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Gilbert Garibal est docteur en philosophie (option psychanalyse), psychosociologue, et publicitaire diplômé d’État. Mais, il est avant tout un « homme de contact ».

Très tôt, il a été attiré par l’animation de spectacles, avant de poursuivre son activité dans la vente, et de conduire une carrière dans la communication médico-pharmaceutique, les ressources humaines et la formation en entreprise.

Également initié aux techniques de relaxation en milieu hospitalier, il a une longue expérience des méthodes de développement personnel, issues de la psychanalyse. Il se consacre actuellement à la relation d’aide, au bénévolat associatif et à l’écriture de nombreux ouvrages sur les phénomènes de société.

Ces diverses expériences, conduites parallèlement, lui ont permis de constater l’importance, pour chacun de nous, d’une vie émotionnelle harmonieuse.

Il est plus que jamais conscient, en ce début de XXIe siècle, que l’homme n’existe qu’en relation. Encore faut-il ne pas craindre notre semblable.

C’est de cette peur de l’autre, et donc de soi-même, que Gilbert Garibal traite précisément dans le présent livre.
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PRÉFACE 


Dans cet ouvrage, Gilbert Garibal démonte les mécanismes du trac avec une telle précision, que je n’ai rien à ajouter à son propos en ce qui concerne cette émergence soudaine du stress dont nous sommes tous victimes un jour ou l’autre. Je ne peux que l’éclairer par ce que m’a apporté mon expérience de comédienne. Cet auteur et moi nous connaissons depuis longtemps et, paradoxalement, cet homme de communication confirmé n’osait pas me demander si je voulais préfacer son livre. Ça, voyez-vous, c’est de la timidité !

Naturellement, j’ai accepté. Or, avant même de commencer, je me demande si ces quelques lignes vont convenir... Ça, voyez-vous, c’est du trac !

Le trac, c’est la peur du jugement des autres, la crainte de décevoir, l’humilité naturelle d’un être humain conscient de ses faiblesses.

La boutade de Louis Jouvet – rapportée par Gilbert Garibal en introduction —, disant à une apprentie comédienne qu’elle connaîtrait le trac quand viendrait le talent, est amusante mais recouvre plus ou moins la réalité. On éprouve très souvent cette sensation lorsque l’on prend la parole en public, sous quelque forme que ce soit, et parfois tout au long de sa vie... sans avoir pour autant du talent !

Pour le commun des mortels, il suffit de se remémorer son certificat d’études et des yeux sévères de l’examinateur, pour avoir une idée de ce qu’est le trac. Le sentiment qu’éprouve le comédien face à son public n’est pas tellement différent. Un acteur, même chevronné, ne sait jamais jusqu’à quel point il a du talent. Il n’en est pas sûr à cent pour cent. Avec la célébrité, sa responsabilité d’artiste quant aux attentes des spectateurs s’amplifie. C’est la raison pour laquelle le trac ne le lâche pas. Mais plutôt que de le paralyser, il l’aide, il le corsette, il l’oblige à rester vigilant, à faire des progrès. Tant mieux : l’absence de trac proclamée est une fatuité stérile !

Certains individus naissent avec le don de projeter leurs émotions sur leurs semblables. Ils ont de la présence ; on dit d’eux qu’ils ne passent pas inaperçus. Ils sont talentueux, mais ne deviennent pas pour autant des artistes car leur destin ne les pousse pas dans cette direction. Or, ces « surdoués de la communication » disent parfois aux comédiens : « Je ne pourrais jamais affronter seul des centaines de gens, j’aurais bien trop le trac ! » Le talent seul ne suffit donc pas : celui que la vie a posé sur une scène est arrivé à faire du trac son allié. Il est parvenu à cohabiter avec lui !

Contrairement à ce qu’affirmait Jouvet, je peux témoigner qu’une comédienne débutante, sans talent très affermi, peut mourir de trac ! Lorsque j’avais une vingtaine d’années, je me souviens que je me tenais devant le public avec les genoux qui cognaient si fort que je m’appuyais alternativement d’une jambe sur l’autre pour tenter de cacher cette manifestation physique de mon angoisse. Puis, peu à peu, avec les années, le travail, l’expérience, j’ai pris confiance en moi. J’ai appris à respirer et surtout à aimer ceux qui m’écoutaient, suspendus à mes lèvres, pour quelque raison que ce soit : se changer les idées, se distraire, rire ou pleurer.

S’il arrive que les circonstances vous amènent à parler en public avec l’ambition de séduire ou de convaincre votre auditoire, apprenez à apprivoiser le trac, cette manifestation saine et chronique d’humilité ! Ayez des gens qui vous écoutent une image qui ne soit ni trop sévère ni trop idéale. Le public est une hydre, un monstre à têtes multiples. Mais dans toutes ces têtes, il n’y a pas la même chose, sinon ce serait trop simple. Certains auditeurs, sans aménité particulière, ne sont pas a priori disposés à vous trouver intéressant, doué ou plaisant. Bref, certaines têtes de l’hydre ne vous sont pas acquises d’avance, ce qui justifie votre trac !

D’autres têtes, au contraire, sont plus indulgentes, plus sensibles, plus promptes à s’enflammer, à vous trouver passionnant. Elles vous sont d’emblée favorables. Vous n’avez pas le droit de les décevoir, ce qui justifie plus encore votre trac ! La plupart du temps, les « bonnes têtes » finissent par influencer les mauvaises, car l’enthousiasme est communicatif. Elles se mettent à pencher presque toutes dans la même direction, celle du succès. Le trac maîtrisé connaît bien l’hydre à têtes multiples. Il sait que l’animal est dangereux, versatile, mais qu’il peut être très bon enfant.

Comme un comédien, entrez « en scène » avec le trac autour du cou, mais écoutez l’hydre se mettre au diapason, regardez-la se détendre. Ses yeux multiples vous envoient des rayons bénéfiques. Le trac se dénoue. Vous avez gagné ! Mais ne vous laissez pas abuser par votre vanité : si votre talent, vos compétences ou votre argumentation vous ont servi, le miracle ne sera pas toujours au rendez-vous. Conservez votre humilité, vous aurez d’autres batailles à livrer !

Car si le talent est un cheval solide, il prend toute sa dimension sous l’éperon du trac !

Anne-Marie Carrière.





INTRODUCTION 

Vous avez dit « trac » ?




« Le trac, moi, connais pas !

– Patientez, ma petite, ça vous viendra avec le talent ! »

Cette repartie cinglante de Louis Jouvet est devenue célèbre dans tous les cours de comédie.

Que voulait exprimer le grand acteur à sa jeune élève, qui prétendait ignorer le trac ? Qu’à la seule condition de l’éprouver, elle deviendrait une bonne actrice ? Ou, plus subtilement, que sa sensibilité était encore, à l’évidence, en devenir ? Car que cache ce mot « trac », claquant et incisif comme un coup de fouet, sinon une émotion bien particulière, et qui plus est utile (nous le verrons plus avant) ? C’est d’évidence cette émotion qui vous trac... asse, n’est-ce pas, amie lectrice, ami lecteur, puisque vous ouvrez ce livre...

 

Vous ne le connaissez que trop bien, ce trac ! Ne surgit-il pas à chaque fois que vous devez prendre la parole en public, alors que vous ne vous jugez pas vraiment timide ? Et ce traître ne prend-il pas de temps en temps un malin plaisir à vous agresser au dépourvu, dans les circonstances les plus courantes de la vie quotidienne ? Chez votre boulangère, par exemple, lorsque vous ressentez une gêne subite en achetant votre baguette ; ou lorsque vous balbutiez pitoyablement en demandant votre chemin à un agent de police ; ou encore quand vous demeurez muet au téléphone, alors qu’un répondeur-enregistreur vous invite à laisser un message ; à moins que vous ne restiez bloqué devant votre papier à lettres au moment d’écrire à un ami... Car vous l’avez sans doute remarqué, point n’est besoin d’être en présence d’autrui pour éprouver le trac...

