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Introduction





Tout est communication. Aujourd’hui, plus que jamais. Savoir parler à un large public, et surtout parvenir à le convaincre, est devenu capital. Que l’on soit animateur télé, politique, chef d’entreprise, enseignant, étudiant, bénévole dans une association, militant ou bien encore commerçant, parent, prétendant à la séduction… La liste est infinie. Bien s’exprimer, bien figurer, maîtriser l’art du paraître tout en respectant son être, dompter le langage et danser avec les mots, être applaudi et faire l’unanimité, c’est le Graal de tout un chacun dans notre société du buzz, manipulée par les réseaux sociaux. C’est tout l’objet de ces quelques lignes.

Je vous entends d’ici. Encore une méthode pour bien s’exprimer, un guide du bien-parler ? Il en existe des dizaines. Et d’excellents en plus. De la conférence Ted (Technology, Entertainement, Design) parfaite à l’art de persuader, d’Aristote ou Pascal, en passant par les nombreux ouvrages internationaux qui s’intitulent tous « Savoir parler en public », le spectre est large. Sincèrement, ils sont tous bons, bien structurés. Des ouvrages émanant des sciences du langage, qui ne servent quasiment à rien quand on veut les appliquer à soi. Des conseils que l’on ne peut pas suivre. Vous avez déjà essayé de vous faire des amis en dix leçons ou de devenir boxeur avec des illustrations ? Avoir la théorie sans la pratique conduit à un résultat nul. Au-delà du bon moment de lecture que vous passerez avec l’impression passagère d’être plus brillant qu’avant, vous ne serez jamais un tribun sans passer par un coach, un média-training. Demandez à ceux qui nous gouvernent. Et pas seulement les politiques, je parle aussi de ceux qui règnent sur l’audiovisuel et qui se disputent les audiences. Ou bien encore de celles et ceux qui remportent les concours d’éloquence.

Chacun d’entre nous mérite du sur-mesure. Car chacun d’entre nous est unique. Nous savons tous parler, en public, à notre manière. De la réunion au bureau à la fête de famille jusqu’à un discours devant une centaine de personnes, nous avons tous une expérience personnelle et surtout un point de vue. Et un regard biaisé sur soi-même. Rarement une bonne méthode, facile, ludique.

Parce qu’il est question d’image, d’ego, de personnalité, de caractère et de charisme. Nous en sommes tous dotés. Mais très peu l’exploitent à bon escient (comme les capacités exponentielles de notre cerveau). Ceux que nous appellerons LE STRESS ou LE TRAC nous en empêchent. En effet, ils sont un alibi. Quand on a le trac, on a le droit à l’erreur. Quand on est stressé, il ne nous est pas toujours possible de montrer toute l’entendue de notre savoir ou de notre talent. Un handicap, donc ? Vous savez nager, mais si vous êtes stressé, dans le cas où vous tomberiez à l’eau, allez-vous vous noyer ?

Vous avez l’usage de la parole, votre propre personnalité, votre instinct de survie… Alors, il n’y a plus qu’à sublimer votre potentiel et vous transformer en une bête de la « com ». Un monstre des médias. Une machine à parler vrai. Le chantre de la persuasion.


« Tu parles,

donc tu es. »



Après ces belles paroles, « comment ? » me direz-vous ? Bonne question. On part sur de bonnes bases. Je vois en vous le communicant qui sommeille.

Je me verrais bien dans le rôle d’un docteur de la parole. Celui qui soigne les mots, en étant pragmatique et pédagogue. Une sorte de Michel Cymes de l’expression orale. Par son accessibilité et son humour, il donne l’impression, dans ses ouvrages, de ne s’adresser qu’à toi.

Mais pour qui te prends-tu, vil présomptueux ? Tu n’as pas fait sept ans d’études de médecine. Espèce de vendeur de cravates cathodique ! Qui es-tu pour m’apprendre à m’exprimer en public ?

