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			Introduction

			« J’étais préparé, ils m’ont regardé, ils m’ont écouté et ce que je leur ai raconté les a convaincus. »

			Voilà ce que vous devriez pouvoir vous dire à l’issue de chacune de vos présentations.

			Et pourtant vous avez peut-être peur de prendre la parole en public. La perspective de devoir présenter le détail d’un projet devant vos collègues ou vos clients, ou tout simplement parler devant une grande assemblée lors d’une réunion familiale, vous met parfois mal à l’aise. Ne vous sentez ni isolé, ni ridicule, des millions de gens sont ou ont été comme vous. Ou au contraire vous trouvez que le message passe suffisamment bien, que votre auditoire ne s’est pas ennuyé et que vous avez correctement rempli votre mission. Bravo, vous êtes déjà sur la bonne voie, mais vous pouvez faire encore mieux en devenant un de ces orateurs qui donnent envie au public de se lever pour les applaudir à tout rompre !

			Découvrons ensemble comment développer l’attitude et la confiance qui vous permettront de rencontrer le succès que vous méritez. Vous avez les ressources pour y arriver !

		

	
		
		

	
		
			Chapitre 1

			Préparez-vous

			Parce qu’on ne vous pardonnera pas de ne pas l’avoir fait

			« C’est après avoir répété plus d’une dizaine de fois l’ensemble de mon intervention que j’ai commencé à me sentir prêt. »

			Prendre la parole en public, c’est essayer de mettre en œuvre des compétences que généralement personne ne vous a enseignées.

			Alors qu’aux États-Unis, l’art de parler en public est de l’ordre des connaissances obligatoires, au même titre que les mathématiques ou l’anglais, les programmes français restent muets sur le sujet.

			La lecture de l’article du Wikipédia anglais sur la prise de parole en public (article dont l’équivalent est introuvable sur le Wikipédia français) est édifiante. On peut y lire qu’il existe une National Forensic League destinée à « encourager et à motiver les lycéens à participer et à devenir des experts dans l’art oratoire », également organisatrice de tournois.

			Les lycéens américains sont donc invités à développer leurs compétences en prise de parole en public là où les lycéens français sont encouragés à rester passifs en cours et à ne prendre la parole que si on leur demande. Une simple recherche des termes « public speaking » et « middle school » sur Google nous permet de constater que les collégiens eux-mêmes planchent sur le sujet. Les élèves des écoles primaires sont, quant à eux, régulièrement sollicités pour présenter devant l’ensemble de la classe un objet dont ils vont expliquer la provenance ou la signification, ou encore parler de l’histoire de leur famille.

			Comment s’étonner alors que pour nombre d'entre nous, l’épreuve de l’exposé oral devant la classe soit une véritable torture ? Aurélien, un ami réussissant aujourd’hui une brillante carrière en informatique m’expliquait récemment qu’une telle situation lui avait valu l’un de ses plus mauvais souvenirs de collégien. Il se rappelle avec précision son bafouillage, sa voix inaudible et la sueur qui coulait le long de sa tempe. Il se souvient également avec amertume de l’attitude du professeur qui n’avait absolument pas été bienveillant, bien au contraire. Il lui a fallu ensuite plusieurs années d’expérience professionnelle avant de commencer à être à l’aise dans une situation de prise de parole.

			Il va donc vous falloir conquérir souvent seul ce que le système scolaire a soigneusement évincé de ses programmes.

			Ajoutons que prendre la parole en public, c’est demander à plusieurs personnes (parfois plusieurs centaines) de vous écouter pendant un temps donné sur un sujet donné. Ces personnes vont consacrer du temps à votre présentation. Vous ne pouvez donc pas prendre ce temps, qui est précieux et qui ne leur sera pas rendu, avec désinvolture. Vous avez dès lors l’obligation de faire tout ce que vous pouvez pour être intéressant. Ne pas vous préparer serait manquer de respect à votre assistance.

			Combien de fois avez-vous abordé une prise de parole en vous disant : « je connais mon sujet, je vais gérer » ? Cela s’est-il bien passé ? Peut-être à votre sens, mais votre message a-t-il été bien compris, retenu ? Qu’en est-il resté dans l’esprit de votre public une heure, un jour, une semaine, un mois après ?

			Il est en particulier très intéressant de constater à quel point les techniques de prises de parole peuvent être souvent négligées dans le monde de l’entreprise.

