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Golf macht slichtig. Aber nicht,
weil es standig liefert - sondern
weil es uns vor jedem Schlag dieses
Versprechen gibt: Heute kénnte
ich eine bessere Version von mir
sein. Wie das funktioniert und wie
daraus eine echte Bindung entste-
hen kann, erklart Mental-Expertin
Antje Heimsoeth. Einblicke inter-
nationaler Koryphaen, DACH-
Zahlen und Tipps fiir die Golfrunde
ergdnzen unsere psychologische
Analyse.

VON THOMAS WEIDINGER

u meinem 30. Geburtstag

schenkten mir zwei Freunde, die

spiter meine Trauzeugen wur-

den, einen Platzreifekurs: ,Jetzt
bist du ein alter Mann. Es wird Zeit, dass
du Golfen lernst.“ Und hier geschah das,
was viele von uns als Einstiegsdroge erle-
ben: Du triffst ,den einen® Ball perfekt -
er zischt kerzengerade und hoch durch die
Luft. Wow! Ein pragender Moment. Nach
diesem Erlebnis, diesem Gefiihl, hungerst
du fortan dein Golferleben lang.

Wir drei sind dann den ganzen Som-
mer und Herbst tiber sowie bis zum ersten
Schneefall in diesem Jahr gefithlt jedes
Wochenende gemeinsam golfen gefahren,
meistens zeitig am Morgen. ,Fir mich
stehst du nie so frith auf, um etwas zu un-
ternehmen®, hore ich die damalige Freun-
din eines der beiden heute noch sagen.
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Golfist die gesittetste Form
von Kontrollverlust

Golf ist die seltene Kombination aus Spiel,
Handwerk und Selbsttest. Es belohnt
dich nicht zuverléssig, sondern nur gele-
gentlich. Und diese Ungewissheit ist der
Motor: Ein Schlag sitzt,
einer nicht, einer sitzt wie-
der. Das Gehirn merkt sich
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ein  aktiviertes ,Bedrohungssystem
Adrenalin  und Cortisol ausschiittet,
die Muskeln anspannt - und aus ei-
ner gelibten Bewegung plotzlich eine
verkrampfte macht. Da Feinmotorik und
Timing zu den ersten Dingen gehoren,
die unter Stress leiden, wird das beim

Golf sofort sichtbar: Der

Ball ,verrdt“ einen, be-

vor man sich eine Erkla-

nicht die Mittelmafligkeit, Wer neue Golfer rung ausdenken kann -

sondern den Moment, in anfixen will, muss siehe Faksimile.

dem alles stimmt. Der Kon- zuerst akzeptie- Sind wir Golfer etwa

takt. Der Ton. Der Ballflug, ren, dass Golf siichtig nach Schmerzen?

der sich fiir ein paar Sekun- in Konkurrenz Sind wir Mental-Masochis-

den wie Ordnung im Chaos zu allem steht, ten?

anfihlt. was schnell Nein, sagt Dr. Karl Mor-
Diagnose:  golfstichtig. belohnt: Strea- ris - einer der fiithrenden

Wir verwenden den Begriff ming, Fitness, Performance-Coaches

hier ironisch, doch die Me- Social Media ... Europas. Er hat mit sechs

chanismen dahinter sind
erstaunlich ernst - und
Uberraschend niitzlich!

Welche Ausloser machen das Spiel so
anziehend, so klebrig, dass es uns nicht
mehr losldsst? Die britische Sportpsy-
chologin Dr. Josephine Perry schreibt
in ihrem gleichsam lesenswerten wie
amisanten Artikel ,Which sport is har-
dest (mentally) dartiber, wie beim Golf

ich Zeit mit Golfern a
te und mir klar wurd
ier Stunden lang lau-
Stunden auf einem

n, wo ich mich die

enen Gedanken

r gelegentlich

Zu versu-

23

Major-Gewinnern und tiber

100 Top-Pros zusammen-
gearbeitet und vermittelt eine Botschaft,
die so unromantisch ist, dass sie wirkt:
Routinen schlagen Stimmungen. Wer auf
,Heute fithle ich’s“ wartet, spielt Lotto.
Wer sich auf das Kontrollierbare konzen-
triert - Ziel, Tempo, Atmung, Routine -,
macht aus Golf ein Handwerk. Kein Zen,
sondern Wiederholbarkeit. Dies ist im

und all das b
unzuganglich

falsche Richtung
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Standardwerk ,Golf - The Mind Factor®
nachzulesen, das er 2005 zusammen mit
Darren Clarke herausgab. Also doch kei-
ne Sucht, sondern lediglich Routine? Das
Buch von Dr. Morris ist leider vergriffen.
Also fragen wir bei Antje Heimsoeth
nach. Sie ist Global-Keynote-Speake-
rin und eine der profiliertesten Stimmen
im DACH-Raum fiir mentale Stédrke. Ihr

