Private Akademie fiir Psychopéadie

»The game is played mainly
on a five-and-a-half inch course ...

... the space between your ears!”
Bobby Jones

Der sichere Weg zu gutem Golf
(siehe Golfjournal 12/01 ,Leistung durch innere Starke* Interview mit J. Derlstw

Einflhrung

Jeder, der Golf spielt, merkt irgendwann, dass er/sie an Grenzen stof3t.

Sei es, dass der Korper nicht das tut, was ich will; sei es, dass der Ball hiohgetat

oder nicht so fliegt, wie ich es haben méchte; sei es, dass die Konzentration nictd fir e
ganze Runde reicht usw., usw. Immer wenn etwas mit den angewandten Methoden nicht so
funktioniert, wie wir es wollen, dann benutzen wir frihere Vorgehensmodelle, mit denen
wir in der Vergangenheit Erfolge erzielt haben (und die in unseren aktuellen Viasgehe
weisen als Grundlagen noch enthalten sind).

Wenn es also im Golf nicht wie gewinscht funktioniert, greifen wir gern aufalistéf-

lung ,viel muss viel helfen“ zurlick und schlagen fast krampfhaft auf der DrivingeRam
viele Balle wie méglich, ohne sicher zu wissen, was in diesem Fall das leptitmen ist
(wodurch sich Fehler erst richtig festigen oder mit weiteren Fehlern kanepenwerden
kbnnen).

Im gunstigen Fall wird ein professioneller Golflehrer kurzzeitig hiezogen, aber meis-
tens wird versucht, das umzusetzen, was all die vielen ,Hobby-Golflehrexjtgesben,

mit denen man normalerweise seine Runden spielt und die es zwar nicht besser kdnnen,
aber mit viel Uberzeugung darauf hinweisen, wo sie den Fehler sehen und was zu tiben
ware oder die verraten, was sie als Tipps und Tricks zum Erfolg kennen.

Da das meist nicht viel weiter hilft oder jedenfalls keine dauerhafteegsebung bringt,

wird es unangenehmer. Denn bis dahin galt ja die Regel, wenn ich nur fleiBigidpenug
wenn ich mich genug quéle, dann wird sich schon alles zum Guten wenden. Hier jedoch
stimmt das so nicht.

Stattdessen qilt, lieber weniger, aber daflr das Richtige zu tUben, aber des?is
Es lohnt sich zu lernen, wie man in Belastungssituationen die Motivation hélt, vor
allem, wenn die Probleme durch eigenes Fehlverhalten entstanden sind. Sich in sol
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chen Situationen zusétzlichen Schaden durch zu kritischen Umgang mit sich zuzufi-
gen (wie manchmal bei Boris Becker oder bei Martina Hingis aber auéhanz
Beckenbauer zu beobachten war) wirkt sich besonders negativ aus. Bernlged Lan

ist z. B. nur sehr selten mit seinem Spiel wirklich zufrieden (und mit sich gelbst?
Zugegeben, die Unzufriedenheit hat ihn bisher weit gebracht, aber es ist ny frage

ob er sich dadurch heute nicht eher daran hindert, seine tatsachlichen Mdglichkeiten
optimal zu entfalten. Die heutige Golfpsychologie tragt dem Rechnung undthat e
sprechende Techniken und Methoden entwickelt, die helfen, schneller und leichter zu
seinen Moglichkeiten zu finden, als dies bisher der Fall war. Diese Mogliamkeite
werden jedoch von Amateuren und Hobbygolfern kaum genutzt.

Natdrlich ist es nicht leicht, sich auch auf der Runde immer wieder neu zu motivie-
ren. Gezieltes Bewusstmachen von kleinen Erfolgserlebnissen oder Freuden helfen.
Neben der richtigen Technik, die stets in Ubung gehalten werden will, kommt die
Hauptrolle der Einstellung zum Spiel (,Er hat nicht die richtige Einstelgefgn-

den®), zur eigenen Person und - Bernhard Langer wiirde sagen, vor allem zu Gott -
sowie wirklichkeitsgerechte Vorstellungen tber den eigenen Kérper und seine Mog-
lichkeiten zu.