			Pourquoi consacrer des jours à élaborer une proposition si vous n’êtes pas préparé à la défendre devant vos supérieurs ?

			Pourquoi consacrer des semaines à développer une idée si vous n’êtes pas préparé à l’exposer à des futurs investisseurs ?

			Pourquoi consacrer des mois au développement d’un produit si vous n’êtes pas préparé à le vendre à des clients ?

			Pourquoi consacrer des années à la gestion de votre carrière si vous n’êtes pas prêt à devenir un leader ?

			Se préparer, c’est donc bien sûr préparer sa prochaine intervention en sachant à qui on s’adresse, dans quelles conditions et avec quel message. Mais c’est également s’entraîner sur le long terme afin de connaître les mécanismes par lesquels passe le message, en étant capable de gérer ou d’éviter le trac d’une part, et de mettre au jour l’acteur qui sommeille en vous d’autre part.

			On entend souvent dire que certains ont un don pour prendre la parole en public. D’autres pensent qu’ils sont mauvais et que malgré tout ce qu’ils pourront entreprendre, ils n’atteindront jamais un niveau satisfaisant. Rappelez-vous cette phrase de Thomas Edison qui disait que « le génie est fait de 1 % d’inspiration et de 99 % de transpiration ». Ne baissez jamais les bras et préparez-vous à transpirer pour devenir « génial(e) ». Mais vous serez grandement récompensé, parce qu’une fois que vous y serez, vous y resterez et en tirerez une immense satisfaction tant sur le plan personnel que professionnel.

			Mettez toutes les chances de votre côté

			Votre public sera exigeant ; vous devez être encore plus exigeant avec vous-même, et en conséquence mettre toutes les chances de votre côté en ne laissant rien au hasard. La meilleure manière d’atteindre le succès, c’est de maîtriser un maximum de paramètres afin d’éviter toute surprise.

			L’inconnu est source de stress. Or, le stress est la dernière chose dont vous avez besoin avant de prendre la parole en public.

			Apprenez à connaître votre public

			Cela semble évident, mais il est important de savoir à qui vous vous adressez. Parce que, de la même façon que vous ne parlez pas dans les mêmes termes à votre fille de six ans qu’au guichetier de la Poste, vous devrez adapter votre discours à vos interlocuteurs.

			Gardez à l’esprit qu’il n’y a qu’une seule chose qui intéresse votre auditoire : eux. Votre intervention ne fonctionnera que si chacun se sent concerné par ce que vous dites.

			Vous porterez donc une attention particulière au vocabulaire choisi et vous vous abstiendrez de tout jargon propre à votre profession si vous n’êtes pas en train de vous adresser à des personnes aptes à le comprendre. De la même manière, vous parlerez différemment selon :

			- que vous avez devant vous cinq ou cinq cents personnes ;

			- que vous êtes dans un cadre professionnel ou non ;

			- que votre public est jeune ou âgé ;

			- qu’il s’agit de cadres ou d’ouvriers ;

			- que votre public connaît le sujet ou non ;

			- que le public vous connaît personnellement ou non, etc.

			Anne, qui travaille dans une grande banque, et qui fait régulièrement des présentations sur l’ISF et les biens professionnels à ses clients, m’expliquait récemment qu’elle prenait soin de choisir ses exemples en fonction de son auditoire afin que ceux-ci les concernent directement.

			Un exemple édifiant est celui de Nicole. Elle propose des formations à l’écoute active et a l’habitude d’illustrer son propos par une scène du film Les tontons flingueurs, de Georges Lautner, dialogué par Michel Audiard. Ce film, bien que sorti en 1963, est connu par tout le monde en France et certaines répliques cultes traversent les générations. Lorsque Nicole s’est retrouvée à Madagascar, elle n’a pas eu la présence d’esprit d’adapter sa formation. Résultat : personne ne connaissait le film. Il a fallu qu’elle improvise une solution de remplacement.

			Il se peut que vous ayez à réadapter votre discours en fonction des réactions dans la salle. Soyez à l’écoute ! Vous ne parlez pas devant des gens, ni même à des gens, mais bien avec des gens.

			Repérez les lieux

			De la même manière qu’il est indispensable pour une troupe de théâtre de répéter plusieurs fois dans la salle où la pièce sera jouée, il est important que vous ayez une connaissance de la salle qui vous accueillera. Si vous le pouvez, repérez les lieux à l’avance. Si c’est impossible, soyez sur place suffisamment longtemps avant votre intervention pour ne pas avoir de surprise au moment de commencer. Posez des questions aux techniciens sur place, intéressez-vous à la manière dont seront diffusées vos diapositives…

			Voici la liste des questions à se poser lorsque vous visitez la salle où aura lieu votre intervention.

