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INTRODUCTION
COMMENT TOUT A COMMENCÉ ?
Mon premier concert, c’était le 26 mai 1995 à 21 h 32, pour le mariage d’un cousin. Je jouais de la batterie pour la première fois sur scène, et encore aujourd’hui, je peux ressentir précisément l’énorme, gigantesque, monstrueuse et très grosse boule au ventre qui m’avait envahi l’heure précédant le concert. Je me disais : Mais c’est pas possible ! Qu’est-ce qui m’arrive ? Pas maintenant ! Ce jour-là, j’ai pris une grande respiration, et une fois entré sur scène, c’était terminé. J’ai un souvenir merveilleux de ce premier concert.
 
Sept ans et quelques groupes plus tard, toujours à la batterie, je monte The Domestics, un groupe de post-punk – en gros, du rock – avec deux amis. Après quelques dates dans des cafés-concerts du Nord, nous nous retrouvons propulsés à L’Aéronef, la salle rock mythique de Lille, pour remplacer à la dernière minute un groupe de première partie, peu connu à l’époque : The Black Keys. On sait qu’on n’est pas prêts, mais l’occasion est trop belle. Une heure avant le concert, nous décidons de prendre un superbe apéro pour décompresser, mais, une fois sur scène, je comprends que ça va être très compliqué de jouer correctement : je suis plein comme une huître. D’ailleurs, j’entends, venu du public, des « Faudrait répéter un peu plus, les gars ». Grand moment de solitude. En sortant de scène, très en colère, je lance un grand coup de pied dans ma caisse claire. Résultat : victoire de la caisse claire sur mon gros orteil par KO, mon ongle vient de se casser en deux. Ouille.
 
Après cette expérience pas très glorieuse, on se met à bosser comme des chiens pour (se) prouver qu’on en a sous le capot. Et ça marche. Quelques mois plus tard, nous sommes admis au concert de présélection du Printemps de Bourges. Cool : si nous gagnons ce tremplin, nous irons jouer à Bourges, avec de la promo, des contacts…
Le jour dit, tout se passe bien dans les loges, mais, en montant sur scène, je sens que je ne suis pas dans mon état normal : ma main droite est tellement crispée que je n’arrive plus à serrer ma baguette correctement. Pas pratique pour jouer. Et ce n’est pas tout : mon pied droit, qui frappe sur la grosse caisse, est si tendu que je ne peux mettre qu’un coup sur deux. Alors je frappe encore plus fort pour que ça passe. Et quand ma main ne serre plus assez fort la baguette, je la jette en l’air, puis une autre et ainsi de suite. Le public trouve ça cool. Je crève de chaud, je vire ma veste et ma chemise, et je continue à envoyer sur mes fûts. Finalement, le public voit un batteur qui donne tout et qui se fend la gueule. Apparemment, le jury aussi, parce qu’on gagne ce jour-là la place pour représenter le Nord-Pas-de-Calais à Bourges.
 
C’est évident aujourd’hui, mais j’ai mis beaucoup de temps à admettre l’évidence : la boule au ventre, l’envie de picoler avant le show et les membres ultratendus, sont des symptômes différents pour exprimer la même chose : j’ai le trac.
 
Le 21 juin 2005, je m’amuse à faire les championnats de France d’air guitar, discipline hautement intellectuelle qui consiste à jouer de la guitare… sans guitare, sur une bande-son. Là aussi, j’ai le trac avant de passer. Un trac pas très violent mais bien présent. Je suis nerveux parce que ça a beau être une blague, il y a quand même 4 000 personnes à La Villette pour la fête de la musique. L’avantage avec l’air guitar, c’est qu’on ne fait pas beaucoup de fausses notes et que le concours ne dure qu’une minute ; bref, c’est vite réglé. Cette année-là, je ne finis pas sur le podium, mais je reviens en 2006, après avoir gagné les championnats régionaux. Et parce que je ne suis pas venu là pour trier des lentilles, je deviens champion de France d’air guitar en 2006. Pas mal pour remplir la section « Divers » d’un CV.
 
Début 2008, je commence une nouvelle aventure avec des amis rencontrés dans le petit monde de l’air guitar. Je deviens Château Brutal dans Airnadette, groupe de mimes rock’n’roll indéfinissable, qui mixe musique, théâtre et humour. Airnadette, contrairement à mes autres groupes, trouve rapidement son public. On enchaîne les dates dans les salles parisiennes, cinq soirs à La Cigale avec la chanteuse Camille, puis une tournée américaine, un documentaire sur Canal+, Bercy (devenu AccorHotels Arena) en première partie de Matthieu Chedid, le tout accompagné de promotion à la radio et sur les plateaux TV. On joue aussi aux Solidays, au festival du rire de Montreux et même à l’Olympia, avec notre nom écrit bien gros avec-les-lettres-rouges-qui-brillent-t’as-vu-maman-c’est-cool-hein ?
 