 

Comment domestiquer cette émotion qui vient un peu trop souvent à votre gré, tel un lézard espiègle, vous mordiller l’estomac ? Il convient tout d’abord de faire connaissance avec cet hôte volontiers sans gêne et chahuteur, puis d’apprendre à l’obliger, quand il le faut, à se tenir tranquille. Il existe pour ce faire des « trucs » éprouvés, immédiatement opérationnels, qui permettent de juguler le trac en situation d’urgence ; tel est l’objet de la première partie de cet ouvrage.

Au-delà de l’émergence des « crises » de trac, j’ai cherché à définir, dans une seconde partie, quels étaient les facteurs induisant leurs apparitions et leur fréquence. Certains individus sont en effet particulièrement vulnérables au trac, alors que d’autres le gèrent parfaitement. C’est à un véritable « travail de fond » que je vous engage, tant il est vrai que certains terrains sont favorables à l’installation de la petite bête baladeuse et que d’autres le sont moins... Il existe à cet effet différents outils physiques et psychologiques qui ont fait leurs preuves, et qui rendent l’individu plus fort devant le stress, les nuisances et les contraintes de la vie quotidienne.

J’ajoute que cette méthodologie ne doit rien à la pharmacopée ; non que j’aie un quelconque grief envers les médications tranquillisantes, dont les mérites sont indéniables lorsqu’elles sont prescrites à bon escient. Mais en ce qui concerne le « simple trac », forme d’appréhension et sonnette d’alarme réunies, les sédatifs ne me semblent pas nécessaires. Chacun possède en soi les ressources permettant de faire rapidement « ami-ami » avec cette sensation parfois paralysante !

Le trac n’est pas une maladie ; tout le monde le ressent, de multiples façons et à des degrés divers. Je l’ai moi-même connu en maintes occasions et l’éprouve encore aujourd’hui, pourquoi le cacherais-je ? C’est à la fois parce que j’ai appris, d’une part à le comprendre et à dialoguer avec lui (que me veux-tu ?), d’autre part à apprécier son utilité, tout en constatant le véritable handicap qu’il constitue pour certains, que j’ai souhaité rédiger ce guide pratique et... rassurant, je le souhaite vivement.

Puisse son contenu vous aider à aborder votre trac avec le sourire et à lui accorder une écoute et un regard nouveaux. Soyez-en persuadé, ce sont moins les situations auxquelles vous êtes confronté qui sont « traquantes »... que l’idée parfois monstrueuse que vous vous en faites au préalable.

Je vous invite à découvrir comment ne pas transformer un gentil lézard... en méchant crocodile !




PREMIERE PARTIE


Une énergie détournée 






CHAPITRE I


Le trac, c’est quoi ? 



Avant même de prétendre dompter ce facétieux visiteur, il convient de tenter de donner une définition du trac. Il est communément admis qu’il s’agit d’une émotion. Encore devons-nous comprendre pourquoi et comment se forme cette « turbulence affective » qui vient, à l’occasion, perturber notre fonctionnement cérébral et organique.

Je vous propose donc de consacrer ce premier chapitre à la description de son mécanisme, puis à la place qu’il tient dans la gamme émotionnelle, et enfin, à l’éventuelle « responsabilité » de l’individu dans son irruption. En un mot, faisons vraiment la connaissance du trac !

 * 


1. Anatomie d’une émotion 



a) Une vieille histoire 


Trac : peur ou angoisse irraisonnée éprouvée au moment de : paraître en public, ou de subir une épreuve, qui, généralement, se dissipe dans l’action.


Le dictionnaire nous le confirme, le trac fait partie de la grande famille des peurs de l’homme. Pour bien comprendre cette émotion particulière, et avec elle les mécanismes de la peur, un retour aux sources s’avère nécessaire.

 

Notre faculté d’imagination – cette « folle du logis » dont nous reparlerons – nous permet aisément de nous représenter l’aventure de l’Homo sapiens, et plus précisément la manière dont a évolué au fil des millénaires la sensation de peur. Cette dernière ne l’a-t-elle pas étreint dès qu’il a dû traquer le gibier (de l’ancien français trac, piste des bêtes, signification première du mot) et se disputer la nourriture avec ses semblables ? Lorsqu’il s’est dressé sur ses pattes de derrière pour inspecter son environnement, qu’a-t-il découvert en scrutant l’horizon et en levant les yeux au ciel, sinon sa petitesse ? Et qu’a-t-il ressenti, si ce n’est sa vulnérabilité dans un milieu hostile, qui plus est orchestré par des forces mystérieuses ?

Ce constat n’a pu qu’enraciner en lui la méfiance vis-à-vis des éléments, de la flore, de la faune... et de ses congénères. Dès lors, son instinct de conservation lui a commandé de protéger sa vie. Il s’est trouvé submergé non par une peur, mais par un ensemble de peurs dont certaines sont toujours blotties au tréfonds de notre cerveau reptilien. Cet atavisme nous amène encore aujourd’hui à considérer comme sources potentielles de danger l’obscurité (la clarté va-t-elle revenir après la nuit noire ?), le tonnerre, la tempête, les tremblements de terre, les volcans, les rivières en crue (où me réfugier ?), mais aussi la forêt, la montagne, l’eau et la glace, le froid, la neige, la chaleur et le feu, les animaux sauvages (comment me protéger ?). Enfin, fortement ancrées, demeurent la peur de l’« autre » (l’homme n’est-il pas un loup pour l’homme ?) et celle de la mort.

Autant de menaces, sources de questions angoissées que l’acquisition du langage permettra progressivement à l’homme de formuler... et qui, à leur tour, alimenteront ses peurs ! Ainsi, les terreurs ancestrales nourrissent-elles celles d’aujourd’hui, traversant le temps et se confortant de cette continuité.

Guy de Maupassant1 décrit très bien ce phénomène : « La vraie peur, c’est quelque chose comme une réminiscence des terreurs fantastiques d’autrefois. »




b) Les mécanismes de la peur 


Qui dit danger, dit peur, nous venons de le voir. Et la peur – que sa cause soit réelle ou imaginaire – déclenche une réaction de l’organisme. Bien sûr, les dangers auxquels nous sommes confrontés de nos jours sont loin de revêtir l’importance vitale de ceux d’autrefois. Cependant, les réactions fondamentales, bien qu’atténuées, demeurent les mêmes que celles de nos ancêtres.

 

Ainsi, lorsque vous trouvez une contravention sous l’essuie-glace de votre voiture, quand vous recevez un rappel d’impôt de votre percepteur, ou que vous vous présentez à un entretien d’embauche, votre appareil endocrinien, alerté par votre « centre des émotions », se met instantanément en marche. Le lézard qui sommeille en vous se réveille et démarre d’un trait ! Autrement dit, vos glandes surrénales (sur le rein), stimulées par l’hypothalamus (situé à la base du cerveau), sécrètent dans votre sang deux hormones, l’adrénaline et la noradrénaline, en plus ou moins grande quantité suivant votre degré d’émotivité. En quelques instants, votre organisme se met en état d’urgence (l’adrénaline est d’ailleurs un précieux et puissant stimulant cardiaque) :


→ Votre cœur bat plus vite et plus fort.


→ Votre tension artérielle augmente.


→ Vos vaisseaux sanguins se contractent.


→ Votre taux de sucre s’élève.


→ Vos cheveux se hérissent.


→ Vos pupilles et vos bronches se dilatent.


→ Votre bouche s’ouvre et vous montrez les dents.


→ Vos muscles se tendent.


→ Vous transpirez abondamment.