			Suis-je sonorisé ? Si oui, est-ce que je dispose d’un micro-main, d’un micro-cravate, d’un micro serre-tête ? Qui allumera mon micro ? Y a-t-il un technicien en coulisse en cas de problème ?

			Suis-je à la hauteur du public ou bien sur une estrade ? Le public est-il disposé face à moi ou bien y a-t-il également du monde sur les côtés ? La salle est-elle sur le mode amphithéâtre ou bien tous les spectateurs sont-ils à la même hauteur ? Y a-t-il un pupitre sur scène ?

			Si ma présentation comporte des diapositives, l’ordinateur prévu peut-il supporter le format de mon fichier ? Est-il équipé d’un port USB pour accueillir ma clé ? Est-il sur scène ou bien en régie ? Le déroulement de ma présentation doit-il être assuré par un tiers ou par moi-même ? Dans ce cas, est-ce que je dois appuyer sur les touches de l’ordinateur ou suis-je équipé d’une télécommande à distance ? Y a-t-il un écran retour sur scène qui me permet de voir mes diapositives défiler sans me retourner ? Est-il possible de plonger la salle dans une pénombre suffisante pour que mes diapositives soient visibles ?

			Testez la technique une dernière fois avant que le public entre. Une mauvaise surprise serait très désagréable et vous déstabiliserait.

			Maîtrisez votre sujet

			Si on vous propose de prendre la parole sur un sujet que vous ne maîtrisez pas, ou pensez ne pas pouvoir maîtriser, refusez ! Sinon vous risqueriez de passer un mauvais moment. J’irai même plus loin : refusez si on vous propose de prendre la parole sur un sujet qui ne vous intéresse pas suffisamment.

			Pourquoi refuser un sujet que l’on ne maîtrise pas parfaitement ? Après tout, vous pourriez vous dire qu’une connaissance superficielle permet d’être crédible sur une intervention de durée courte ou moyenne, que vous en savez de toute façon plus que les gens qui seront là pour vous écouter et que la majorité des questions seront à votre portée.

			« Ce que l’on conçoit bien s’énonce clairement et les mots pour le dire arrivent aisément » écrivait le poète et écrivain Nicolas Boileau. Peut-on concevoir bien des concepts que l’on ne maîtrise pas ? Est-on capable de trouver l’angle le plus percutant et la construction la plus pertinente ? Surtout, peut-on avoir un point de vue sur un sujet que l’on ne possède pas ? Évidemment non. Et ce que l’on demande à un orateur c’est de nous donner son point de vue sur ce dont il parle, et non pas uniquement une information brute.

			Il m’avait été demandé il y a quelques années de donner un cours à des étudiants en gestion sur la thématique « trouver du travail grâce à Internet » au prétexte qu’Internet était mon domaine dans la mesure où j’étais ingénieur en informatique dans les nouvelles technologies et que j’avais moi-même trouvé mon employeur sur Internet. J’ai accepté. Quelle erreur !

			J’ai rassemblé un maximum de données, consulté des dizaines de sites Web, fait des captures d’écran, construit un diaporama, mis en ordre mes idées. J’ai répété, répété et encore répété. Le jour J, j’ai donné mon cours comme je pouvais avec ce que j’avais préparé. Ce fut un flop. Les étudiants m’écoutaient poliment, quelques-uns m’ont posé des questions, mais il est certain que peu en ont retenu quelque chose et qu’il n’en est absolument rien resté dans les semaines qui ont suivi. Pourquoi ? Parce que je n’avais rien à leur apporter qu’ils n’eussent pu trouver par eux-mêmes. Parce que je n’avais aucun angle original ou même pertinent sur le sujet. Parce que mon cours était organisé autour de quelques informations et non pas autour d’un point de vue.

			Voici un autre exemple qui vous convaincra. Sophie est étudiante. On lui a demandé de préparer un exposé sur la Hongrie. Elle a travaillé énormément, récolté des données, préparé son sujet, répété. Le jour J, elle est à l’aise, excellente. Le jury est conquis et prêt à lui mettre une excellente note. Il reste une minute. Un membre du jury se propose de lui poser une dernière question, pour la forme : « Voici une carte d’Europe, Mademoiselle. Pouvez-vous me situer la Hongrie sur celle-ci ? ». Elle ne sait pas répondre. Elle n’avait pas anticipé la plus simple des questions.