Beaucoup d’occasions donc d’avoir le trac, mais rien d’anormal, je gérais. J’avais ma petite routine et ça m’allait très bien : j’allais visiter les toilettes plusieurs fois avant le show pour aller poser mes wagons (oui, je trouve ça plus poétique que de dire le petit train du caca) et tout roulait nickel. D’ailleurs, quand je disais « c’est le dernier wagon », on savait que j’étais opérationnel. À noter que le trac était pratiquement absent quand je jouais de la batterie sur scène à cette époque.
 
Tout allait bien jusqu’au moment où nous créons, en 2013, la version anglaise du spectacle. Grâce au travail acharné de Scotch Brit et de Moche Pitt, deux membres d’Airnadette et de toute l’équipe qui nous entoure, nous partons au Fringe Festival d’Édimbourg, la version internationale du festival d’Avignon. On va jouer vingt-sept fois en vingt-neuf jours, sur une petite scène, avec peu de matériel technique et un public qui ne nous connaît absolument pas.
 
Le premier jour, je sens le trac monter deux heures avant le show, qui se traduit par une envie de pisser en continu. Tiens, c’est nouveau, ça. Soit. Au début, je me dis que c’est la bière écossaise, mais je comprends vite que c’est le grand retour du trac, version reloue. Il est revenu dans ma tête, et dans mon slip. Là où ça se corse, c’est que cette envie reste très, mais alors très présente sur scène, c’est-à-dire pendant près d’une heure, pour un show d’une heure vingt. Et c’est long, une heure, quand on a envie de pisser comme si on avait bu cinq pintes, qui plus est dans un spectacle où il faut bouger dans tous les sens, en costume blanc moulant devant deux cents personnes. Après le show, je me dis : c’est la première, ça va passer. En fait, ça revient durant les vingt-sept dates. Pas une de moins. J’ai beau lutter le plus fort possible contre cette envie, elle revient chaque fois. Évidemment, ça me rend complètement dingue. Les concerts s’enchaînent et c’est de plus en plus énervant. À la fin, j’aurais préféré manger une enclume plutôt que de vivre ça.
 
De retour en France, le trac redevient acceptable, comme par magie, en mode wagons. Mystère.
Vers 2016, il se repointe sans prévenir, comme un vieux pote pénible qu’on retrouve sur Facebook. Ce jour-là, on joue avec Airnadette dans une petite ville charmante du centre de la France, et je sens en arrivant dans la salle que quelque chose cloche, que ça va être compliqué. Impossible de dire pourquoi, mais le trac se met à monter très fort d’un seul coup, et – nouveau symptôme – mon cœur se la joue Fast and Furious. Je me sens vidé, crevé, mes jambes ne me soutiennent plus, mon corps déraille complètement. C’est la première fois que c’est aussi violent. C’est d’autant plus incompréhensible qu’à cette époque, je connais le show par cœur et que le groupe n’a jamais essuyé de bide avec le spectacle. Mais plus l’heure du show approche, plus ça devient intense.
Derrière le rideau, quelques minutes avant que ça ne commence, je suis allongé sur le sol tellement je me trouve dans un sale état : je suis en train de faire une crise de trac carabinée. Le show commence, je monte sur scène et je me demande comment je vais pouvoir jouer. Je ne pense qu’à une chose : rester debout. Me concentrer sur le jeu est un effort que je dois fournir chaque seconde. Je loupe une réplique, une deuxième, je suis déstabilisé.
D’habitude, je m’amuse énormément sur scène, mais là, je vois tout en noir, je ne prends aucun plaisir – un autre effet du trac handicapant. Concrètement, je galère puissance mille. Je sais par expérience que, comme on est six sur scène, ça ne va pas bouleverser le spectacle et que le public ne percevra pas ce qu’il m’arrive. J’essaie de me raisonner, mais ça ne s’arrête pas : je lutte contre moi, épuisé, face à huit cents personnes. Enfin, arrive le dernier quart d’heure, et comme par magie, le trac s’en va, je peux enfin m’éclater.
Ce scénario se répète un paquet de fois, pendant plusieurs mois ; au beau milieu, il se produit exactement l’inverse. On joue cette fois à Monaco et j’appréhende la date comme les précédentes, car le trac s’invite désormais systématiquement, mais ce jour-là, que dalle : rien en arrivant à la salle, rien avant de monter sur scène, rien pendant le show. Rien de rien. C’est presque flippant tellement je n’ai pas le trac. Mais la date d’après, c’est reparti pour un tour de trac paralysant. Et merde.
 