Mit einem speziell kombinierten Golf-Training wird zusatzlich zur TechralseliM6g-
lichkeiten angeboten, damit Ihre Ergebnisse im Golf rasch besser und wibdezhuler-

den.

In gut nachvollziehbar vernetzter Weise sollte gezeigt werden:

- welche Techniken und welche individuellen Ubungen fiir Sie sinnvoll sind und welchen
Einfluss Ihre eigenen Vorstellungen auf die Umsetzung haben;

- was Sie tun konnen, um lhre Konzentrations- und zielorientierte Entspannungstahigke
(Abstand gewinnen!) zu starken und

- wie Sie die fur Sie richtige Einstellung erkennen und in ihr Golfspiel uersetz

So konnen Sie eine Reihe von Mdglichkeiten zu den Ihnen bisher bekannten hinzugewin-
nen, die Sie schrittweise im Laufe der Zeit in Ihre Ubungs- und Spielraitibauen kon-
nen. Alle Erfahrungen haben gezeigt, dass dieser Weg bestens geeigneti@ietimaft
winschenswerte Ergebnisse und Erfolge zu erzielen.

Fast alle Playing und Teaching Pro’s gehen heute davon aus, dass sich einoguter Sc
re vor allem dann erzielen Iasst, wenn mehrere Komponenten zusammenstimmen:

1. Die verwendete Technik muss den biophysikalischen Gegebenheiten des Betroffe-
nen entsprechen.
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2. Die Technik muss soweit eingetibt sein, dass der Korper in der Lage ist, sie jeder-
zeit wiederholbar umzusetzen. Dazu gehdort auch eine konstante Routine in der Vor-
bereitung und nach dem Schlag.

3. Vertrauen in das eigene Kénnen muss vorhanden sein.

4. Auch wenn momentane Spielsituationen verfihrerisch erscheinen, lasst er sich
nicht zu untberlegten Handlungen hinrei3en. Egal was passiert, wird stets der erfo
derliche Abstand zum Geschehen hergestellt, damit er eine wohllberlegte Entsche
dung getroffen wird. Dazu gehdort der Abstand zu den guten Rat-Schlagen und
Kommentaren anderer!

4. Die Konzentration und der Durchsetzungswille bleiben bis zum letzten Schlag
erhalten. Gedanken wie: Nun ist es verloren, ruinieren den Score.

Da unserer Erfahrung nach immer wieder Zweifel an den gesetzmafigg@menhan-
gen zwischen lhren gedanklichen Vorstellungen (Imagination) und lhren kéneerlAb-
laufen aufkommen, hier eine Ubung, mit der Sie sich selbst immer wieder davoeuiberz
gen kénnen:

Der Ziehversuch

Stellen Sie sich am besten mit leicht geschlossenen Ful3erchsbddicker und entspannt
so hin, dass Ihre Waden einen hinter lhnen stehenden Sesselifasteder Sie wenige
Zentimeter vor einer Wand stehen. Schlie3en Sie nun die Augen uerd Siglsich einige
Sekunden lang moglichst intensiv vor: ,Am meinem Ricken, zwischerSdeulterblat-
tern ist ein Seil fest montiert. Ich werde jetzt langsamidemstehlich an diesem Seil nach
hinten gezogen®.

Wenn Sie den Versuch mit einem Partner durchfiihren (was in ded Rezhter geht),
dann haben Sie statt der Wand Ihren Partner hinter sich steleser [2itet die Vorstel-
lungen an, indem er sagt: ,Stell Dir vor, ein Seil ist ainB@ Ricken befestigt. Daran
wirst Du jetzt langsam unwiderstehlich nach hinten gezogen.”

Schon ein leichtes Schwanken bestatigt Ihnen nachdrticklich den Zusammantsaign
Ihren Vorstellungen und dem, was lhr Korper tut. Ein solches Schwakikenen Sie
meist als Vorwarts- und Ruckwarts-, gelegentlich auch alkckeitBewegung wahrneh-
men.
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Eine neue, wissenschaftlich im Golf untersuchte Methode mit minimaleauZe&nd,
auch auf der Golfrunde zu zielgerichteter Entspannung und zu Abstand zu kommen, bietet
das von uns speziell entwickelte

TrophoTraining® Regeneration, Konzentration, Entspannung

Mit kleinen Ubungen, beginnend mit der Konzentration auf den eigenen Atem, wird fur
jede Situation ein Abstand vom Geschehen erméglicht und das Gefiihl und der Umgang
mit sich und mit seinem Kdorper verstarkt.