Puisque je m’en donne l’occasion, sachez que je travaille dans les médias depuis trente-quatre ans. Toujours à l’antenne après tout ce temps. Dix radios, quinze télévisions à mon actif, et ce, dans différents domaines. Joueur de poker et auteur d’un ouvrage sur la vie et ce jeu (vous verrez, c’est bluffant, quand on veut convaincre ou maîtriser son stress en public). J’anime des conférences et des média-trainings depuis vingt ans pour les plus grandes entreprises (et les autres). J’en ai déroulé des phrases… Et surtout, j’ai pu affiner une méthodologie efficace. On peut carrément parler de transformation pour qualifier les résultats. N’y voyez aucun orgueil mal placé de ma part. Ce que je transmets, c’est moi. Mon expérience, une vision avec beaucoup de recul et surtout un ego que j’ai su mettre en sommeil pour me mettre au service de la parole des autres. Et du bon sens.

Si je parle d’ego, c’est parce qu’il est omniprésent dans notre société hyper médiatique. Au point de risquer d’en mourir étouffé. Au mieux, il ne suscitera que de l’aigreur et de la frustration. Il renverra à une image terne de soi. Car il arrive un jour où le message ne passe pas ou plus. Et là, c’est violent ! Dans le monde de la télé, les antidépresseurs (ou d’autres produits) sont des ennemis fidèles.

Dans les prochains chapitres, je m’appuierai donc sur ma longue expérience. Celle que j’ai observée des autres également. Et ce, dans tous les secteurs de vie.

La base est accessible à toutes et à tous. Il y sera question de méthodes journalistiques classiques mais adaptées. Ainsi, vous comprendrez mieux comment se comportent les gens de média. Vous parviendrez à décortiquer les erreurs de langages, les répétitions, les mots béquilles comme « voilà ». Je n’en peux plus d’entendre ce terme inutile ponctuer toutes les phrases. Les hésitations dans un propos m’horripilent car je les détecte immédiatement. Haro sur les ponctuations fantaisistes, les phrases laissées en suspens, des modulations terrifiantes que l’on entend dans tous les JT de toutes les télés. Mais que font les écoles de journalisme et les rédacteurs en chef ? La même chose depuis des années, ma bonne dame !

Vous parviendrez à déceler tout cela aussi, comme un réflexe pavlovien, et votre manière de communiquer va changer, car vous éviterez ces mêmes écueils.

Je vais vous livrer des secrets. Vous allez plonger dans les coulisses. Les animateurs survoltés qui manquent de vocabulaire, les animatrices « surgonflées » qui ânonnent devant un prompteur, les aléas du direct qui vous font regretter de faire ce métier, les coups de pression d’invités prestigieux ou de grands patrons juste avant l’antenne ou une prise de parole…

Il faut être sacrément armé pour résister à tout cela. Comme un comédien qui n’oublie jamais son texte parce qu’il l’a tellement intégré, qu’il est capable de faire sa liste de courses quand il joue. Double personnalité ? Peut-être, mais rudement utile quand on doit gérer l’imprévu. Les aléas du direct de notre propre vie. Et cela peut arriver devant des centaines de milliers de téléspectateurs ou lors de la réunion de direction de votre entreprise.

Cet ouvrage est un guide. Il propose du sur-mesure en s’appuyant sur des exemples précis, de très nombreuses révélations sur le monde de la télé et de la radio que vous n’imaginez même pas. Beaucoup d’anecdotes. Vous comprendrez enfin pourquoi cet idiot que vous détestez est toujours à l’antenne. Cela ne vous empêche pas de continuer à le regarder, pourtant.

Pour vous convaincre définitivement que ce livre doit être remboursé par la Sécurité sociale, et accessoirement qu’il devienne un best-seller, j’y introduirai de la psychologie, issue des thérapies cognitives et autres méthodes de persuasion mentale. Cela ne peut pas vous faire de mal. C’est très efficace.


Votre parole deviendra d’or.

 En cinq petits jours

si vous suivez

mes recommandations.

Chaque jour correspond

à un chapitre à intégrer,

 avec une somme de conseils

très digestes à appliquer

 dans les vingt quatre heures.



Je vais vous prendre par la main. Je vais vous raconter une belle histoire et pas des histoires. Un récit comme un roman. Pas de « grand II, petit c, alinéa 3 ». Vous en ressortirez différent. Prêt à tous les imprévus du quotidien.

