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Die Videokamera 
ist ein guter 
Mental-Coach
Text: Harald Dobmayer; Fotos: Alexandra Philipp

Unsere Q&A’s in der letzten Ausgabe sind bei Ihnen 
derart gut angekommen, dass ich auch diesmal einige 
der zahlreichen per E-Mail an mich gestellten Fragen 
beantworten möchte. Natürlich freue ich mich auch 
weiterhin auf Ihre Zuschriften, die Sie mir per E-Mail an 
golfmental@properformance.de zukommen lassen 
können.

Ich habe neulich probiert zu visualisieren, tat mich 
damit aber sehr schwer. Wie kann ich das üben?
Stellen Sie sich dazu am besten bestimmte, aus dem 
Leben gegriffene Situationen vor. Beginnen Sie mit be-
reits tatsächlich erlebten Geschehnissen, das gelingt 
in der Regel anfangs leichter. Versuchen Sie, sich an 

Gesichter, Bewegungen, Farben und andere Details zu 
erinnern. Konzentrieren Sie sich dabei jedoch nicht 
nur auf das, was Sie in Ihrem „Kopfkino“ sehen, son-
dern rufen Sie sich auch Geräusche, Stimmen, Gerü-
che und Ihre Gefühle von damals wieder in Erinnerung.
Als nächstes üben Sie auf der Driving Range: Schlagen 
Sie einen Ball (oder putten Sie) und lassen Sie diesen 
Schlag gleich danach nochmals vor Ihrem geistigen 
Auge ablaufen. Irgendwann gehen Sie dazu über, sich 
Ihre Schläge vor ihrer Ausführung vorzustellen. So ent-
wickeln Sie nach und nach Ihre Visualisierungsfähig-
keiten.

Lassen Sie sich so oft wie möglich auf Video 
aufnehmen. Das hilft Ihnen zu erkennen, wie 
Sie in Stress-Situationen geraten und sich 
darin verhalten

22 fairways Mai/Juni '10



Ein Bekannter meinte, Visualisieren bedeutet, 
sich selbst von außen zu betrachten. Stimmt das?
Was Ihr Bekannter meinte, ist das sogenannte Dissozi-
ieren. Das hilft häufig, um sich aus einem unangeneh-
men Zustand – beispielsweise Stress, Ärger oder 
Angst – herauszuziehen. Dabei bedienen Sie sich al-
lerdings auch der Visualisierungstechnik: Stellen Sie 
sich das nächste Mal, wenn Sie auf dem Golfplatz in ei-
ne kritische Situation geraten, einfach vor, sie stünden 
am Rande des Fairways und beobachteten sich selbst. 
Dadurch, dass sie einen größeren Ausschnitt auf die 
Gesamtsituation bekommen und aus dem Tunnelblick 
des sogenannten assoziierten Zustands herauskom-
men, relativieren sich auch Ihre Gefühle in Bezug auf 
diese Situation. Wie ein unbeteiligter Zuschauer kön-
nen Sie sich zwar über einen misslungenen Schlag är-
gern, aber sie werden ihn im dissoziierten Zustand 
nicht mehr als so „existenziell bedrohlich“ betrachten 
– einfach aufgrund des „geistigen räumlichen Ab-
stands“, den Sie dazu aufgebaut haben.

Benötige ich für das mentale Training
irgendwelche Hilfsmittel?
Im Grunde genommen nicht – alles, was Sie benötigen, 
haben Sie zwischen Ihren Ohren. Sehr hilfreich ist je-
doch eine Videokamera. Lassen Sie sich in möglichst 
vielen Situationen auf dem Golfplatz aufnehmen. Je 
häufiger Sie sich auf Video sehen, desto leichter wird 
es Ihnen zum Beispiel fallen, sich selbst im Geiste zu 
visualisieren. Per Videoaufzeichnung können Sie auch 
bestimmte Muster in Ihrem Verhalten identifizieren: 
Wie reagieren Sie nach Fehlschlägen? Welche Abläufe 
gehen einem guten Schlag voraus? In welchen Situa-
tionen sind Sie gehetzt? Mal ganz davon abgesehen, 
dass solche Aufnahmen Ihnen natürlich auch auf der 
technischen Ebene wertvolle Hinweise geben können.
Weiterhin sollten Sie stets etwas zu schreiben in Ihrem 
Bag haben, damit Sie sich gerade in mental anspruchs-
vollen Situationen direkt Notizen machen können, wie 
Sie reagiert haben. Einige Hilfsmittel dazu biete ich auf 
meiner Homepage properformance.de unter „Extras – 
Downloads“ zum kostenlosen Herunterladen an.