 

Il est évident que les facteurs qui ont déclenché ces réactions relèvent plus de l’énervement ou de l’appréhension que de l’instinct de survie. Alors, pourquoi une telle transformation, et si subite ? Pourquoi ce branle-bas de combat ? En fait, votre organisme, sollicité par la peur ancestrale inscrite dans ses viscères, se mobilise pour un éventuel affrontement : vos muscles gorgés de glucose sont prêts à l’action, votre acuité visuelle est décuplée, vous êtes préparé à mordre ou à crier, votre capacité respiratoire est accrue, la sueur qui vous inonde rafraîchira votre corps en cas d’action violente...

Cette réaction physique qui peut sembler démesurée par rapport aux stimuli correspond au concept des « 3 F », décrit en 1915 par le neurophysiologiste américain Cannon, qui définit exactement l’alternative devant laquelle se trouvait l’homme des cavernes :

Fright (peur) = Fight (combat) ou Flight (fuite).


Certes, les milliers d’années écoulées ont émoussé, voire transformé, aussi bien les manifestations défensives que le comportement de l’homme moderne. Aujourd’hui, la société ne permet plus guère à l’individu l’expression de son pur instinct. Même si l’envie ne vous en manque pas, il est hors de question de mordre une contractuelle zélée, pas plus que d’assommer votre percepteur. De même, il est préférable de vous présenter à un entretien d’embauche le plus paisiblement du monde, sans intentions belliqueuses !

 

Pourtant, ce contrôle des réactions et des comportements, s’il est nécessaire, peut avoir des effets pervers ; comme l’a montré le chercheur Henri Laborit2, lorsque vous êtes en inhibition d’action, votre peur – parfois doublée d’un sentiment d’injustice ou d’infériorité – peut vous entraîner vers des conduites inadaptées.




c) Peurs d’aujourd’hui 


Alors que notre lointain ancêtre de Cro-Magnon se tenait sur ses gardes de façon quasi permanente, la peur étant une composante fondamentale de son mode de fonctionnement, celle-ci, à l’orée du XXIe siècle, désunit l’Homo modernus. Comme l’indiquent avec pertinence Denis Huisman et Henri Vergez3 : « L’être ému ne s’appartient plus, il est à la lettre mis "hors de lui" (e-motio). »

 

L’exemple suivant vous donnera une idée de ce que peut être la désorganisation de la réponse d’un individu « civilisé » face à un danger donné : là où l’homme primitif eût d’instinct réagi violemment, il est souvent totalement paralysé.

Supposez qu’un cambrioleur s’introduise dans votre appartement alors que vous dormez. Le bruit d’un fauteuil renversé dans le salon vous réveille en sursaut... Aussitôt, la lueur baladeuse d’une lampe électrique vous glace de frayeur. Vous voudriez voué lever d’un bond, allumer l’électricité et sauter sur l’intrus que vous vous représentez menaçant, peut-être armé d’un revolver ou d’un couteau mais, impossible de bouger, vous êtes recroquevillé et paralysé sous les draps ; une sueur glaciale ruisselle sur votre corps et ne fait qu’accentuer le tremblement qui vous a saisi tout entier. Vous entendez maintenant les tiroirs de votre bureau s’ouvrir un à un. Vous essayez de crier, mais les sons restent bloqués dans votre gorge. Puis vous percevez un grincement de charnière... Votre visiteur est en train de repartir tranquillement par où il est venu la fenêtre de la salle de bains. Cette pensée vous noue les intestins. Vous avez littéralement la peur au ventre ! Vous êtes envahi par un sentiment de rage impuissante, qui continuera de vous tarauder les jours suivants. Ce gredin ne vous a-t-il pas volé votre argent liquide et votre ordinateur portable ? La simple évocation de cette sinistre nuit vous donne le frisson. Quel mauvais souvenir !


En l’occurrence, la terreur vous a réduit à néant. Pourtant, il n’est pas logique de vous culpabiliser ensuite. Non, vous n’avez pas manqué de courage : vous avez été submergé par la peur, ce qui est tout à fait différent. En outre, il est permis de se demander si son effet paralysant n’a pas été, ici, une bonne chose. Cette forme de « fuite sur place » ne vous a-t-elle pas, en quelque sorte, fait « oublier » du cambrioleur et, par là même, protégé du danger inhérent à l’affrontement éventuel ?

 

Au-delà de l’anecdote, cet exemple nous permet de constater que la peur s’articule habituellement en trois phases distinctes. Se succèdent en effet :


→ La peur pensée (mon cerveau reçoit et traite l’information du danger).


→ La peur ressentie (mon corps accuse réception de l’agression).


→ La peur opérante (j’adopte si possible une stratégie immédiate : attaque ou fuite).




 

Cette trilogie est mise en évidence par le Dr Gérard Apfeldorfer qui parle, quant à lui, de peur mentale, de peur viscérale et de peur comportementale4. Selon cet auteur, ces trois peurs ne respectent plus chez l’homme moderne l’ordre de préséance évoqué ci-dessus : elles peuvent survenir simultanément, comme agir individuellement. Ainsi, la peur-signal et de fait « organisée » de nos ancêtres prend aujourd’hui la liberté de se transformer en une émotion-désordre susceptible d’aboutir à un fiasco.




d) Peurs innées, peurs acquises 


S’il est évident que la peur est inscrite en chacun de nous, il n’est guère aisé de différencier les terreurs instinctives – qui concernent notre survie – de celles que nous développons au cours de notre éducation. En effet, la vie est l’école même de la peur, laquelle s’apprend autant qu’elle apprend.

L’enfant, explorateur infatigable, construit son expérience au fil d’une alternance permanente entre la crainte et la curiosité.

 

Parmi toutes les peurs que peut développer un être humain lors de son éducation, celle qui nous intéresse au premier chef est celle de l’autre. En effet, c’est de cette dernière que se nourrit le trac. Le psychiatre Cyrille Koupernik insiste avec raison sur cet aspect majeur du développement de l’enfant5. Dès que ses yeux voient distinctement, le bébé reconnaît le visage de ses parents et s’y habitue. Il fait aussi très vite la différence entre la peau soyeuse de maman et la joue qui pique de papa. Bientôt, de nouveaux personnages apparaissent, veulent l’embrasser, des bras étrangers le saisissent, le serrent, l’emprisonnent. Ne veulent-ils pas m’emporter ? Mes parents auraient-ils l’intention de m’abandonner ? Et pourquoi, après tous ces ballottages, me recouchent-ils tout seul dans le noir ? En fait, m’aiment-ils vraiment ?

 

Combien de terreurs prennent-elles ainsi racine dans la petite enfance, à cet âge carrefour de 8 mois, précisément dénommé « stade de l’angoisse » par le psychologue américain René Spitz ? Combien d’enfants empruntent-ils alors le chemin de la méfiance et du retrait sur soi, alors que leurs camarades s’engagent sur la voie de l’ouverture confiante aux autres ?

 

Mon propos n’est certes pas de montrer du doigt les parents inattentifs ou surprotecteurs. Freud, lui-même père de famille nombreuse, n’a-t-il pas dit : « Élevez vos enfants du mieux que vous pouvez, de toute façon ça sera mal » ?

 

En tout état de cause, qu’elle trouve ses racines dans des traumatismes enfantins, qu’elle soit favorisée par un « terrain émotif » particulièrement vulnérable, l’appréhension d’autrui est un des facteurs déterminants du trac.


L’émotivité : atout ou handicap ?

 

● La personne émotive est généralement décrite comme très impressionnable. Elle est, dit-on, affectée par des événements la plupart du temps insignifiants et qui laissent froid tout un chacun. Bref, aux yeux de son entourage, c’est souvent quelqu’un qui se trouble vraiment « pour un rien ».