Pour arrêter de vivre ces situations pas franchement agréables, je commence par me documenter pour comprendre ce qui m’arrive, mais je trouve assez peu d’informations sur le sujet, pas de quoi résoudre durablement mon problème. Je décide donc d’écrire ce livre, et je commence à mener mon enquête en tant que professionnel du trac. Dorénavant, chaque fois que j’aurai le trac, ça me servira à compléter mes recherches. Hashtag catharsis.

COMMENT J’AI ENQUÊTÉ ?
Pour mieux comprendre le phénomène, j’ai commencé à en parler autour de moi avec d’autres personnes vivant elles aussi le trac, et j’ai rapidement décidé de faire des interviews d’artistes aux univers très variés – du classique, du rock, de l’humour, de la danse, du théâtre, du cinéma, du rap, de l’électro…
Des artistes très connus ou moins connus, des jeunes, des plus très jeunes, des femmes, des hommes, qui ont connu le Hellfest, l’Opéra de Paris, le Stade de France ou le café Le But, au Nouvion-en-Thiérache, quelque part dans l’Aisne.
Et comme le trac ne concerne pas que les artistes, j’ai élargi les interviews en interrogeant des sportifs de haut niveau, des personnalités politiques, des avocats, des chefs d’entreprise, un urgentiste de haute montagne, un commandant de bord… Bref, j’ai interrogé un large panel de personnes susceptibles de réaliser une performance devant un public, à un moment précis, pour construire un panorama le plus large possible sur la question, et montrer que c’est un sujet qui touche une grande majorité d’entre nous, quelle que soit notre activité professionnelle ou personnelle.
 
Et sans surprise, tous ont expérimenté le trac à un moment ou un autre. Pour certains, il a été discret, pour d’autres franchement encombrant. En cherchant sur Internet, je n’ai pas eu de mal à trouver des kilomètres de célébrités qui déclaraient avoir le trac. Si vous vous dites que les grands professionnels sont des gens qui ne connaissent jamais le trac, contrairement à vous, eh bien, c’est complètement faux. En témoignent les résultats d’une étude réalisée en 2012 par Heiner Gembris, Andreas Heye et Andreas Seifert1 : sur les 2 536 musiciens d’orchestre classique interrogés, environ 90 % sont touchés par le trac, et les cas de tracs sévères sont estimés entre 15 et 25 %.
 
Cette enquête m’a permis de faire un premier constat : on parle peu du trac. Je m’explique : on sait que ça existe, on peut le nommer, mais c’est un peu la honte de dire qu’on l’a, un peu comme pour une MST. Même sur Wikipédia, la définition ne dépasse pas deux lignes :
Le trac est un sentiment d’appréhension irraisonnée avant d’affronter le public, d’entrer en scène. Pour certains comédiens, c’est un stimulant utile qui les aide à jouer sur scène.
Deux lignes. Soit beaucoup moins que la page de Kim Kardashian. Bienvenue en 2021.
Pourquoi cette réserve ?
Parce que avec le trac, on touche aux émotions, à l’intime, à des choses qui pèsent profondément, difficiles à comprendre et à exprimer. Je remercie donc chaleureusement celles et ceux qui ont répondu à mes questions et dont les paroles se retrouvent dans ce livre. Ils ont donné quelque chose de précieux, que je suis heureux de vous transmettre à travers cet ouvrage. Ils m’ont parlé de peurs, d’estime de soi, de toilettes, de caca, de parents, de vomi, de remise en question, d’émotions, de pipi, de grigris… Je salue le fait qu’elles et ils se soit livrés dans ces interviews avec autant de liberté et de sincérité. Parce que parler d’émotions, et publiquement de surcroît, ce n’est ni courant ni facile.
Voici la liste des personnes que j’ai interviewées, avec leur parcours rapide.

