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Introduction


			« Qu’en pensez-vous ? »

			Cette simple question en apparence anodine nous a tous, un jour ou l’autre, mis dans l’embarras. Tandis que nos interlocuteurs attendent notre réponse, nous voilà gêné, inquiet, voire carrément terrifié.

			
					Et si ce « Qu’en pensez-vous ? » était lancé par votre patron lors d’une réunion Zoom bondée, au moment où vous vous intéressez plus à votre sandwich qu’au sujet abordé ?

					Et si ce « Qu’en pensez-vous ? » était exprimé par un collègue dans l’espace confiné d’un ascenseur, à l’issue de sa présentation qui s’est terriblement mal passée ?

					Et si ce « Qu’en pensez-vous ? » émanait du cadre supérieur qui vous sonde pour un poste très enviable, au cours d’un dîner en compagnie d’une demi-douzaine de membres de son équipe ?

					Et s’il était prononcé par un professeur renommé qui vous a interpellé au hasard dans un grand amphithéâtre ?

			

			Une telle question, soudaine et inattendue, peut nous troubler et nous intimider. Nous nous sentons obligé de répondre rapidement, clairement, sans oublier un petit soupçon de séduction. Mais surtout, nous voulons éviter de nous « planter » et de nous ridiculiser.

			Soyons honnêtes… quand ce genre de question nous tombe dessus, ce que nous pensons vraiment, c’est : Au secours !

			Communication ou combustion ?

			La nécessité de s’exprimer impulsivement arrive régulièrement dans la vie de tous les jours, et le plus souvent sans que personne ne nous demande aussi. À un mariage, un ami nous interpelle pour que nous portions un toast. En nous connectant à une réunion en distanciel, nous nous retrouvons seul, en face à face avec le PDG qui semble désireux d’engager la conversation. Lors d’un cocktail huppé, un collègue nous présente à un contact professionnel potentiellement important. Nous donnons une présentation et le modérateur nous demande de rester pour une séance de questions-réponses d’un quart d’heure…

			À d’autres moments encore, nous nous retrouvons dans des situations délicates où il faut être réactif. Nous commettons un faux pas gênant dont il faut nous relever. La technologie sur laquelle nous comptons nous lâche et nous devons improviser. Dans un moment de frustration, nous avons eu une parole regrettable et nous devons trouver le moyen de nous excuser. Victime d’une sorte de « flatulence mentale », il nous est impossible de nous souvenir du nom d’une personne ou du propos que nous allions tenir.

			Pour la majorité d’entre nous, la perspective de s’exprimer sans préparation préalable est terrifiante. La recherche a montré que les Américains avaient plus peur de parler en public que des insectes, de l’altitude, des piqûres, des zombies, des fantômes, de l’obscurité et des clowns1 dans un contexte de prise de parole planifiée à l’avance. Nous exprimer au pied levé nous pétrifie davantage encore, puisque nous sommes alors privés de préparation ou de notes sur lesquelles nous appuyer2.

			Même ceux qui, parmi nous, n’éprouvent que peu d’anxiété à l’idée de prendre la parole en public restent hantés par le souvenir d’occasions où ils ont été pris de court, ont bredouillé une réponse ou n’ont tout simplement pas réussi à impressionner qui que ce soit tandis qu’ils échangeaient à l’improviste. Dans ces moments-là, notre frustration est à la hauteur de notre anxiété liée à nos futures interactions impromptues. L’une et l’autre peuvent alors faire capoter ce que nous avions maintes fois répété pour paraître comme des communicants brillants, passionnés et réactifs aux yeux des autres.

			Sous le feu (ardent) des projecteurs

			Essayons quelque chose : croisez les bras, comme vous le feriez naturellement. Maintenant, décroisez-les puis croisez-les à nouveau, cette fois en plaçant l’autre bras sur le dessus. Notez à quel point cela vous paraît bizarre. Pendant une fraction de seconde, vous ne savez pas quoi faire de vos bras. Votre esprit se sépare de votre corps, vous ressentez confusion, incertitude… et peut-être même une légère pointe de panique.