● Cette vision par trop réductrice – qui dans les cours de récréation fait encore traiter de « femmelettes » les garçons jugés hypersensibles – ne correspond pas toujours à la réalité, loin de là. Peut-être avez-vous vous-même un tempérament « émotif » ? Dans ce cas, ne perdez pas votre temps à accuser vos parents ou la fatalité ! Appréciez plutôt les qualités qui sont les vôtres. Amoureux du vrai et du beau, vous êtes un sensitif, un être vigilant, très observateur, attentif aux autres. Curieux des êtres et des choses, vous avez besoin de comprendre le monde qui vous entoure. vous questionnez, analysez et cherchez toujours le « pourquoi » des situations auxquelles vous vous trouvez confronté.

● Le créatif, l’artiste, le « découvreur » qui sont en vous proposent spontanément des idées nouvelles et des solutions aux problèmes posés. L’enthousiasme qui vous porte peut faire de vous – parfois sans que vous le vouliez – un leader, une locomotive qui tire le groupe et l’incite à bouger, en un mot un animateur apprécié. Sauf des jaloux, bien entendu !

● Réjouissez-vous d’être ainsi profondément impliqué dans votre époque et de posséder le bien si précieux qu’est l’intuition. Et félicitez-vous de disposer de ce cadeau permanent que vous offre l’émotion : un regard d’avance sur la vie !








2. De l’angoisse au trac 



a) Des mots pour un mal 


Le vocabulaire français ne manque pas de mots pour désigner la peur sous toutes ses formes, du langage académique ou médical à la poésie de la langue verte. Si nous nous référons au Larousse, nous trouvons par ordre alphabétique angoisse, anxiété, appréhension, crainte, effroi, épouvante, frayeur, horreur, inquiétude, panique, phobie, terreur... et trac. Mais l’argot n’est pas en reste pour désigner la vieille compagne de l’homme. Au point que les dictionnaires donnent également une foule de mots et d’expressions imagés, désormais passés dans le langage populaire. Nous trouvons ainsi, entre autres : avoir les chocottes, les foies, la frousse, les grelots, les jetons, la pétoche, la tremblote, la trouille, le trouillomètre à zéro, les guiboles en flanelle, des nœuds dans le bide, plus un poil de sec, etc.

Des termes évocateurs, auxquels nous prenons la liberté d’ajouter la colère et la tristesse, deux émotions voisines qui viennent souvent mettre leur grain de sel dans l’expression de la peur et qui rendent par contrecoup l’individu anxieux particulièrement irritable, nerveux, voire agressif.

 

On le voit, le menu est long des variantes de la peur, avec pour chacune ses subtilités et ses symptômes. Des délicieux frissons que s’offre dans son fauteuil l’amateur de films d’horreur à la boule dans la gorge que ressent subitement l’automobiliste pris dans un embouteillage. De la sueur qui inonde le parieur sur la ligne d’arrivée du champ de courses aux yeux troublés de l’étudiante qui cherche fébrilement son nom sur la liste des reçus au baccalauréat. De l’angoisse soudaine, sans raison connue, suivie d’une atroce sensation de mort imminente qui envahit ce comptable devant son ordinateur à l’atroce sentiment d’oppression du dîneur qui se sent tout à coup prisonnier et doit quitter la table de restaurant et ses amis pour s’enfuir prendre l’air... autant de manifestations, entre mille autres sensations pénibles, qui peuvent se cacher derrière les mots de la peur.

À ce florilège déjà conséquent, il faut ajouter un autre vocable très en vogue : celui du stress. En effet, qui aujourd’hui ne s’est jamais dit « stressé », à tort ou à raison (quand ce n’est pas « speedé ») ? Par un glissement de sens, le stress – mot anglais qui définit à l’origine « l’ensemble des perturbations biologiques et psychiques subies par un organisme exposé à une sollicitation, bonne ou mauvaise » – désigne aussi très souvent l’agent stresseur. Autrement dit, le fait de perdre votre salaire du mois en une minute au casino de Deauville, ou celui de gagner un séjour aux Caraïbes lors d’un jeu radiophonique constituent deux situations de stress ; dans ces deux cas, en effet, votre organisme doit s’adapter à l’événement.

Votre réponse au stress peut se limiter à une décharge d’adrénaline, c’est-à-dire à une simple émotion-signal. Mais si vous rejouez dans la semaine au casino d’Enghien dans le but de vous « refaire » et que la malchance vous poursuit, votre énergie psychique va accuser une baisse sensible ; à coup sûr vous craquerez jusqu’à la dépression le mois suivant à Monte-Carlo, après avoir misé... et perdu le solde de votre compte en banque !

Le scénario sera similaire, avec les mêmes désordres hormonaux et nerveux, si à votre retour des Caraïbes vous gagnez le gros lot au jeu télévisé du « Millionnaire » puis, dans la foulée, une voiture au « Bigdil ». Une suite de chocs sympathiques mais dont la répétition, en l’occurrence, exige de vous un cœur solide !

 

Les facteurs de stress peuvent aussi devenir très sérieux, constituant une source permanente d’anxiété, d’autant plus dommageable quand ils surgissent au quotidien et ne sont pas vraiment désirés. De la tyrannie d’un « petit chef » mesquin, ivre de son pouvoir et jamais satisfait qui terrorise tout un service, à l’insécurité d’un sinistre couloir de métro qu’il faut emprunter chaque soir pour attraper une rame bondée. De la crainte, pour certains, de perdre leur emploi à la désespérance, pour d’autres, d’en trouver un, les exemples sont nombreux de situations qui usent au quotidien la résistance des individus. Toute émotion entretenue, agréable ou pénible, souhaitée ou non, ne doit pas se perpétuer au-delà de certaines limites, sous peine de générer parfois de fâcheuses pathologies.

 * 




b) Anxiété ou angoisse 


Dans cet inventaire des peurs et avant d’aborder le problème spécifique du trac, il semble judicieux de s’arrêter quelques instants sur les termes anxiété et angoisse que nous entendons si fréquemment. Le langage courant va jusqu’à créer une sorte de hiérarchie de la crainte, qui va du « petit inquiet » au « grand anxieux », voire au « super angoissé ». Certains, non sans humour, sont même allés jusqu’à établir un « syndrome du pantalon », pour évaluer l’intensité du malaise chez un individu donné :


→ L’inquiet, toujours prévoyant, ne croise jamais les jambes pour ne pas froisser son pantalon.


→ L’anxieux, organisé qu’il est, en possède toujours un de rechange au bureau, en cas de problème.


→ Quant à l’angoissé, pessimiste par définition, il porte à la fois des bretelles et une ceinture... on ne sait jamais.




 

Plus sérieusement, que nous dit l’étymologie ? De fait, il semble bien que les deux mots ont une origine commune, angh, racine indo-européenne signifiant serrer, comprimer, que le latin a ensuite décliné en angustus (serrement, striction) et anxius (qui a donné l’italien ansio, impatience). S’appuyant sur cette évolution, certains puristes ont avancé que l’anxiété serait une crainte totalement psychique, et l’angoisse une peur mentale majorée par des désordres physiques (poitrine « prise dans un étau », sensation de jambes coupées, etc.).

Nous pensons, quant à nous, que ces deux sensations ont tendance à se mêler pour ne faire qu’une, et qu’elles expriment finalement la même chose : le sentiment sourd d’un danger imminent et de la menace qu’il représente, au point de créer un trouble, voire un désarroi profond, tant de l’esprit que du corps du sujet concerné.

Même si la psychiatrie préfère le mot anxiété alors que la psychanalyse, influencée par la philosophie, privilégie le terme d’angoisse, il ne me semble pas capital d’établir à toute force une distinction entre les deux vocables. En revanche, il est important d’observer que ce tandem très actuel n’a plus grand-chose à voir avec les frayeurs de nos ancêtres. Celles-ci correspondaient à un risque bien identifié et à sa prévention – attaque d’un ours ou violent orage, par exemple —, alors que les anxiétés ou les angoisses contemporaines sont ce que l’on nomme des peurs sans objet ou, en tout cas, tout à fait disproportionnées par rapport au danger réel.




c) Le trac, quel truc ! 