Standardwerk ,GOLF mental®“ aus dem
Jahr 2014 erschien Ende 2025 in einer
aktualisierten Neuauflage. Die Rosenhei-
merin bringt das Thema mit klaren Sat-
zen und klarer Selbstfithrung dahin, wo
es hingehort - zwischen Alltag und Ab-
schlag, zuriick zwischen die Ohren.

Zu Beginn unseres Gespriachs sagt
Heimsoeth etwas, das den Suchtfaktor

T TRIGRER, DIE STGHTIA
NiGH GOLE MAGHEN

. Dopamin vor dem Schlag: Der
Kick sitzt in der Erwartung - nicht
erst im Ergebnis.

2. Variable Belohnung: Der perfekte
Schlag gelingt uns Hobbygolfern
eher selten - und genau deshalb
fiebern wir so sehr der Vorfreude,
der Erwartung und der Vorstellung
davon entgegen.

3. Mikro-Feedback: Ballflug, Treff-
moment, Sound - das bringt eine
sofortige Rlickmeldung und trig-
gert unseren Lernreiz.

4. Mini-Flow-Momente: Wenn wir
zwischenzeitlich ,ganz drin“ sind,
dann ist der Rest der Welt wie
wegradiert.

5. Reset-Mechanik: Jedes Tee ist ein
Neustart. Keine andere Sportart
vergibt so oft ,,neue Kapitel“.

6. Zugehérigkeit: Ein Flight kann wie

eine Seilschaft bei einer gemein-

samen Mission ein Gefuhl der Ver-
bundenheit erzeugen. (Es kann - je
nach Chemie - aber auch genau
das Gegenteil passieren.)

Meisterschaft ohne Ende: Man

wird nie ,fertig“. Das ist nicht nur

frustrierend, sondern auch moti-
vierend.

&

elegant mystifiziert: ,,Das Gliicksgefiihl
stellt sich nicht nur als Applaus nach dem
Erfolg ein. Dopamin schiirt auch die Er-
wartung davor. Es ist dieses Knistern,
wenn wir zum Ball gehen und innerlich
schon glauben: Jetzt wird’s ein schoner
Schlag.” Golf macht nicht siichtig, weil es
standig liefert. Sondern weil es uns vor je-
dem Schlag immer wieder verspricht, dass
wir heute eine bessere Version von uns
selbst sein konnten.

Heute kann ich eine bessere
Version von mir sein

Man steht still, schaut ruhig und macht
eine flielende Bewegung ... im besten Fall.
Oft entscheidet ein Millimeter dartber, ob
sich der Ball wie ein Gedicht deines Tea-
ching Pros verhilt oder wie dein beleidig-
ter Teenager. Genau hier sitzt der Sucht-
faktor: Golf gibt dir das Gefiihl, dass alles
moglich ist, und beweist dir im nachsten
Moment, dass du nichts unter Kontrolle
hast.

Der psychologische Mechanismus da-
hinter ist simpel und gnadenlos effektiv:
variable Belohnung. Du bekommst den

SKURPVLE RECORDE — ODER: WENN GOLF DIGH il PisKEN HiT

Es gibt verschiedene Maéglichkeiten, seine Golfsucht auszuleben: klassisch mit Trainingsmatte im Wohnzimmer
oder auf andere Weise. Wir haben bei den Guinness-World-Record-Eintriagen nach Skurrilitdten Ausschau
gehalten. Wir urteilen nicht. Wir notieren nur ... und lassen auch Platz fiir deine Golfsuchtauswiichse.