Ce n’est que pour votre bien. Je le jure. Vous avez ma parole.






Je parle donc je suis





On parle beaucoup. On parle fort. On parle trop, parfois. Dans ma famille marseillaise, personne n’est en contradiction avec la caricature méditerranéenne. Chacun d’entre nous a la langue bien pendue. Quitte à s’exprimer pour ne rien dire. Nous n’aimons pas les silences. Ils nous font peur. « Celui-là, c’est une vraie bazarette », rigolait ma grand-mère, Fernande, quand il fallait justifier ma prolixité précoce. « Et en plus, il a des beaux cheveux ! » Voici donc les deux principales qualités qui m’ont incité à causer dans le poste. Mon bagout, pour la technique. Ma capillarité, pour l’esthétique.

Les membres de ma famille, pas très objectifs, estiment que j’ai un don. Il faut dire que dès l’âge de trois ans j’animais les fins de repas du dimanche. Debout sur la table, je distribuais des rôles imaginaires à chacun. Personne n’osait me contredire. Sans doute pour me faire plaisir, les parents, les grands-parents, les oncles, les tantes, les cousines se pliaient à mes desiderata. J’étais déjà à ma place, à distribuer la parole ou à la reprendre. Ce sont mes débuts officiels d’animateur.

Personne n’a été surpris. Ma marraine, une voyante d’origine napolitaine, avait prévenu ma mère avant ma naissance :

– Ce sera un garçon. Il aura un destin. Je le vois sur un trône.

– Il va épouser une princesse ? s’enthousiasme Maman.

– Non, il fera parler les gens. Comme Jean-Pierre Foucault !

Ah, Foucault, la référence pour les Marseillais. À l’époque, on l’écoutait sur Radio Monte-Carlo. J’aurais bien aimé sévir sur l’antenne de mon enfance, que j’écoutais sur le vieux transistor beige et rouge de mon père. Mais cela ne s’est jamais présenté.

En revanche, mon fan-club familial se réjouit à chaque fois qu’il peut me voir ou m’entendre sur une autre chaîne de radio ou de télévision. Ça leur fait bizarre, à chaque fois. Je lui fournissais chaque semaine une programmation musicale de mon choix, sur une cassette audio BASF. J’enregistrais des morceaux à la radio et je plaçais ma voix entre chaque pour présenter la chanson suivante à l’intention de Mamie. Émission spéciale dédicace pour auditrice unique. Très formateur.


Ma première véritable auditrice

fut ma grand-mère.



Un peu plus tard, je succombais définitivement à l’amour du micro et, pour fêter mes 18 ans, j’embrassais une carrière d’animateur sur Radio Méditerranée. Une station locale historique de la bande FM marseillaise dont les studios étaient situés dans le onzième arrondissement. C’est ici que j’ai compris que j’allais faire un métier de ma passion. Je gommais alors, autant que possible, mon accent chantant pour laisser place à une prononciation plus pointue et légèrement plus nasillarde. Je voulais absolument, comme tous mes jeunes collègues de l’époque, ressembler aux animateurs des radios commerciales nationales. Nous étions quasiment des copies conformes à force d’être mimétiques des Parisiens de NRJ ou de Skyrock. C’était une belle période. Celle des radios libres. J’ai beaucoup appris. Jusqu’à devenir également DJ. J’animais les soirées en empruntant des disques à la radio. Je tentais vainement de faire du scratch sur les platines, au détriment du diamant de la tête de lecture. J’ambiançais les mariages avec mon disco mobile. Je squattais les discothèques, y compris de musique antillaise…

Si je vous raconte mes premiers émois derrière un micro c’est pour bien souligner cette rencontre avec la prise de parole en public qui a changé ma vie. Une rencontre que vous n’avez peut-être pas encore complètement consommée. Pourtant, la parole est en vous. En chacun d’entre nous. Elle ne demande qu’à s’exprimer dans toutes ses largeurs. Sans doute vous faut-il le déclic pour mesurer à quel point l’art oratoire, quelle que soit sa forme, peut être puissant et jouissif.