			C’est ce que vous pouvez éprouver lorsque vous êtes mis sous le feu des projecteurs et que vous devez vous exprimer. Alors que, généralement, vous êtes droit dans vos bottes quant à vos opinions, tout comme vous savez comment croiser les bras ! Mais quand le contexte change – vous êtes dans un cadre social et vous avez la pression – vous vous sentez confus, dépassé, menacé. Vous entrez alors en mode « survie » : le cœur s’affole, les jambes flageolent. Vous êtes alors frappé par ce que j’appelle une « inversion de la tuyauterie » : ce qui est normalement sec (les paumes) devient humide et ce qui est normalement humide (la bouche) devient sec. Tandis que vous tentez de reprendre le contrôle de vous-même, vous bégayez, vous bafouillez, vous hésitez. Vous déviez de vos propos. Vous regardez vos pieds ou vous vous enfoncez dans votre siège. Vous gigotez dans tous les sens. Vous noyez votre auditoire sous le flot de vos « euh… » et de vos « hum, hum… ».

			Il se peut même que vous soyez totalement pétrifié. En 2014, lors du Consumer Electronics Show, Michael Bay, le réalisateur, entre autres films, d’Armageddon et de la franchise Transformers, a eu des soucis de prompteur au cours de sa présentation pour une entreprise sponsor. Obligé d’improviser, Bay ne trouvait plus ses mots, et pourtant il connaissait parfaitement le sujet : ses propres films. Après avoir tâtonné quelques instants, il a marmonné une brève excuse et a quitté la scène. Un commentateur ne s’est pas gêné de remarquer avec esprit qu’il ne « s’était pas liquéfié comme ça depuis Transformers 23 ».

			« L’impro, c’est pas mon truc »

			Plus tard, Bay s’est expliqué à propos de sa prestation : « Je crois que le direct, c’est pas mon truc. » Bien souvent, les gens estiment que leur capacité à improviser est une question de caractère ou un talent inné – certains ont un don pour ça, d’autres non. Nous nous disons que nous ne sommes pas doués pour réfléchir et parler sans filet. « Je suis timide », prétextons-nous. « Je suis plus à l’aise avec les chiffres. » Pire, certains sont persuadés qu’ils ne sont pas suffisamment intelligents ou talentueux pour se prêter à l’exercice.

			Parfois, un seul épisode désastreux peut nous convaincre pour le restant de nos jours que nous sommes de mauvais communicants. Irma, une bibliothécaire dans la soixantaine, désirait ardemment prononcer quelques mots au mariage de sa petite-fille adorée mais, malheureusement, la perspective de se lever et de prendre la parole la paralysait. Quand je l’ai interrogée sur ses craintes, elle m’a confié que celles-ci remontaient à la période du lycée, des décennies plus tôt. Elle avait alors répondu à la question d’un professeur qui l’avait ensuite humiliée devant toute la classe en s’exclamant : « C’est la réponse la pire et la plus stupide qu’un élève n’ait jamais dit dans ma classe. »

			Cet épisode n’a pas seulement empêché Irma de s’exprimer lors de réunions et autres rencontres sociales, il a marqué un tournant dans sa vie. Elle a choisi de travailler en bibliothèque de recherche précisément parce qu’elle savait qu’elle n’aurait rarement (voire jamais) à engager des échanges stressants et inopinés dans ce job. Pensez-y un instant : Irma s’est imposé des contraintes considérables uniquement par peur de vivre à nouveau une déconfiture lors d’une prise de parole intempestive.

			Aussi extrême que cela puisse paraître, nous sommes nombreux à agir de même. Les échecs passés nous font prendre conscience de notre impuissance à bien réagir, et nous redoutons d’avoir de nouveau à nous exprimer de façon fortuite. Un cercle vicieux peut alors s’enclencher : notre nervosité nous dessert de plus en plus et nous sommes donc de plus en plus nerveux, ce qui inhibe encore davantage notre capacité à réagir. À un certain point, l’anxiété nous submerge. La petite voix dans notre tête nous répète « Tu ne peux pas le faire » et nous nous recroquevillons, gardant pour nous-même nos idées et nos contributions potentiellement géniales. Nous trouvons refuge au dernier rang de l’amphi ou au bout de la table de la salle de réunion. Nous disparaissons des appels Zoom en éteignant notre caméra et en coupant notre micro.

			Notre inaptitude, professée et réelle, à communiquer spontanément peut dévaster notre carrière et notre quotidien. Il y a des années, je travaillais pour une petite start-up de logiciels et un de mes collègues, que je nommerai Chris, a eu une idée géniale pour positionner le produit phare de l’entreprise. Son idée, passablement radicale, exigeant un changement de stratégie, elle fit l’objet d’une grande attention. Lorsqu’on lui demandait d’élaborer et qu’on lui posait des questions, certes pointues mais pertinentes, Chris se pétrifiait. Nerveux, il n’apportait que des réponses vagues, décousues et hors sujet. Peu impressionnés, son patron et ses collègues n’ont pas tenu compte de son avis et ont minimisé ses compétences. Finalement, l’entreprise l’a licencié. Six mois plus tard, après son remplacement, la start-up a mis en œuvre toutes les idées de Chris. La différence ? Même sous pression, la nouvelle équipe savait défendre ses idées de façon claire et convaincante.