			Enfin, retenez cette phrase de la blogueuse et spécialiste de la conciliation vie professionnelle/vie familiale, aujourd'hui secrétaire d'État, Marlène Schiappa1 : « Je refuse désormais les interventions sur les thèmes que je ne maîtrise pas (elles n’apporteraient rien et décrédibilisent la prise de parole) Je ne me pose donc aucune question là-dessus, avoir travaillé avec acharnement sur mes thèmes de prédilection est ma meilleure protection contre d’éventuelles critiques ou questions, car sur les sujets de la maternité, du travail, de la conciliation des deux ; j’ai du répondant. Dès qu’on sort de ces thèmes, je décline l’invitation… ». Espérons que ses nouvelles fonctions ne l'inciteront pas trop à contredire ces sages paroles...

			N’oublions pas également qu’il n’y a qu’une seule et unique raison de prendre la parole : convaincre.

			On me rétorquera qu’on prend également la parole pour informer ou distraire.

			Informer ? Si l’on prend la peine de donner une information, c’est bien pour pousser les gens à la prendre en compte et donc les convaincre de l’intégrer à leur comportement futur. Lorsqu’Al Gore effectue une série de conférences sur le réchauffement climatique, il informe les spectateurs sur le sujet. Ceux-ci sont alors alertés des dangers de l’action de l’homme sur le réchauffement de la planète et l’ancien vice-président des États-Unis, ayant suscité leur intérêt pour la cause qu’il défend, attend de leur part qu’ils agissent pour accompagner sa lutte. Il les informe donc pour les convaincre.

			Distraire ? C’est peut-être le type d’intervention le plus difficile. Lorsque vous êtes là pour distraire un public, vous n’avez aucune information spécifique à leur fournir et vous ne cherchez pas à les faire agir d’une manière ou d’une autre. Vous n’avez pas non plus pour but qu’ils aient retenu quoi que ce soit de votre intervention, si ce n’est qu’ils ont passé un bon moment. Mais une nouvelle fois, c’est par un point de vue, certes décalé sur une situation donnée, que vous atteindrez ce but et que vous provoquerez l’amusement de votre auditoire. Ayez à l’esprit les sketches de stand up (ce genre particulier de one-man show dans lequel l’artiste s’adresse directement au public sans interpréter de personnage) de nombreux humoristes : lorsque Gad Elmaleh nous raconte ses vacances au ski, c’est pour mieux tourner en dérision les aventures du « blond », celui qui réussit tout mieux que tout le monde. Bref, c’est lorsque vous souhaitez distraire que vous devez tout mettre en œuvre pour convaincre votre auditoire que vous êtes drôle.

			N’acceptez de prendre la parole que sur un sujet que vous maîtrisez, afin d’avoir un point de vue sur celui-ci et de convaincre le public que ce point de vue est pertinent, original ou amusant.

			Si vous maîtrisez le sujet mais que celui-ci ne vous passionne pas ou bien que vous n’êtes pas 100 % d’accord avec ce que vous allez devoir défendre, comme cela peut arriver dans la vie professionnelle, vous risquez d’être pertinent mais pas passionnant. Prenez le risque, mais c’est dans ce genre de cas que certains « trucs » de comédiens que nous verrons dans un chapitre ultérieur s’avéreront fort utiles.

			Écrivez quelques notes synthétiques

			Pourquoi ne pas tout écrire ?

			Il est tentant pour un orateur débutant d’écrire l’ensemble de son intervention et de la lire le moment venu. Après tout, on est certain d’éviter le trou noir, la panique, et l’essentiel c’est que l’information soit donnée, non ?

			Faux.

			Si vous avez les yeux fixés sur votre texte, vous perdez le contact avec le public. Si les membres de votre auditoire n’avaient voulu qu’une lecture, il aurait été aussi simple de leur envoyer un courriel avec votre texte, qu’ils auraient déchiffré eux-mêmes. Chacun serait resté chez soi et personne n’aurait perdu son temps. Mais en se déplaçant pour vous écouter et vous voir, ils ont fait la démarche de communiquer avec vous. Ils sont venus voir un spectacle coloré et vivant et pas une lecture grise et terne. Alors adressez-vous à eux, soyez vivant ! Lire son texte, c’est s’enfermer alors que votre démarche d’orateur implique une ouverture maximale.