Les personnalités interviewées
Alain Bernard, nageur, cinq médailles aux Jeux olympiques (Pékin 2008 et Londres 2012), dont deux médailles d’or.
Bérengère Krief, comédienne, humoriste et auteure.
Bernard Fontanille, urgentiste de haute montagne et reporter pour Arte dans Médecines d’Ailleurs.
Bertrand Lenoir, commandant de bord.
Bertrand Périer, avocat, enseignant spécialiste de l’art oratoire et auteur du livre La parole est un sport de combat, Lattès, 2017.
Bruno Salomone, humoriste et acteur.
Bruno Solo, acteur, scénariste, producteur et réalisateur.
Caroline Loeb, auteure, actrice, metteuse en scène et chanteuse.
Caroline Vigneaux, humoriste, auteure et ancienne avocate.
Céline Tran, coach, auteure, directrice de collection, performeuse et ancienne actrice X sous le nom de Katsuni.
CharlElie Couture, chanteur, auteur, écrivain, peintre et photographe.
Charlotte, pianiste qui a arrêté à cause du trac, aujourd’hui comédienne.
Christelle Delarue, présidente fondatrice Les Lionnes, conseillère politique pour les droits des femmes et directrice Générale de #NotMe.
Claude Térosier, présidente et fondatrice de la start-up Magic Makers.
Cyril Roger, guitariste de Shaka Ponk.
Daphné Burki, animatrice et productrice.
Daphné Gestin, danseuse coryphée au ballet de l’Opéra de Paris depuis 1999.
Didier Super, chanteur, humoriste et musicien.
Émeline Bayart, actrice, chanteuse et metteuse en scène.
Emji, chanteuse et guitariste, gagnante de la Nouvelle Star 2015.
Emmanuelle Bouaziz, comédienne, danseuse et chanteuse.
Éric Woerth, député et président de la commission des Finances de l’Assemblée nationale, ancien ministre du Travail, de la Solidarité et de la Fonction publique et ancien ministre du Budget, des Comptes publics, de la Fonction publique et de la Réforme de l’État.
Fauve Hautot, danseuse et chorégraphe.
Fetus, chanteur et guitariste du groupe de métal Ultra Vomit.
François Leleux, hautboïste et chef d’orchestre international.
Jean-Benoît Dunckel, musicien (Darkel), moitié du duo Air.
JoeyStarr, rappeur, acteur et producteur.
Julien Derouault, danseur et chorégraphe, cofondateur du Théâtre du Corps Pietragalla-Derouault.
Kheiron, humoriste, acteur et réalisateur.
Kyan Khojandi, humoriste, auteur et acteur.
Laura Di Muzio, capitaine du Lille Métropole Rugby Club Villeneuvois, 25 sélections en équipe de France de rugby, consultante pour France 2, cofondatrice de la société LJA Sports.
Laura Domenge, humoriste, comédienne et auteure.
Laurent Garnier, DJ, compositeur et producteur de musique électronique.
Lola Dewaere, musicienne et comédienne.
Lola Dubini, humoriste et musicienne.
Lorie Pester, chanteuse et comédienne.
Louis Chedid, auteur, compositeur et interprète.
Lucie Leguay, cheffe d’orchestre et pianiste.
Marco Prince, chanteur et tromboniste (FFF), comédien.
Marie Oteiza, championne d’Europe 2018 de pentathlon, médaillée mondiale 2018 et qualifiée aux Jeux olympiques de Tokyo 2021.
Marie-Claude Pietragalla, danseuse, chorégraphe, productrice. Cofondatrice du Théâtre du Corps Pietragalla-Derouault.
Marine Baousson, humoriste et comédienne.
Maurice Barthélémy, réalisateur, comédien (ex-Robins des Bois) et auteur (avec Charlotte Wils) de Fort comme un hypersensible chez Michel Lafon.
Michaël Gregorio, imitateur, comédien, chanteur et musicien.
Nathalie Mauclair, championne du monde de trail en 2013 et 2015.
Nicolas Guiot, alias Philippe Risotto, comédien et entertainer.
Pascal Vincent, humoriste et comédien (ex-Robins des Bois).
Paul-Henri de Le Rue, médaillé de bronze de snowboard cross aux Jeux olympiques de Turin (2006) et conférencier.
Pauline Croze, chanteuse et musicienne.
Tété, chanteur, guitariste et auteur.
Xavier Bertrand, président de la région Hauts-de-France, ancien ministre de la Santé et du Travail et ancien maire de Saint-Quentin.
Yarol Poupaud, guitariste (Johnny Halliday, FFF, Yarol…).

Pour décrypter, comprendre et mettre en place des stratégies pour apprivoiser le trac, j’ai fait appel à des experts, que voici :

Les experts interviewés
Audrey Akoun, spécialiste de la psychologie positive.
Aymeric Menet, cardiologue.
Cathy Bonnet, psychologue clinicienne et praticienne EMDR.
Franck Andersen, praticien en Résolution Émotionnelle.
Franck Jouret, comédien, coach et formateur.
Marc Bertolini, hypnothérapeute et comédien.
Michael Illouz, instructeur en sécurité personnelle dans les milieux civils et militaires.
Nausicaa Meyer, executive coach, coach vocale et scénique, comédienne et chanteuse.
Philippe Prohom, coach scénique et chanteur.
Sonia Langlois, sophrologue et chanteuse.
Stéphanie Hahusseau, psychiatre et auteure de plusieurs ouvrages sur les émotions.
Virginie Riche, naturopathe-réflexologue-conseillère en nutrition et productrice de spectacles. Contributrice au Chantier des Francos.



À QUI S’ADRESSE CE LIVRE ?
Pour comprendre et expliquer le trac, je me suis basé sur mes expériences, les témoignages reçus et mes documentations et recherches sur le sujet. Ce livre n’a donc aucune prétention scientifique, mais apporte néanmoins un bon paquet de réponses.
 