			Penser vite, parler juste

			J’écris ce livre car il y a de l’espoir pour Irma, pour Chris et pour tous ceux qui ont du mal à s’exprimer inopinément. Prenons l’exemple d’Archana, une autre de mes étudiantes, qui éprouvait des difficultés à interagir. Elle s’était installée depuis peu aux États-Unis et avait changé de profession. Peu sûre d’elle, elle évitait de parler. « Je me jugeais sévèrement », se souvient-elle. « J’avais des angoisses et j’évitais de prendre la parole en réunion. » Elle s’est rendu compte que cette réticence la désavantageait et lui faisait rater d’importantes opportunités de carrière.

			Après avoir appris et mis en pratique un arsenal d’outils et de techniques éprouvés, Archana a découvert qu’elle pouvait se détendre et être elle-même. En faisant taire les petites voix dans sa tête, elle a pris de l’assurance, ce qui lui a permis en retour de s’exprimer davantage et de faciliter ses futures prises de paroles intempestives. Elle a alors commencé à animer des réunions d’équipe sans trop d’inquiétude. Et, au décès de l’un de ses collègues, elle s’est même surprise en proposant de parler en public pour partager souvenirs et mots sympathiques.

			Certaines personnes sont de nature plus extravertie, désinhibées, vives d’esprit et plus à l’aise avec les mots que d’autres. Mais ce qui nous fait défaut dans ces domaines ne nous définit pas et ne détermine pas notre avenir. La façon dont nous parlons « à chaud » n’est pas innée ou profondément ancrée en nous, elle découle plutôt de notre manière d’approcher ce défi ardu.

			La plupart d’entre nous concevons nos interactions sociales inopinées d’une manière qui nous enferme dans des tiroirs et nous met finalement en échec. En appréhendant ces interactions dans notre tête, nous nous affolons et sommes dès lors incapables de fonctionner correctement dans l’instant. En d’autres termes, nous nous « autosabotons ». Mais, en nous mettant moins la pression et en développant quelques compétences clés, nous pouvons nous améliorer, devenir de meilleurs communicants dans toutes sortes de situations imprévues et à enjeu élevé. Nous pouvons même finir par apprécier ces situations. Nous pouvons tous apprendre à penser plus vite pour parler plus juste.

			Aussi affables, sociables et à l’aise avec les mots que nous soyons, ou pensions être, nous pouvons gagner en aisance et en confiance le moment venu en recourant à la méthode « Penser vite, parler juste » que je présenterai dans ces pages, ainsi qu’aux structures spécifiques que j’ai détaillées pour différents contextes.

			Cette méthode se décline en six étapes : premièrement, nous devons prendre acte de ce que nous savons déjà : communiquer en général, et s’exprimer à l’impromptu en particulier, est nerveusement éprouvant. Nous devons mettre en œuvre un plan personnalisé de gestion de l’anxiété afin de surmonter notre frousse.

			Deuxièmement, nous devons réfléchir à notre approche de la communication et aux jugements que nous portons sur nous-mêmes et sur les autres, et considérer de telles situations comme autant d’occasions de créer du lien et de favoriser la collaboration.

			Troisièmement, nous devons nous autoriser à adopter un nouvel état d’esprit, à prendre des risques et à voir les « erreurs » comme des paris ratés.

			Quatrièmement, nous devons écouter profondément ce que disent (ou ne disent pas) les autres, tout en prêtant attention à notre voix intérieure et à notre intuition.

			Cinquièmement, nous devons nous appuyer sur des histoires pour rendre nos idées plus intelligibles, plus pénétrantes et plus convaincantes qu’elles ne le seraient autrement.

			Et sixièmement, nous devons faire en sorte que notre auditoire se concentre le plus possible sur l’essentiel de notre message, en cultivant la précision, la pertinence, l’accessibilité et la concision.

