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Verärgerung auf dem Platz: In einer 
emotional belastenden Situation 

wird niemand das Golf spielen, zu 
dem er eigentlich fähig wäre
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In einer emotional belastenden Situation spielen Sie nicht das Golf, zu dem  
Sie fähig sind. Die entscheidende Frage ist nicht, wie Sie sich von Ihren Emotionen  

befreien, sondern welche Emotionen Sie in einer gegebenen Spielsituation brauchen. 
Erst wenn Sie dies wissen, können Sie Ihre Emotionen mildern oder aktivieren

Umgang mit Ärger

Schwierig sind nicht die Emotionen selbst, sie sichern unser 
Leben. Es ist auch nicht das unangenehme Gefühl, dieses 
macht uns aufmerksam und motiviert uns in die Hand-

lung. Es sind die ausgelösten inneren Prozesse, die maßgeblich 
unsere Entscheidungen und Handlungen beeinflussen. Ihre 
Emotionsverarbeitung ist immer aktiv – und wenn Emotionen 
bewusst werden, geben Sie uns einen Hinweis über die Bedeu-
tung der Situation.

Schwierig wird es, wenn die Emotionen Sie in einen Zu-
stand bringen, der für Ihr Golfspiel nicht mehr funktional ist. 
Dann, wenn Sie im unkontrollierten Ärger den Ball über den 
Platz dreschen oder die Angst einen entschlossenen und kraft-
vollen Schlag über das Wasser verhindert. 

Welchen Zustand brauchen Sie nun in den verschiedenen 
Phasen des Golfspiels? In der Planungsphase sollten Sie maximal 
achtsam und im Durchschwung maximal kraftvoll sein. Diese 
Zustände sind die funktionalen Bereiche ihrer Emotionssteue-
rung. Haben Sie zu viel Ärger, werden Sie unkontrolliert, und 
haben Sie zu wenig, sind Sie kraftlos. Zu wenig Angst macht Sie 
leichtsinnig – und zu viel blockiert. Eine spezifische Situation auf 
dem Golfplatz erfordert einen dosierten Mix aus funktionalen 
Zuständen in unserer Emotionsverarbeitung, damit die Emotio-
nen uns – und wir den Ball – angemessen bewegen.

Die Planungsphase

In der Planungsphase benötigen Sie maximale funktionale 
Angst in Form der Achtsamkeit und minimalen funktionalen 
Ärger. Für einen gelungenen, optimalen Schlag ist es genau 
umgekehrt. Sie brauchen minimale funktionale Angst und 
maximalen funktionalen Ärger für einen kraftvollen, entschie-
denen Durchschwung. Für die Zeit zwischen den Schlägen 
reduzieren Sie die beiden emotionalen Zustände auf ein funk-
tionales Minimum. Das klingt alles sehr theoretisch und kom-
pliziert – und ist es auch. Die gute Botschaft ist jedoch: Unsere 
Emotionsverarbeitung organisiert dies alles automatisch, dem 
Bewussten nicht zugänglich, und Sie können sich am Golf-
spiel erfreuen. 

Sie müssen nur dann aktiv werden, wenn Sie sich aus dem 
funktionalen Bereich herausbewegen. Die generelle Empfeh-
lung, die Sie in vielen Magazinen lesen können, Emotionen zu 
kontrollieren, herunter zu regulieren, zu balancieren oder zu 
reduzieren, ist nur die halbe Wahrheit. Sie müssen je nach Situ-
ation und auch nach persönlicher Disposition die Emotionen 
aktivieren und regulieren.

Sie haben immer zwei Wege, die sie parallel beschreiten 
können. Mit dem Putt-Ritual (GJ 2/13) sowie den Pre- und 
Post-Shot-Ritualen (GJ 5/13) sorgen Sie dafür, dass Sie in funk-
tionale Bereiche kommen und dort bleiben. Neben der Vorsorge 
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Angst und Ärger: Jede spezifische Situation auf dem Golfplatz erfordert einen 
dosierten Mix aus funktionalen Zuständen in unserer Emotionsverarbeitung
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steht Ihnen die Regulierung zur Verfügung, immer dann, wenn 
Sie den funktionalen Bereich verlassen haben. Nur in diesen 
Situationen brauchen Sie eine emotionale Regulierung. Im 
Relax-Ritual (GJ 3/13) haben Sie ja bereits erlernt, wie Sie Emo-
tionen in einen funktionalen Bereich regulieren und damit die 
mentale Kraft für 18 Löcher aufrecht erhalten.

Das neue Ritual

Was tun, wenn nach einem misslungen Bunkerschlag der Ärger 
anschwillt, nach einem Schlag ins Rough bereits die größte Waf-
fe in Form eines Holz 3 mit verbissenen Zähnen gezogen ist? 
Regulieren Sie sich mit dem Ritual »Umgang mit Ärger« auf ein 
Niveau herunter, das Sie in einen kraftvollen, kontrollierten Zu-
stand bringt.

