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ine Situation, die jeder
Golfspieler kennt: Mo-
natsturnier im Heimat-
club, am Abschlag war-
ten zwei Mitspieler. Der
eine bekannt, der ande-
re ein bis dahin Frem-
der. Dessen Begriifiung macht Lust auf
die Runde. ,Hallo, wie nett, ein neues
Gesicht. Na, dann werden wir viel Spaf§
haben.“ Schon wir’s gewesen. Dass es
anders kam, war ihm zu verdanken. Bes-
serwissereien zu Regeln und Belehrun-
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gen zum Thema Etikette machten aus ei-
nem unterhaltsamen Sonntag eine ver-
kniffene Runde mit Spafifaktor null
Mein Ergebnis war entsprechend. Sogar
das Turnier einfach Turnier sein zu las-
sen und die Runde abzubrechen, war
zeitweilig eine Option. Golf soll ja ein
Freizeit-Vergniigen sein.

Marion Klimmer lacht, als sie diese
Geschichte hort. ,,Gut, dass solche Run-
den nicht die Regel sind. Sonst hitte die-
ser wunderbare Sport irgendwann ein
Mitglieder-Problem*, sagt sie. Wir haben
uns auf ihrer Heimatanlage, dem Golf-
club Ahrensburg, verabredet, damit ich
mithilfe eines Mental-Coaches lerne,
meine Gefiihle besser in den Griff zu be-
kommen. Denn Enttduschung oder Ar-
ger nicht auszuleben, sondern ruhig und
besonnen weiterzumachen, ist in diesem
Konzentrationssport ein Muss.

Der leidgeplagte Ehemann kann in
dieser Beziehung mitreden. Besonders in
den Anfangsjahren als Mochtegern-Golf-
spielerin habe ich seine Geduld durch
Schldgerwiirfe, Fliiche, und ja, ich geste-
he es, auch mal durch das Umschubsen
der Schigertasche, ziemlich strapaziert.
Aber das ist eine andere Geschichte. Ma-
rion Klimmer jedenfalls ist Fachfrau. Mit
ihrer Agentur Klimmer Coaching & Trai-
ning bereitet sie hauptsidchlich Fiih-
rungskrifte, aber auch Amateur- und
Profi-Golfer auf deren Hochstleistungs-
momente vor. Und dazu gehort auch das
so genannte Emotions-Coaching.

Wir beginnen unser Spiel an diesem
sonnigen Morgen an Bahn elf, dem so
genannten ,Horror“-Loch in Ahrens-
burg. Idyllisch liegt der kleine See vor
uns, dahinter erhebt sich auf einem Hii-
gel das zu treffende Griin mit der Fahne.
Etwas mehr als 120 Meter sind fiir die
Frauen zu iiberwinden. Meine Spielpart-
nerin geht selbstbewusst zum
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Ubung im Bunker:
Die Augen von
Golfspielerin Mar-
tina Goy (l.) folgen
der Handbewegung
von Coach Marion
Klimmer. Negative
Gedanken sollen so
weggeblinzelt
werden
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Schlechtes einfach wegwischen

und so landete sie statt im Klassenzim-
mer in den Marketingabteilungen erfolg-
reicher Unternehmen wie Beiersdorf,
Vattenfall und Otto. Zudem entdeckte

sie schnell, dass Menschen da-

Abschlag, jede Faser ihres Kor-

bei zu helfen, in Stress-Situa-

pers signalisiert: Das schaffe DER tionen das Beste aus sich
ich! Fin Blick hiniiber, ein Pro- | GOLFCOACH | herauszuholen, genau ihr Ding
beschwung, und schon fliegt Teil 1 war. Zehn Jahre und diverse

ihr Ball in perfekter Fluglinie
hiniiber und landet prézise ei-
nen halben Meter neben dem
Loch. Natiirlich ist sie die bes-
sere Spielerin, das wusste ich
vorher, aber muss es gleich so
ein beeindruckender erster
Schlag sein?

Es kommt wie erwartet. Mein erster
Schlag verschwindet hoppelnd im nahen
Ufergestriipp. Schamgefithle machen
sich breit. ,,Stopp“, sagt Klimmer, als ich
mich entschuldigen will. ,,Schluss mit
den negativen Gedanken. Machen Sie
die Wingwave-Ubung, dann geht es be-
stimmt besser. Die Sinnhaftigkeit dieser
Methode kann man nachlesen. ,So
coachen sich die Besten“, heifit das
Buch, das Klimmer im Redline Verlag
verdffentlicht hat. Neben Gesprichen
mit Xing-Griinder Lars Hinrichs, Ham-
burgs ehemaligem Biirgermeister Ole
von Beust oder der ZDF-Sportmoderato-
rin Katrin Miiller-Hohenstein iiber per-
sonliche Hochstleistungen und den
manchmal steinigen Weg dorthin, bietet
es Hilfe zur Selbsthilfe, ein Leitfaden
zum Selbstcoaching. Auch oder gerade
auf dem Golfplatz.