			Nous pouvons réaliser une partie du travail qu’exigent ces six étapes à l’instant même où nous parlons, en adoptant diverses tactiques utiles. Mais plus fondamentalement, ces étapes représentent autant de compétences que nous devons développer sur le long terme en anticipant autant que possible les différentes rencontres spontanées à venir. Beaucoup de gens présupposent que bien s’exprimer au pied levé nécessite d’être doué d’un talent naturel, c’est-à-dire de vivacité d’esprit ou d’éloquence. Si certains d’entre nous possèdent effectivement ce genre de talent, le véritable secret de l’expression spontanée réside dans l’entraînement et la préparation. Nous pouvons tous devenir des orateurs percutants sur le moment si nous consacrons du temps à désapprendre les vieux réflexes et à acquérir des habitudes plus délibérées. Paradoxalement, il faut se préparer pour bien se débrouiller dans les situations spontanées, travailler dur à acquérir des aptitudes dont nous savons qu’elles nous libéreront et nous permettront d’exprimer au mieux nos idées et notre personnalité.

			Comme pour tout apprentissage, diminuer la pression qu’on s’impose soi-même est d’une grande aide. Souvenez-vous que maîtriser l’art de parler spontanément prend du temps : inutile de vous stresser en cherchant à tout dominer d’un coup. Le fait même que vous vous attachiez à vous améliorer dans ce domaine vaut d’être célébré. La plupart des gens ne prêtent même pas attention à leur communication spontanée ou, s’ils y pensent, ils n’ont pas le courage d’y améliorer quoi que ce soit. Mais vous êtes à la fois conscient et courageux ; la preuve en est que vous avez ouvert ce livre. Maîtriser la communication spontanée demande de la patience, de l’engagement et de la bonne volonté mais, comme ceux que je coache et à qui j’enseigne le découvrent, cela peut changer la vie.

			La vie n’est pas une conférence TED

			L’idée selon laquelle les meilleurs communicants, les plus convaincants, savent s’exprimer parfaitement est l’un des mythes les plus tenaces et d’aucun secours. Il suffit de regarder les conférenciers TED : impeccables, ils parlent de façon décontractée, sans notes. Ou les leaders comme Steve Jobs d’Apple ou l’ancienne Première Dame Michele Obama, infiniment charismatiques, qui savent captiver de vastes auditoires.

			En vérité, les conférences TED sont très scénarisées et parfois même éditées. Des leaders comme Jobs et Obama répètent et peaufinent leurs présentations pendant des mois. Nous confondons souvent ces interventions parfaitement planifiées avec ce que nous vivons dans notre quotidien : des remarques spontanées, au pied levé. Nous évaluons nos comportements dans ces situations quotidiennes à l’aune de ces discours répétés. C’est une erreur. Plutôt que de viser la perfection, comme nous le faisons souvent pour nos présentations, nous devrions accepter l’imperfection et nous focaliser sur la façon de faire au mieux à l’instant t. En nous efforçant de calmer notre autodénigrement, nous pouvons réduire notre niveau de stress et mieux atteindre nos objectifs de communication.

			Car en vérité, s’acharner à communiquer « correctement » décuple nos chances de « mal » communiquer. Si nous essayons de mémoriser, ou si nous restons focalisés sur notre façon de parler, nous serons tellement concentrés sur ce que nous avons travaillé que nous risquons d’être incapables d’être à l’écoute de ce qui se passe autour de nous. Dès lors, il devient impossible de s’adapter et de réagir correctement dans l’instant, impossible de penser vite et de parler juste, impossible d’être nous-même, d’être présent, en phase avec notre auditoire.

			Un musicien classique jouant une étude de Chopin en public doit mémoriser chaque note afin d’atteindre la perfection. S’exprimer sur le vif se rapproche plutôt du jazz : il est question d’improviser, tout adoptant et en restant dans le rythme de ceux qui nous entourent. Pour bien improviser et bien communiquer, il faut mettre de côté une grande partie de ce que nous pensons connaître de la communication afin d’apprendre à maîtriser de nouveaux outils. Nous devons nous adapter rapidement et précisément à notre environnement. Nous devons évaluer les attentes de notre public. Nous devons ajuster nos propos à ces attentes. Enfin, nous devons gérer nos peurs afin qu’elles ne nous brident pas.

			Ce qui ne signifie pas que la planification et la répétition n’ont pas leur place dans la communication au quotidien. Elles l’ont. Mais nombre d’entre nous les ont déjà développées et affûtées, au point de devenir leur point faible. Nous devons trouver le point d’équilibre et apprendre de nouvelles approches et de nouveaux outils pour que nos habitudes éprouvées de communication se transforment en choix que nous faisons en fonction des besoins du moment.

