Ein erster Schritt ist, Glaubenssétze, Ideen und Erwartungen zu identifizieren,
die lhre Einstellung, Motivation und Leistung begrenzen. Wenn Sie sich als
Jemand sehen, der bel einem Turnier oder bei elnem »schwierigen« Schlag, sein
Potenzial nicht entfalten kann, gilt es zun&chst diese Selbstsicht anzugehen.
Denn Sie werden sich sonst immer so verhalten, wie Sie sich sehen.

1. Erwartungen sind meist ein-
schrankend und fixierend. Sie rich-
ten sich in der Regel auf bestimmte
Ergebnisse (Score, Anzahi der Putts,
Greens in Regulation, Siege w.a.)
oder auf Verhaltensweisen anderer.
Das klassische Beispiel daflr ist ein
Golfer, der sein erreichbares Run-
denergebnis damit begrenzt, dass
er sich gedanklich in einem bestim-
mten Scoreberaich ansiedelt,

2. Verallgemeinerungen sind
Glaubenssatze, die Verhalten und
Denkweise pragen, Sie sind in der
Vergangenheit begrindet: Auf der
Grundlage sines oder mehrerer Er-
eignisse wird in der Regel geschlos-
sen, dass das selbe Ereignis wieder
eintreten wird. Etwa ein Golfer, dar
glaubt, dass er nicht gewinnen kann,
wenn 25 regnet, weil er in der Ver-
gangenheit bei Regenrunden im-
rmer schlecht gespielt hat, Mit dieser
Meinung wird daraus eine selbster-
fullende Prophezeiung, mit der sich
der Spieler begrenzt.

3. Negative Selbstetiketten
sind oft senr subtil und schwierig zu
identifizieren. Zum Beispiel ein Gol-
fer, der sich als einer der Top-3- oder
Top-5-Spieler in seinem Club iden-
tifiziert. Was er jedoch mit digsem
Seibstetikett verbindet, ist, dass er
sich selbst immer hinter den besten
Spielern des Clubs sieht. In Turnieren
endete er auf den Rangen drei bis
funf, genau in Ubereinstimmung mit
seiner Selbstsicht, cbwohl er bis zum
15. Loch stets einen Score hatte, der
den Turniergewinn ermoglicht hatte.
Daraus kann die Verallgemeinerung
resultieren, auf den letzten Lochern
»ainzulbrechene Manche Golfer be-
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schreiben sich als »mitteimaigen«
oder w»schlechten« Putter und be-
schneiden so inre Fahigkeit, Selbstver-
trauen in diesem Bereich aufzubauen.

4. Selbstgesprache Ein negatives
Selbstetikett basiert oft auf Selbst-
gespriachen wahrend der Runde.
Digse kennt man auch als Selbst-
beschimpfungen; »Heute lauft wieder
nichtse, »gib's doch endlich aufle, »du
schaffst es ja sowieso nichix, »immer
dasselpe, du lernst es doch niele,
skannst ja nicht mal einen Ein-Meter-
Putt lochenle, »du Flaschel«, »Blad-
mannl« oder Schiimmeres finden sich
haufig, wenn das eigene Spiel als
schlecht eingestuft wird Cwas wieder-
um mit den eigenen Erwartungen zu-
sammenhangen kann) und haben die
Tendenz, spiralartig zu weiteren miss-
lingenden Schiagen bis méglicherwei-
s& sogar zum Zusammenbruch des
Spiels zu fUhren. Sie tragen nicht zu
Selbstvertrauen und Gelassenheit bel,
auch nicht zu der fir erfolgreiches
Golf notwendigen Selbstdisziplin. Ins-
besondere dann, wenn sie bestarkend
s0 laut artikuliert werden, dass sie fir
alle Mitspieler, gelegentlich noch auf
anderen Spielbahnen, zu hiren sind.

5. lrrationale Annahmen sind
Ideen, die nicht der Wirklichkeit ent-
sprechen. Obgleich manche dieser
Glaubenssatze rational und realistisch
erscheinen, wird ersichtlich, dass die-
se Annahmen unbegrindet sind, so-
bald sie hinterfragt werden. Viele
Perfektionisten haben solche Annah-
men, die ihren Erfolg limitieren. Wie
ein Golfer, der glaubt, jeder Schlag
miisse gleich gut gelungen, lang und
gerade sein, ansonsten seine Leistung
als Varsagen bewertet.

" vertraut auch bei Regen
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