Quand j’ai quitté Marseille pour Nancy, puis Tanger au Maroc et enfin Paris, j’ai vite compris que les choses sérieuses avaient commencé. Je suis devenu journaliste, un peu par hasard. Fier d’avoir obtenu ma carte de presse (no 69342), je répandais ma passion à la radio (Europe 2, Radio France, Medi 1, RFI…) et à la télévision (France 3, RTL télévision, TV5…). J’y ai sans doute perdu ma naïveté car je ne parle plus pour ne rien dire. Je m’efforce d’exprimer des idées claires et pertinentes. J’exerce un métier de la parole. Mon outil est la voix. Son support, le langage. En 2000, j’ai d’ailleurs reçu le prix du commentateur sportif, remis par les écrivains sportifs qui récompensent les journalistes qui font un bon usage de la langue française.

Ma vie professionnelle et privée est donc jalonnée par ce sacerdoce. Confronté parfois à la violence sourde de ce milieu, j’ai essayé d’éviter les mauvais coups en continuant coûte que coûte mon apprentissage. Même si depuis maintenant trente-quatre ans je n’ai jamais quitté l’antenne, je considère que l’on peut progresser chaque jour. J’apprends encore aujourd’hui, même si les choses me semblent plus faciles. J’aime me lancer des défis pour ne pas perdre en vigilance. Je n’hésite pas à sortir de ma zone de confort. J’aurais pu me satisfaire des bonheurs du journalisme de sport. Grand reporter à Europe 1, j’ai fait le tour du monde pour raconter des exploits. Présentateur d’émissions prestigieuses sur Canal+, la chaîne L’Équipe ou Eurosport, je me suis forgé une réputation. Pourtant, je me suis mis en danger à plusieurs reprises, en passant des castings et en tentant d’œuvrer dans d’autres domaines. Le divertissement sur Direct 8 avec les docu-réalité, dans Mot de passe sur France 2, et même chroniqueur dans Touche pas à mon poste. Puis il y a eu la période des chaînes info. Une remise en question totale. C’est l’exercice le plus difficile car tout est en direct, sans filet, et il faut savoir parler de tout et n’importe quoi. C’est d’ailleurs certainement la limite de ce poste. Mais là aussi, je me suis jeté à l’eau. Franchissant le cap du test à BFM TV, j’ai présenté quasiment toutes les tranches de cette chaîne avec des partenaires différents. Puis est venu le temps de LCI, entre JT, magazine politique ou débats sociétaux… Avec pour seul credo, la maîtrise de ma parole. Je suis dans mon rôle, comme je l’étais, enfant, debout sur la table du repas de famille.

Vous pouvez, vous aussi, être à votre place, au cœur de l’oralité. La nature nous a fait ce magnifique cadeau. Comme moi, vous pourriez le savourer en constatant que la prise de parole en public est facile quand on sait s’y prendre. En basculant à La Française des jeux et sa filiale de production FDJ Studios, j’ai mesuré à quel point l’oralité et le poids des mots étaient indispensables au quotidien, partout, dans tous les secteurs. Pas seulement sur les chaînes de télévision ou les radios.

Chaque week-end sur Europe 1, je continue à prêcher ma bonne parole. Croyez-le ou non, et ce n’est pas du prosélytisme, la parole est plus que jamais l’opium du peuple. Il n’y a pas un jour où je ne souris à ma chance. Je vous en offre cinq pour la partager. Juste le temps de toucher au but…









  


  JOUR 1


  Gérez votre stress


  

    


  


  

    


