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| plus de fairways
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LES CLES DE LA REGULARITE

Apris une sortie de bunker
ratde, nen ne sert

de s'énerver, En gérant
convenablement vatre
colére ef volre frustrotion,
vous jousner mieux

le coup sulvant et éviterer
le trou acotastrophe s

PRENEZ
A GERER
VOS EMOTIONS

Ce mois-ci, le pro Joél Bernard vous présente
urie solution pour mieux gérer les situations

qui vous font perare vos moyens sur le parcours.
- Ob;echf apprendre a mieux vous controler
E - pour éviter les trous «catastrophesy
et devenir un joueur plus régulier.

COORDIMATION LUDOYIC PONT. PHOTOS JULIEN CROSMIER.
Serie mealiste au gol] Dpen Goll Chab du Towpuet, dans e Pav-ide-Calais




Comme nous l'avions vu dans la legon d'introduction
de notre série sles clés de lo régularitén (voir Golf
Magozine n"312) l'une des couses de [rrégularité
des golfeurs est qulls ne savent pas toujours rés bien
comment gérer leurs émotions. Parmi les situations

les plus shressanbes, on lrouve celle ol plusieurs
personnes vous regardent au départ du tou n*1

D celle ol vous jouez ovec des partenaires plus
forts que vous. O encore celle ol vous ressentez

de la pression sur les demiers trous, alors que vous
&tes en troin de réaliser une super carte Sans oublier
les situalions qul peuvent vous ogocer, comme celle
ol un partenaire vous foit des remorques ou lorsque
les parties qul vous précédent novancent pas

RETROUVEZ UN NIVEAU YEMOTION NEUTRE

Au cours de ma comiere d entraineur, loms

de rencontres par équipes ou de championnats

de France, J'al pu voir des joueurs, pourtant en pleine
confionce, exploser littéralement sous lo pression.

LES CLES DE LA REGULARITE

Yai donc compris nés 19t qu'une bonne technigue
nétait pos suffisonte pour bien jouer ou golf

Dans mes recherches de solutions, jol ainsi découvert,
en 2004, celles proposées par Heartmath en termes
de gestion des émotions. Fasciné par leur approche
de la scohérence cardiogques et toukes les recherches
schentifigues qui sy rattachent, je me suis formé pour
devenir Cooch Heartmath Certifié. Aujourd hul, je vois
partoger avec vous un oulil simple et afficoce

qul va vous aider & gérer focilamant toubes

les sitvations qui vous procurent un mal-élre, comme
la frusiration, lo peur ou la colere. Cette technique
de base, appelée le Neutral, va vous permettre

de retrouver un niveou d émotion neulre en moins

de deux minutes. Je vous consellle de folre cet exercice
dés que vous vous senhez mal & lolse, avant volre
partie, pendant lo portie, et méme aprés. || est inks
efficace pour le golf, mais Il peut également éire
utilisé pour la vie de tous les jours, lorsgue vous deves
parler en public ou lors d'un entrelien d'emboauche

€D Fermer les yeux

fJ et posez la main ou niveau
du plexus solaire. Effectues
alors une inspiration,
Calle-ci doit étre lente
ot durer 5 secondes.

GARDEL LE BON
ETAT D'ESPRIT

€ sprés avoir ingpiré,
expirer durant § secondes.
Lexpiration, elle oussi,
deit étre lente. Répétes

ce cycle pendant

une & deux minutes
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