			D’autre part, concentrer son attention sur la lecture, c’est prendre le risque de négliger sa voix, son ton, son corps et ses gestes et par conséquent de ne pas mettre tous les moyens à contribution pour faire passer le message que vous êtes venu livrer.

			Lire ses notes c’est négliger son public. Laissons cela aux politiques dont c’est une partie du métier et qui n’ont absolument pas la possibilité de préparer parfaitement chacune de leurs interventions. Certains d’entre eux utilisent d’ailleurs deux prompteurs transparents aux yeux du public, placés de part et d’autre de leur pupitre, donnant ainsi l’impression qu’ils improvisent.

			Il est cependant des circonstances où la lecture est possible. Il s’agit de situations particulièrement solennelles, telles que les cérémonies. La lecture permet de ne pas être submergé par l’émotion. Que cela ne vous dispense pas de mettre le ton, de regarder le public, et surtout de vivre votre texte. L’adresse de Steve Jobs à l’université de Stanford en juin 2005, dans un exercice qui ne lui était pas courant, en est un exemple. Lui qui était habitué aux conférences ultra-efficaces sans notes, était impeccable de sobriété et de sincérité. Il y évoquait notamment la mort et son cancer.

			Si l’on décide de ne pas lire ses notes ou de s’y référer uniquement en cas de trou de mémoire, on imagine cependant facilement que pour ne rien laisser au hasard, il est judicieux d’écrire l’ensemble de son intervention et de l’apprendre par cœur. C’est le meilleur moyen de ne jamais s’emmêler les pinceaux, de trouver ses mots et de ne pas s’enferrer dans des explications à n’en plus finir, non ?

			Encore faux.

			Tout d’abord parce que c’est très difficile. La mémoire est comme un muscle et les comédiens l’entretiennent quotidiennement, mais pour le commun des mortels cela représente un effort important.

			Ensuite, l’apprentissage par cœur entraîne la perte de naturel au moment de réciter. Avez-vous oublié les ânonnements lors de passages au tableau en cours de français durant nos années d’école et de collège, alors que nous massacrions allègrement les poèmes de Victor Hugo ou les tirades de Corneille ?

			Enfin, aussi bien préparé que vous le soyez, le trou peut apparaître à tout moment. On remarque alors plusieurs comportements possibles :

			- Vous paniquez et n’attendez qu’une chose : c’est d’être réduit à la taille d’une fourmi et de disparaître dans le plancher.

			- Vous improvisez tant bien que mal. Mais comme vous n’étiez pas préparé à cette éventualité, votre discours devient confus.

			- Vous attrapez vos notes dans votre poche, les posez devant vous, ne les lâchez plus et lisez. On retombe alors dans le cas de figure précédent.

			Aucun de ces comportements n’est satisfaisant, vous en conviendrez.

			Alors que faut-il faire, puisque vous ne pouvez ni lire vos notes, ni les apprendre par cœur ?

			Avoir quelques notes synthétiques devant vous ou dans la main sous forme de fiches, auxquelles vous pourrez vous référer pour savoir quel point aborder.

			Et si vous en doutez encore, vous serez convaincu par la pratique. Michèle, une libraire que j’avais coachée en vue d’une conférence, a mis pas moins de six séances avant d’admettre que l’utilisation de notes synthétiques était la meilleure solution.

			Certains orateurs prétendent qu’ils ont le plan entier, les chiffres, les anecdotes et les transitions en tête et n’ont pas besoin de notes. Quelle chance ! Si vous êtes un de ceux-ci, profitez-en. Sinon c’est que, comme moi, vous êtes juste un être lambda avec des capacités humaines…

			Rassemblez vos idées

			Avant de vous lancer à corps perdu dans l’élaboration de votre plan, prenez le temps de la réflexion.

			Imaginons que vous voulez proposer une conférence sur le thème : « le Web 2.0 » à un public qui, bien qu’utilisateur d’Internet, n’est pas composé de professionnels du secteur.

			De quoi parlons-nous par l’expression Web 2.0 ? Il s’agit de sites participatifs dans lesquels le contenu n’est pas fourni par un administrateur, mais par les internautes eux-mêmes, du type YouTube, Facebook, etc.

