
Preventing and Mitigating Tilt
Prévention et atténuation du tilt

The reason why tilt is so dangerous is because it causes you to lose focus on expectation. Chasing losses in bad situations frequently due to a loss of control is certainly another precursor to the downfall of profitable players.


La raison pour laquelle le tilt est si dangereux est qu’il vous fait perdre votre concentration sur l’espérance mathématique. Les pertes engendrées par la chasse aux tirages en payant hors côtes dans les mauvaises situations sont fréquemment dues à une perte de contrôle et sont certainement un autre précurseur de la chute de joueurs gagnants.

  
There are plenty of people who have their own theories on how to prevent tilt and stop it from hurting too much when it inevitably happens, and each will resonate more for different types of people. Some coaches take a more hard-lined approach and demand that you develop the ability to stop whining and stop getting upset over negative events, and learn how to act professionally. They describe tilt as childish and unattractive, hoping to strip people of the notion that bemoaning your bad luck is part of what being a poker player is all about. Other coaches approach tilt as more of a natural aspect of the poker player’s condition, and argue that the most important skills to develop are those that help you walk away when you realize you have lost too much focus to keep playing, before any serious damage occurs.

Il y a beaucoup de gens qui ont tous leurs propres théories sur comment prévenir le tilt et comment le stopper avant qu’il ne devienne trop nuisible lorsqu’il arrive inévitablement, et chacune parlera plus ou moins aux différents types de personnalités. Certains coaches utilisent une approche assez sévère et vous demandent de développer la capacité de ne pas whine, de cesser de s’énerver à l’occasion d’évènements négatifs, et d’apprendre à agir professionnellement. Ils décrivent le tilt comme étant puéril et peu séduisant, dans l’espoir d’ôter de la tête des gens l’idée que se lamenter sur la malchance fait partie intégrante de la vie d’un joueur de poker. D’autres coaches considèrent le tilt comme un aspect naturel de la condition d’un joueur de poker, et affirment que les compétences les plus importantes à développer sont celles qui vous aident à vous sortir d’une phase de tilt lorsque vous réalisez que vous avez perdu trop de concentration pour continuer à jouer, et ceci avant que des dommages graves ne se produisent.

Both perspectives are valid and useful. Serious poker players do need to internalize that there are decisions involved in getting tilted and that you can train yourself to be steadier. Teaching them to see those who tilt much more negatively is a slick psychological trick that helps to accomplish that. It is also inevitable that some amount of tilt and emotional play will still occur, and learning productive steps to take when it does is very important, too. Which of these frameworks you should think about more to attack your own issues with tilt depends on who you are and the intricacies of what makes your mind tick.
Les deux points de vue sont valables et utiles. Les joueurs de poker sérieux doivent assimiler qu’il y a des décisions qui sont la cause de l’apparition du tilt et que vous pouvez vous entrainer à être plus régulier. Enseigner à repérer les décisions qui tilt bien plus négativement est un truc psychologique habile qui aide à être plus solide. Il est également inévitable qu’une certaine quantité de tilt et de jeu porté par l’émotion va encore se présenter, et l’apprentissage productif de la démarche à adopter quand cela arrive est aussi un aspect très important. Auquel de ces cadres vous devriez pensez plus particulièrement pour attaquer vos propres problèmes avec le tilt dépend de qui vous êtes et des spécificités du fonctionnement de votre esprit.
My thoughts on tilt tend to be much more general, and begin with what it is in the first place. Yes, tilt is that negative emotionality we feel when something does not go our way, but things don’t go our way all the time in life and we don’t go berserk about it. For most competitive poker players, when we lose a close game of ping pong to a friend we don’t like to lose to, we’re pissed – but our performance in the rematch is going to be better, even more focused, even more motivated to play well. I have experienced that same feeling in poker after a losing start to the day, a fierce determination that led to a long session of extremely good play, even as things continued to go against me. After one of those days, I’d proudly thump my chest after earning four dollars total instead of losing the five figures I was “supposed” to from the bad run of the cards. Or, maybe I would book a loss, but still shrug my shoulders, forget about work, and meet up with some friends for ice cream – how can you be upset when there’s ice cream? That said, I have also experienced real tilt in poker, that eyes-bleeding, don’t even see what buttons I’m clicking anymore, all-consuming rage. So what gives? When do we feel that productive, motivating determination when things don’t go well, and when do we lose it and stop answering phone calls for 48 hours while drinking copious quantities of expensive whiskey, or whatever our preferred destructive behaviors may be?

