Konsequenzen eines besseren Scores fiir Sie sein werden
bzw. welche Hemmnisse bislang im Wege standen. Dabei
geht es nicht um Antworten aus dem Bereich der Fitness
oder Technik, sondern primir um welche aus dem
mentalremotionalen Bereich.

Sich einen bestimmten Score oder Score-Bereich fiir
die Runde vorzunehmen, aktiviert den Thermostat. Fo-
kussieren Sie starrdessen auf das Ziel, sich méglichst viele
Chancén zu eroffnen (was nichts mit risikoreichem Spiel
zu tun hat) oder darauf, die Runde zu genieflen, sich voll
auf jeden Schlag einzulassen, ihre Routinen aufmerksam
durchzufithren, aus jedem Schlag zu lernen, sich innerlich
und duflerlich positiv zu verhalten, den Spirit of the Game
zu leben, ziigig zu spielen. Es gibt viele Moglichkeiten.

Der Gedanke an den Score wird den einzelnen Schlag
jedenfalls nicht besser machen, sagt Ryder-Cup-Spieler
Scott Verplank: »Man engt sein Spiel ein, wenn man der
Umgebung Aufmerksamkeit schenkt, was andere fir
einen guten Score halten oder man selbst. Wenn man
nicht iiber den Score nachdenkt, einfach sein Spiel spielt
und sich auf den Schlagvorbereitet, gibr es keine Grenzen.
Wenn man dem Ergebnis keine Aufmerksamkeit schenke,
erh6ht sich die Fihigkeit, niedrige Scores zu spielen.«

Fiir die Runde heiflt das, Thre guten Schlige zu
genieflen und sich zu loben. Negative, einengende, ab-
lenkende Gedanken und Gefithle (>Thermostat<)
wihrend der Runde zwar wahrzunehmen, sich dann aber
wieder dem zuzuwenden, was Sie vor dieser Stoérung tun
wollten, ohne sich vereinnahmen zu lassen. Spielen Sie in
der Gegenwart, im Moment, seien Sie beim aktuellen
Schlag. Geduldige Gelassenheit statt »sich pushen
wollen« trigt ebenfalls dazu bei, den Thermostat nicht
anspringen zu lassen. Die Hausaufgabe lautet, auszuloten,
wie [hre Komfortzone jenseits der alten Trainings-, Spiel-
und Denkgewohnheiten aussehen konnte. Rechnen Sie in
dieser Phase mit einer gewissen Unbehaglichkeit als Preis
fiir die Entwicklung, Wir haben die Wahl — nicht immer
und iiberall, aber beim Golf bestimmen wit unsere
Grenzen und Komfortzonen selbst. Sie kénnen als Haus-
aufgabe auch den »Fihigkeits-Check« machen. Er steht
zum Download auf www.golfpower.info fiir Sie bereit. &

Die nachste Folge von »Golf Mental« beschaftigt sich mit der
Saison-Analyse und mentzl-emotionalem Tralning wahrend
der Winterpause. Bel Fragen oder Anregungen erreichen sie
den Autor unter golfpower@t-online.de
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