      Stress et paillettes


      Je n’ai plus le trac. Cela ne m’inquiète pas outre mesure. Mais je trouve que c’est dangereux dans l’exercice de mon métier. Après avoir lutté contre ce fameux stress qui paralyse, il a disparu, un jour, sans faire de bruit. Aujourd’hui, quelle que soit ma tâche, présenter une émission de télé, animer un débat à la radio, prendre la parole en public lors d’une convention d’entreprise ou exprimer une idée lors d’une réunion… je n’ai plus peur. Je ne ressens plus rien. Et c’est dommage, car désormais je vis sans filet. On mettra ce phénomène sur le compte de l’expérience, de l’habitude. Des heures et des heures de direct, cela peut en effet désinhiber. Mais il me manque quelque chose désormais. Il me vient en mémoire la réponse de Sarah Bernhardt à une jeune actrice qui lui confiait ne pas avoir le trac avant de monter sur scène : « Cela viendra avec le talent. » C’est un peu vexant pour moi aussi, mais c’est une bonne piqûre de rappel. Voilà pourquoi être stressé avant de parler en public est une bonne chose. C’est une bouée de sauvetage. Cette petite alarme au plus profond qui vous évitera de sortir de la route. À condition d’identifier le bon stress et de l’utiliser, tout en chassant, ou plus exactement en hypnotisant, le mauvais. Celui qui paralyse, qui provoque des bouffées de chaleur, qui déclenche une sudation anormale. Celui qui n’irrigue plus le cerveau et qui bloque l’expression de nos idées dans un coin du cortex.


      

        Le stress c’est comme


        le cholestérol.


        On en a tous plus ou moins.


         Il y a le bon et le mauvais.


         Changez donc vos


        habitudes oratoires.


      


      Avoir le trac est on ne peut plus normal. Cela fait partie de notre éventail de réactions émotionnelles lorsque l’on est confronté à une situation inhabituelle, stressante. Parler devant des inconnus (ou connus) n’est pas naturel. C’est une mise à nu, une mise en abyme de soi. Ceux qui vous diront qu’ils n’ont jamais vécu ce genre de sensations lors d’une prise de parole sont des menteurs. Même les beaux parleurs ont été confrontés à cette situation.


      

        Identifiez vos émotions


        

          Dès que vous en aurez la latitude, au fur et à mesure de l’application de mes recommandations, observez vos émotions, laissez-les vivre quelque peu pour mieux les contrôler. Identifiez-les pour les résorber et les malaxer à votre convenance. Étudiez-les a posteriori pour mieux les reconnaître et les dompter lors de votre prochaine prise de parole. Surtout, dédramatisez autant que possible. Finalement ce ne sont que des mots qui sortent de votre bouche. Même si vous êtes timide. Même si vous étiez tétanisé quand vous deviez passer au tableau pour réciter la leçon du jour ou présenter un exposé en classe.


        


      


      On entend souvent les acteurs ou actrices, en promotion de leur dernière pièce de théâtre ou de leur dernier film, évoquer le trac. Ce phénomène qui ressemble à une petite boule et qui les accompagne toujours en se présentant devant leur public. Même les plus grands ont vécu ça. Cabot, extraverti ou pas, c’est inévitable.


      À la télévision ou à la radio, c’est identique. Pour ma première émission sur Canal+, la quotidienne Jour de sport, en 2005, je peux vous dire que je ne faisais pas le fier. Bouche sèche et pâteuse. Ou l’inverse. Une incontrôlable envie d’aller aux toilettes, ponctuée par la respiration saccadée d’une femme qui accouche. J’avais pourtant déjà pas mal de métier, surtout en radio, après dix années passées sur les stades pour Europe 1. Il m’était déjà arrivé d’être confronté à un public qui vous regarde. Lors de réunions ou de conférences face à des collègues. Ou bien lorsqu’un patron entrait dans la régie du studio et échangeait avec le réalisateur ou le technicien en me regardant. Sans savoir ce qu’il disait ou ce qu’il pensait de moi. Paradoxalement, cela suscitait intérieurement une impression de malaise. Le regard des autres, leur jugement et l’interprétation que l’on en fait sèment le doute qui lui-même récolte le stress. Et pour cette première sur Canal+, avec toute la pression que cela peut représenter, entre l’agitation des équipes et les lumières, j’avais également en face de moi l’objectif de la caméra. Tous ceux qui allaient me regarder étaient là, compressés dans ce cercle de verre. Je ne devinais pas leurs visages. Je ne me demandais même pas comment ils avaient fait pour entrer si nombreux dans un si petit objet. Je n’imaginais que leurs regards inquisiteurs et leurs critiques acerbes. C’est sûr, je n’étais pas à ma place et cela allait se voir. Je me préparais déjà à feindre un malaise en cas d’urgence ou de mutisme ridicule. Et tant pis si je devenais l’une des stars du bêtisier de Noël. Surtout que l’invité de l’émission s’appelait Michel Platini. Mon idole. Le rapport que j’entretenais avec lui depuis mon enfance était proche de l’adoration et sa présence allait forcément m’intimider. Tu as voulu faire de la télé ? Débrouille-toi maintenant, espèce d’idiot.