'4 ' Der Jahres-Dauer-
- laufer: 14.625 Locher
in einem Jahr (2012) -
v -' ,809 volle Runden und
W' sieben halbe Runden®,
' alle im King Kame-
‘ .‘ hameha Golf Club
WL i Wailuku, Hawaii -
. Chris Adam

24 Stunden fiir den guten
Zweck (zu FuB): 420 Lécher
in 24 Stunden im Golfclub Half
Moon Bay, am 23. April 2019,
nur mit einem Eisen 8 und
Leuchtballen in der Nacht -
Eric Byrnes fiir die ,Let Them

Speedgolf: 27:09 Minuten fiir 18 ” .
Lécher - James Carvill, Warren- [ M

point (Co. Down), 18. Juni 1987,

Das Paar, das die Karte fraB: 449 ver-
schiedene 18-Loch-Platze in 12 Monaten
(2009) quer durch Kanada und die USA -
Cathie und Jonathan Weaver

Play Foundation®, eine Orga-

nisation, die Stipendien fir
Ausristung und Ahnliches an
Jugendsportgruppen vergibt

Kurslange 6.154 Yards

Neun-Loch-Hitzeschlacht: 20:12
Minuten fir 9 Lécher - Luke Wil-
lett, Dubai, 12. November 2023,
Jumeirah Golf Estates, Kurslange
2.709 Yards. 34 °C mit 3er-Holz,
6er-Eisen, Pitching Wedge

2 :l Der Nacht-Marathon (noch in Priifung): 35

Stunden am Stiick, 126 Lécher im Huntington
Crecent Club, Long Island, NY, vom 8. bis

10. Juni 2025 - Kelechi Ezihie, mit Taschen-
lampen und Glow-Balls

Sprint-Golferin (zu FuB): 52:11 Minuten, Kigali -
Golf Resort & Villas, in Kigali City, Ruanda, am 8. p—
Mai 2025 - Ishimwe Akanigi Melissa. Das Besondere g m
daran: Die 23-Jahrige spielte erst seit zwei Jahren
Golf: ,Was als einfaches Hobby begann, wurde

;
-

schnell zu etwas, das mich zutiefst begeistert.” wm

Hier ist Platz fur dich und deinen persénlichen Rekord:

,Gewinn® (Treffer, Ballflug, Gefiihl, Sco-
re) nicht planbar, sondern unregelmafig.
Und hier liegt die Crux, so Heimsoeth.
Der grofite Gegner vieler Hobbygolfer ist
nicht der Slice, nicht das Wasser und nicht
einmal der Bunker. Es ist eine innere Gro-
e, die wir aufblasen wie einen Ballon: die
Erwartung. Die Erwartung an den Sco-
re. Erwartung, dass es heute besser sein
muss. Erwartungen an sich selbst - oft so,
als hédtte man die Trainingsstunden eines
Tour-Profis im Kérper, nur leider irgend-
wo verlegt.

Heimsoeth formuliert es schmerzhaft
klar: Mentaltraining beschiftigt sich
nicht mit Ergebnissen, sondern mit Pro-
zessen, denn Ergebnisse sind nicht kon-
trollierbar, Prozesse aber schon. Was du
kontrollieren kannst: Routine, Gedanken,
Fokus, Tempo, Reaktion. Was du nicht
kontrollieren kannst: Bounce, Wetter,
Tagesform oder der Hansi im Wald. Und
dann kommt ihr Lieblingsbeispiel, weil
es so entlarvend ist: ,Das erste Spiel nach
dem Winter spielen wir oft am besten. Da
haben wir die wenigsten Erwartungen ...
dann spielt man so frei auf und spielt oft
die beste Runde des Jahres.“

Was Golferinnen und Golfer anfixt:
Qualitiit pro Zeiteinheit

Golf ist kein Geheimclub. Manchmal ver-
halt es sich jedoch noch so, als wire es
einer - mit ungeschriebenen Regeln, ge-
flisterten Codes und der stillen Drohung,
etwas ,falsch“ zu machen. Hier entschei-
det sich, ob der Suchtfaktor als freundliche
Bindung wirkt - oder als Abschreckung.

Auch DGV-Prisident Claus M. Kobold
setzt hier an: Viele horen nicht wegen zu
wenig Zeit, sondern wegen zu wenig Spiel-
spafd auf, weil Ausbildung hakt oder die
Platze fir Einsteigende (auch fir &ltere
Menschen) zu anspruchsvoll sind. Initiati-
ven wie , Platzvielfalt - Von vorne zum Er-
folg® sollen gegensteuern. Entscheidend
bleibt aber die personliche Ansprache,
also Kommunikation, und das Gefiihl, im
Club gut aufgehoben zu sein.