Wie kann ich meine Pre-Shot-Routine feintunen?
Die allgemein und für jedermann gültige, optimale Pre-
Shot-Routine gibt es nicht. Natürlich gibt es Elemente, 
die sich bewährt haben und die deshalb in keiner Pre-
Shot-Routine fehlen sollten. Hierzu gehören zum Bei-
spiel das Visualisieren und das Suchen eines Zwi-
schenziels. Wir haben uns damit in der Mai-2007-Aus-
gabe der fairways ausführlich beschäftigt, die Sie 
ebenfalls auf meiner Website unter „Extras – Veröffent-
lichungen“ herunterladen können.
Auch für die Feinabstimmung der Pre-Shot-Routine ist 
der Einsatz einer Videokamera sinnvoll: Lassen Sie 

sich während einer Platzrunde jeweils bei Ihrer Routi-
ne filmen und notieren Sie zusätzlich den gefühlsmä-
ßig empfundenen Erfolg jedes Schlags auf einer Skala 
von -10 bis +10. Im Anschluss an die Runde analysieren 
Sie die Aufnahmen: Wie unterscheiden sich Ihre Routi-
nen in verschiedenen Situationen? Was ist, gemessen 
am Schlagergebnis, für Sie die ideale zeitliche Länge 
Ihrer Pre-Shot-Routine? Welche Elemente innerhalb 
der Routine tun Ihnen offensichtlich gut, welche nicht?

Ich habe das Problem, dass auf der Driving Range 
alles immer super klappt. Aber sobald ich auf dem 
Platz – oder noch schlimmer im Turnier  (!) – bin, 
spiele ich das allerletzte Golf zusammen. 
Was kann ich dagegen tun?
Das ist das alte „Trainingsweltmeister-Phänomen“. 
Das Problem besteht darin, dass Sie auf der Range ei-
ne komplett andere Situation vorfinden als auf dem 
Platz: Sie haben 30 Bälle vor sich, statt nur den einen 
Spielball, auf den es ankommt. Auf der Range werden 
Sie nicht von Mitspielern beobachtet. Sie spielen stets 
aus angenehmen Lagen und so weiter.
Mein Tipp: Am besten verwenden Sie einen Großteil Ih-
rer Trainingszeit darauf, das Spiel auf dem Platz zu si-
mulieren, um sich an diese Drucksituation zu gewöh-
nen. Suchen Sie sich Ziele! Spielen Sie immer nur ei-
nen Ball! Und wenn der nicht gelingt, machen Sie eine 
Pause oder „bestrafen“ Sie sich, indem Sie sich selbst 
zum Beispiel zu drei Schlägen aus dem Übungsbunker 
verdonnern. Für weitere Anregungen empfehle ich mei-
nen Fairways-Artikel in der März-Ausgabe 2008, den 
Sie ebenfalls von meiner Website herunterladen kön-
nen.

Ich bin bei Matches am ersten Abschlag immer derart 
aufgeregt, dass ich kaum den Ball ruhig aufs Tee 
legen kann. Nachher legt sich die Nervosität dann, 
aber das erste Loch schenke ich immer ab.
Vorab: Das passiert selbst den Profis, wenn auch auf 
anderer Ebene. Der Unterschied ist, dass viele Profis 
(aber noch längst nicht alle) wissen, wie sie sich in ei-
nen ruhigen Zustand versetzen können. Dies gelingt 
zum Beispiel über die bekannte Ankertechnik, die ich 
hier allerdings nicht in ein, zwei Sätzen gebrauchsfer-
tig erklären kann. Für den Anfang sollten Sie es mit ei-
ner guten Atemtechnik probieren. Konzentrieren Sie 
sich darauf, nicht über die Brust ein- und auszuatmen, 
sondern über das Zwerchfell. Wenn Sie es richtig ma-
chen, sollte sich beim Ein- und Ausatmen statt Ihrer 
Brust eher Ihr Bauch(nabel) heben und senken. Schau-
en Sie auch mal in meinen Fairways-Artikel aus dem 
November letzten Jahres.

Nach schlechten Schlägen ärgere ich mich oft so 
sehr, dass ich die nächsten Schläge auch gleich 
vergurke. Haben Sie da ein Patentrezept?
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