Il nous fallait faire ce détour par l’expression des différentes formes de peur, pour aborder maintenant cette « petite peur » qu’est normalement le trac. Nous le savons, la peur, que nous la nommions inquiétude, angoisse ou anxiété, nous est nécessaire pour vivre, puisqu’elle nous maintient en alerte. À petites doses, elle nous permet de nous protéger, de nous adapter, elle nous stimule même. Mais une sensation de peur omniprésente devient carrément gênante, si ce n’est invalidante.

 

Y a-t-il vraiment une différence entre l’anxiété et le trac ? En dehors de l’intensité de l’émotion, variable selon les sujets, on peut d’abord remarquer que l’anxiété n’a pas besoin d’une situation donnée pour exister, alors que le trac, émotion anticipée, s’applique à un événement prévu. De ce fait, l’anxiété se traduit par l’attente pénible et diffuse d’un danger ressenti comme imminent mais le plus souvent ignoré, tandis que le trac se distingue par la crainte d’une circonstance annoncée, bien définie et redoutée. S’il est lié à la durée, celle-ci reste circonscrite au laps de temps qui s’écoule entre l’appréhension (au double sens du terme, connaissance et crainte) de l’événement et sa réalisation. Ainsi, on a rarement le trac à l’improviste, ou bien il présente l’avantage d’être très bref.

Si, au moment du dessert lors du banquet annuel de votre association cycliste, on sollicite votre talent de chanteur imitateur pour entonner À bicyclette à la manière d’Yves Montand, vous n’aurez pas le temps d’avoir le trac. Et, parce que vous ne vous faites pas prier, vous serez debout en train de chanter avant même de ressentir la moindre peur ! En revanche, le trac aurait pu vous saisir dès l’apéritif si le président avait alors promis votre prestation à l’assistance pour la fin du repas !

 

Au vrai, le trac commence toujours par un autoquestionnement donc, consciemment ou non, avec le doute de soi-même qui entraîne la peur de la réaction de l’autre (ou des autres). En clair, le discours intérieur est le suivant : « Vais-je être à la hauteur et le (ou les) satisfaire ? »

Nous le verrons plus loin, le trac ne surgit pas uniquement lors d’une prise de parole en public, comme on le pense communément. Mais il est certain que c’est dans les situations impliquant un rapport à autrui qu’il nous apparaît le plus offensif, ne serait-ce qu’en nous « coupant le sifflet », voire toutes nos facultés d’idéation et de raisonnement. Histoire vécue :


Je me souviens, comme si c’était hier, du jour où j’ai passé mon permis de bateau sur la Seine, près du pont de Charenton. Le trac m’avait envahi la semaine précédente, dès réception de ma convocation. Ce formulaire que je lisais et relisais était devenu un véritable écran de télévision je me voyais sans cesse sur le fleuve, aux prises avec le bateau et l’examinateur ! Révisions, supputations, évaluations se succédaient. Lorsque j’évoquais l’examen, mon cœur battait la chamade, mon estomac se tordait et un courant électrique me zébrait le dos pendant de longues minutes.

Le grand matin venu, après une nuit d’un court sommeil, impossible d’avaler la moindre bouchée. Juste (quelle erreur !) un bol de café, qui ne fit que m’agiter davantage. En voiture pour Alfort-ville, me vint aux feux rouges l’idée saugrenue d’écrire au stylo-bille sur la paume d’une main quelques signes courants de morse, afin de les visualiser une dernière fois. Tout navigateur ne doit-il pas connaître par cœur la signification des coups de sirène ? Ce faisant, j’eus la terrible impression... de n’être plus qu’un trou de mémoire !

Sur le quai, la mine apeurée des candidats qui attendaient ne fit qu’accentuer mon trac. Lorsque je me retrouvai à mon tour au volant du canot, assis près d’un fonctionnaire sec et hautain, que l’on m’avait dit être un ancien commandant de la marine marchande, je n’en menais vraiment pas large ! Je tremblais comme une feuille, de la tête aux pieds. Après une série de slaloms peu rassurants entre les péniches en circulation, il me demanda de m’arrêter près d’une pile du pont. C’est l’endroit qu’il avait choisi pour les questions sur le code de navigation, là au milieu de la Seine ! Au vu des photos qu’il me présentait, je m’entendis répondre mécaniquement, presque à voix basse, la bouche sèche et la glotte nouée. Les mains moites et crispées sur le volant, je confondais allégrement les plaques fluviales avec les panneaux routiers ; le remous d’une péniche me donna une nausée subite. Ça clapotait aussi dans mon estomac ! Je fus ensuite prié de rejoindre la rive où, ultime épreuve, il me fallut accoster parallèlement au quai Malgré mes efforts répétés, marche arrière, marche avant, un bon mètre nous en séparait, que mon tortionnaire dut franchir d’un bond pour retrouver la terre ferme...

Je n’ai jamais compris comment, dans cette sorte d’état second, j’ai pu obtenir la précieuse feuille rose. Quant au candidat suivant, il a dû se demander pourquoi le bois ciré du volant était taché d’encre fraîche. Sacré trac !




Vous avez le trac ? Tant mieux !

 

● Répétons-le, la peur est une émotion tout à fait normale qui a des effets positifs. N’est-ce pas grâce à la peur préventive que vous prenez garde aux voitures quand vous traversez la rue ? Ne vous engage-t-elle pas à vous défendre lorsque vous êtes agressé ? N’avez-vous jamais constaté qu’elle peut conduire au dépassement de soi-même, quand il s’agit, par exemple, de porter assistance à autrui ?

● En cela, la peur maîtrisée est salutaire. Que dirait-on en effet d’un aviateur insouciant qui ferait décoller son appareil sans procéder aux vérifications d’usage ? Que penserait-on d’un guide de haute montagne désinvolte au point de partir en escalade sans prévoir les équipements de sécurité nécessaires ? Sinon qu’il s’agit d’inconscients qui mettent leur vie et celles des autres en péril ?

● Au même titre que la peur, le trac est lui aussi nécessaire. Face à un public ou à une épreuve donnée, il est, à dose légère s’entend, un détecteur, un informateur précieux. À l’image de la vigie d’hier et du radar d’aujourd’hui, il renseigne le pilote du bateau sur les écueils à éviter et lui indique les manœuvres à effectuer pour tenir le bon cap. Encore faut-il le recevoir non comme une agression, mais telle une énergie dynamisante, et s’appliquer à la canaliser vers l’action. C’est ainsi que l’on peut faire en sorte que le trac ne soit plus un... traquenard !



On vient de le voir, les manifestations du trac peuvent prendre des dimensions impressionnantes. Si on le laisse faire, il échappe rapidement à la catégorie des « petites peurs » et passe allégrement dans la cour des grandes !






3. Les aliments du trac 



a) L’imagination 


Si peur et trac prennent divers visages, ils engendrent aussi des comportements bien différents, voire paradoxaux.

Vous ne ferez pas monter cette femme en avion : l’idée même de pénétrer dans ce tube étroit, puis d’y être enfermée plusieurs heures au risque de céder à la panique, qui plus est en plein ciel, lui donne sueurs et vertiges. Elle a peur... d’avoir peur !


Ce baroudeur est un passionné de rallyes automobiles. Il prend tous les risques en traversant les déserts. Il n’ose pourtant pas avouer sa phobie à son équipier dès qu’il met pied à terre aux étapes, il voit partout des araignées, dont il a une peur bleue...


Dans toutes les villes d’une tournée fort médiatisée, ce brillant pianiste, qui fait chaque jour salle comble, est insolent d’aisance... jusqu’au soir où il s’avise, en plein concert, que sa mère doit le regarder à la télévision. Il écourte alors sa prestation et dort de scène, mort de trac !


Qui irait imaginer que cette jeune employée d’allure si frêle, rêvant derrière le guichet de la banque, attend le week-end avec impatience ? Pourtant, 500 km à moto pour aller « sauter à l’élastique » du haut d’un viaduc ne lui font pas peur... En fait, elle adore avoir peur !


