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  INTRODUCTION


  Cet ouvrage met en scène des musiciens, mais il s’adresse bien évidemment à toutes les personnes qui doivent se mettre en représentation, à un moment ou à un autre, d’une manière ou d’une autre. Au musicien, mais aussi au comédien, à tous les artistes qui doivent affronter régulièrement le public, au sportif qui doit rivaliser lors des compétitions, au candidat à un entretien d’embauché, mais également à l’étudiant qui se trouve devant l’examinateur, ou à l’individu qui doit simplement prendre la parole en réunion devant ses collègues.


  Le trac est, pour beaucoup, un problème extrêmement douloureux et terriblement frustrant. Je ne parle pas de cette émotivité qui fera que certains artistes seront meilleurs le jour de la représentation ou du concert que le jour de la répétition, je parle du vrai trac, celui qui est la cause de symptômes précis qui vont les inhiber, les paralyser, qui vont leur faire perdre une grande partie de leurs possibilités; celui qui provoque des tremblements, des palpitations, la bouche sèche, les mains moites, la boule à l’estomac ou/et à la gorge, l’esprit confus, les trous de mémoire…


  Il est en effet très frustrant, pour les musiciens par exemple, de savoir qu’ils sont tout à fait capables de jouer parfaitement un concerto (puisque c’est ce qu’ils font pratiquement tous les jours qui précèdent le concours ou le concert), et de constater que le jour J, ils ne peuvent refaire ce qu’ils ont fait maintes et maintes fois chez eux ou en répétition. Frustrant de constater que leur volonté n’y fait rien, que cela ne peut absolument pas être contrôlé, maîtrisé.


  Et pourtant, il est possible de se débarrasser complètement et définitivement de cette bête cruelle qui nous dévore chaque fois que nous nous trouvons en représentation. Les différentes méthodes proposées dans cet ouvrage vous en donneront les moyens.


  Nous verrons également une technique très simple qui permet d’éliminer la charge émotionnelle d’un stress en moins d’une minute.


  Les musiciens constatent fréquemment que des problèmes de technique instrumentale se manifestent lors des concours ou des concerts alors qu’ils ne se produisent jamais hors de ce contexte (par exemple les doigts qui se mettent à faire n’importe quoi et que l’on a l’impression de ne plus pouvoir maîtriser). Il est donc logique de penser que le trac en est la cause, alors qu’il n’en est rien.


  Grâce à une meilleure connaissance et compréhension des processus d’apprentissage, ils pourront acquérir une technique instrumentale extrêmement fiable, qui leur permettra de jouer parfaitement les traits délicats dans n’importe quelle condition, dans n’importe quelle situation. Un trait technique, même difficile, doit pouvoir être reproduit, non pas quatre-vingt-dix-neuf fois sur cent, mais cent fois sur cent et dans n’importe quelle circonstance. Il suffit pour cela de l’avoir travaillé de manière à ce qu’il soit tout à fait assimilé, intégré.


  Les exemples donnés concernant la technique instrumentale peuvent s’adapter parfaitement à d’autres domaines (sportif ou autres…) 1.


  Dans ce livre, j’ai jugé bon de reprendre certaines données déjà abordées dans mes précédents ouvrages 2 afin d’y apporter des informations complémentaires non négligeables.


  Enfin, dans le souci de rendre la lecture plus plaisante, j’ai choisi de faire dialoguer des personnages ou de leur faire vivre des expériences, plutôt que d’aborder tous ces sujets en déployant un long monologue.


  Je précise que tous les événements relatés dans cet ouvrage sont authentiques. La rencontre avec Prof est inspirée d’une histoire vécue.3


  **


  *

  


  1 Le travail intérieur (entre autres) est étonnamment efficace pour les sportifs.


  2 - Traité méthodique de pédagogie instrumentale - Éditions Billaudot - 1976.

  - L’Utilisation de vos ressources intérieures - Éditions Billaudot - 1984.


  3 Le Langage secret du tarot - Marcel Picard et Sylvie Simon - Éditions Tchou.


  


  
    Il n’existe pas d’autres limitations

    que celles que je crée dans mon propre esprit.


    Quand je suis ouverte à la leçon,

    je peux être enseignée.


    Cathy LONDON

  


  CHAPITRE 1

  


  UNE SINGULIÈRE RENCONTRE!


  La double porte isolante qui séparait la salle de concours de la loge où se trouvaient les autres trompettistes s’ouvrit brutalement. Sébastien entra précipitamment dans la loge, comme s’il se sauvait, comme s’il était poursuivi. L’appariteur ne put s’empêcher de s’exclamer:


  — Oh, pas si vite! Qu’est-ce qu’ils vous ont fait?


  Sébastien était défiguré, blême. Son meilleur ami, Stéphane, se précipita vers lui:


  — Mais que t’arrive-t-il, que s’est-il passé?