A priori, si vous l’avez entre les mains, c’est parce que vous avez une bonne raison :
— vous avez le trac, et vous en avez assez qu’il prenne autant de place ;
— vous voulez comprendre le trac pour aider vos proches, vos élèves, le cousin de votre voisine, ou simplement parce que vous êtes curieux.
 
Pour les professionnels de la scène, de la prise de parole en public ou les sportifs, le trac est récurrent et fait partie du métier. Pour les autres, que ce soit en privé, à l’école, pendant les études ou en entreprise, le trac peut être un vrai handicap qui vous pourrit gentiment la vie.
Comme on l’a vu, le trac touche presque tout le monde, à différents moments de la vie et sous des formes variées. Nous sommes tous différents face au trac, et ce n’est pas toujours évident de comprendre qu’on peut faire quelque chose pour le maîtriser s’il devient débordant.
C’est justement le but de ce livre : vous aider à comprendre ce qu’est le trac, quelles sont ses conséquences et à quoi il sert, et aussi ce qu’il dit de nous, de notre histoire et de nos émotions.




Notes
1.  “Health problems of orchestral musicians from a life-span perspective: Results of a large-scale, study”, https://www.researchgate.net/publication/322520493
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C’EST QUOI EXACTEMENT ?
DÉFINITIONS ET ÉTYMOLOGIE
Pour comprendre le trac, commençons par le définir.
Notre cher Larousse parle d’une « peur ou angoisse irraisonnée que quelqu’un éprouve au moment de paraître en public, de subir une épreuve, d’exécuter un exercice dangereux, etc. ».
En langue anglaise, le trac a deux traductions :
— stage fright, expression à connotation plutôt artistique, littéralement « la peur de la scène ».
— performance anxiety, « l’anxiété de performance », soit un terme à connotation plus scientifique avec une approche plus globale.
On retrouvera souvent dans ce livre le terme « performance », à comprendre comme une situation face à un public, et pas dans le sens : « Super, j’ai fait 6 434 pas aujourd’hui, c’est vraiment une super performance ! »
Le trac, c’est de la peur ou de l’anxiété ?
— La peur est une réponse émotionnelle à une menace réelle ou perçue, à un instant précis.
— L’anxiété est un trouble émotionnel qui se traduit par un sentiment indéfinissable d’insécurité.
Pour y voir plus clair, voici la définition donnée par le docteur Bernard Fontanille :
« L’anxiété définit un état d’inquiétude psychique ressenti par l’individu. Chez certains, il s’agit d’un état psychique permanent, qui va les user progressivement. Elle ressemble au stress au niveau des symptômes rencontrés : agitation, trouble, boule dans la gorge, oppression thoracique. Mais l’anxiété est plutôt une émotion et non une situation qui nécessite une adaptation, comme le stress. Quant à la peur, il s’agit d’un phénomène psychologique qui se manifeste par une émotion forte et qui accompagne la prise de conscience d’un danger ou d’une menace, réels ou imaginaires. »

Il y a donc une différence de temporalité entre la peur et l’anxiété. En gros, l’anxiété perdure dans le temps, la peur, c’est tout de suite. Le trac, c’est donc de l’anxiété et aussi de la peur.
 
Et le stress, il est où là-dedans ? Comme l’a décrit le médecin québécois Hans Selye (1907-1982), pionnier des études sur le stress, le stress est un syndrome d’adaptation à l’environnement et aux situations. La peur et l’anxiété sont présentes dans de nombreux stress.

Quelques caractéristiques du trac
• Si le trac intervient surtout par anticipation, de quelques minutes à quelques mois avant la performance, il peut aussi survenir pendant la performance et diminuer les capacités de la personne qui le vit.
• Il peut être léger comme très handicapant, et prendre de nombreuses formes.
• Il touche les personnes avec ou sans expérience, quels que soient l’âge ou toute autre spécificité. Bref, il aime tout le monde, le trac.
• Il faut distinguer le trac de la crise de trac : si le trac peut nous aider dans une performance, la crise de trac est le dark side du trac et se révèle handicapante. Pourtant, on ne dit jamais : « Tiens, je fais une crise de trac ». Qu’on ait un trac normal ou débordant, on dit juste « j’ai le trac. »
• Autre caractéristique : chacun ressent et reçoit différemment le trac. Concrètement, on se met à flipper, mais en général on ne sait pas vraiment pourquoi notre corps réagit de cette façon. C’est sans doute ce qui rend ce phénomène aussi mystérieux : on ne sait même pas ce qu’il fait là, le trac, jusque dans son étymologie. En effet, le mot trac n’a pas d’origine précise, c’est juste un mot qui claque comme un coup de fouet, qui craque d’un coup sec. Certains disent qu’il pourrait venir de l’onomatopée trak, qui fait sursauter. Mouais. Selon une autre hypothèse, le mot viendrait du romani trach, qui signifie « crainte », « angoisse », lui-même issu du sanscrit a trasa : « frayeur », « terreur », « angoisse ». Ou alors c’est la mère Michel qui, en perdant son chat, a voulu dire quelque chose et qui s’est trompée. Bref, l’origine du mot n’est pas très claire. Finalement, c’est peut-être qu’on ne veut simplement pas dire « j’ai peur », alors on a pris la première onomatopée venue. Parce que avoir peur, ça ne fait pas très sérieux tout de même.
 