      Hélas, Michel Platini ne fut pas un allié. Il est arrivé bougon quelques minutes avant le générique et m’a demandé ce qu’il y avait au programme, en me lançant un regard noir. Un programme qui ne lui convenait pas et la menace semblait sérieuse : si on ne changeait pas immédiatement l’ordre des sujets, il quitterait le plateau. À ce moment-là, j’avais déjà le décompte de la scripte dans l’oreillette…


      J’ai fait comme prévu. Je ne me suis pas mis encore plus en danger pour répondre aux exigences de Platini. Mon instinct de survie sans doute. Je compris un peu plus tard que mon footballeur préféré était coutumier du fait. Mettre la pression au jeune journaliste pour rigoler et sans doute aussi afin de prendre l’ascendant psychologique. Car parler à la télévision, en public, peut s’apparenter à un combat, à un jeu de stratégie.


      L’émission s’est bien déroulée. Avec du très bon Platini, qui n’a pas mis sa menace à exécution au risque de se ridiculiser lui-même. Jour de sport a bien vécu. Ce fut une expérience formidable pendant trois saisons, chaque soir en direct, avec des invités prestigieux. Cette expérience du premier soir m’avait permis de franchir un cap psychologique et j’étais mieux armé pour la suite. Miracle de la santé ou du corps humain, j’avais totalement oublié mes chaleurs et envies pressantes. Plus question de rentrer pleurnicher chez moi avant l’antenne. J’avais été mis au pied du mur et mon inconscient avait fait le reste.


      Je cite souvent cet exemple :


      

        Si tu sais nager et que tu tombes à l’eau,


        tu ne vas pas te débattre


        ou réfléchir à quel geste accomplir


        pour ne pas couler… Tu nages !


        Parler en public, c’est savoir nager.


      


      C’est comme respirer, c’est inné. La parole en public et l’intervention médiatique, car c’est très voisin, doivent relever du réflexe.


      Si j’ai pris le temps de vous raconter cette anecdote avec Michel Platini sur Canal+, c’est parce que les expériences ont valeur d’exemple. C’est également pour que vous puissiez vous approprier celui-ci et l’adapter à votre réalité.


      Pour cela je vais vous apporter de l’aide.


      Rassurez-vous, votre cas n’est pas unique et vous n’êtes pas une cause perdue. Nous avons tous en nous une forme de charisme et le pouvoir de la parole. Il suffit de les sublimer en les libérant. J’y suis parvenu avec une présentatrice de télévision que j’ai accompagnée il y a quelques années. Et c’était loin d’être gagné. Elle était tétanisée par le direct, à en perdre tous ses moyens. Au départ, elle n’avait pas un talent fou. On peut même dire qu’elle n’était pas vraiment faite pour ce métier. Le trac la pétrifiait, au point de la rendre fiévreuse avant l’antenne. Quasi mutique pendant. Vidée, le dos endolori après. Ce stress transformait même son timbre de voix et perturbait son élocution, au point que son articulation relevait de l’orthophonie. Même devant un prompteur, elle donnait l’impression d’ânonner. J’imagine que son intestin devait envoyer des signaux de détresse. Son malaise était tel qu’il contaminait le plateau. Comme un virus, son stress communicatif se répandait jusqu’aux équipes techniques. L’émission tournait autour d’elle, mais dans le mauvais sens. Celle qui devait être un atout du programme le mettait en péril.