Darauf aufbauend ist es problemlos moglich, ,sinnvolles Denken® und Affirmatiaoén a

in Bezug auf das Golfspiel selbstandig mit Erfolg einzusetzen. In dem BuchiézCD

,So filhle ich mich wohl — TrophoTraining® (J. Derbolowsky) werden diese Ubungen aus-
fuhrlich beschrieben. In unserer Golfschule vermitteln wir einen Einstidgses Pro-
gramm, dass Sie naturlich auch in allen anderen Stresssituationen, seieufisif loeler
privat fur sich nutzen kdnnen.

Training fur den ,Kopf* im Golf
(Mental-psychologisches Wissen)

Neben einer mit den individuellen Mdglichkeiten optimal abgestimmten Technik ist
es fur den angestrebten Erfolg wesentlich, dass vor allem ausreichendtigiotiva
Selbstbewusstsein und Selbstvertrauen, Lockerheit und ZielgerichtethatGeis+
tesgegenwart vorhanden ist.

Damit jeder sein Potential bestmdglich nutzen kann, haben wir aus empirischen und
wissenschatftlichen Erkenntnissen der Neurophysiologie, (Sport-)Psychdtsgie
chotherapie, moderner Verhaltens- und Ideoplasieforschung und vor allem der Psy-
chopédie nach Dr. Udo Derbolowsky einfache Erkenntnisschritte und Ubungen fiir
den Alltag entwickelt.

Der Bezug zum Golf besteht darin, dass man mit diesen Techniken und -trainings
rasch und dauerhaft lernen kann, golfspezifische und schwungspezifische \Morstellu
gen zu entwickeln und in die Routinen einzubauen (mental).

Durch die Ubungen ist es moglich geworden, dass der Spieler seinen Umgang mit
dem Training des Schwunges und wéahrend des Spiels auf dem Platz verbessern kann
(psycho) in Richtung auf guten eigenen Aufbau durch optimale Nutzung der Ener-

Private Akademie fir Psychopadie - Im Tann 16 2018 Germering - Tel.: 089 / 84 75 71 - Fax: 0894/ 8121



Private Akademie fiir Psychopéadie

gien (im Einklang mit den kosmischen Energien) auch in schwierigen Lagen und
Situationen und zuversichtliche Gelassenheit entwickelt.

Im folgenden finden SiPefinitionen der gebrauchlichsten Begriffe fur ein ,psycho-
mentales” Golftraining (ausgehend von den Begriffsdefinitionen in der Psychopé-
die):

Mental (=geistig): Die Einstellung, die Vorstellung, die Idee, die Funktion, das be-
ziehende Prinzip, der Sinngehalt, kurz: das Programm, nach dem alles funktioniert
(z.B. wie ich mir meinen idealen Schwung vorstelle, welche Linie ich fur dén B
annehme, wie meine Muskeln dafur funktionieren).

Mental-Technik: Die Nutzung der wissenschaftlichen und empirischen Erkenntnis-
se, wie Vorstellungen (innere Bilder) und Einstellungen entstehen und vangt sie

dem Korperlichen verknlpft sind; wie der mentale Bereich funktioniert und wie man
ihn im gewiinschten Sinne andern oder zumindest beeinflussen kann (z.B. Wechseln
von unergiebigen zu effizienten Schwungvorstellungen, Nutzen von Korper-Geist
Synergien, wie lernen leicht und trotzdem dauerhaft sein kann).