Wer neue Golfer gewinnen will, muss
zuerst akzeptieren, dass Golf heute in
Konkurrenz zu allem steht, was schnell
belohnt: Streaming, Fitness, Social Media,
Hnur kurz® irgendwohin. Golf kann dieses
Rennen nicht iber Tempo gewinnen -
sondern tber Qualitit pro Minute. Diese

25

Qualitat lasst sich auf vier Hebel herunter-
brechen: Zeit, Preis, Kultur und Struktur.

1. Zeit: Golf muss in den Kalender
passen. Einsteiger leben nicht nach dem
Motto ,,18 Loch am Samstag®. Sie leben
in Zeitfenstern. Clubs, die 6-, 9-Loch-
und Kurzplatz-Formate ernst nehmen,
gewinnen keine ,Light-Golfer®, son-
dern Menschen, die erst eine Gewohn-
heit aufbauen miissen. Wer nach 90 Mi-
nuten mit dem Gefiihl nach Hause geht
,das war Golf“, kommt wieder.

2. Preis: Transparenz schliagt Rabatt-
schlachten. Einsteiger brauchen kein
Schnéppchen, sondern ein klares Bild:
Was kostet mich der Einstieg wirklich
- und wie sehen die ndchsten Schrit-
te aus? Leih-Equipment, Paketpreise,
Try-before-you-buy, Bring-a-friend -
das ist keine Marketingstrategie, son-
dern Reibungsreduktion. Was kompli-
ziert ist, wird nicht zur Gewohnheit.

3. Kultur: Der Ton macht den Club aus.

Golf ist ein Sport, der Fehler sofort
offentlich macht. Deshalb wirkt der
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Satz ,Schon, dass du da bist® starker als
jeder Etikette-Flyer. Heimsoeth nennt
einen Punkt, den viele unterschitzen.
Nicht nur auf dem Platz, sondern auch
auf Loch 19 entscheidet sich, ob eine
Bindung entsteht. Wenn dort gelastert
oder ibertrieben fachgesimpelt wird,
verlieren gerade Einsteiger sehr schnell

CHRISTOPH DAMASKE

FRUST UND SELBST-
WIRKS i MKET

Der Kélner Sportpsychologe Chris-
toph Damaske (B.FIT - Business Fit-
ness, u. a. Corporate Health Manage-
ment) fuhrt die ,,Golfsucht“ auf den
Dauermix aus Frust und Selbstwirk-
samkeit zurlick. Ein Beispiel: Ein Bir-
die-Putt fallt, doch kurz darauf rollt
der Ball an der Bunkerkante wieder
zurick. Kaum eine Sportart koppelt

Golferinnen und Golfer kommt zuerst
iber Schnupperkurse in Kontakt. Ob
daraus eine Mitgliedschaft wird, hingt
weniger vom Angebot als von der ge-
zielten Ansprache von Nichtgolfern ab -
iber Empfehlungen, Kooperationen und
Performancemarketing.”

Heimsoeth sieht die Klammer zur ,neu-

SCHLAGABTAUSCH MIT
ANTJE HEIMSOETH:

~GOLF IST EINFACHER, _
WENN DAS SELBSTGESPRACH
ERWACHSEN BLEIBT.“

Warum macht Golf so schnell ,,siichtig“
- im libertragenen Sinn?

Weil Golf selten belohnt - aber wenn,
dann so klar, dass der Kopf sofort ,,noch
einmal® will. Der perfekte Kontakt ist ein
Mini-Jackpot.

die Freude. Das Gegenmittel dazu: Erfolg und Misserfolg auf 18 Léchern en Golfwelt® darin, dass Golf nur dann

,Have fun!“ so eng - und genau deshalb triggert ,klebrig® bleibt, wenn es frith kleine Er- Was passiert mental, wenn

sie Menschen mit Wettkampfgen. folge gibt, also Mini-Belohnungen und es ,eng“ wird?