Mes pensées sur le tilt ont tendances à être beaucoup plus générales, et se concentrent dans un premier temps sur sa compréhension. Oui, le tilt est cette émotion négative que nous ressentons quand quelque chose ne va pas dans notre sens, mais les choses ne se passent pas toujours comme nous l’aurions souhaité dans la vie et nous ne devenons pas fou furieux à cause de ça. Pour les joueurs de poker les plus compétiteurs, quand par exemple nous perdons un match de pingpong serré contre un ami, nous n’aimons pas perdre et nous sommes donc en pétard, mais notre performance dans le match retour va être encore meilleure, nous allons être plus concentré et encore plus motivé pour donner notre maximum. J’ai connu ce même sentiment dans le poker après un début de journée négatif suivi d’une farouche détermination qui a conduit à une longue session de très bon jeu, même si les choses continuaient à aller contre moi. A la fin d’un jour similaire, j’ai fièrement tapé sur ma poitrine après avoir gagné quatre dollars, j’aurais en effet pu perdre une somme à cinq chiffres lors d’un tel badrun. Ou alors, peut-être que je vous conseille d’enregistrer une perte, mais de toujours hausser les épaules, d’oublier le poker et de vous retrouver avec des amis autour d’une crème glacée. Comment pouvez-vous êtes bouleversé si il y a de la glace ? Ceci dit, j’ai également vécu le vrai tilt au poker, quand mes yeux gorgés de sang ne voyaient même plus sur quels boutons je cliquais tellement la rage était dévorante. Alors que faire lorsque les choses ne vont pas et que nous perdons notre motivante détermination ? Nous arrêtons de répondre au téléphone pendant 48 heures tout en buvant de copieuses quantités de whisky cher ? Nous rentrons dans un de nos comportements destructeurs privilégiés quel qu’il soit ?
As I progressed in poker, I got better and better at managing tilt, so much so that people would start joking that I was a robot, grinding out hundreds of high-variance, high-stakes games a day, experiencing significant intraday swings, without much of an apparent effect on my play. I think I just got much better at understanding where those harsher feelings of tilt come from. The things that get to us so much that they have major performance detracting effect, rather than a motivating, performance enhancing effect, hit us really hard somewhere more significant to us. For a variety of potential reasons, they attack us on a personal level. In order to really mitigate the effects of tilt and prevent it from happening in the first place, you have to be conscious of where those awful feelings really come from.


Plus je progressais dans le poker et plus j’améliorais ma capacité à gérer le tilt, tellement que les gens commençaient à blaguer en disant que j’étais un robot qui grind des centaines de jeux high-stake à haute variance par jour, qui est victime de swings significatifs dans la journée, mais sans que ça affecte apparemment son jeu. Je pense juste que je suis devenu bien meilleur dans la compréhension de l’origine des sentiments les plus durs liés au tilt. Les choses qui nous déstabilisent tellement qu’elles ont un effet très nuisant sur notre performance, plutôt que de nous procurer une motivation ou un effet de renforcement, nous ont frappé très fort à un endroit particulièrement sensible pour nous. Pour une variété de raisons possibles, elles nous attaquent sur le plan personnel. Pour vraiment atténuer les effets du tilt et en premier lieu pour l’empêcher de nous atteindre, vous devez prendre conscience de la réelle provenance de ces terribles sentiments.
Most often, the core of tilt is fear. It’s fear that you will no longer be a profitable poker player. It’s fear that you won’t realize the expectation you’ve worked so hard to earn. It’s fear that people will see this absolute moron at your stakes as a better player than you without knowing that he’s run hotter than the sun in your games together. It’s the fear that you won’t get to the places you wanted so badly for poker to take you. It can be fear on a highly personal level: Whatever you are most afraid of in life, it will come out during a horrific session of bad luck. Oh yes, that’s right: Tilt is a boggart. Riddikulus!


Le plus souvent, le cœur du tilt est la peur. C’est la peur de ne plus être un joueur gagnant. C’est la peur de ne pas réaliser les profits pour lesquels vous avez travaillez si dur. C’est la peur que les joueurs voient ce crétin absolu comme un meilleur joueur que vous sans savoir qu’il a run comme Jésus contre vous. C’est la peur que le poker ne vous emmène pas là où vous l’espériez. Ça peut être une peur à un niveau très personnel : quel que soit la chose qui vous fait le plus peur dans la vie, elle va resurgir lors d’une session horrible de malchance. Ah oui, c’est vrai : le tilt est un épouvantard. Riddikulus !
I always found that the happier I was with my life, and the more I felt I had to be proud of outside of poker, the less upset the swings of poker made me, even as those swings got more intense in terms of dollars. When being a successful online poker player is a big part of your positive self-conception, it only makes sense that the bad times in poker feel that much worse. If your balance in life is so bad that being a successful online poker player is the only part of your positive self-conception, that’s when things start to feel really desperate.

J’ai toujours remarqué que plus je suis heureux dans ma vie et plus je sens que je dois être fier de moi en dehors du poker, moins les swings du poker me bouleversent, bien que ces swings soient très intenses en terme de dollars. Si être un joueur de poker online gagnant est une grande partie de votre conception de soi positive, il est logique que vous vivez les mauvais moments au poker bien plus mal. Si votre équilibre dans la vie est vraiment mauvais et qu’être un joueur de poker online gagnant est la seule partie de votre conception de soi positive, la situation commence à être vraiment désespérée.
OK, you get it – the rest of your life has an effect on how much you tilt. But just like in the rest of this ebook, really focus on how you would apply this and make an adjustment that makes a measurable difference. I do think that understanding the real core of where your tilt is coming from is half the battle, and that consciousness of your own emotions makes controlling them and using them to accomplish what you want to accomplish significantly easier. Fittingly, the last article will discuss how to broaden that expectation-driven approach to decision making even further and talk about that balancing act of poker in the rest of your life.

OK, vous avez compris. Le reste de votre vie a un effet sur l’intensité de votre tilt. Mais tout comme dans le reste de cet e-book, concentrez-vous vraiment sur la façon dont vous souhaitez appliquer cela et faites un ajustement qui produit une différence mesurable. Je pense que la compréhension de la réelle provenance de votre tilt compte pour la moitié de la bataille, et que la prise de conscience de vos propres émotions permet de les contrôler puis de les utiliser pour accomplir ce que vous voulez accomplir plus facilement. A juste titre, le dernier article va discuter de la façon d’élargir cette approche basée sur l’espérance à la prise de décisions et parler de la place du poker dans le reste de votre vie.    

