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Negative Selbstgesprache & Putten

Stellen Sie sich vor, Sie sind in einer wichtigen G olfrunde und mussen einen
entscheidenden Putt spielen. Sie holen zum Schlag a  us, wahlen die richtige

Linie und die richtige Geschwindigkeit, nachdem Sie einen schoénen, gelunge-
nen Ubungsschlag ausgefiihrt haben. Dabei achten Sie darauf, dass sich die
Schlagflache des Putters mdglichst im rechten Winke | zur Ziellinie befindet.

Sie haben alles so gut gemacht, wie Sie nur konnten . Aber Sie treffen den Ball
nicht richtig und der Schlag ist zu kurz. Ach, das kommt Ihnen bekannt vor?

Aber noch ist nicht Alles verloren. Es gibt eine Reihe von Gesichtspunkten bei der
mentalen Vorbereitung auf das Putten, die Sie steuern kdnnen und bei deren Be-
achtung es lhnen viel besser gelingen wird, den Ball ins Loch zu Putten — besonders
bei druckvoll gespielten Béllen / wenn Sie unter Druck stehen.

Der Schlissel zum Erfolg liegt in der Beobachtung Ihrer Denkgewohnheiten und
dessen, was Sie sich direkt vor und wahrend der Schlagvorbereitung suggerieren.
Hier gibt es im Hinblick auf das Putten zwei weit verbreitete Denkansatze, die mit
Sicherheit dazu fuhren, dass Sie die Balle immer zu kurz schlagen.

Erstens, wenn Sie sich wahrend eines Putts negative Befehle erteilen, wie z. B.
.Nicht zu kurz spielen!* oder ,Nicht so kurz schlagen, wie beim letzten Mal!*. Das
Problem dabei ist, dass, obwohl hinter diesen Gedanken die Absicht steckt den Ball
sicher bis zum Loch zu Putten, normalerweise genau das Gegenteil von dem eintritt,
was man erreichen will.



Woher kommt das nun? Der Grund dafir ist, dass das menschliche Gehirn keine
selbst erteilten Befehle versteht, die eine Verneinung enthalten.

Um nicht Uber derartige Dinge nachzudenken, muss man sich zunachst einmal damit
auseinandersetzen. Wenn Sie sich sagen ,Nicht zu kurz spielen!” oder ,Nicht zu
verkrampft schlagen!” oder , Den Putt nicht vorbei schieben!”, geben Sie lhrem Ge-
hirn in Wahrheit den Befehl, genau das zu tun, was Sie beim Putten vermeiden wol-
len.

Anstatt in Verboten zu denken, sollten Sie sich in Inren Gedanken unbedingt dazu
auffordern, das zu tun, was Sie tatsachlich tun wollen bzw. wovon Sie méchten, dass
es geschieht. Zum Beispiel ,, Genau ins Loch spielen!* oder ,Den Ball schon locker
spielen!” etc.

Der zweite weit verbreitete Fehler bei inneren Selbstgesprachen tber den Putt, den
man gerade spielen will, ist, die Verwendung des Wortes ,versuchen”. Wenn es ein
Wort gibt, das Sie ganz aus lhrem Golfvokabular streichen sollten (und das bedeutet
aus allen Bereichen des Spiels!), dann ist es das Wort ,versuchen”.

Der ,Versuch" ist einen Schritt vom Erfolg entfernt. Wenn Sie sich sagen ,Versuche,
den Ball bis zum Loch zu schlagen!” oder ,Versuche, einen guten Schlag zu ma-
chen!”, sabotieren Sie damit bereits lhre Erfolgschancen auf einen guten Putt. In
Wabhrheit bringen Sie nur Spannung in den Schlagablauf lhres Putts. Erh6hte Span-
nung bedeutet einen festeren, weniger flissigen Putt. Und das wiederum bedeutet
weniger Weite und einen kurzen Schlag.

Denken Sie stattdessen beim Abschlagen des Balles: “Einfach entspannen und los-
lassen!” oder ,Vertrau Deinem Schlag!“. Das Ergebnis ist ein lockerer Schlag, bei
dem der Ball zumindest haufiger ins Loch féllt. Sie werden am Anfang vielleicht den
Eindruck haben, dass der Ball weiter Uber das Loch hinausrollt als gewohnlich. Das
kommt aber nur daher, dass Ihre Muskeln optimal arbeiten. Nach ein paar Wochen
haben Sie sich gefuihlsmalfiig an den nattrlicheren Schlag gewohnt.

Wenn Sie nicht davon Uberzeugt sind, dass das Wort ,versuchen” eine derart wich-
tige Rolle spielt, dann machen Sie bitte folgende Ubung: Gehen Sie mit zehn Golf-
ballen auf das Putting Green und legen Sie die Béalle paarweise in unterschiedlichen
Entfernungen zwischen zwei und drei Schlagerlangen vom Loch entfernt ab.

Nehmen Sie das erste Ballpaar. Bevor Sie den ersten Putt spielen sagen Sie sich
.versuche es, so gut du kannst und spiele den Ball bis zum Loch!®. Vor dem zweiten
Putt sagen Sie sich ,Einfach entspannen und loslassen!”. Wiederholen Sie diesen



Vorgang mit den anderen vier Ballpaaren, wobei Sie zum Teil mit der Anweisung
~Einfach entspannen” und zum Teil mit der Anweisung ,Versuche es" beginnen.

Dabei werden Sie unter anderem schnell feststellen, dass (abgesehen davon, dass
Sie es mit der Anweisung ,Einfach entspannen” regelmalliger und leichter schaffen,
den Ball ndher ans Loch zu bringen) die Instruktion ,Versuche es" mehr Spannung in
Handen und Unterarmen erzeugt. Erfihlen Sie den Unterschied zwischen den bei-
den Denkmustern.

Nun konnten Sie sich trotzdem — wie im weiter oben genannten Selbstgesprachbei-
spiel — weiterhin vornehmen, ,es zu versuchen® und ,den Ball nicht zu kurz zu schla-
gen“ und vielleicht gelingt es Ihnen manchmal sogar, ein paar Putts zu versenken.
Aber wirden Sie nicht lieber noch mehr Putts noch 6fter und leichter einlochen?

Noch besser wére, sich das Vergniigen vorzustellen, das Sie beim Anblick des Bal-
les empfinden, der standig bis zum Loch und leicht dariiber hinaus rollt. Dadurch ha-
ben Sie die besten Chancen, das auch zu realisieren. Oder sogar noch besser: Stel-
len Sie sich vor, Sie sind in der Lage, das auch unter Druck mit Leichtigkeit zu meis-
tern.

Obwohl ich gewiss nicht fur mich in Anspruch nehmen kann, der Urheber der vo-
rausgegangenen Informationen zu sein, so stellen diese in meinen Augen doch eine
wertvolle Anleitung dar, mit deren Hilfe Sie verhindern kénnen, dass lhre Leistungen
zu sehr von negativen Denkmustern beeintrachtigt werden.
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