Vous noterez que je n’écris pas que le trac est une mauvaise chose, qu’il est négatif. Il a sa raison d’exister et selon moi, il n’y a pas de victime du trac. C’est nous qui générons notre trac, personne d’autre. Si notre corps nous envoie un message que l’on considère comme négatif, l’idée, c’est d’analyser pourquoi nous le ressentons comme tel, et comment accueillir au mieux ces émotions.

Pourquoi avons-nous peur ?
Vous vous doutez bien que, si on a peur, c’est pour une bonne raison. Le corps n’a pas l’habitude de faire les choses par hasard : la peur est là pour nous protéger.
 
Nos ancêtres avaient raison d’avoir peur, c’est grâce à elle que nous existons aujourd’hui. Dans le film d’animation The Croods1, une famille d’hommes des cavernes craint tout ce qui leur est inconnu et ne cesse de répéter : « On a jamais PAS peur ! » Ne pas avoir peur, c’est risquer la mort, et c’est la dernière chose dont une espèce ait envie. La peur est donc déclenchée par un instinct de survie.
En réaction à une menace, la peur nous fait réagir de trois façons. Les anglophones, qui sont très forts pour résumer les choses, disent : « Fight, Flight or Freeze. » Ce sont les 3 F : en cas de danger,
— soit on se prépare à se battre, comme dans Fight Club,
— soit on part en courant vite et loin, en chantant I Believe I Can Fly,
— soit on reste droit comme un piquet en espérant devenir un Mister Freeze, ou on se cache.
 
Quand un lion – ou un requin ou un mammouth – nous fonce dessus, ce qui arrive assez rarement, j’en conviens, soit on court très vite, soit on se prépare à combattre (et bon courage), soit on est complètement tétanisé par la peur, mais dans tous les cas, c’est une réaction instantanée.
 
Stéphanie Hahusseau, psychiatre, nous explique le phénomène :
« Face à un contexte potentiellement dangereux, on est saisi immédiatement. Comme quand on marche dans la nature et qu’on voit quelque chose qui bouge. Avec le circuit cérébral court, on réagit bien avant de penser : tiens, c’est sinueux, ça bouge, se pourrait-il qu’il s’agisse d’un serpent potentiellement dangereux, il serait peut-être judicieux que je parte à toutes jambes. Ce système court nous permet de réagir instinctivement. Avec le circuit cérébral qui réfléchit, il y aurait une analyse plus fine qui examinerait en détail la situation et conclurait qu’un bout de bois n’est pas dangereux. Intéressante mais trop lente pour survivre s’il s’était agi d’un serpent venimeux. Se demander pourquoi on a peur ne sert pas à grand-chose. On a peur parce qu’on est des êtres humains. »

Pour comprendre pourquoi nous réagissons comme cela, je vous invite à aller faire un tour dans notre cerveau, divisé en trois parties, avec des fonctions et des interactions différentes.
[image: Illustration]— Le cerveau reptilien : c’est le cerveau de l’instinct et des réflexes innés. Il est aussi appelé cerveau primitif. Il régule notamment la réaction de peur, de façon binaire : danger ou pas danger. Ces réactions sont immédiates et prennent le dessus sur les deux autres cerveaux en cas de besoin.
C’est le cerveau qui dit : dans le doute, agis tout de suite pour ne pas mourir.
— Le cerveau limbique ou cerveau mammalien : c’est le cerveau qui mémorise, s’émeut, décide, et c’est le centre des émotions de la mémoire à long terme.
Ce cerveau contrôle et valide les choix venant du troisième cerveau : le néocortex, qui traite les informations rationnelles.
— Le néocortex : propre aux humains, c’est le centre du raisonnement, de la logique, de la conscience, du langage et de l’anticipation des actes.
C’est le cerveau qui pense.
 
Comme notre cerveau est super bien conçu, il met en place en cas de peur une batterie de stratégies pour optimiser les performances de notre corps, afin de mieux fuir, par exemple. Ce qui explique qu’on peut se retrouver en haut d’un arbre en quelques secondes comme si on était Spiderman.
 