			Profitez de tous les moments où vous ne pouvez rien faire d’autre pour penser à votre intervention : dans les transports en commun, en allant chercher le pain, avant de vous endormir, sous la douche ou encore sur les toilettes… Ne négligez aucune piste, vous aurez l’occasion de faire le tri plus tard.

			Rassemblez tout par écrit en un seul endroit selon la méthode que vous préférez. À la main, dans un fichier informatique ou encore sur des Post-it (une idée par Post-it). Triez, mettez ensemble les idées qui abordent le même sujet.

			Votre plan est en train de se dessiner. Des idées vont mériter d’être développées, d’autres seront supprimées…

			À ce stade de la réflexion, il est important de savoir quel est LE message important de votre intervention.

			Pour cela posez-vous la question suivante : si le public n’avait qu’une seule chose à retenir, quelle serait-elle ?

			Disons que le message principal est le suivant : le Web 2.0, un tournant révolutionnaire pour internet et au-delà. Votre plan sera orienté de manière à mettre en valeur ce message.

			Votre plan, c’est les fondations de votre discours. Vous allez construire dessus en passant alternativement de l’écrit au test oral.

			
				
					
				
				
					
							
							Astuce

							La plupart des smartphones proposent une application « bloc-notes » qui vous permet de saisir immédiatement le fruit de vos réflexions. Les bonnes idées étant extrêmement volatiles, ne laissez pas passer l’occasion de les « graver dans le téléphone » avant de les oublier.

						
					

				
			

			Comment rédiger vos notes ?

			Après avoir établi votre plan détaillé, utilisez-le comme base de vos notes. Cela vous permet d’avoir sous les yeux la structure de votre intervention, et d’en assurer les transitions de manière plus efficace.

			Ajoutez un mot, un groupe de mots, un nombre, un symbole par idée.

			Attention, il n’est en aucun cas question d’écrire des phrases complètes. Ces notes ne sont pas destinées à être lues telles quelles, mais elles doivent vous servir de repère.

			Répétez avec ces notes.

			Vous avez un trou, vous ne savez plus où vous en êtes, vous oubliez quelque chose ? Ajoutez un nouveau mot ou groupe de mots.

			Faites ainsi de suite jusqu’à ce que votre discours soit fluide et sans embûches. Assurez-vous une dernière fois que vous n’avez pas inscrit de phrase entière.

			Vos notes sont prêtes.

			Vous pouvez, afin de rendre le tout plus visuel et donc de vous aider dans votre prise de parole, mettre des couleurs, utiliser les indentations, utiliser le gras, l’italique, des tailles de police différentes, des puces… tout ce qui vous semblera utile au repérage, d’un simple coup d’œil, de ce que vous cherchez. Écrivez suffisamment gros, numérotez vos fiches et n’utilisez que des rectos.

			Vous pouvez utiliser des feuilles à la place des fiches si vous êtes assis à une table ou debout devant un pupitre. Nous verrons dans un chapitre ultérieur que ce ne sont pas les positions les plus recommandées.

			Retenez ceci : vos notes, ce n’est pas de l’écrit, c’est une aide à l’oral. En ce sens, elles ne peuvent servir qu’à vous, et si quelqu’un se retrouvait face à elles, il serait bien en peine d’en tirer un quelconque enseignement.

			N’oubliez pas que votre talent résidera également dans le fait que vous vous référerez à vos fiches sans que cela ne paraisse jamais artificiel.

			
				
					[image: ]
				

			

			Exemple de notes utilisées lors d’une conférence sur le thème « le Web 2.0 ».

			Gérez votre trac en étant suffisamment entraîné

			Un problème souvent évoqué au cours des formations à la prise de parole en public et pour lequel il n’existe malheureusement pas de recette miracle, concerne la gestion du trac.

			Cherchez frénétiquement sur Internet, vous trouverez des dizaines et des dizaines de « trucs » : ouvrir largement la bouche, respirer profondément avec le ventre, faire des grimaces pour détendre le visage… Toutes ces choses sont intéressantes, utiles et importantes. Mais elles ne reposent sur rien d’autre que l’expérience acquise et les certitudes.

			Le trac, qu’est-ce que c’est ?

			Le trac est avant tout une émotion qu’il est tout à fait normal de ressentir face à une situation d’évaluation en public.

