wird der nachste Chip zu
lang. War der Abschlag zu weit rechts, ist
der n&chste zu weit links. Berufsspieler mit
ihrer groBen Erfahrung schaffen es meist
noch eher, das Blatt wieder zu wenden,
zumindest wissen sie, dass sie sich nicht

zu sehr in die negativen Gefuhle fallen las-
sen sollten. Bei Amateuren, die ein Turnier
spielen, setzen sich die Stérungen viel
leichter ungebremst durch und nahren den
Selbstzweifel.

Um unsere Emotionen in den Griff zu
bekommen und zu einem angemessenen
Umgang mit Arger, Angst und Enttéu-
schung zu finden, der unser Spiel férdert,
brauchen wir Rituale. Werkzeuge, die uns
helfen, unsere Gefuhlslage in den Griff zu
bekommen und die uns beféhigen, dass
uns die Erfahrung bei einem schlechten
Schlag nicht auch noch den néachsten
Schlag verhauen lasst. Das ist das Ziel die-
ses Buches: dass wir Macht Uber unsere
Emotionen gewinnen. Denn wir kénnen
noch so gut physisch und technisch ausge-
bildet sein, wenn wir unsere Emotionen
nicht steuern kdnnen, werden wir leicht
zum Opfer unserer Versagensangste.

Uber Erfolg oder Misserfolg entschei-
det nicht die Golftechnik alleine. Das wuss-
te schon Jack Nicklaus. ,Siegen hat nichts
mit Perfektion zu tun®, sagte er einmal. ,Es



gibt keinen perfekten Golfschwung. Wichtig
ist, dass Dein Schwung funktioniert. Dass
Du den Ball dort hinbringst, wo Du ihn
hinhaben willst. Aber Du solltest wissen,

an dieser Aktion sind Deine Emotionen
beteiligt. Ein Siegertyp ist derjenige, der
sein Emotionssystem auch unter groBter
Anspannung steuern kann.*

Selbst wenn Sie kein Tourspieler wer-
den wollen, wollen Sie Ihr Talent zu groBt-
maoglicher Entfaltung bringen. Die golfact-
Rituale, die Sie individuell anpassen kénnen,
sind daftr die optimale Grundlage. Ich wére
froh gewesen, wenn es zu meiner aktiven
Zeit diese Rituale schon gegeben hétte. Ich
bin Uberzeugt, dass ich dann souveraner
gespielt hatte und vielleicht auch langer als
Playing Professional aktiv gewesen waére.
Dem Amateur verschaffen die Rituale mehr
Freude am Spiel und mehr Erfolg beim Tur-
nier, was sich nicht zuletzt auf ein positives
Mannschafts- und Club-Leben auswirkt.
Vor allem in der Ausbildung von Golftrainern
sollte das mentale emotionale Training einen
festen Platz haben.

VORWORT

Ob Playing Pro, Teaching Pro, Mann-
schaftsspieler oder engagierter Amateur
— die Rituale liefern dem Spieler jeder
Handicap-Klasse die Basis, das beste Golf
zu spielen, zu dem er féhig ist. Den Herren
gleichermalBen wie den Ladies.

Martin Westphal, Jahrgang 1962, ist PGA
Professional, DGV A-Trainer und seit 2004
Geschdftsfuhrer des Mérkischen Golfclubs
Potsdam. Bei der PGA of Europe arbeitet
er mit an der Angleichung der Ausbildungs-
richtlinien im europaischen Golfsport.



EINFUHRUNG IN DEN GEBRAUCH DER RITUALE

Rituale geben Sicherheit. Die in ihnen ein-
gebettete Routine ist eine durch Erfahrung
erworbene Fahigkeit, eine Tatigkeit sicher,
schnell und Uberlegen auszufihren.

Die in diesem Buch vorgestellten
Rituale unterstutzen alle wesentlichen
Ablaufe und Situationen im Golfspiel. Das
gesamte Golfspiel wird strukturiert in die
Zeit vor dem Spiel, die Golfrunde und in die
Zeit zwischen den Golfschlagen, gefolgt
vom Golfschlag. Der Golfschlag selbst
wird in den Golfschwung mit dem Pre- und
Post-Shot-Ritual unterteilt.

