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Oh nein, nicht schon wieder!
Umgang mit negativer Energie

er Umgang mit aultretenden nega-
tiven Energien wie Enttauschung,
Frust, Arger oder Angst gehért nach
James Loehr zu den Fertigkeliten,
die einen mental starken Schitzen
ausmachen (siehe dazu auch Ausgabe 02,2013).
Oftmals treten diese unangenehmen Emotionen
nach Rlckschldgen cder Fehlern auf. Sie be-
schiftigen uns dann und nehmen einen grofen
Raum ein, was dazu fahren kann, dass die nachs-
ten Pfeile nicht optimal geschossen werden.
Ich mochte es an elnem Belspiel aus dem Golf
demonstrieren, Golf ist aus meiner Sicht von
seiner mentalen Beanspruchung dem Bogen-
schieBen sehr ahnlich. Man ist einzig und allein
auf seine eigene Leistung angewiesen, Es gibt in
der Regel keine Fremdeinflisse, von Wetterbe-
dingungen einmal abgesehen, die die Leistung
fordern oder beeintrachtigen. Der Golfspleler hat
zundchst eine Entscheidung zu treffen - welcher
Schlager, welcher Schlag? - und dann den Ball
2u spieten. Die RUckmeldung dazu falit, wie beim
BogenschleBen auch, sofort und gnadenlos.,

Und sofort nach dem Schilag oder nach dem
Schuss entstehen positive, neutrale oder
negative Emotionen.

Wann wir in einem negativen Emotionslevel sind,
beschleunigt sich der Herzschlag, die Muskeln
werden fest, es wird schwieriger, sich zu konzen-
trieren, der nachste Fehler ist fast schon unver-
meidlich. In diesem Zustand ist man schneller
erschdpft und verliert zunenmend die Kontrolle
Uber seinen Gemutszustand. Umso wichtiger ist
es, Strategien zu entwickeln, mit solchan nega-
tiven Emoticnen umzugehen. Es genht also 2u-
nachst nicht um die Frage, wie vermeide ich sol-

Faszination Bogen

che Gefuhle, sondern darum, wie gehe ich damit
um? Denn Enttduschungen cder Fehler werden
immer wiecder auftreten. Wie aber bewerte ich
diese? Was mache ich mit aufkommenden Arger,
Angst oder Wut?

Der erste Schritt ist Akzeptanz

Ein 15-jahriger Gelfer kam zu mir, weil er sich sehr
oft von solchen Arger- und WutgefGhlen im Tur-
nier und auch schon im Training beeinflussen lieR
und deshalb bei wichtigen Spielen seine Leistung
nicht abrufen kennte, In der Elaboration, wie ich
mir eine solche Situation vorstellen muss, reflek-
tierte er sehr genau: Es geht los, dass ich nicht
sicher bin, was ich machen soll. Dann treffe ich
eine Entscheidung, und die geht in die Hose, Ich
mache einen Fehler. Wenn der dann gleich beim
ersten ader zweiten Loch passiert, dann werde
ich ihn nicht mehr los. Ich argere mich und be-
schimpfe mich, weil ich meinen eigenen Erwar-
tungen nicht gerecht werde und treffe gleich
wigder gine schlechte Entscheidung. Und dann
spiele ich schlecht, bis eh nichts mehr zu retten
ist.” Nach einigem Uberlegen meinte er weiter:
«Es ist fast so, als ob Eltern ihr Baby weggeben
wallen, weil es nicht ihren Erwartungen ent-
spricht”

Selbst Uberrascht von der starken Metapher, die
inm sein Unbewusstes gab, meinte or, dieses
Bild nutzen zu wollen. Denn jeder Schlag, jeder
Schuss - ob Golf oder BogenschieBen - ist selbst
gemacht, liegt in der eigenen Verantwortung.
Der erste Schritt im Umgang mit Fehlern ist Ak-
zeptanz, Nimm es, wie es ist. Und wenn du dich
schon argern musst, dann nur ¢ine kurze Zeit,
Dreh dich vielleicht weg vom Ereignis. Atme lan-
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ge aus, und dann akzeptiere, was ist. Nimm dir
Zeit fUr eine objektive Fehleranalyse, mach be-
wusst alles ein klein wenig langsamer und kom-
me in das Hier und Jetzt zuriick.

Erregungsniveau herunter regulieren

Geh mit deiner Aufmerksamkeit (siehe Heft
03/2020) auf deine Handlung, weg von (mogli-
chen) Ergebnissen hin zur Aufoabe, die du jetzt
in diesem Moment zu tun hast. Falls die Muskeln
Zu stark angespannt sind, hilft es oft, noch ein-
mal bewusst alle Muskeln anzuspannen und dann
locker zu lassen,

Erarbeite dir ein Ritual, wie du deinen psycho-
physiologischen Zustand regulieren kannst, Zu
diesem Thema findest du Informationen im Heft
01/25018. Dazu gehdrt die Fahigkeit, sich bewusst
im Erregungsniveau herunter zu regulieren.

Dies kannst du erlernen mit verschiedenen Ent-
spannungsverfahren, wie beispielsweise Auto-
genes Tralning, Pragressive Muskelentspannung,
Tai Chi, Qi Gong, Yoga oder Atemibungen. Das
fohrt dazu, dass auftretende negative Energien
nicht so stark sind und du sie schnell wieder ab-
bauen kannst,

Viel Spai!
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