Grosso modo, quand une peur pointe le bout de son nez, le cerveau reptilien nous fait réagir de façon immédiate. Ensuite, ça se passe au niveau de l’amygdale, située dans le cerveau limbique, qui produit la réponse appropriée face à la situation – les fameux 3 F. (Le terme amygdale signifie amande en grec ; vous le saurez si on vous pose la question au Trivial Pursuit). Bref, l’amygdale est essentielle au décodage des émotions, en particulier des stimuli menaçants. Elle bosse aussi main dans la main avec l’hippocampe, qui est impliqué dans la remémoration de souvenirs particuliers. Ce dernier est aussi spécialisé dans le traitement du contexte d’une situation ; c’est grâce à lui et à ses liens avec l’amygdale que le contexte associé à un événement traumatisant peut devenir une source d’anxiété.
 
Le cortex préfrontal serait impliqué dans la dernière phase de la confrontation à un danger, celle où après la réaction émotive automatique, nous devons réagir et choisir l’action la plus efficace pour éviter le danger.
Dans le cas du trac, ce sentiment de peur peut être très court, comme il peut parfois durer plusieurs heures, voire plusieurs jours. Comme l’explique la thérapeute Audrey Akoun, il met alors le corps en surchauffe :
« Si le stress est court et supportable, le cortex préfrontal arrive à réguler l’amygdale, située dans le système limbique, qui réagit notamment fortement à la peur. Donc pas de manifestations particulièrement dérangeantes. Mais si le stress est fort ou devient persistant, le cerveau perd les pédales et n’arrive plus à réguler les échanges d’hormones dans le corps. Le système limbique prend les commandes et fait tout ce qui est en son pouvoir pour nous maintenir en vie. »

Les stratégies mises en place par notre corps vont donc être interprétées comme étant du trac.
LE SARTLE EFFECT
Dans certains métiers, chez les pilotes de ligne par exemple, il faut apprendre à ne pas écouter la peur, car les réflexes primitifs qu’elle induit peuvent brouiller la prise de décision, comme l’explique Bertrand Lenoir, commandant de bord : « Lorsqu’une situation anormale arrive, les pilotes peuvent être choqués par ce qui se déclenche, et risquent alors de subir le “startle effect”, qu’on peut traduire par l’effet de surprise ou de sidération. Le danger est alors que le cerveau reptilien prenne l’ascendant et amène des réactions inadaptées. Grâce aux exercices en simulateur de vol, nous apprenons donc à laisser passer la peur et à temporiser nos actions. Les Anglo-Saxons disent sit on your hands, qu’on peut exprimer par : tu respires d’abord, puis tu observes, et enfin tu agis. Cela permet de ramener la réflexion à la source de l’action, et d’utiliser la procédure adaptée. »
 


Après avoir compris cela, la grande question qu’on peut se poser est : pourquoi a-t-on si peur de monter sur scène, de faire une compétition sportive, de passer un examen ou de parler en public, alors qu’on sait très bien qu’on ne va pas mourir, que notre intégrité physique ne va pas être mise en danger ?


LE TRAC, UNE ÉMOTION SOCIALE ?
On a peur parce que notre cerveau ne sait pas faire la différence entre un danger mortel et une prise de parole ou le fait de monter sur scène ; pour lui, c’est la même chose. Pourquoi, me direz-vous ? Parce que depuis la nuit des temps, notre cerveau a reçu des stimuli qui nous ont permis d’anticiper les menaces et d’éviter les dangers. En revanche, notre société a évolué beaucoup plus vite que notre cerveau reptilien, qui en est resté à une réponse binaire. Il répond donc à ce type de situation comme si c’était un véritable danger, sans nuancer les choses, c’est ON ou OFF. Une fois que le cerveau limbique a repris la main, il a beau savoir qu’il n’y a pas de danger mortel, l’anxiété reste toujours bien présente.
 
Si notre cerveau analyse ces situations face à un public comme une menace, c’est parce que l’homme est un animal social. Pour vivre, il doit faire partie d’un groupe.
Ce possible échec public pourrait nous ridiculiser ou nous faire passer pour une personne pas assez performante, ce qui aurait pour conséquence de nous exclure de la société. Et la solitude, c’est la garantie de mourir socialement et aussi physiquement. Même Tom Hanks dans Seul au monde2 a besoin de Wilson, son pote imaginaire, pour survivre.
 
Cela rejoint le témoignage de Jean-Benoît Dunckel, pour qui la scène est littéralement une question de vie ou de mort :
« On est des êtres sociaux. L’Homo sapiens a survécu grâce à notre organisation sociale. Ce n’est pas qu’on soit plus fort ou intelligent que les autres, c’est surtout que nous avons une aptitude pour la société plus forte que les autres.
La reconnaissance sociale est la base de notre société, on a appris très jeune que si tu es rejeté par les autres, c’est le pire qu’il puisse t’arriver. Nous avons tous envie d’être à la hauteur dans le regard des autres, car l’humiliation publique est terrible. J’ai plus peur par rapport à moi : si je me plantais trop, je ne pourrais plus faire de la musique, je ne pourrais plus revenir sur scène. J’ai du mal à imaginer que je survivrais à ça. »

Cette exposition et ses possibles conséquences sont donc sources de trac. D’où la question : peut-on avoir le trac seul ?
A priori, non – ou ça veut dire que vous êtes plusieurs personnes à l’intérieur, mais là, c’est un autre problème.
 
