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Préparer quelqu’un mentalement, c’est l’amener dans les meilleures conditions le jour J. Cela suppose: de le faire spontanément, juste avant le match, mais cela suppose aussi de faire cette préparation au quotidien. A titre d’exemple, si vous annoncez une bonne nouvelle à quelqu’un , et bien qu’il 

soit malade, il va avoir une bonne performance; Inversement, s’il est en pleine forme et que vous lui annoncez une mauvaise nouvelle, il ne va pas avoir une bonne  performance. La conséquence, c’est que le physique et le mental sont intimement liés.. Autre cas de figure, un joueur arrive sur un parcours. L’individu se dit qu’il apprécie ou non cet espace de jeu. Cela va déjà influer sur le résultat alors qu’il  n’y a aucune raison pour qu’un joueur identique possédant le même technique et le même physique ne puisse bien jouer sur l’un ou l’autre des parcours. Sauf dans  l'état dans lequel il se met juste avant.....

Pour combattre ces phénomènes, des techniques existent. La Sophrologie, c’est une  technique et un outil comme pourrait être le yoga. La PLN: programmation neurolinguistique, c’est avant tout une bonne utilisation de son cerveau . Il y a des éléments qui sont rédhibitoires pour une mauvaise utilisation de son cerveau. Par contre, d’autres sont très utiles pour une bonne utilisation de cette masse nerveuse. Il y a des états internes qui apportent la performance et vice-versa et, dans le même cas de figure, des éléments qui font que vous êtes plus ou moins  performants. Un joueur qui se retrouve à se projeter dans le futur, ou dans le passé, n’accomplira aucune performance. J’en suis où mentalement, physiquement ? Suis-je dans le passé ou dans le futur ? Vais je continuer à jouer ou arrêter ? Il faut avoir des réponses à toutes ces interrogations avant de jouer. Une méthode de prise de conscience à tous les niveaux, qu’elle soit corporelle, spirituelle, émotionnelle, affective. Lorsque que l’on veut gagner un match, il y a des phases à respecter. Gagner, c’est  un souhait, mais en aucun cas cela doit être un objectif. Certains veulent gagner pour obtenir des points, gravir les échelons du classement afin de prouver, vis à  vis notamment de leurs commanditaires, que leur valeur n’est pas uniquement “événementielle”..Pour les joueurs, il est difficile de concevoir que l’on peut gagner un match sans  avoir été bon. Il faut savoir que la confiance en plein match est importante et que d’autres éléments peuvent activer la performance du style: je vais respirer, je vais  être relâché et je vais relativiser tout cela afin d'être plus serein et plus apte à  obtenir un résultat digne de ce nom. La conséquence, c’est qu’il y aura moins de peur, de stress, moins d’angoisse. Tout le monde a le potentiel, mais au bout du compte la vraie question est: est ce  je vais exister ? Quand on pense que l’on va exister, c’est que l’on pense qu’on est  mort ou, en tout cas, qu’on a très peur de l'être et c’est un poids impossible à surmonter. Ne pas se projeter dans le futur, mais rester dans le présent. Savoir pourquoi on existe et savoir pourquoi on fait des choses. Le vrai talent, c’est de pouvoir vivre dans le présent et de faire ce que l’on veut. Les fondamentaux: savoir se servir de son cerveau, être concentré, être relâché, avoir l’attention focalisée, toutes ces attitudes doivent être travaillées car elles sont un tremplin vers la réussite. Si le mental évolue, la technique va changer. On écoute les gens et on les situe dans un état afin qu’ils trouvent, eux-mêmes, les résultats. Au golf, pour être performant, il y a une phrase qui est simple: faites confiance à vos capacités, puis jouez. Quand vous interrogez les grands joueurs en pleine  action, il ne se passe rien. L’imaginaire est plus fort que la volonté. Avoir une  image du coup l’on veut faire est plus important que la volonté de faire tel ou tel coup. Voir les choses, les faire, et les réussir, savoir comment faire pour se  remettre dans les états de réussite vécue dans le passé. Les motivations sont importantes, mais au moment de passer à l’acte, il est très important de ne pas y penser et d'être dans le présent. Quand vous voulez obtenir quelque chose, avant de l’obtenir vous avez deux choix: Vais je l’obtenir ou ne pas l’obtenir ? Cela crée le doute, donc l’incertitude et cela vous oriente vers une mauvaise stratégie mentale. La seule chose qu’il faut faire, c’est se faire confiance et aller de l’avant. Concrètement, il faut avoir la capacité de faire le  vide, ne plus y penser, avant de faire le plein et comme cela vous ressemblerez à un  être humain digne de ce nom. Vous n’avez en aucun cas à prouver votre valeur, car vous l’avez en tant qu'être humain. Créer une stratégie mentale qui vous oblige à être au présent. Le présent, c’est savoir ce que je vais faire pour arriver à mes objectifs. Comment manger une baleine, par exemple ? On mange un morceau, puis un autre, puis encore un autre, pour finalement arriver au bout. Tout comme une compétition ou une vie. Si vous ne remettez pas votre valeur et votre existence en cause, vous resterez dans le présent et vous serez capable de donner le meilleur de vous même à ce moment là, mais si vous supposez un jour que pour pouvoir atteindre vos objectifs, vous devez avoir des résultats, vous allez chercher tous les moyens possibles et imaginables pour ne avoir, mais vous n’y arriverez pas. Au golf, une routine efficace, une conscience de soi, la capacité à être relâché 

sont des axes essentiels Il y a plusieurs routines: La routine des deux minutes avant le coup, la routine des cinq secondes précèdent le coup et la post routine, c’est à dire l’acceptation à faire sur le coup joué. Si vous respectez cela, vous serez un bon joueur de golf quelque soit votre niveau. Prise de conscience de soi, techniques de respiration. Tout ce que vous allez imaginer avant de taper votre coup va conditionner la performance. La Qualité de vos images va orienter la performance et la maîtrise suprême est de taper son coup sans aucune autre pensée que le coup à réaliser.
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