 * 

Autant de réactions dissemblables, qui ont pourtant un point commun : elles trouvent leurs fondements dans l’imagination de nos quatre sujets. À la source de leurs émotions les plus intenses, cette précitée « folle du logis » induit des comportements parfois inadaptés. Car si l’homme peut, par son seul esprit, compenser sa petitesse grâce à la faculté de « sortir de lui-même » et élargir son univers en ayant un regard d’avance sur la vie, son évaluation des situations à venir n’est pas toujours des plus objectives. Même si l’invisible et le futur sont depuis la nuit des temps synonymes de menaces, nous sommes parfois enclins à nous en forger des idées fausses.

Supputer quant aux dangers de l’inconnu, c’est souvent les majorer, voire les fabriquer de toutes pièces. Que va-t-il nous arriver ? Qu’est-ce qui nous attend ? Quel est l’enjeu de nos actes ? Autant de questions qui appellent le doute dont naît l’anxiété, volontiers génératrice d’images peu rassurantes, lesquelles engendrent à leur tour d’angoissantes anticipations. Ainsi s’établit le cercle vicieux de nos terreurs.

Si certaines personnes – comme notre intrépide employée de banque – aiment à cultiver ce genre de frissons, reconnaissons qu’ils n’ont rien de jubilatoire pour la plupart d’entre nous.

 

Qui dit imagination dit projection d’un film sur notre écran mental. Nous pouvons facilement, réflexe ancestral oblige, créer sur-le-champ des scènes négatives. Ce que l’on oublie trop souvent, c’est qu’avec une vision optimiste, il nous est tout aussi loisible de positiver le film !


Notre suggestion

 

→ Vous êtes cette femme (ou cet homme) qui se glace d’effroi à l’idée de prendre l’avion. Dans un premier temps, faites défiler dans votre tête, avec force détails, une séquence négative d’un voyage aérien. Autrement dit, offrez-vous une grosse peur imaginaire !

Vous arrivez à l’aéroport, chancelante et en sueur, après une nuit blanche. Vous accédez à l’avion comme si vous montiez à l’échafaud. À peine assis, une hôtesse agressive vous intime l’ordre d’attacher votre ceinture. Vous êtes bel et bien prisonnière de cet engin qui déjà s’arrache du sol et vous vous retrouvez à 10 000 m d’altitude. L’avion est alors pris dans une violente tempête qui le secoue dans tous les sens, à tel point qu’il doit faire un atterrissage forcé, il descend pratiquement en piqué et vous voyez la terre se rapprocher à grande vitesse. Vous êtes recroquevillé(e) sur votre siège dans l’attente de l’explosion. L’appareil se rétablit à l’ultime seconde. Ses roues touchent le sol, il rebondit et part en dérapage, pour s’immobiliser enfin, à quelques mètres d’une maison vous sortez de l’avion, hagarde, les jambes coupées...

→ Que pouvait-il vous arriver de pire, sinon la mort ? Ce scénario catastrophe liquidé, passons maintenant à la séquence positive.

Vous arrivez à l’aéroport détendue et heureuse de partir pour les Canaries. une hôtesse souriante vous accueille à la porte de l’avion et vous dirige vers votre siège. Vous attachez votre ceinture. Autour de vous, les autres passagers font tranquillement de même. Les haut-parleurs diffusent une musique douce et apaisante. L’appareil roule maintenant sur la piste, prend son élan, décolle ; par le hublot s’offre à vous un paysage en Cinérama. vous avez l’impression de glisser silencieusement sur les nuages. Bientôt vous est servi un délicieux repas. Très bon, ce beaujolais nouveau ! Après une courte sieste, on vous annonce déjà votre descente vers Tenerife, qui scintille sous le soleil. L’avion atterrit en douceur et vous en sortez... presque à regret !

→ Ne manquez pas d’avoir recours à cette imagerie mentale préparatoire dans toutes les situations où la peur, comme le trac, viennent envahir votre champ d’action. N’hésitez pas à visionner les scènes dans leurs moindres détails.

→ En bref, permettez à votre imagination de faire son cinéma... mais le bon seulement !






b) L’orgueil 


L’imagination, dont je viens de décrire les méfaits, ne se contente cependant pas de s’exprimer avant l’épreuve. Il arrive bien souvent qu’elle se fasse entendre et vienne nous déranger alors même que nous sommes confrontés à une situation qui exige une parfaite maîtrise de nos capacités.

Ainsi, ce comédien chevronné est-il précisément ce soir victime de son imagination ne voit-il pas un couple de spectateurs, au premier rang, qui depuis le début de son one-man-show, ponctue chacune de ses phrases par des gestes bizarres, riant systématiquement à contretemps ? Ce manège le met mal à l’aise, à tel point qu’il se déconcentre jusqu’à éviter de justesse le trou de mémoire. Il apprend à l’entracte que l’une de ces deux personnes est sourde et se fait traduire le texte en langage des signes par son compagnon. Rassuré, notre acteur retrouve tous ses moyens au second lever de rideau.


Que pensait-il, alors que le trac commençait à le déstabiliser, sinon que ces spectateurs se moquaient de lui ? Et que ressentait-il, malgré son professionnalisme, sinon une blessure d’amour-propre ?

 

Se produire en public, que ce soit devant mille, cent, dix ou une seule personne, c’est s’exposer. On craint de se montrer, certes, mais aussi d’être « deviné », percé à jour, et ce, paradoxalement, d’autant plus que les auditeurs – ou l’auditeur – sont des inconnus. Alors que nos familiers font preuve chaque jour, du moins le pensons-nous, d’indulgence et de complicité à notre égard, les étrangers, eux, sont censés se forger en une seule fois une opinion en ce qui nous concerne. L’enjeu d’une prestation en public devient alors considérable. Pendant notre discours, notre conférence, à l’occasion d’une rencontre, ce sont des centaines de regards (voire un seul, parfois encore plus impressionnant) qui nous scrutent, nous fouillent, nous transpercent... Ainsi s’exprime en nous la petite voix de notre imagination !

Si nous y sommes aussi réceptifs, et si nous redoutons ces yeux impudiques (ou que nous considérons tels) fixés sur notre personne, n’est-ce pas parce que nous avons quelque chose à cacher, à nous reprocher ? En effet, nous voulons le plus souvent paraître à notre avantage, donner à voir le meilleur de nous-même, notre énergie, nos qualités, nos compétences, notre assurance, etc., et laisser dans l’ombre, autant que possible, nos carences, nos complexes, nos doutes et... nos peurs. N’est-ce pas d’ailleurs un réflexe tout ce qu’il y a de plus humain ? « L’homme, ce misérable petit tas de secrets ! » dit André Malraux.

 

Le trac fait partie de ces secrets. Ne convient-il pas de garder pour soi cette douleur au plexus, cette sensation de vertige ou ce soudain bourdonnement d’oreilles quand, dans le cadre de son travail, on doit par exemple présenter en assemblée des résultats décevants ? Et peut-on s’interrompre pour rafraîchir d’un verre d’eau salvateur une bouche desséchée par l’angoisse ? Non ! ce serait montrer sa « faiblesse », sa vulnérabilité.

Pourtant, si le trac est un phénomène naturel, pourquoi s’évertuer à le cacher ? S’ingénier à se montrer insensible et « froid » face à l’événement ; en un mot, « truquer » avec le trac, revient... à le renforcer. Sachons-le, le trac se nourrit de trac.

En tout état de cause, est-il bien raisonnable de se composer un personnage détaché, pour ne pas dire robotisé, dont on devient l’esclave bâillonné et qui, en l’état, nous fait souffrir « mille morts » ? Les émotions, de la grande bourrasque affective au plus léger frémissement de trac, ne sont pas faites pour être inhibées mais pour exulter, pour servir, pour créer. Peut-on empêcher la lave d’un volcan de jaillir ? Évidemment non, mais on peut intelligemment profiter de l’énergie de sa poussée pour la canaliser et fertiliser une vallée !