4. Struktur: Nicht nur starten lassen, Nach gelungenen Schlégen schiittet Mini-Flow, und Menschen, die diese Fort- Wer sich reinsteigert, macht
sondern auch begleiten. Neugolfer das Gehirn Dopamin aus. Damaske schritte spiegeln, damit sich der Anfianger muskulér zu, verbraucht
bleiben am Ball, wenn sie friith erle- nennt es den kleinen Glicksblitz, daran erinnert. Energie und verliert das Timing. Das Ergebnis ist ein ver-
ben, dass Golf nicht nur zufillig ge- dem wir nachjagen. Gleichzeitig zeigt Fazit: Golf macht uns vielleicht auch krampfter Schwung. Der Ball ist das Protokoll.
lingt, sondern steuerbar wird - durch uns der Ball brutal ehrlich, wo wir deshalb so ,stichtig®, weil es ein tiefes
Routine, Selbstreflexion und kleine stehen. Dieses saubere Feedback ist Bediirfnis in uns stillt: Wir wollen etwas Was ist das wichtigste Prinzip fiir Hobbygolfer?
Hilfsmittel. Dazu braucht es Struktur: ein Geschenk, denn du spurst sofort, lernen und dadurch besser werden - nicht »Schlag fur Schlag spielen.“ Fairway, Griin, Wasser, Lage
Buddy-Systeme, Einsteiger-Flights und ob du den Ball richtig getroffen hast, nur fir den Schwung und das schéne etc. abhaken und weitermachen. Energiemanagement
drei begleitete Runden statt des Mottos ob du gezdgert hast oder ob dein Spiel, sondern auch fiir unsere Haltung \ statt innerer Krieg. Verhalten steuern, nicht Gefihle
,Kurs vorbei, viel Glick®. Auflerdem Kopf schon beim Ergebnis war. Und und unser Leben. Geduld, Fokus, Selbst- diskutieren.
braucht es jemanden, der Fortschritte hier wird es mental: Du kannst den fuhrung, Demut und vor allem das standi-
sichtbar macht. Schwung trainieren, aber du musst ge Weitergehen nach einem Fehler - nicht Wo liegt die gréBte mentale Hiirde?

auch lernen, nach einem Arger- heroisch, sondern ganz einfach der nichs-

Wir wollen mehr Schlag wieder erwachsen zu werden, te Schlag mit dem Glauben an das Golf-

Golfsiichtige! bevor der Schldger im Teich landet. Versprechen: ,Ich kann heute eine bessere
Version von mir sein.

Erwartungen runter. Prozesse rauf. Nicht: ,,lch muss heute Score X
erreichen.” Sondern: ,Ich spiele meine Routine - und dann kommt her-
aus, was herauskommt.” Golf ist einfacher, wenn der Fokus auf dem
Prozess liegt und das Selbstgesprach erwachsen bleibt.

Golf wichst gerade - und das liegt nicht
daran, dass der Ball plotzlich runder ge-
worden ist, sondern daran, dass sich das
Spielfeld verdndert hat, und zwar nicht
nur geografisch, sondern auch kulturell.
Frither war Golf ein Termin: 18 Locher
am Samstag in halbwegs feierlicher At-
mosphire. Golf hat aufgehort, ,,nur® Golf-
platz zu sein. Es ist zu einem Modul ge-
worden, das man wie Musik konsumieren
kann: mal Album, mal Single, mal nur ein
guter Refrain.

Es gibt sie, die neuen ,Orte“, an denen
Golf plotzlich unpeinlich leicht anfangt -
ohne Platzreife-Panik. Topgolf Wien ist
ein gutes Beispiel daftr: Tech, Games,
Gastronomie - und die entscheidende
Botschaft ,No previous experience requi-
red®. Das ist kein Ersatz fiirs Golfspiel. Es
ist der Turoffner, weil es die schlimmste
Hiirde eliminiert: die Angst, sich als An-
fanger zu blamieren.

Auch im DACH-Raum zeigten die
Zahlen der Golfmitgliedschaften zum
Saisonende 2025 einen Trend mit
Riickenwind: Deutschland verzeichnete
695.617 Mitglieder (+1,3 Prozent), Oster-
reich 125.897 und die Schweiz 102.000.
Auffillig sind die Zuwiéchse bei den
19- bis 40-Jdhrigen, die nicht etwa plotz-
lich tber viel freie Zeit verfiigen, son-
dern Golf immer ofter in ihre Zeitfenster
integrieren kénnen (6/9 Loch, Afterwork,
Winter-Session).

Claus M. Kobold liefert dazu die fol-
gende Zahl:  ,Mehr als die Hilfte aller






