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SANTE

Faire face
a I'angoisse
de parler
en public

Appelée «glossophobie », cette peur
tres répandue ébranle nos sentiments
d’identité et de sécurité.
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sy dmsis) 80 1150 C'est, selon le
Brain Research Institute, un vrai
supplice pour 74 % d’entrenous ! La

Voila pourquoi elle nous empéche de
fermer I’ceil avant méme d’ouvrir la
bouche. Conférence, discours, oral,
présentation ou simple mise au point
avec un proche, notre futur speech,
quel qu’il seit, nous panique a

peur de parler en public nous hante  I’avance.
des'semaines avant le jour J, nous Sinous sommes fébriles a I’idée de
fait balbutier sur place et nous pour-  prendre la parole, nous la perdons

suit bngtemps en souvenir de notre
supposée contre-performance. On
I'appelle souvent la «glossopho-
bie», du grec glossa «langue» et
phobos «crainte », mais ne la cher-
chez pas dans le dictionnaire. En re-
vanche, vous la trouverez facile-
ment en téte des sondages sur les
plus grandes peurs de I'individu.
Une étude américaine de I'Universi-
té Chapman, rapportée par le
Washington Post, 1a classe au pre-

carrément sous le feu des projec-
teurs. C’est qu'une invitée de taille
est présente dans la salle : la peur.
Sous I'effet de cette émotion qui si-
gnale a I'individu qu’il est menacé,
tout le corps se mobilise. L’organis-
me est sur le qui-vive, shooté au
cortisol, ’hormone du stress, et a
I’adrénaline, qui donne de I'énergie,
pour garantir notre existence physi-
que dans cette épreuve. Le rythme
cardiaque et la respiration s’accéle-
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‘Car des lors qu’on pense a ce qu’on

dit, on en oublie ce qu’on pense !
Mais c’est aussi notre sentiment de
sécurité qui s’effrite sous le regard,
potentiellement dangereux, de
lautre. «L’inhibition vient du risque
que représente ’exposition, analyse
Eric Cobast, professeur agrégé de
philosophie et fondateur de I’Acadé-
mie de I’éloquence. Prendre la paro-

Apres coup, ce qui nous a mo-
mentanément laissés sans voix ali-
mente un dialogue intérieur des plus
désagréables. Nous refaisons le
match, et nous nous maudissons.
«J'aurais du dire ceci ou répondre
cela. » Une chose est sfire alors :
«Plus jamais ca!». Fausse bonne
idee. « Ce serdait entrer dans un cercle
vicieux, prévient Eudes Séméria.

HERVE PINEL

qu’on veut donner a voir de soi (véte-
ments, couleurs...), s’entrainer a la
rhétorique, préparer le contenu de son
discours, le répéter devant un ami,
anticiper les questions, visiter les
lieux de I’ mtervention, mais aussi
travailler a apaiser le corps, grdce a
la respiration ou I’ancrage. » On peut
commencer petit, par un toast porté

- lors d’un anniversaire, puis se lancer

mier rang de nos appréhensions, de-  rent, la pression artérielle aug- ] % : b _ _ P .
vant la peur des hauteurs. Méme mente, les mains sont moites, la o Ie’, c’est attirer l'attention, et risquer  Plus on evite, et moms on est a l'aise  le défi de prendre la parole a un ma-
constat au Royaume-Uni, ou elle gorge séche et Pestomac se noue. QI'l se d’étre }ugq, moqué, rejeté, interrom-  en public puisque la confiance se re- riage, pax exemple.
devance cette fois Tagoraphobie L’esprit, lui, passe au second plan. sent tout p:l.t, quesnonnfé. etc._ Cela _menilce gagne a force d’expériences pomtwes En revanche, si 'anxiété sociale
8 ke Sofile): selon tine enquéts Sur le devant de la scéne, notre pe tit & l’tmage de soi, une image que l?n et constructives. » est persistante et envahissante, si
de[] I’association Anxiety UK. sentiment d’identité vacille. Nous * s eff;fce generalement de construire U i fair elle ne se limite pas a quelques mo-
~«La peur de parler en public est  voila 2 une place inconfortable, dans découvert, et : d?; éserver dans une somtlété « VJn savoir-iaire _ ments de flottement, un travail plus
l’m des uumifestaﬂom un role inhabituel. «On se sent tout presque nu. aujourd hui tres narcissique. » Pire qui s'apprend » profond doit étre entrepris. « Certai-
| petit, a découvert, presque nu, confir- QUJ SOI‘I]II'IES- «€ncore, nous sommes ri_lplderl_lent Mais la bonne nouvelle est que l’élo—- - nes personnes manquent d’autono-
- me Eudes Séméria. Qui somm convam?us que «¢a se voit» : victi- = quence se travaille. «II ne faut pas  mie, remarque Eudes Séméria. Elles
- nouw m W Latte '? nOus Pour oty IeS del e#ﬂ de projection, un biais croire que IEE grands orateurs le sont  sont restées a un stade tres infantile.

: : imes-nous crédibles, Iég'lﬂ.mes" monopouser cognitif mis en évidence par les psy- naturellement, rassure Eric Cobast. Leur sécurité comme leur identité sont
tre Peumqm nous empéchent de vivre  Avons-nous méme le droit a la paro- I'attention ? chologues americains Thomas Gilo-  La prise de parole, c’est essentielle-  déléguéesal'autre, comme dansen-
(Albin Michel). L’anxiété sociale le ?» Mille questions existentielles se e Y vich et Kenneth Savitsky alafindes ment de la technique, un savoir-faire = fance lorsqu’elles dépendaient des
«est liée au regard d’autrui, qu’il  posent et brouillent notre discours. A  EUDES SEMERIA annees ¥990, nous imaginons que quis’apprend. Rares sont ceux et cel-  parents. Le regard de U'extérieur est

s’agisse d’une seule personne oil d’un  propos de I'art oratoire, Jules Renard I’assemblee devine nos hésitations, les qui bénéficient d’un charismeirra-  donc surinvesti. Une thérapie aideraa
- groupe », lit-on sur le site de ’Assu-  disait : «II n'est pas nécessaire de n’est pas dupe de notre embarras. diant ou d'une tchatche d’enfer.» gagner en confiance et en estime de

rance-maladie qui rappelle qu’elle  penser ce qu’on dit, mais il faut penser Nous étions sur le qui-vive, nous Quelques pistes? «On peut par soi.» Et si nous passions de glosso-

«est présente par anticipation». a ce qu’on dit : c’est plus difficile. » sommes désormais sur la sellette. exemple réfléchir a son image, @ ce  phobe a glossophile ? ® -

R ——— o et
A e S o b S e R RO e M e