Mental-Training: Das bewusste Eintiben von Vorstellungen und Einstellungen so-
wie Aufbau von neuen Beziehungsverknipfungen zur Festigung von sinnvollem und
effizientem Vorgehen bis zum Gewinn einer erwinschten Haltung und der fir das
Vertrauen in sich selbst notwendigen Sicherheit (auch in schwierigstendiergti

Psyche (=Seele)Sammelbegriff dafiir, wie ein Mensch seine Verhaltnisse und damit
seinen Umgang mit sich, mit der Welt und mit Gott gestaltet sowohl mit Befug a
Vergangenes, als auch auf Aktuelles und Zukiinftiges. Seele gibt sich zu erkennen i
der Art und Weise, wie ein Mensch handelt (sich selbst beschadigend, schwachend
oder starkend, aufbauend vor allem nach einem unerfreulichen Schlagergebnis).

Psycho-Technik:Methodik, die unter Nutzung der Erkenntnisse der Umgangs- und
Verhaltens- und Beziehungsforschung zum Ziel hat, Menschen zu zeigen, welche
Anderungen in der Art und Weise, wie sie ihr Leben gestalten, sinnvoll sind und wel-
che Moglichkeiten (Ubungen) dafiir eingesetzt werden kénnen (z.B. Besimfiy

des Selbstgesprachs).
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Psycho-Training: Das Uben und der Einbau neuer als sinnvoll erkannter Sicht- und
Verhaltensweisen in den Alltag auf mdglichst einfache Art einschtte@ier Festi-

gung von Selbstvertrauen und Selbstbewusstsein hin zu optimaler Gelassenheit bei
gleichzeitiger Zielzentrierung (z.B. TrophoTraining, Vorstellungstibungerhal-
tenséanderungen, Routinen).

Zur Person -Dr. med. Jakob Derbolowsky

Er ist seit 25 Jahren als Arzt und Psychotherapeut tatig und leitet haupthetiglRrivate
Akademie fur Psychopédie, die mit Schulung und Vermittlung von Methoden befasst ist,
die zu gesundem und zuversichtlichem Umgang mit dem Leben fuhren. Er fihrt Beratun-
gen und Coaching von Einzelpersonen und Institutionen im Gesundheits- und im Wirt-
schaftsbereich durch.

Seine Aufgabe sieht er darin, Menschen zu helfen, ihren Umgang mit sich, Welder

und mit Gott so zu gestalten, dass sie sich (und Gott und die Welt) nicht selbst lyeschadi
und missachten, sondern fréhlich und erfolgreich ihr Leben fuhren. Dabei hat er zun&chst
viele unterschiedliche psychologische Vorgehensweisen mit mehr oder weriagr
angewandt. Erst der Einsatz der zwischenzeitlich von seinem Vater entendRsitcho-

padie mit ihren kaum glaublich einfachen Methoden hat ihm den eindrucksvollen Erfolg
gebracht, der ihm heute Uber seine Schulungen, Beratungen, Begleitungen une-auch B
handlungen berichtet wird.

Als Hobbygolfer seit fast 30 Jahren hat er viele Tiefen und auch Hohen dieses Sports
durchlebt und immer wieder dartber nachgedacht, wie er sein beruflichssn\Wisd

Vorgehen, wie psychologisch-geistiges einerseits und korperlich-tecésiandererseits

auch im Golftraining erfreulich und erfolgbringend miteinander verkntpft werden kpnne
wie korperlich-seelisch-geistige Hygiene und Vorbeugung zu einer ecfienlVerbesse-

rung des Golfspiels fuhren und wie ein erholsames Golfspiel die Lebensquab&gsest.
Beides ist mdglich. Das bestéatigen die Aussagen von betreuten Spielern uedsaitder
Ruckmeldungen, die nach kombinierten psycho-mentalen Technikschulen gegeben wurden
(1991 gemeinsam mit Carlo Knauss, 1993 in Liebenstein und seit 1998 in gemeinsamen
Golfschulen mit W. Hofmann), bei denen psychopadische Vorgehensweisen und Ubungen
einbezogen waren.

Diejenigen, denen er bisher weitergeholfen hat, sind Uberzeugt, dass deesies) Je-

dem, ob Freizeitgolfer oder Profi wesentlich dabei helfen kann, mehr Freuderauf de
Golfplatz zu erleben und ihren Score in der gewlinschten Weise zu veréandern.
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