Bevor Sie in die Planung des nächsten Schlages gehen, 
durchlaufen Sie folgende Schritte:

1. Als Erstes folgen Sie der Struktur und dem Ritual »Umgang 
mit Emotionen und Gefühlen« (GJ 6/13). Heißen Sie das unbe-
hagliche Gefühl willkommen, und stimmen Sie diesem zu. Den 
bereits aktivierten Ärger werden Sie leicht erkennen als die 
Emotion, die Sie kraftvoll macht, um die anstehende Situation 
zu meistern. 

2. Blicken Sie gerade aus und drehen Ihre Augen nach oben. 
Dies trennt Sie vom Ärger-Gefühl, und eine erste Erleichterung 
wird sich einstellen. Machen Sie dies mit offenen Augen und 
benennen Sie, was Sie sehen, bewusst mit einem einfachen Be-
griff wie Himmel, blau, grau. 
3. Dann kommt der zweite und wichtigste Schritt, das Atmen. 
Atmen Sie aus. Konzentrieren Sie sich zuerst auf die Ausat-
mung, das Einatmen wird früher oder später automatisch akti-
viert. Beginnen Sie mit einer tiefen und bewussten Ausatmung. 
Danach forcieren sie einen deutlich bewussten Wechsel mit 
Ein- und Ausatmung. Sehr gut eignet sich die Bauchatmung, 
die im Yoga gelehrt wird. Legen Sie eine Hand auf Ihren Bauch 
und atmen Sie gegen den leichten Druck der Hand ein. Nach-
dem der Bauch sich nach außen gewölbt hat, drücken Sie die 
Luft mit dem Zwerchfell und der Anspannung Ihrer Bauchmus-
kulatur aus Ihrer Lunge. Die Lunge hat keine eigene Muskula-
tur. Sie können mit Ihrer Bauchmuskulatur, den Rippenmus-
keln und dem Zwerchfell den Brustkorb bewegen und damit 
Ihre Lungenaktivität forcieren (die volle Yoga-Atmung als fort-
geschrittene Übung wird in einem späteren Artikel detailliert 
dargestellt). Führen Sie mindestens drei bis fünf bewusste 
Atemzüge durch und gehen bewusst in die leicht forcierte und 
bewusste Atmung über.
4. Richten Sie anschließend Ihren gesamten Körper auf, indem 
Sie die zentrale Stelle am Scheitel erspüren und sich dann wie 
an einem Faden gezogen aufrichten. Machen Sie eine leichte, 
bewusste Wellenbewegung durch die gesamte Wirbelsäule und 
ziehen Wirbel für Wirbel auseinander. Gehen Sie weiter über 
ihre Beine bis in die Füße und spüren bewusst den Boden unter 
ihren Füßen. Benennen Sie den Boden mit einer einfachen Be-
schreibung, so wie sich dieser gerade anfühlt: weich, hart, stei-
nig, federnd usw. 
5. Lenken Sie nun den Fokus Ihrer Aufmerksamkeit auf Ihr Ge-
sicht. Spüren Sie, wie es sich anfühlt, ohne dies zu kommentie-
ren. Fassen Sie sich im Zweifel sanft ins Gesicht. Erinnern Sie 
aktiv eine schöne, freudige und angenehme Situation, und for-
cieren Sie ein möglichst entspanntes Lächeln. Bleiben Sie in der 
Erfahrung des Lächelns und spüren Ihre Gesichtsmuskulatur. 
6. Wenn es die Zeit erlaubt, und Sie sich vor dem nächsten 
Schlag weiter regulieren können, so aktivieren Sie Ihre Sinnes-
organe. Sehen Sie bewusst, was Sie gerade sehen, und benen-
nen dies mit einem einfachen Wort wie Baum, Grün, Stock. 
Hören Sie bewusst, was Sie gerade hören und benennen dies 
mit einem einfachen Wort wie Wind, Vogelzwitschern, Rasen-
mäher usw. Spüren Sie ihren Körper, die Kleidung auf der Haut, 
den Wind an den Armen, die Finger, und benennen dies. Reiben 
Sie die Finger aneinander, und spüren Sie ganz einfach die Rei-
bung. Schmecken Sie, was Sie schmecken, oder fantasieren, wie 
es schmecken würde, was Sie gerade schmecken. Nehmen Sie 
zum Abschluss einen tiefen Atemzug und riechen, was Sie rie-
chen, Gras, Staub, Landluft, und benennen dies anschließend. 
7. Nehmen Sie nun einen Schläger in die Hand und drücken 
den Griff so fest, wie Sie können. Das ist eine Referenz für ma-
ximalen Ärger (10 – siehe Schaubild auf S. 41). Lassen Sie an-
schließend los, bis er Ihnen fast aus den Händen gleitet, als 

Ritual »Umgang mit Ärger«

Stimmen Sie der Emotion und dem einhergehenden 
Gefühl zu. Identifizieren Sie Ärger, und machen Sie 
sich die Motivation hin zu kraftvoll bewusst. 
Akzeptieren Sie, dass dies bereits geschehen ist. 