      Face à une telle situation, il fallait agir. Et elle s’est améliorée. Bien sûr, rien de miraculeux, mais on partait de tellement loin. Cette animatrice s’est finalement installée durablement dans le PAF. Je l’observe parfois et je note encore quelques réminiscences. Mais franchement, elle s’est métamorphosée, conditionnée par un état et des techniques. Elle a sauvé sa vie médiatique quand elle a accepté de me faire confiance, et surtout de s’investir corps et âme dans ma méthode. Elle a fini par croire en elle. C’est là tout l’enjeu. Croire en ses capacités, car nous sommes tous dotés d’une forme de charisme, qui est l’expression de notre personnalité. Mais nous possédons (quasiment) tous l’usage de la parole. Un super-pouvoir. L’habile mariage des deux doit sublimer votre expression orale.


      Comment ? Si vous vous êtes identifié au cas pratique de la jeune femme ci-dessus et à ses symptômes, les prochaines lignes sont vraiment pour vous.


      Il faut dans un premier temps faire preuve de bon sens.


      

        Se mettre dans les meilleures conditions de confort


        semble indispensable lorsque l’on sait que l’on va parler


         et que c’est une épreuve douloureuse.


        Se sentir à l’aise dans ses vêtements, ses chaussures.


         Aimer ce que l’on porte. Sentir bon. Être propre.


        Éviter une soirée arrosée la veille.


        Contourner une dispute le matin avec son conjoint


        à cause de la soirée de la veille (pas toujours évident).


         Arriver en avance pour éviter d’être en retard…


        Et toutes les petites choses qui peuvent vous mettre


         dans un état de sérénité, voire d’invincibilité.


        Préparez-vous comme un sportif de haut niveau


        pour qui chaque détail compte.


      


      Le jour J, n’hésitez pas à privilégier la forme plutôt que le fond. Ce dernier vous l’avez déjà. Vous êtes censé avoir préparé un sujet que vous maîtrisez. Vous savez que vous pourrez, au pire, balbutier quelques idées en vrac. Mais cela n’arrivera pas ! S’en convaincre est déjà un premier grand pas. Même si vous n’en êtes pas persuadé, je vous le garantis. Je n’ai jamais vu personne se saborder ou se mettre à pleurer devant un public ou ses collègues parce qu’il ne trouve plus les mots.


      Encore une fois, faites-vous confiance. C’est la méthode Coué, construite sur des bases solides. Tel le boxeur qui encaisse des coups et se dit : « Même pas mal !»


      Pour arriver au sommet de la confiance psychologique avant de parler en public, il y a d’autres petits secrets. J’évoquerai plus largement, dans un chapitre suivant, la partie programmation neurolinguistique. Un terme savant qui consiste tout simplement à se projeter sur l’événement en l’imaginant se dérouler de la plus belle des manières. Une répétition mentale qui a le mérite de donner la sensation du déjà-vu, déjà-fait. On se visualise avant, franchissant l’obstacle avec succès.


      Restons d’abord sur le processus simplissime. Le mieux-être pour bien paraître étant acquis (au passage, félicitations, vous venez de vous auto manipuler), confortons-le avec quelques rituels…


      

        Actionnez votre interrupteur


        

          Pour prolonger l’état de confiance dans lequel vous avez commencé à vous plonger, il faut d’abord le valider. Par un geste. Un geste qui peut sembler insignifiant mais qui va enclencher la bête de communication qui sommeille en vous. Ce geste symbolique va créer un état. C’est comme si vous appuyiez sur un interrupteur et que tout s’éclairait à l’intérieur. Et en plus, des volets roulants se referment, pour fabriquer une armure, un costume de super-héros. Quelques métaphores pour bien souligner que vous devenez quelqu’un d’autre, quand vous le décidez. Voilà pourquoi je presse fermement mon pouce et mon majeur quand je m’apprête à passer à l’antenne. C’est mon rituel. J’actionne mon interrupteur. Mais vous avez le droit de vous gratter le nez, de vous pincer la fesse gauche, de toucher votre alliance ou de caresser vos cheveux, comme le font certains, inconsciemment, avant de dire quelque chose d’important. Cela peut se rapprocher de la superstition, comme certains sportifs qui portent le même slip les jours de match, mais cela vient encore renforcer vos certitudes. Réduire l’incertitude, c’est la clef.
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