			Un peu de science…2 C’est une petite structure du cerveau appelée l’amygdale qui réagit en premier aux stimuli liés à la crainte de la situation. L’amygdale informe ensuite l’hypothalamus qui demande l’activation du système sympathique. Cette voie nerveuse très rapide organise la réaction face au « danger » en s’adressant à l’ensemble des voies corporelles grâce à une hormone stimulante : l’adrénaline. C’est grâce à ce processus que le corps est mis en éveil pour réagir de la manière la plus appropriée face à cette situation « dangereuse » et être plus efficace.

			Le trac est donc utile : il nous permet d’être plus performant. Le trac n’est pas votre ennemi, mais bien votre ami ! Vous allez me dire « C’est bien joli tout ça, mais moi j’ai le trac, et ça m’empêche d’être aussi bon que je le devrais. Tu auras beau m’expliquer tout ce que tu veux, ça ne va pas changer ce que je ressens. ».

			Eh bien détrompez-vous. Je ne vous explique pas tout ça juste pour le plaisir d’étaler ma science, mais parce que l’expliquer change les choses. C’est ce que démontre le chercheur Jeremy Jamieson, spécialiste en anxiété sociale, de l’université de Rochester aux Etats-Unis dans un article publié dans Clinical Psychological Science3. Pour son expérience, il a soumis deux groupes à rude épreuve : parler pendant cinq minutes de leurs forces et faiblesses devant un jury manifestement hostile. Mais le deuxième groupe avait reçu auparavant une information sur les apports positifs du trac.

			Jeremy Jamieson conclut la chose suivante : « La sensibilisation aux apports positifs du trac a influencé la perception des participants. Ils continuaient de ressentir les situations de prise de parole comme exigeantes mais pensaient posséder de meilleures ressources d’adaptation en comparaison de ceux qui n’étaient pas sensibilisés.(…) Cela a également diminué leur vigilance quant à leurs émotions négatives, ce qui peut réduire la probabilité qu’ils puissent ressentir du stress à l’avenir. »

			Avant chaque prise de parole, repensez à ce que le trac a de bon, cela vous aidera à l’apprivoiser.

			Mais encore ?

			Eloignons-nous de la biologie et faisons un tour du côté de Wikipedia. Selon l’encyclopédie en ligne, « le trac est un sentiment d’appréhension irraisonnée avant d’affronter le public, d’entrer en scène ». Les anglophones appellent cela « stage fright » : la peur de la scène.

			Je trouve ces définitions réductrices.

			Pour moi le trac désigne toute peur lorsqu’il s’agit d’affronter une situation à haute teneur en stress. La peur du public en fait partie, mais de manière générale, la peur d’une interaction à fort enjeu avec d’autres êtres humains : premier rendez-vous amoureux, entretien d’embauche, rendez-vous chez le médecin, balle de match pour ou contre soi au tennis… ou même, pour être encore plus large, l’appréhension d’un événement à haute teneur en stress, qu’il y ait ou non interaction avec d’autres êtres humains : saut du haut du plongeoir de dix mètres, découverte du résultat d’un examen, attente du dernier numéro du tirage du loto alors que l’on a déjà les cinq premiers…

			Ne connaissez-vous pas nombre de personnes qui sont drôles, pertinentes et à l’aise pour parler en petit comité et qui sont pétrifiées dès qu’elles sont placées dans une situation de prise de parole en public ? Ce sont bien les circonstances qui les empêchent d’être bonnes, et non pas leurs qualités intrinsèques.

			Violaine, une chercheuse en biologie me confiait qu’elle était la plupart du temps parfaitement à l’aise lorsqu’il s’agissait de prendre la parole en public, mais qu’elle pouvait perdre ses moyens si elle était confrontée à des « vieux sages », bref à une situation qu’elle éprouve comme étant impressionnante.

			Le trac c’est l’appréhension irraisonnée d’un événement important et stressant, heureux ou malheureux.

			Pourquoi est-ce que je tiens tant à élargir le domaine d’action du trac ? Parce que pour moi la règle est simple : mêmes symptômes, même remède. Outre l’information sur les effets positifs du trac, c’est par la pratique que l’on peut l’apprivoiser.

			Plongez vingt fois du haut du plongeoir de dix mètres, et vous ne ressentirez plus le même pincement.

			Passez le cinquième entretien d’embauche dans la même semaine, et vous ne serez plus soumis aux mêmes effets de la peur.

			Une seule solution : être au point

			Lisez ce livre et appliquez ce que vous y trouverez. Développez votre technique, prenez confiance, inspirez-vous des techniques des comédiens. Et surtout, pratiquez dans les conditions les plus proches possibles des conditions réelles, c’est-à-dire avec quelqu’un pour vous regarder : que ce soit des proches, des collègues ou même simplement une caméra.

