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La paille et la patate

Colére, euphorie, dégolt, peur, surprise, Iristesse, excitation, impo-
tience... Qui na jamais ressenti ces émotions sur un parcours de golf 2
Les émotions pimentent la prafique du sport et c'est pour les vivre que nous
jouons. Une émotion est une réaction psychologique et physique ¢ une
situation, elle s'exprime @ I'inférieur de notre étre {de maniére confidentielle)
et provoque aussi une réaction physique (observable]. Par exemple, vous
venez de rentrer Un long put pour birdie, cela génére un souffle frais dans
votre téfe et vous serrez le poing de satisfaction : vous ressentez de la joie |
Cerfains sportifs laissent volontiers s'exprimer leurs émotions, comme I'exu-
bérant lan Poulter ou la bouillonnante Cristie Kerr, alors que d'cutres affi-
chent la « Poker Face » en foutes circonstances comme Ernie Els et Raphcél
Jacquelin. Masquer ses émotions peut aussi éire une question de stratégie,
por exemple en match-play. Mais dans tous les cas, nous ne pouvons pas
faire abstraction de ce que |émotion provoque en nous, de méme que nous
ne pouvons pas « refuser » une émotion. |l faut donc apprendre & jouer
avec pour s'en faire une alliée.

L'exercice que je vous propose a pour but de relier 'émotion au geste pour
ensuite, avec un peu d’enirainement, générer la bonne émotion avant d'ef-
fectuer le geste sportif voulu. Prenez une belle pomme de terre et une grosse
paille du genre de celles que I'on trouve dans les fast foods. D'une main,
tenez fermement la patate entre le pouce et 'index, tandis que de I'autre
vous saisissez la paille comme un poignard. L'objectif est de planter la paille
dans la patate pour la transpercer de part en pert. Allezy | Ce n’a pos
marché ¢ Vous avez & peine entamé de quelques millimétres la patate. ..
Souvent au premier essai, on n'y croit pas, on ne pense pas ére capable
de le faire et on ralentit son bras avant d'impacter la pomme de ferre. Cela
vous rappelle quelquechose ? Yous avez peutéire ressenti du doute ou de
la peur, comme lorsque vous vous préparez & passer un obstacle d'eau.

On recommence | Ca ne marche toujours pas ¢ Vous avez explosé la paille
sur la patate... Souvent au deuxiéme essai, on serre frés [trop) fort la paille
et on prend plus d'élan pour éfre sir de passer a travers la patate. Ce fai-
sant, on se désynchronise exactement comme lorsque I'on force son swing
pour en metire encore plus. Qu'avez-vous ressenti avant ce deuxiéme essai
2 De |'agressivité 2 De |'impatience ¢ De I'agacement 2 On y retourne, peut-
éfre avec une nouvelle paille... Cetie fois, c’est gagné | La paille a traversé
la pomme de terre de part en part sans que vous ayez senti de résistance.
Votre geste était fluide et déterminé car vous n‘avez pas visé la patate
mais derriére la patate, exactement comme lorsque vous compressez en
jouant balleferre. Vous avez probablement ressenti de la confiance ou de
la sérénité avant de déclencher votre geste. Soyez aftentif & ce qui se passe
en vous et associez mentalement cette émotion positive d |'expérience que
vous venez de vivre. Lorsque vous serez sur le terrain, remémorez-vous ce
moment pour générer la bonne émotion avant de déclencher votre swing...

Bon parcours. .. Et jouez « connecté » a vos émotions |
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