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Heute heil3t es nicht, mit
Blnker im Bunker, sondern mit
Klimmer aus dem Bunker...So
besiegst du den Mental-
Stress vor dem Bunkerschlag!

Der fiese Bunkerschlag

.Das darf doch nicht wahr sein?Il” — so tont
es haufig in Turnierrunden. Kaum einer freut
sich auf einen Bunkerschlag. Du etwa?

Das andern wir heutel

Ist dein Ball im Bunker gelandet, bist du
zunachst wahrscheinlich mal witend und
argerlich: Entweder auf deinen
misslungenen Schlag, der nicht auf dem
Fairway, Vorgran oder Griin landete. Oder witend auf das ,Schicksal®, dass nun
,ausgerechnet dort nun gerade mal der Bunker ist" oder auf das ,Schicksal®, das die
Windboe ,schickte®, die ,meinen Ball abhielt auf dem Grin zu landen”. Entweder fangst
du an laut deinem Arger Luft zu verschaffen und ,motzt‘ rum oder du erklarst oder
beklagst dich bei deinen Mitspielern... Kommt dir das bekannt vor?




Innere Dialoge verschlimmern den Mental-Stress

Neben Klagen, ,Motzen" und Jammern ertappe ich meine Schiler auch bei anderen
Reaktionen - die zumeist ganz unbewusst und automatisch einsetzen: namlich dem
Jnneren Dialog”. Wenn du genau lauscht, horst du dich haufig auch nur innerlich zu dir
selbst sagen ,Wie blod war DAS denn?! Was fir ein Pechl” oder ,Was fur ein Mistschlag
— das hast du nun davon! Ausgerechnet Bunker — die kannst du eh nicht gut spielenl”

Und so redest du dich auch innerlich in einen schlechten Zustand hinein, der Mut und
Zuversicht kostet — genau das, was ein Bunkerschlag erfordert! Dies steigert die Angst,
den Ball nicht aus dem Bunker zu bekommen — und womaoglich in eine dann noch
schlechtere Bunkerlage zu befordern: z.B. konnte der Ball gar in den eigenen
Fultstapfen zuruckrollen! Aulerdem besteht die Gefahr, den Ball zu _.toppen” und
regelrecht aber das Grun hinwegzuschie3en”. Und das alles kann dann ein
Horrorszenario auslosen: Denn hinter dem Grin — gegenuber eines Bunkers — befindet
sich in seltenen Fallen Vorgrun oder Grun, sondern ein weiterer Bunker,
Gestrupp/Pflanzen, Ausmarkierungen oder gar Wasser._._Und genau darum kommt jetzt
die 1. Hilfe-Malnahme:



,Erste Hilfe“ gegen ,,innere Saboteur-Programm*

Zunachst kann es helfen, wie ein Tontechniker in dir selbst alle Wut-Gedanken und
Jnneren Dialoge" im Tonfall zu verandern. D h. innerlich die Worte nicht im argerlichen
Tonfall zu dir zu sagen, sondern sie innerlich zu singen oder frohlich zu sagen. Wenn es
situativ passt und die Mitspieler es gerade eh nicht héren wirden, kannst du auch
anfangen leise zu singen oder zu summen. Es konnte wissenschaftlich nachgewiesen
werden, dass im Gehirn dadurch andere Schwingungen entstehen, die unsere Emotionen
verandern und abmildern. Und stell dir mal vor, alle Golfer wurden frohlich singend uber
den Golfplatz laufen...das ware eine Stimmung!

Positive Erinnerungen

Anschliefend solltest du dir sofort ein, zwei positive Erinnerungen an gelungene
Bunkerschlage in Erinnerung rufen: z.B. von der Driving-Range oder von einer
vergangenen Golfrunde oder Turniersituation. Ruf dir die uber alle Sinneskanale
abgespeicherten Erinnerungen wach: Was du im Moment des erfolgreichen
Bunkerschlages gesehen hattest — z. B. wie schon der Ballflug aus dem Bunker heraus
war, wie er auf dem Grun landete. Wie es klang, als der Ball sanft landete — und wie gut
du dich korperlich fuhltest beim Schwung und beim Realisieren des
Schwungergebnisses. Dadurch durchflutest du dich mit positiven Gefluhlen, die dich
beruhigen und die Selbstvertrauen geben.



Probeschwung

Die letzte Portion Selbstvertrauen und ein gutes Korpergefihl holst du dir, indem du
neben bzw. aullerhalb des Bunkers als letztes noch einen ruhigen Probeschwung
machst. Auf dieses gute Korpergefuhl und die positiven Gedanken konzentrierst du dich,
wéahrend du in den Bunker gehst, deinen sicheren Stand einnimmst.

Mit dieser guten Vorbahnung gelingt dir ein entspannter Bunkerschlag. Falls der Schlag
dann erfolglos bleibt, muss es an der Technik liegen: Dann hilft nur Trainerstunde
buchen, Technik optimieren und viel Uben — das schafft dann Selbstvertrauen :-).

Und jetzt, viel Spald im Bunkerl

Deine Marion

Mehr Informationen zu Marion findest du auf ihrer Website Mental Coaching.