			Rappelez-vous quand vous avez appris à conduire une voiture. Au début, tout vous semblait compliqué, absolument pas intuitif et vous vous sentiez gauche et incompétent. Aujourd’hui, quand vous conduisez, votre pied gauche se pose sans que vous y pensiez sur l’embrayage pendant que votre pied droit lâche l’accélérateur, que votre main droite passe la vitesse et que votre main gauche maintient le cap en tenant le volant. Comment en êtes-vous arrivé là ? Par la pratique.

			Selon des études psychologiques récentes4 « lorsque nous avons répété une action au point de l’accomplir sans avoir à y réfléchir, des systèmes inconscients sont à l’œuvre, gérant automatiquement les processus nécessaires. Si nous nous focalisons sur les actes à accomplir, par exemple sous l’effet du trac, le traitement conscient interfère avec ce traitement automatique ». Résultat, il faut à tout prix éviter la nouveauté, afin de se retrouver dans une situation connue et laisser les systèmes inconscients faire leur travail.

			Le plus étonnant, c’est que ces mêmes recherches préconisent de ne pas se concentrer avant d’affronter une situation stressante, afin de ne pas mettre en route ce traitement conscient.

			Ne pas se concentrer avant votre intervention… cela vous choque-t-il ? Attention ! Ceci est vrai uniquement si vous êtes très bien préparé et que vous avez effectivement mis en place des automatismes gérés par les systèmes inconscients.

			Pour étayer son propos, la chercheuse a réparti des golfeurs expérimentés en deux groupes : ceux qui pouvaient prendre leur temps avant de faire leur putt, et ceux qui devaient jouer immédiatement. Les golfeurs du deuxième groupe ont mieux réussi que ceux du premier groupe, pour lesquels l’autosurveillance a été fatale.

			En revanche, tentant la même expérience avec des golfeurs débutants, elle a réalisé que les résultats étaient inversés.

			Mais dans tous les cas, les débutants ont de moins bons résultats que les expérimentés !

			Retenez bien qu’il est contre-productif de vous focaliser sur la concentration et la mise en condition immédiatement avant d’être devant l’auditoire et pendant que vous parlez. En revanche, il est primordial d’avoir travaillé, répété, répété et encore répété. Il est également essentiel de vous donner un maximum d’occasions de prendre la parole en public.

			Je n’ai encore rencontré personne qui ait pu m’affirmer : « Mes compétences en prise de parole sont restées les mêmes au fil des années ». En moins de temps que vous ne le pensez, vous passerez de « je suis terrifié à l’idée de commencer mon intervention » à « je vais aimer parler devant ces gens, et je vais être bon ». Le stress aura laissé place au plaisir.

			
				
					
				
				
					
							
							Astuce

							Le Professeur Alison Wood Brooks de la Harvard Business School a démontré qu’une bonne stratégie pour lutter contre le trac consiste à le reformuler comme de l’enthousiasme/excitation (« excitement » en anglais).

							Pour étayer sa thèse, elle a recruté 140 participants auxquels elle a demandé de prendre deux minutes pour préparer une intervention sur le thème « Pourquoi êtes-vous un bon collègue de travail ? ». Afin de maximiser leur trac, elle leur a précisé que leur performance serait filmée puis jugée. Elle a ensuite divisé les participants en deux groupes. 

							Les participants du premier groupe devaient dire tout haut la phrase « je suis calme » avant de faire leur intervention. Les participants du deuxième groupe devaient dire tout haut la phrase « Je suis enthousiaste/excité » (« I’m excited »).

							Elle a constaté que les participants du deuxième groupe étaient apparus aux yeux des observateurs plus persuasifs, plus compétents, plus confiants et plus tenaces.

						
					

				
			

			Pourquoi répéter avec une caméra ?

			Vous avez sans doute été déjà surpris par le son de votre voix sur un enregistrement audio. Souvent même, vous ne l’avez pas aimée. Vous ne reconnaissiez pas, non seulement le timbre, mais également le ton, ou le débit, ou encore certains mots parasites, de type « voilà », « quoi », « bon ». Bref, l’enregistrement ne renvoyait pas l’image que vous aviez de vous-même. Comment prendre conscience de tous ces éléments constitutifs de votre voix sans l’entendre « de l’extérieur » ?
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