  — Une catastrophe! répondit Sébastien en s’affalant sur une chaise. Non, ce n’est plus possible, je ne peux plus continuer ainsi.


  Il se leva aussitôt et s’adressant à Stéphane et aux autres candidats qui s’étaient rassemblés autour de lui, il s’écria, agressif:


  — J’avais un trac fou, vous comprenez? J’étais paralysé! Jamais je n’ai joué aussi mal!


  Il se mit à tourner en rond tout en fulminant:


  — J’en ai marre, je possédais parfaitement ce concerto de Tomasi, je l’ai joué, enchaîné maintes et maintes fois sans problème. Tous les traits passaient parfaitement, j’étais sûr de moi. Et puis, tout à coup, c’est la catastrophe. Mes doigts deviennent comme fous, ils font n’importe quoi, je n’arrive absolument plus à les contrôler… Mais le pire, ce sont les tremblements, j’avais les deux jambes qui tremblaient d’une force! Et impossible de les en empêcher, je crois que si on m’avait annoncé que j’étais condamné à avoir la tête coupée, mes genoux ne se seraient pas entrechoqués davantage! Alors, vous imaginez mon vibrato? C’était un chevrotement, pas un vibrato! Et je ne vous parle pas de ma bouche sèche, pas une goutte de salive! Alors fatalement, un détaché pâteux, la langue lourde! J’avais une boule à la gorge, une boule à l’estomac, c’était affreux! Une catastrophe, vous dis-je, une catastrophe!


  Stéphane essaya de le rassurer:


  — Mais tu es allé au bout de ton concerto, ils ne t’ont pas arrêté avant la fin, c’est que ce n’était pas si mal!


  — Ou peut-être m’ont-ils laissé terminer pour voir si je n’allais pas m’écrouler avant la fin! Je t’assure, j’ai cru que j’allais tomber, tellement j’étais essoufflé. Je m’étouffais littéralement. Lorsque l’appariteur m’a appelé, qu’il m’a annoncé, que je l’ai entendu prononcer mon nom, – je savais pourtant qu’il allait m’appeler, c’était mon tour, j’y étais préparé -, j’ai senti mon cœur s’emballer, s’affoler et se mettre à battre la chamade.


  À partir de là, dans les secondes qui ont suivi, ma respiration s’est accélérée, je me suis senti essoufflé. Forcément, les pulsations cardiaques s’accélérant, inévitablement la respiration fait de même, c’est logique, mais essaye de jouer le concerto de Tomasi en étant essoufflé dès le début et dis-moi comment tu le termines! Non. J’en ai marre, je rate tout à cause de ce maudit trac, ça ne peut pas continuer comme ça. Je crois que je vais finir par prendre des médicaments, des bêtabloquants ou quelque chose comme ça!»


  **


  *


  Lorsque les résultats du concours furent affichés, Sébastien, qui ne se faisait absolument aucune illusion, constata sans surprise que son nom ne figurait pas sur la liste des candidats admis à passer le deuxième tour. Il quitta rapidement ses amis et rentra dans sa petite chambre d’étudiant. Il se coucha très tôt ce soir-là, complètement découragé, abattu, mais s’endormit très tard. Il ne cessait de réfléchir. Il voyait s’évanouir le rêve de sa vie: devenir musicien professionnel.


  Dès le début de ses études musicales, il avait très rapidement envisagé de devenir musicien professionnel. C’était venu comme ça, sans qu’il y réfléchisse, il savait qu’il en serait ainsi. C’était une certitude. Il n’avait même jamais imaginé qu’il pourrait faire autre chose. Du reste, ses professeurs l’avaient régulièrement encouragé dans cette voie ainsi que certains de leurs collègues qui avaient pu l’entendre, notamment lors des examens. Il se souvient encore de la phrase d’un trompettiste eminent qui l’avait entendu un jour alors qu’il ne jouait de la trompette que depuis quatre ans:


  – Il faut absolument qu’il en fasse un métier, avec les moyens qu’il a et musicien comme il est, si lui ne réussit pas, je n’en connais pas beaucoup qui réussiront!


  Il avait commencé la trompette un peu tard, mais il est allé très vite. Il réussissait tous ses examens de fin d’année avec les meilleures mentions et, à chaque fois, les membres du jury le félicitaient et l’encourageaient.


  – Mais à cette époque-là, pensait-il, je ne souffrais pas de ce maudit trac qui fiche tout par terre! Mais que s’est-il donc passé pour que j’en sois arrivé là? Qu’est-ce que je vais devenir si je ne suis plus capable de réussir le moindre concours? Non, je ne veux pas, je ne peux pas m’arrêter et changer de voie. La musique c’est toute ma vie, je ne veux pas faire autre chose, il faut que je trouve une solution!


