Ne craignez pas vos auditeurs : Quelques strategies anti-trac

Bien que tous les musiciens révent de jouer
devant des salles remplies dauditeurs com-
pletement captivés, certains arrivent sur scéne
dans un état d’anxiété presque paralysant,
Ils risquent alors de ne pas parvenir a se
concentrer et de rater lexécution qu'ils ont
si soigneusement préparée. Voici quelques
stratégies pour surmonter le trac,

Preparez-vous hien

A lapproche du grand soir, faites plusieurs
« répétitions générales » : faites semblant que
vous jouez devant un auditoire, et si vous vous
trompez, continuez de jouer. Le fait de savoir
que vous pouvez maintenir votre prestation
et improviser des solutions vous permettra
de moins vous inquiéter.

Tachez de visiter la salle a I'avance afin de
vous familiariser avec la scéne. Explorez-la
jusqua ce que vous vous y senticz a laise et
voyez exactement ol vous vous placerez pour
jouer. Regardez vers la salle et imaginez-la
pleine d'auditeurs qui vous applaudissent et
vous appuient.

Evitez les boissons qui contiennent de la
caféine dans les heures précédant votre presta-
tion, elles peuvent créer une sensation dagi-
tation. Il vaut mieux consacrer une trentaine
de minutes 2 faire de lexercice - du jogging
ou de la marche rapide - afin de stimuler la

production dendorphines.

Appropriez-vous votre auditoire
Arrivez tot de fagon a ne pas vous sentir bous-
culé. Permettez-vous de vous sentir nerveux
seulement jusqu'a votre arrivée a lentrée de
la salle. Visualisez-vous en train de refermer
la porte en laissant votre anxiété a lextérieur.
Focalisez seulement sur votre performance a
venir ¢t ne laissez pas dautres préoccupations
vous envahir. Chaque fois qu'une pensée
négative vous vient a lesprit, contrez-la avec
cing pensées positives.

Si vous arrivez avant les auditeurs, vous aurez
davantage l'impression que les lieux vous
appartiennent en quelque sorte. Si possible
accucillez les gens a leur arrivée et socialisez
avec eux. De cette fagon, ils vous paraitront
plus sympathiques et amicaux. Aprés tout,
ils veulent étre 1a. Ils ont payé leur entrée ou
a tout le moins ont-ils consacré leur soirée a
venir vous écouter.

Détendez-vous

Avant dentrer en scéne, tichez de trouver
un moment pour vous isoler et YOus déll‘n'
dre. Faites du jogging sur place ou sautillez
quelquefois afin de dissiper toute énergie
nerveuse, puis faites quelques étirements et
respirations profondes. Adoptez la stratégie

qui fonctionne pour vous, que ce soit activité
physique ou la tranquillité. En faisant baisser
votre tension générale vous stabiliserez votre
voix et pourrez micux vous concentrer sur
lexécution que vous vous apprétez a donner.

Une fois calme, fermez-vous les yeux et videz

votre esprit en focalisant sur une partie de

votre corps a la fois. Sinon, visualisez-vous en

train de donner une performance impeccable,

de faire lobjet d'une ovation debout et de con-

templer un océan de visages souriants. Parlez-
vous de fagon encourageante en énumérant
toutes vos habiletés et en vous rappelant vos
concerts précédents.

Reconnaissez les craintes qui restent et in-
vestissez cette énergie dans votre exécution.
Entrez en scéne la téte haute et avec un large
sourire.

Consultez un professionnel

Si vous ne parvenez toujours pas a maitriser
votre trac, mhésitez pas a contacter un profes-
sionnel qui pourra vous conseiller des straté-
gies adaptées a votre situation particuliére.
De nombreux musiciens se sont fait aider par
des psychologues et des consultants de toutes
sortes. Voyez votre médecin de famille pour
discuter des possibilités qui soffrent a vous et
obtenir des recommandations.