DAS RICHTIGE RICHTIG TUN

Die Rituale missen genau so gelernt wer-
den wie der Golfschwung. Es ware lllusion
zu glauben, man liest ein Buch oder be-
sucht ein Seminar und hat dann seine
Emotionen im Griff. Eine Studie aus dem
Jahr 1985 an der University of Chicago, die
im ,Cambridge Handbook of Expertise and
Expert Performance® 2006 veroffentlicht
wurde, benennt die Voraussetzungen, um
erfolgreich zu sein.

Professionelle Anweisung und Unter-
stUtzung, um das Richtige richtig zu tben,
ist das Wichtigste. Meine Empfehlung
lautet deshalb, lesen Sie das Buch acht-
sam, versuchen Sie, die Rituale bewusst
zu verstehen, besuchen Sie ein Seminar
oder besprechen Sie die Rituale mit Ihrem
Golftrainer und mit Gleichgesinnten.

Die zweite Voraussetzung ist trivial,
allerdings auch anstrengend und doch
selbstverstandlich. Nur die Ubung macht
den Meister. Selbst die begabtesten Ta-
lente aus Sport, Musik und Wissenschaft
mussen hart an sich arbeiten. Also Gben
und immer wieder Uben, am besten wéh-
rend der Golfrunde. Nicht zuletzt ist ein un-
terstlitzendes Umfeld wichtig. Zum Gluck
bekennen sich Golf- und andere Leistungs-
sportler immer haufiger zum mentalen und
mehr und mehr auch zum emotionalen
Training. Seien Sie achtsam gegenUber den
Besserwissern und Heilsversprechern, die
sofortige Hilfe und Ldsungen versprechen.
Suchen Sie Gleichgesinnte und Zuspruch
in Ihrem Umfeld.



Talent, das gerne als Voraussetzung
und auch Erklarung fur Unvermégen gese-
hen wird, spielt dabei nur eine untergeord-
nete Rolle. Nicht nur harte Arbeit, sondern
die Liebe zu dem, was man tut, fhrt zum
Erfolg. Finden Sie die Liebe und Freude zu
dem, was Sie tun. Der Erfolg wird sich mit
der Anwendung der Rituale mehr und mehr
einstellen.

STRUKTURIERENDE RITUALE

Die Rituale stehen zum einen fur sich allein,
zum anderen bauen sie gezielt aufeinander
auf. Natdrlich kénnen Sie sich nicht zwolf
Rituale auf einmal einpragen.

Da jeder Golfspieler auf einer Runde
in Situationen kommt, wo er mit sich ha-
dert, empfehlen wir, mit dem Relax-Ritual
zu beginnen. Wenden Sie es auf mehreren
Runden hintereinander an, bis Sie es sicher
beherrschen. Je nach Ausfuhrung werden
Sie sehen, dass das ganze Ritual zwischen
30 Sekunden und zwei Minuten dauern
wird. Die positiven Auswirkungen auf Ihr
Spiel werden sich erst langfristig zeigen.
Jedoch erhalten Sie mit diesem Ritual die
mentale Kraft flir eine Golfrunde aufrecht
und legen das Fundament fur ein erfolgrei-
ches Golfspiel.

Als zweites Ritual sollten Sie das
Ritual ,Schlag-Ende” erlernen. Es beendet

EINFUHRUNG

den Golfschlag, férdert damit die Akzep-
tanz und leitet in das Relax-Ritual tber.
Damit bauen Sie die Brucke vom Golf-
schlag zur Zeit dazwischen und kénnen
die Energie fur eine erfolgreiche Golfrunde
leichter auftanken.

Als nachstes empfehlen wir die
Beschaftigung mit dem Ritual ,Sicher
entscheiden® und die bewusste Nutzung
der Intuition. Jede Planungsphase und jede
Situation im Spiel, die eine Entscheidung
bendtigt, wird einfacher und sicherer. Mit
diesem Ritual nimmt die Klarheit und Si-
cherheit in Ihren Entscheidungen Einzug.

SICHERE
ENTSCHEIDUNG

Emotionen (rot) beeinflussen das bewusste
Denken, die Kognition (blau)

Erweitern Sie lhren Werkzeugkasten
mit dem Ritual ,Pre- und Post-Shot”. Sie
besitzen schon heute eine bestimmte Art
der Vor-und Nachbereitung Ihres Golf-
schlags. In diesem Ritual lernen Sie, wie
Sie das, was Sie bereits tun, noch verfei-