Tief Luft holen also. Zur Ruhe kom-
men. Und dann mit den Augen schnelle
Bewegungen von links nach rechts ma-
chen. Das senke das Stresslevel, sagt
Klimmer, 16se Blockaden. Dann ein zwei-
ter Versuch, und siehe da, auch mein Ball
landet artig auf dem Griin. Sofort ver-
spiire ich, wie sich kleine Gliicksgefiihle
breitmachen. Ein zufriedenes Grinsen
kann ich mir gerade noch verkneifen.
»Nur zu“, sagt Klimmer, als ich meine
Gefiihle gestehe. ,Freuen Sie sich ruhig.
Alles, was sich gut anfiihlt, tut auch gut.“
Schlielich gilt der Sport mit dem Kklei-
nen weiflen Ball als ,,Psycho-Spiel“.

Zwar wird so ein Golfschlag in Ruhe
ausgefiihrt, dennoch, oder vielleicht ge-
rade deshalb, ist die Liste der potenziel-
len Storfaktoren grofi: von der eigenen
Nervositdt und Verkrampfung bis zu
,Gewaltfantasien“ in Richtung unliebsa-
mer Flightpartner. ,Siege beginnen im
Kopf*, sagt mein Coach fiir den Mo-
ment. ,,Das ist zwar eine Binsenweisheit.
Aber ich bin immer wieder erstaunt, wie
wenig vorbereitet die meisten Menschen
auf solche Situationen sind.“

Eigentlich hatte Marion Klimmer Leh-
rerin fiir Religion und Franzdsisch wer-
den wollen. Doch schon nach dem ers-
ten Staatsexamen kamen die Zweifel,

Coaching-Ausbildungen spéter
machte sie sich selbststindig
und ihr Hobby zum Beruf.
Heute hat sie neben Firmen-
kunden aus ganz Deutschland
auch ganz besondere Lieb-
lings-Kunden: Golfspieler aller
Kategorien. ,,Sogar meine Fa-
miule nimmt manchmal meine Hilfe
in Anspruch.“

Den Eltern verdankt Klimmer, eine
leidenschaftliche = Skifahrerin ~ und
Squashspielerin, ihre Liebe zum Golf.
Die entdeckten zwar erst
als Rentner den neuen Sport fiir sich,
doch schnell waren sie so begeistert
von dem Spiel, dass sie auch der Tochter
und deren Ehemann einen Schnupper-
kurs schenkten. Und da passiert es:
,lch wusste sofort, das ist es“, sagt
Marion Klimmer.
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Der Omura-Ringtest:
Zeigefinger und Daumen

bilden ein Rund

Inzwischen hat sie ihr Handicap auf
10,5 verbessert, flir berufstitige Ama-
teure eine mehr als beachtenswerte
Leistung. Zu schaffen allerdings nur
mit viel Ubung. In ihrem Club in Ah-
rensburg ist Marion Klimmer in dieser
Beziehung eine Legende. ,Wenn die
anderen auf die Runde gingen, blieb ich
anfangs lieber auf der Driving-Range
und feilte an meinen Schligen, sagt
sie. Das brachte ihr bei einigen den Ruf
eines Strebers ein. ,,Aber damit kann
ich leben“, sagt sie. ,,Trainieren macht
mir nun mal Spaf.“

Meine Golf-Philosophie ist etwas an-
ders. Ich finde Uben langweilig (aufer
bei Bruce, meinem Lieblings-Pro), und
gehe stattdessen lieber auf die Runde.
Das mangelnde Training fiihrt allerdings
dazu, dass ich auf dem Golfplatz immer
wieder mal vor nahezu unlosbaren Pro-
blemen stehe. Zum Beispiel im Bunker.

Fiir ein besseres
Handicap sind
Golfspieler bereit, alles
zu versuchen. In einer
neuen Serie stellen
wir verschiedene
Moglichkeiten

dazu vor.