Bewegen Sie die Augen bewusst nach oben

Beginnen Sie mit der bewussten Bauchatmung

Richten Sie Ihren Körper bewusst auf

Forcieren Sie ein bewusstes, angenehmes Lächeln

Sehen Sie bewusst und benennen, was Sie sehen

Hören Sie bewusst und benennen, was Sie hören

Spüren Sie Ihren Körper und benennen dies 

Schmecken Sie bewusst und benennen Sie,  
was Sie schmecken

Riechen Sie bewusst und benennen Sie,  
was Sie riechen

Bewegen Sie die Augen bewusst nach oben

Spüren Sie Ihren Körper und benennen dies

Sehen Sie bewusst und benennen, was Sie sehen

Prüfen Sie mit dem Schlägerdruck Ihren emotionalen 
Zustand und finden den funktionalen, kraftvollen 
Zustand (7)

Dein Anker
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Not-Anker
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2.

6. c
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Komplex und umfangreich: Das neue Ritual »Umgang mit Ärger« kann nicht eins 
zu eins in jeder Spielsituation angewandt werden. Jeder Golfer sollte es deshalb 
so individualisieren und konfektionieren, wie es für ihn am besten wirkt
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Referenz für (1). Erhöhen Sie den Druck wieder, bis Sie eine 
Referenz für den funktionalen, kraftvollen Bereich (7) finden. 

Wiederholen Sie das Ritual »Umgang mit Ärger«, bis Sie 
souverän den funktionalen, kraftvollen Zustand im Ärger errei-
chen und spüren.

Die Individualis ierung

Dieses neue Ritual ist komplex und umfangreich und kann nicht 
in jeder Spielsituation angewandt werden. Zusätzlich hat jeder 
Golfspieler seine Vorlieben und Abneigungen. Konfektionieren 
Sie für sich das Ärger-Ritual so, wie es für Sie am besten wirkt. 
Erlauben Sie sich die Schritte auszuwählen, die zu Ihnen passen, 
und wiederholen diejenigen, die eine deutliche Wirkung zeigen. 
Leiten Sie anschließend einen Not-Anker ab, den Sie anwenden, 
wenn die Zeit vor dem nächsten Schlag begrenzt ist. 

Üben Sie dieses Ritual, wann immer während einer Runde 
Zeit bleibt. Sie werden es schneller und besser abrufen können, 
wenn Sie es wirklich brauchen. Ärger ist eine starke Emotion, und 
Sie werden am Anfang vielleicht nicht alle Schritte erinnern. 
Doch je mehr Sie üben, desto souveräner werden Sie in der Aus-
führung Ihres eigenen Rituals »Umgang mit Ärger« werden.

Die Zeit und der Aufwand werden sich bereits nach kurzer 
Zeit einpendeln – und Sie werden den Erfolg auf Ihrer Score-
karte sowie an der Entspannung und Freude nach dem Spiel 
erkennen. So kommen Sie in einen Zustand, in dem Sie das 
Golf spielen, zu dem Sie fähig sind.�

Richard Graf ist Personal-Coach und Trainer für menta-
les und emotionales Golftraining. Aus seiner reichhaltigen 
Erfahrung heraus erfand und entwickelte er Golfact und 
trainiert Professionals, Mannschaften und Amateure. In-
zwischen über 30 Jahre als Berater, Trainer und Führungs-
kraft aktiv, gründete er zudem vor rund zwei Jahrzehnten 
ein eigenes Unternehmen und war jahrelang Geschäfts-
führer und Vorstandsvorsitzender. Seit längerem schon 

hat der Diplom-Mathematiker nun aber die Tätigkeit als »Certified Personal 
Coach« der European Coaching Association zu seiner alleinigen Profession 
gemacht. Neben intensiver Fort- und Weiterbildung forscht er zum Thema 
Kognition, Intuition, Emotion und Entscheidungsfindung. Diese Erfahrun-
gen und die Erkenntnisse aus Neurowissenschaften und Emotionsfor-
schung hat er in seine Arbeit integriert. Ferner ist Graf an der Steinbeis 
Hochschule Berlin und Zürich Projektleiter für »Mentales und Emotionales 
Golftraining« und verantwortet die geschäftsführende Leitung der Arbeits-
stelle für Golf und Gesundheit.
Für die Praxistauglichkeit und die Integration in den Golfschwung und das 
Golfspiel sorgen die erfahrenen PGA-Professionals David Blakeman und 
Martin Westphal. Beide verfügen über eine langjährige professionelle Er-
fahrung als Tour-Spieler, Trainer und Mitglieder des Coach Team Germany. 
Nähere Informationen: golfact.de

Informationen zur Durchführung eines golfact Seminars erhalten  
Sie unter Tel. 0911/ 580 56 789, Mobil: 0171/381 75 96
Mail: info@golfact.de und www.golfact.de