  Un de ses amis avait tenté de prendre des bêtabloquants pour faire face à son problème de trac. Même si le résultat n’avait pas été spectaculaire, Sébastien, prêt à tout, se dit que cette solution n’était peut-être pas à rejeter. De plus, le cabinet du médecin qui avait fait cette prescription à son ami se situait à deux pas de chez lui. Il passait devant pratiquement tous les jours. Pour aller prendre le métro à la station la plus proche, il empruntait une allée qui serpentait en traversant un petit square, véritable écrin de verdure ombragé par de magnifiques marronniers et garni, ça et là, de quelques bancs. À la sortie de ce petit parc, il n’avait qu’à s’engager dans la rue, vers la droite, et juste là, en face de la bouche de métro, sur la façade de l’immeuble était fixée cette plaque: «Docteur Jeantet, médecine générale».


  Sa décision était prise, il irait dès demain.


  **


  *


  Le lendemain matin, sachant que ce médecin ne recevait pas sur rendez-vous, Sébastien se leva relativement tôt pour être parmi les premiers consultants. Il prit une douche et son petit-déjeuner et partit en direction du cabinet médical.


  C’était une magnifique matinée de printemps. En traversant ce joli petit square, Sébastien fut saisi d’une envie aussi irrésistible qu’incompréhensible de se diriger vers un petit banc de bois vert. Il en essuya la rosée du matin avec un mouchoir en papier et s’y installa. Il se trouvait merveilleusement bien, et prit plaisir à observer les couleurs, à respirer les odeurs qui lui paraissaient exacerbées. Bizarrement, il n’était plus aussi pressé, il se sentait envahi d’une sensation de calme, de bien-être, de sérénité. Il s’étonna de ne jamais avoir eu cette envie ou ce besoin de s’installer quelques minutes sur un banc de ce square et de s’en délecter comme il le faisait aujourd’hui; et pourtant, il l’avait déjà traversé au moins une bonne centaine de fois. Il prit conscience également qu’en fait, il s’était dirigé spontanément vers ce banc, sans réfléchir, et s’y était installé, alors qu’il était a priori pressé d’aller consulter le médecin de son ami afin de trouver une solution à son problème de trac. Et même pensant cela, il n’avait pas envie de bouger.


  – C’est bizarre, pensa-t-il, c’est la première fois qu’une chose pareille m’arrive!


  Il était tellement plongé dans ses pensées qu’il ne s’était même pas aperçu qu’un monsieur d’un certain âge, aux cheveux blancs ondulés, s’était assis à ses côtés à l’extrémité du banc. Le remarquant subitement, Sébastien se déplaça légèrement sur le côté pour lui laisser davantage de place.


  — Ne vous dérangez pas, fit le vieux monsieur, vous ne me gênez pas du tout.


  — Ça ne me dérange pas, répondit Sébastien, j’étais quand même installé au beau milieu du banc et il ne vous restait plus beaucoup de place. Excusez-moi, j’étais plongé dans mes pensées et je ne vous ai pas vu arriver.


  — Oh, mais ça allait très bien, je n’ai pas besoin de tant d’espace, juste un petit morceau de banc me suffisait… J’ai remarqué en effet que vous étiez très préoccupé…


  Il se tut un petit moment et comme Sébastien ne répondit pas, il poursuivit en secouant la tête:


  – Vous savez, moi, à votre place, je n’irais pas consulter ce médecin. Ce qu’il va vous proposer ne sera pas approprié à votre problème.


  Sébastien regarda son interlocuteur avec un air ahuri.


  — Mais… Comment savez-vous que je dois aller voir un médecin?


  — Oh, peu importe, ce qui compte c’est que vous puissiez vous libérer de cette entrave qui vous empêche de faire la carrière que vous souhaitez… et que vous méritez.


  — Quelle entrave, quelle carrière? Mais que savez-vous de moi?


  – Votre désir le plus cher n’est-il pas de devenir musicien professionnel? Vous avez tout ce qu’il faut pour cela, mais votre hyperémotivité vous paralyse et vous inhibe complètement, au point que vous perdez tout contrôle sur vous-même. Si vous le souhaitez, je peux vous aider à résoudre définitivement votre problème…


  Il se pencha vers Sébastien et dit avec un sourire un peu provocateur:


  — …Le trac, c’est bien cela votre problème, n’est-ce pas?


  — Non, c’est trop fort! réagit immédiatement Sébastien. Mais qui êtes-vous donc, demanda-t-il un peu irrité. Comment savez-vous cela, nous sommes-nous déjà rencontrés?


  — Disons, pour simplifier les choses, que c’est la première fois que nous nous rencontrons. Nous ne nous connaissons donc pas et je ne connais personne de votre entourage, au cas où vous soupçonneriez quelque ami d’avoir commandité ma présence auprès de vous afin de vous aider à résoudre votre problème.