Comme le précise Stéphanie Hahusseau, on peut avancer d’autres hypothèses de la peur face au public :
« Nous n’avons pas été conçus pour nous exposer devant 500 ou 10 000 personnes. C’est une situation dangereuse et assez logiquement, la majorité des gens ont peur face à un public. L’avantage d’être stressé, c’est que cela mobilise l’attention et permet d’être hyper attentif aux signaux de dangerosité du potentiel agresseur dans une foule. Il est plus sain d’avoir peur que d’être à l’aise face à un grand nombre de personnes. »

Une envie d’être parfait aux yeux des autres ?
Le trac repose donc sur un principe fondamental : c’est une projection de l’image de soi. On veut montrer qu’on est utile et que la communauté a besoin de nous.
Pendant la création d’une œuvre, on n’a généralement pas de trac. Mais il peut survenir quand l’œuvre est en passe d’être présentée au public, car une partie de vous sera exposée et jugée, même si vous n’êtes pas présent.
La pensée de CharlElie Couture sur le sujet exprime la différence entre la vision que nous avons de nous-même et celle que nous renvoie l’extérieur, qui nous perçoit différemment :
« Ma définition du trac, c’est d’être confronté à la conscience de la peur. Cette peur de passer de l’être intérieur à l’être public. On se connaît à partir de nos propres secrets, mystères, défauts ou qualités. On essaie de se faire une certaine image idéalisée de soi-même. Quand on sait qu’on va rencontrer un public, on est conscient que celui-ci portera un jugement fondé sur des références qui ne sont pas les mêmes que celles qu’on s’est choisies. Plus on se fait une vision idéalisée de son projet, plus le jugement public peut sembler sévère. Le trac est d’autant plus grand qu’on se rigidifie dans une posture afin d’atteindre la perfection. Le trac naît souvent de l’envie d’être parfait. »

TAIRE LE TRAC
Si le trac est un phénomène connu de tous, j’ai le sentiment qu’il n’est pas admis ou perçu dans toutes les disciplines de la même façon. Dans le sport, c’est un sujet qu’on prend en compte car il peut diminuer les performances. Dans les milieux artistiques, c’est variable ; dans le classique, il fait partie du métier tandis que dans les musiques actuelles, par exemple, on en parle beaucoup moins, parce qu’on ne sait pas trop quoi en faire, et parce que ce n’est pas super cool, d’avoir le trac. En entreprise ou pendant les études, c’est tout juste si on prend conscience qu’il existe. Quant aux métiers où les professionnels sont confrontés au risque vital, comme chez les chirurgiens, il peut devenir un tabou, comme l’explique Robert Miller, du département de chirurgie plastique au Royal London Hospital : « La communauté chirurgicale est plutôt réticente à identifier et accepter l’anxiété de performance3». Les cordonniers sont définitivement les plus mal chaussés.
 




LES SITUATIONS QUI PROVOQUENT LE TRAC
On retrouve le trac dans beaucoup de situations. Parmi les plus courantes :
— Toute activité scénique, quels que soient l’endroit et le nombre de personnes ;
— Les compétitions, sportives ou non (ça marche aussi pour le bridge ou League Of Legend) ;
— Toutes les prises de parole en public, dans le cadre professionnel ou personnel, que le public soit réel ou virtuel – quand on passe à la télévision, par exemple ;
— Les examens (à l’oral ou à l’écrit), le permis de conduire…
— Les événements qui ont une portée émotionnelle – un rencard Tinder, par exemple ;
— Toute activité qui demande un savoir-faire précis à un moment déterminé, surtout quand il y a des enjeux vitaux, comme c’est le cas pour la chirurgie, l’aviation, l’armée…



Notes
1. Réalisé par Chris Sanders et Kirck De Micco, produit par les studios DreamWorks en 2013.
2. Film réalisé par Robert Zemeckis en 2000. Wilson est un ballon de volley-ball pour les deux du fond qui ne l’ont pas vu.
3. “In contrast to the music profession, I feel that the surgical community appears reticent to identify, accept and address performance anxiety. » From « Let’s discuss surgical performance anxiety » Robert Miller, Department of Plastic Surgery, Royal London Hospital, London, UK Corresponding author’s contact details : Robert Miller, Department of Plastic Surgery, Royal London Hospital, London, E1 1BB, UK. E-mail : robmiller90@gmail.com © 2018 John Wiley & Sons Ltd and The Association for the Study of Medical Education. THE CLINICAL TEACHER 2018 ; 15: 1–2
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