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Wir erfassen Starken und Schwiachen. Es geht um ein voll-
standiges Bild, nicht urmn eine Negativprogrammierung, die
nur auf Defizite starrt, sondern auch darum, Starken aus-
zubauen, Gelungenes, Positives wird mit einem v einge-
tragen, Verbesserungsféhiges mit einern =

1) Nach jedem Schlag - dies ist die genaueste, aber auch zeit-
intensivste Methode. Viglleicht findet sich ein Partner, der
das Eintragen Ubernimmit.

2) Vor dem ndchsten Abschlag, rickblickend nur ein Ge-
samtergebnis (aller SchlZge) fiir jedes Element, zum Po-
sitiven, wenn das Positive Uberwog, zum Negativen, wenn
umgekehrt,

2} Kategorien und Elemente werden nur dort erfasst, wo es
&in besonders eindrickliches Erlebnis, zum Positiven oder
Negativen, gab. Beispiel: Den 80-cm-Putt verschoben,
weil die Wahrnehmung des wartenden Flights Hektik aus-
léste = in der Kategorie Mentalitdt bei Elernent »Drucks
einzutragen.

Bei der Eintragvariante 3 ist die Auswertungsmaglichkeit
eingeschrénkter und zeigt anstelie eines umfassenden Bildes
eher (gewéhite) Schwerpunkte auf Wie bei Eintragvariante
2 werden mégliche Zusammenhinge zwischen den Ele-
menten sowie zwischen Elementen und Schlagergebnis
weniger ersichtlich.

Beim AusfUllen ist es - wegen der Vergleichbarkeit von Er-
gebnissen unterschiedlicher Runden und um Entwicklungen
festzustellen - nutzlich, stets gleich vorzugehen. Eberiso,
sich neutral und objektiv zu beurteilen. Eine unvallstandig
ausgefiihrte Routine ergibt ein =, eine »ordnungsgemal
ausgefUhrie Routine, auch wenn sie in Nuancen hatte noch
besser sein kdnnen, nichtsdestotrotz ein v .
Méglicherweise entsprechen die Ergebnisse zunéchst nicht
dem Selbstbild oder sind vielleicht sogar enttauschend -
dann war es besonders wichtig, mit der mentalen Scorecard
zuU arbeiten und sich eine Chance zu er-
6ifnen, die mentale Starke auszubasuen,

Das besondere an der mentalen Scorecard ist nicht nur, dass
Sie |hre Stérken aufzeigt, sondern lhnen Loch fiir Loch zeigt,
ob Sie ein mentales Par, Birdie oder Bogey gespielt haben,
Beim mentalen Par halten sich ¥ und — die Waage, beim
Birdie Uberwiegen die v , beim mentalen Bogey die = .

Wer sein Bag aus Frust im Teich versenkt, mit Schldgern um
sich wirft oder dhnliches, kann sich gleich ein mentales Dog-
pel-Bogey notieren, Wer seinen Ballin die B&ume drischt, sich
dann gelassen, fokussiert mit einem Rettungsschlag wiedear
ins Spiel bringt, bekemmt einen mentalen Eagle.

Dieses System rmacht deutlich, dass auf ein mentales Bogey
schon am nachsten Loch ein mentales Birdie folgen kann,
Ihre geistige Scorecard wird zeigen, dass das mentale wie
das technische Spiel inre Ups und Downs haben, worin diess
bestehen und wo sie auftreten,

Sie konnen auch pro Loch (vertikale Spalten) werter: jedes
Element, jede Kategorie und die Kategorien insgesamt. Die
Scorecard kann auch pro Runde (horizontale Spalten) aus-
gewertet werden. Einzelne Elemente, Katagorien und Ge-
samtscore pro Runde. Je nach BedUrfnis l&sst sich so 2in
Uberblick oder ein detailliertes Bild erstellen.

Die Kategorien und Elemente mit den groften Differenzen
zeigen, je nach Vorzeichen, die Stérken (¥) und groBten
Verbesserungschancen ( — ). Daraus ergibt sich die Priorita-
tenliste flr die rentale Arbeit. Aus dem Vergleich mehrerer
Runden lassen sich Tendenzen ableiten,

Nutzen Sie bei der Analyse die Scorecard insbesondere, ur
das Positive nachzuerleben, die guten Eindricke zu vertisfen
und auf Inr Selbstvertrauen wirken zu lassen, Halten Sie nur
fest, was Sie anders machen wallen. Speichern Sie diese
Lasung ab und Uben Sie sie auf Range und Runde. Negative
Erlebnisse dienen nur dazu, daraus zu lernen. Sie sind nicht
dazu da, gute Ergebnisse oder Starken schlecht zu reden
oder diese in den Hintergrund zu dréngen, Fragen Sie sich
alse, was Sie beim nachsten Mal anders machen werden,
setzen Sie dies urm und haken Sie das Vergangene ab.
Zielist, besser zu spielen, nicht sich fur einen bestirmmten Tag
gingn Score vorzunehmen, sondern die dazu erforderlichen
mentalen und technischen Schritte. Die mentale Scorecard
bietet die Méglichkeit giner realen Bestandsaufnahme, jen-
seits von Spekulation oder subjektiver Auswahl. [