  — Pour simplifier les choses, dites-vous? fit Sébastien en fronçant les sourcils et en hochant la tête. Moi, je trouve que ça les compliquerait plutôt! Alors, d’où tenez-vous vos informations et qui êtes-vous?


  — Peu importe, et peu importe également qui je suis, reprit cet homme mystérieux, je suis là pour vous aider si toutefois vous le souhaitez. En fait, pour résumer notre court entretien, vous avez le choix entre deux solutions: – un, vous allez consulter le Docteur Jeantet, comme prévu, qui vous prescrira des médicaments, – deux, vous acceptez mon enseignement et vous vous débarrasserez définitivement du trac, sans médicament. Dans la première hypothèse, vous vous faites prendre en charge par votre médecin, dans la seconde, vous vous prenez en charge, vous réglez votre problème par vous-même. Vous avez jusqu’à demain pour réfléchir. Si vous décidez de me revoir, repassez ici, je serai là si vous avez besoin de moi.


  Le vieil homme se leva, tendit la main à Sébastien qui la serra machinalement et ajouta:


  — Et dans ce cas-là, j’aurai beaucoup de choses à vous dire!


  Il tourna le dos et partit. Sébastien, surpris de le voir prendre congé aussi brutalement s’écria:


  — Mais attendez, qui êtes-vous, je ne connais même pas votre nom!


  — Mon nom n’a pas non plus d’importance, lui répondit le vieil homme en se retournant.


  Il reprit sa route, puis se retourna à nouveau et tout en marchant à reculons, il rajouta:


  – Mais comme je suis là pour vous enseigner, si toutefois vous faites ce choix bien sûr, vous m’appellerez Prof. Oui, Prof, je trouve ce diminutif sympathique et convivial!


  Et il termina sa phrase par un grand éclat de rire.


  Sébastien resta quelques instants abasourdi en regardant ce vieil homme s’éloigner d’un pas alerte.


  Il n’en revenait pas. Mais qui était donc cet individu, comment avait-il pu savoir qu’il se rendait chez un médecin, a fortiori chez le Docteur Jeantet, – il l’a nommé -, que son problème actuel était ce trac qui le paralysait dès qu’il devait jouer devant un jury ou un public? Et en plus, il lui proposait de l’en débarrasser définitivement!


  Sébastien se sentit brutalement euphorique. Bien sûr qu’il n’irait pas voir ce toubib! Il n’était déjà pas trop convaincu de l’efficacité des bêtabloquants, son ami qui avait expérimenté cette solution n’en avait pas vraiment été enchanté. Mais lui n’avait pas eu la chance de faire cette rencontre singulière et n’avait pas eu d’autre alternative!


  Alors, il regretta de ne pas avoir dit tout de suite à ce vieux monsieur qu’il était d’accord pour suivre son enseignement. Maintenant il fallait attendre le lendemain pour le retrouver! Et comment le retrouver? Prof, puisque c’est comme cela qu’il faudra l’appeler dorénavant, Prof lui a bien dit que s’il avait besoin de lui, il serait présent, mais comment saura-t-il?


  — Il ne va pas faire le poireau toute la journée sur le banc, pensa Sébastien, en attendant le moment hypothétique où j’aurai besoin de lui!


  Il rentra chez lui, fasciné par cette aventure. La journée lui parut très longue car il ne pensait qu’à cette rencontre… mais aussi à celle du lendemain. Il n’a pas osé raconter cette histoire à quiconque, même pas à Stéphane, son meilleur ami. Par moment, il se demandait s’il n’avait pas rêvé. Dans le courant de l’après-midi, il se mit même à douter. Car enfin, à moins d’un coup monté, il semblait totalement impossible que ce vieillard ait pu savoir qu’il allait chez le médecin pour son problème de trac. Sébastien en avait parlé comme ça, à la cantonade, dans la loge des musiciens le jour du concours, mais de toute façon, il n’avait pas précisé qu’il irait dès le lendemain matin, ni chez quel médecin il irait. Et il était absolument certain de n’avoir jamais rencontré cet homme auparavant


  Il était d’autant plus inquiet que le lendemain matin il devait se rendre au conservatoire; il avait un cours qu’il ne pouvait absolument pas manquer. Il se demanda alors si Prof serait bien au rendez-vous. Leur première rencontre avait eu lieu un matin, alors que là, elle ne pourrait se produire que l’après-midi. Cette même question s’imposa à son esprit avec encore plus de force: comment cet étrange personnage aura-t-il connaissance de son choix, à savoir s’il a décidé de consulter le médecin ou s’il a décidé de venir le retrouver au square, et dans cette seconde hypothèse, comment sera-t-il informé de l’heure à laquelle il viendra le rejoindre?


  **


  *
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