Enfin, faire mystère de son trac, le passer sous silence, le taire comme une maladie honteuse – que, bien entendu, l’on serait le seul à avoir contractée – et par là même s’en culpabiliser, est une manière de l’ancrer négativement en soi, d’ajouter du trac au trac. Le fait de se dire, en quelque sorte : « J’ai attrapé le trac, c’est bien fait pour moi, je dois souffrir » revient à se laisser gouverner par son orgueil, sa peur, et aboutit à terme à l’autoflagellation.

Ce cocktail « héroïque » conduit d’ailleurs bien souvent à un comportement social qui l’est beaucoup moins : on a alors tendance, en toute mauvaise foi, à rendre les circonstances responsables de tous les échecs que l’on rencontre. Si vous acceptez d’animer une soirée amicale et que le trac compromet l’habileté de vos tours de prestidigitation, n’accusez pas l’assistance d’être mauvais public. Au lieu de vous répéter : « Mais qu’est-ce que je suis venu faire dans cette galère ? », demandez-vous plutôt si votre prestation ne manquait pas de quelque préparation et s’il ne faut pas y chercher la cause de votre maladresse !


Notre suggestion

 

→ Ne vous cramponnez pas à des formules définitives du genre : « Le trac, moi ? Connais pas ! »

→ Avant toute prestation, soyez à l’écoute de vos émotions, décodez les signaux qu’elles émettent, les réactions qu’elles vous dictent, et posez-vous les questions suivantes :


– Qu’est-ce que ce public attend de moi ?


– Ai-je les moyens de répondre à son attente ?


– Dans l’affirmative, comment vais-je opérer ?




→ Ne craignez pas d’exprimer ce que vous ressentez dès le début de votre intervention. Si votre trac est intense, ce n’est pas faire preuve de faiblesse ou de lâcheté que de confier cette émotion au public. Non seulement il appréciera votre franchise et votre humilité, mais vous vous sentirez soulagé sur-le-champ et deviendrez plus performant par la suite.






c) La timidité 


Une confusion courante tend à assimiler le trac à la timidité et, par là, à considérer les deux mots comme des synonymes. Si l’un et l’autre termes rendent bien compte d’un état affectif, celui-ci ne découle toutefois pas de la même cause. Alors que le trac est une émotion surgissant à l’occasion d’une situation particulière, qui est donc généralement limitée à sa durée, la timidité procéderait plutôt d’une inhibition caractérisée, impliquant une idée de permanence.

Gardons-nous toutefois de présenter la timidité comme une manifestation innée et irréversible. S’il existe une timidité constitutionnelle, force est de constater que la société sait aussi très bien la créer, comme la faire disparaître au fil de la vie relationnelle (et c’est heureux). De fait, combien d’enfants, taxés dans leurs premières années de timidité, voire de sauvagerie, développent ensuite des rapports sociaux parfaitement harmonieux ! D’autres, en revanche, turbulents et effrontés jusqu’à désespérer parents et éducateurs, rentrent dans leur coquille à la puberté, pour devenir ensuite très réservés. Et ne convient-il pas d’évoquer ces familles repliées sur elles-mêmes, pour tout dire « étanches », qui limitent leur ouverture sur le monde à l’écran de télévision (et encore, à l’heure des informations !) ; leurs enfants, au nom de tous les dangers extérieurs, sont élevés dans un véritable culte du retrait et de la méfiance. Ne fabriquent-elles pas ainsi des individus timides et craintifs qui perpétuent à leur tour un triste modèle de non-communication ?

Il y a pourtant timide et... timide ! Nous connaissons tous des individus qui se définissent volontiers comme tels et montrent d’ailleurs beaucoup de retenue dans leurs comportements quotidiens, jusqu’au jour où nous les voyons, en groupe restreint ou plus important, se métamorphoser à la surprise générale en grands bavards ou en amuseurs irrésistibles. Se retrancher derrière une prétendue timidité peut constituer une judicieuse manière de camoufler sa véritable nature, pour qui souhaite en réalité ne s’impliquer que quand il le veut bien !

Sans vouloir cultiver le paradoxe, nous remarquerons encore que tous les timides n’éprouvent pas forcément le trac. Si la prise de parole en public n’est pas leur « tasse de thé », ils sont toutefois capables de s’exprimer sans réactions émotives démesurées lorsque les circonstances l’exigent. Le navigateur Éric Tabarly, qui n’était guère expansif, racontait sobrement ses courses devant caméras et micros, mais il n’affichait aucune gêne ou appréhension particulière. Et en mer, il n’avait assurément pas le temps d’avoir le trac !

Cela étant, il existe une vraie timidité, parfois qualifiée de « maladive », qui affecte certains individus. Si elle est dans certains cas la conséquence d’une éducation surprotectrice ou, à l’inverse, trop sévère, elle peut aussi résulter d’une image erronée que l’on se fait de soi-même (« Je ne me plais pas, je ne plais pas ! ») Une couleur de cheveux (quel mal a pu faire le cruel sobriquet de « poil de carotte » !), une coquetterie dans l’œil, un cheveu sur la langue ou un nez que nous estimons trop long ou trop court suffisent parfois pour que s’installe une timidité « longue durée », même si cette particularité physique, jugée irrémédiablement disgracieuse par celui qui la possède, constitue un charme réel aux yeux d’autrui.

 

Au cortège des « symptômes » de la timidité – anxiété, gaucherie, peur du ridicule, culpabilité, sentiment d’infériorité, agressivité, etc. – viennent ainsi, lors de certaines circonstances, s’ajouter les effets du trac déjà inventoriés. Si les peureux, les phobiques, les angoissés et les timides, que nous sommes tous plus ou moins, pratiquent autant que faire se peut l’« évitement » – tant dans les ascenseurs, que dans l’avion, le métro, la voiture, ou encore dans les cocktails, les bals ou les spectacles –, nous ne pouvons tout esquiver et, entre autres épreuves incontournables, nous nous retrouvons tous un beau matin de notre parcours, sans recul possible, dans une salle d’examen (écrit, oral... ou médical). Et Dieu sait que certains examinateurs s’y connaissent en... intimidation, et qu’un scanner, voire une simple seringue, peuvent être, eux aussi, impressionnants.

Vous êtes timide ? rien n’est perdu ! D’anciens timides nous le disent tous les jours sur les ondes et à longueur de colonnes dans les journaux : la timidité, ça se prend en main et ça peut s’effacer. Il suffit de trouver le bon remède.

Celui-ci ne bégaie plus et a retrouvé la joie de vivre depuis qu’il prend des cours d’expression orale et explore les rôles les plus divers du théâtre amateur.


Tel autre exprime enfin sa personnalité dans le chant choral. Il a remarqué que la responsabilité qui lui est confiée au sein d’un groupe a dilué son trac.


Cette jeune femme a totalement sublime ses inhibitions et ses peurs (celle de l’avion entre autres !) en se lançant dans l’aide humanitaire, aussi bien en France qu’à l’étranger.


Quant à ce célibataire endurci et solitaire qui a découvert la marche en groupe, il a non seulement trouvé le chemin de la communication, mais aussi l’âme sœur !



Notre suggestion

 

→ Trac et timidité, timidité et trac, les deux peuvent donc, avec des traductions physiques similaires, s’amalgamer, se renforcer l’un l’autre... et faire boule de neige. Mais ils peuvent aussi, comme la boule de neige, fondre au soleil ! Pour que cela soit possible, il est nécessaire d’atteindre tout d’abord trois objectifs :


– Si, d’évidence, vous ne pouvez modifier ni votre personnalité ni la couleur de vos yeux, vous êtes en revanche capable de changer votre regard sur vous-même. Il convient de vous accepter tel que vous êtes. vous affirmer consiste donc, avant même de vouloir vous imposer aux autres, à vous aimer, tout simplement ! Qu’est donc finalement la timidité, sinon un manque de confiance en soi, le résultat d’une auto-dévalorisation perpétuelle ?


