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Die positiven Golfpunkte finden

Nach dem dritten Triple-
Bogie sind die Nerven von
Golferlnnen schon ziemlich
gefordert. Emnsthaft: Wie oft
liegen beim Golfen die Ner-
ven blank, Arger und Frus-
tration ist spiirbar, man ist
gehemmt, das Beste bei ei-
nem Spiel oder Turnier zu
geben. Wenn Schlige miss-
lingen, Flight-Partner drgern
oder ein Wasserhindernis
Angstgedanken  hervorruft,
wirkt sich das meist mit Ver-
spannung und Unsicherheit
auf das ganze Spiel aus.

In einer Stress-Situation
die Hand auf die Stirn zu le-
gen, ist oft eine ganz auto-
matische und unterbewusste
Reaktion. Man beriihrt die
Stirn mit den Fingern oder
mit der ganzen Handflache
und aktiviert dabei das Fron-
talgehirn, das rationale und
logische Gehirn — es verhilft
zum klaren Denken.

Es widre also eine gute
Idee, diese Punkte (positive

Punkte) zu halten, anstatt
Gefiihle wie Arger, Frust und
Waut weiter aufzubauen.
Ubungstipp: Uber der
Mitte jeder Augenbraue und
in der Mitte der Stirn befin-

den sich die ,Stirnbein-
hocker”. Man berihrt ca.
eine Minute sanft und

drucklos mit den Fingerspit-
zen und dem Daumen leicht
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und ohne Bewegung diese
Stellen. Beim Einatmen be-
rithrt die Zungenspitze den
Gaumen, beim Ausatmen
liegt die Zunge locker im
Mund und verhindert die
Tendenz, den Atem anzu-
halten. Die ganze Hand ho-
rizontal Gber die Stirn zu le-
gen, ist eine spontane Vari-
ante.

Ideal ist diese Brain-
Gym®-Ubung vor Schldgen
mit Hindernissen (Angstaus-
l6ser) oder nach missgliick-
ten Schldgen {Unsicherheit).
Dabei ist gut zu beobach-
ten, wie sich Verspannungen
l6sen und die urspriingliche
Spielstarke, Selbstvertrauen,
Selbstsicherheit und Locker-
heit zuriickkehren.
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