Teil 1: Der

mentale Coach

Aber Marion Klimmer weiff auch hier
Rat. Sie fithrt mich zu einer der mir ver-
hassten Sandkuhlen und testet mit dem
so genannten Omura-Ringtest, was viel-
leicht, aufler mangelhafter Technik, hin-
ter meiner ausgeprigten Ubungs-Aversi-
on steckt. Ich muss Zeigefinger und
Daumen zu einem Rund formen. Sie
stellt Fragen zu meinen Erfahrungen in
Sachen Lernen, und versucht bei jeder
Antwort, den Finger-Ring zu 6ffnen.

Theoretisch steht hinter dieser Me-
thode die Erkenntnis, dass unsere Hinde
eine grofie Steuerungsfliche im Gehirn
beanspruchen. Ist das Leitungssystem
dazwischen irritiert, beispielsweise
durch Kindheitserinnerungen, ,Trauma-
ta“, oder auch Krankheiten und Verlet-
zungen, kommt es innerhalb von Bruch-
teilen von Sekunden zu muskuldren Re-
aktionen - als Ausdruck fiir ,Stress“.
y,Dadurch kann der Coaching-Ansatz
sehr schnell gefunden werden.“

Doch diesmal funktioniert die Metho-
de nicht. Das Rétsel meiner schlechten
Bunkerschldge ldsst sich auf die Schnelle
nicht 16sen. Immerhin, meint Klimmer,
sich einzugestehen, dass man nicht nur
die Hilfe eines Pros zur Verbesserung
der Technik braucht sondern auch men-
tale Unterstiitzung, sei ein Schritt in die
richtige Richtung. ,Fiir die meisten Frei-
zeit-Golfer ist Mental-Training immer
noch ein Tabu-Thema. Probleme hat je-
der, besser werden wollen auch die meis-
ten, doch Hilfe anzunehmen, ist noch
nicht so weit verbreitet.“ Das gelte iibri-
gens erstaunlicherweise sogar bei Top-
managern, erzahlt sie.

Mein  nédchster  herausfordernder
Schlag auf unserer kleinen Runde ist ein
Schlag mit dem Holz fiinf. Seit einiger
Zeit ist die Zahl der perfekten Treffer
mit diesem Schlidger iiberschaubar ge-
worden, immer wieder mal toppe ich
den Ball. Meine Mentalcoachin hat einen
simplen Rat: ,Denken Sie an einen ge-
lungenen Schlag.“ Klingt gut, ist einen
Versuch wert, und tatsédchlich fliegt mein
Ball plétzlich hoch und weit. Sogar wei-
ter als der Schlag meiner professionellen
Begleiterin! Doch die Freude dariiber
wahrt nicht lange. Am Griin angekom-
men spielt sie eine sehr gute Annihe-
rung und locht mit einem Putt ein. Ich
brauche zwei Schldge mehr. So viel zum
Thema Weitenjagd!

Spédter beim Kaffee sprechen wir iiber
die Honorarfrage. 150 Euro kostet eine
Stunde Mental-Coaching in Sachen Golf
bei Marion Klimmer. Eine Stunde beim
Trainer ist meistens preiswerter. Marion
Klimmer ldchelt. ,Alles eine Frage der
Betrachtung und Investition“, sagt sie.
Business-Coaching ist noch eine Preis-
klasse teurer. Und dann erzdhlt sie die
Geschichte von einer Jugendlichen, die
mit ihrem brillanten Golfspiel auf dem
Weg zu Handicap plus vier war. Eine

schwere Erkrankung zerstorte ihr
Golfspiel mental allerdings komplett. Ei-
ne Art Muskelzucken beim Putten lief§
die junge Frau verzweifeln. Dann nahm
sie Hilfe an. ,Wir haben vier Stunden
miteinander gearbeitet®, sagt Klimmer.
,Danach war ihr exzellentes kurzes Spiel
wieder da.«

Natiirlich habe ich am Wochenende
darauf meine neuen Erkenntnisse in Sa-
chen Gelassenheit ausprobiert. Augen-

rollen am Abschlag, tiefes Atmen zwi-
schendurch und positive Gedanken bei
der Wanderung von einem Loch zum
nichsten - sieben Locher lang funktio-
nierte es hervorragend. Dann flog iiber-
raschend ein Abschlag ins Wasser und
aus war es mit der inneren Ruhe und
Ausgeglichenheit. Vielleicht sollte ich
noch einmal in eine ,Behandlung“ bei
Marion Klimmer und ihre Coaching-
Strategien investieren.
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. Exotische Tiere im
Zauber der Musik