– Le mot « oui » n’est-il pas un des plus beaux de la langue française ? Penser « oui » plutôt que « non », c’est s’ouvrir des portes, aller vers l’action. Vous décidez alors, vous entreprenez, vous allez à la rencontre d’autrui, en un mot, vous existez. Ce qui ne doit pas vous empêcher, quand il le faut, de savoir refuser ce qui ne vous convient pas... et de dire « non »6 !


– Sachez rire des choses drôles de la vie. Le rire est l’un des meilleurs agents antitrac et le plus puissant dissolvant de la timidité qui soit.









d) Les autres 


Très tôt, le « petit d’homme », conforté par le contact physique et visuel de ses proches, subit l’expérience du regard de l’autre, qui le fixe et le dérange. Alors qu’il interprète comme des signes d’amour les sourires de ses parents, ceux des étrangers ne lui disent rien qui vaille ! En tant qu’animal social, il doit pourtant s’y soumettre : l’autre, cette menace réelle ou imaginaire, fait aussi partie de sa vie. Devenu adulte, il perpétue cette contradiction inhérente à l’espèce humaine : parce qu’il en a besoin pour être reconnu, il lui faut cohabiter avec ses congénères, alors même qu’il les redoute.

Ainsi, les autres sont-ils à la fois :


→ Ses témoins, qui lui prouvent qu’il existe en le gratifiant ou en le sanctionnant.


→ Ses concurrents, parce qu’ils sont à ses yeux un autre moi.


→ Son miroir, parce qu’ils lui renvoient son image.




 

« Être vu » au quotidien – autrement dit être dévisagé, scruté, observé, analysé –, c’est donc simultanément :


→ Se savoir jugé (ses prestations sont bonnes ou mauvaises).


→ Se sentir menacé (les autres sont peut-être meilleurs que lui et vont l’éliminer).


→ Se voir exposé (il se « découvre » fragile, vulnérable).




 

Autant de raisons, ô combien suffisantes, pour avoir le trac, c’est-à-dire peur des autres... et de soi-même. Car quels sont pour un individu les enjeux de ce rapport de force, sinon, outre celle du verdict d’autrui, la crainte de perdre son estime et de constater finalement sa propre incompétence ?


Lorsque ce boxeur amateur monte sur le ring c’est avec le ferme espoir de gagner. Il s’est bien entraîné, parce qu’il connaît la valeur de son adversaire et ne veut pas décevoir son public. Il a de nombreux supporters dans la salle et leurs applaudissements l’encouragent. Il ressent malgré tout un gros accès de trac au début du combat ; en effet, son challenger est un peu plus grand que lui et de réputation coriace. Les partisans de ce dernier sont déchaînés, et notre champion en herbe redoute son direct du gauche. Sa seule chance ce soir, c’est son uppercut !

L’échange est rude et, au fil des rounds, il mesure sa fatigue grandissante dans le regard de l’autre boxeur dont les coups lui martèlent le visage, le foie, l’estomac. Quant aux siens, ils partent souvent dans le vide... Cruel affront, ses sympathisants se mettent à le siffler, et ceux de don concurrent à hurler de joie.

« Je ne peux pas leur faire ça, je dois réagir ! » pense-t-il confusément. Il sent pourtant le combat lui échapper, et son moral avec. Son angoisse monte, visible de tous... Il est maintenant complètement en défense, acculé dans les cordes, ses gants sur le visage, haletant sous l’averse de coups. Au vrai sens du mot, il est « traqué »...



Nous arrêtons ici la relation de ce combat. Imaginons que notre jeune boxeur, dans un sursaut salvateur, va réussir à retourner la situation à son profit ! Pourtant, le manque de confiance en lui, la crainte de ne pas être à la hauteur, de déplaire à son public, sa peur du jugement d’autrui, le spectre de l’échec, tous les constituants habituels du trac étaient réunis dans son approche de ce match. Certes, notre exemple se situe dans le domaine du sport amateur, qui rime avec formateur. Beaucoup plus dommageable est, en revanche, l’attitude de la société qui persiste à entretenir le culte du « gagnant » par le biais de la compétition à tous les niveaux, et tout d’abord à celui du « paraître ». Sous le regard de l’autre, les insignes sociaux distinctifs (ma maison, ma voiture, mes vacances), la « signalétique corporelle » (mon blouson X, ma montre Y, mes lunettes Z), prennent une importance démesurée, contribuant à semer les graines d’un égocentrisme forcené. Il n’est qu’à observer notre comportement « urbain » en voiture, cette armure des temps modernes. Phares et Klaxon ne sont-ils pas nos mitrailleuses de bord symboliques ? Le problème n’est d’ailleurs plus de rouler, mais de s’arrêter : que se libère une providentielle place de parking, elle représente illico – vieil instinct guerrier – un territoire à s’approprier, puis à défendre !

Que dire alors de ceux qui sont éjectés de cette compétition parce qu’ils n’ont plus les moyens de « donner à voir » à leur entourage que tout va bien, qu’ils font partie de ceux à qui tout réussit ? Conserver sa situation, comme espérer en trouver une, constitue une source quotidienne de trac, en train de virer pour certains, à l’anxiété chronique. Et, au total, que cache cette agressivité quotidienne à fleur de peau, sinon, encore et toujours, notre peur de l’autre ?


Notre suggestion

 

→ Depuis nos premières couches-culottes, nous sommes habitués à séduire l’autre, d’abord pour qu’il nous protège, puis, au cours de notre existence, pour lui faire plaisir et obtenir son affection en échange de la nôtre. Nous vivons avec la peur constante de perdre l’« objet d’amour ». Qu’il nous abandonne, et nous lui montrons aussitôt, d’une façon ou d’une autre, notre tourment et notre rancœur.

→ Cette quête de reconnaissance nous coûte une énergie considérable – aussi bien dans notre vie personnelle que professionnelle ou sociale –, elle est, en outre, une source de tensions et d’angoisses permanentes.

→ Peut-on échapper à un tel conditionnement ? Oui, en cessant de survaloriser l’autre (et de se sous-estimer du même coup), qu’il s’agisse de l’être aimé, d’un parent, d’un ami, d’un patron, d’une assemblée... ou d’un adversaire sportif.

→ Remettre l’interlocuteur à sa (juste) place, c’est rendre le trac inopérant !




Trac nocif, trac créatif

 

● « L’enfer, c’est les autres ! », prétendait Jean-Paul Sartre. Cette affirmation peut effectivement se vérifier, si nous appréhendons le rapport à nos semblables en termes d’infériorité ou de soumission. Il y a de grandes chances alors pour que, dans une attitude d’enfant inféodé à une autorité parentale ou scolaire, l’on soit gouverné par deux peurs :


– Celle d’être coupable et d’avoir « mal fait ».


– celle du jugement et de la punition.




● Un trac inhibant s’incruste alors en nous et affecte nos relations. Notre propension à « passer la brosse à reluire » peut conduire l’autre à se laisser d’abord cirer une chaussure, puis à nous regarder de haut... et à tendre l’autre pied !

● Un curieux mélange de peur et de ressentiment déguisé vient ainsi parfois pervertir la qualité de nos relations avec certaines personnes, alors que c’est nous-même qui, souvent par excès d’imagination, leur prêtons des intentions ou des jugements qu’elles n’ont pas forcément... au départ, tout au moins !

● En revanche, si nous considérons l’autre, quel qu’il soit, avec respect et tolérance, si nous décidons de le rencontrer en toute égalité, notre peur n’a pas de raison d’être, nous avons confiance en nous et nous sommes bien dans notre peau.
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