			Des vertus de la lettre « A »

			Vous souvenez-vous d’Irma, devenue bibliothécaire à la suite des commentaires désagréables de son professeur ? J’ai vécu une expérience très différente dans ma jeunesse. Vous avez sans doute noté, en lisant la couverture de cet ouvrage, que mon nom de famille commence par « Ab ». Ce fait banal a façonné ma vie et explique en partie que vous teniez ce livre entre vos mains. Les enseignants et autres figures d’autorité ayant tendance à appeler les gens dans l’ordre alphabétique de leur nom de famille, j’étais presque toujours appelé en premier. Au cours de l’enfance et à l’âge adulte, je me souviens de ne pas avoir été le premier de la liste alphabétique à deux reprises seulement (précédé par un Abbott et un Abbey, si vous voulez tout savoir).

			Étant donc systématiquement appelé en premier, je n’avais jamais d’autres exemples dont je pouvais m’inspirer pour formuler mes réponses, et j’avais souvent peu de temps pour me préparer. Même à l’école primaire, j’étais celui qui devait répondre tout à trac. Au début, cela me mettait mal à l’aise. Et puis j’ai fini par m’y faire : je me suis ouvert peu à peu, j’ai pris des risques, j’ai expérimenté, fait des blagues. Les autres enfants semblaient m’être reconnaissants de m’entendre partager mes idées avant que ne vienne leur tour.

			Ces ondes positives m’ont encouragé à prendre davantage de risques, à être moins nerveux et à saisir les opportunités qui se présentaient. Je suis arrivé au lycée précédé d’une réputation d’extraverti, toujours prêt à prendre la parole en premier. Certains me jugeaient même plein d’esprit, drôle, charmant… Suis-je pour autant vif, drôle et charmant de nature ? Oh que non ! – demandez à mes enfants. Toutefois, j’ai beaucoup d’expérience en matière d’improvisation dans les interactions sociales du quotidien, c’est pourquoi la communication spontanée est chez moi une seconde nature.

			Je souhaite que vous vous sentiez aussi à l’aise et en confiance que moi lorsqu’il s’agit de prendre la parole inopinément. Et il n’est pas nécessaire de changer de nom de famille pour ça…

			Bons baisers de Stanford

			Au début des années 2010, les professeurs de la Graduate School of Business de Stanford, où j’enseigne, ont remarqué une tendance intéressante. Avec la plupart de mes collègues, nous testions les connaissances de nos étudiants en les interpellant devant des dizaines, ou des centaines, de leurs pairs. Nous leur donnions des études de cas à faire à la maison, puis en classe nous choisissions un ou plusieurs étudiants, et nous leur posions tant de questions que Socrate aurait été fier de nous.

			Nos étudiants étaient brillants, éloquents et motivés, capables de rédiger et prononcer un discours préparé. Plusieurs d’entre eux avaient déjà fait des discours en tant que majors de promotion ou dans le cadre d’une précédente expérience professionnelle. Et pourtant, en cours, ces mêmes étudiants géraient mal ces interrogations « surprise » orales. Certains arrivaient en classe très nerveux, ou séchaient le cours quand ils pressentaient qu’ils seraient désignés. La pression les tétanisait. Connaissant pourtant toutes les réponses, ils peinaient à répondre rapidement, de façon précise et incisive.

			Fort de ma réputation de « gars de la com’ » du campus, il m’a été demandé de concevoir un nouveau programme d’apprentissage visant à favoriser ces interactions au pied levé et venant compléter notre offre existante sur la communication préparée. Je me suis mis au travail, lisant tout ce que je pouvais sur le sujet. J’ai consulté des revues universitaires dans les domaines de la communication, la psychologie, la biologie évolutive, la sociologie et l’éducation, mais aussi des manuels d’improvisation théâtrale. J’ai également étudié la communication spontanée en politique, business, médecine et d’autres domaines. Toutefois, j’ai surtout fait appel à ce que j’avais appris de mes collègues de Stanford – vous ferez la connaissance d’un grand nombre d’entre eux au fil des pages de ce livre. 

			En intégrant toutes les informations en ma possession, ainsi que mes expériences tirées de mes cours d’improvisation théâtrale avec le professeur Adam Tobin, j’ai mis sur pied un atelier auquel j’ai donné un titre un peu provocateur : « Penser vite, parler juste : efficacité du discours dans des situations impromptues et stressantes. » À ma grande surprise, cet atelier est devenu une sorte de tradition dans notre école de commerce. La plupart des titulaires d’un MBA de Stanford apprennent à « penser vite et à parler juste » avant d’obtenir leur diplôme. J’ai présenté mon atelier en ligne (via des vidéos et un podcast) et en entreprise, à des organisations à but non lucratif et des groupes gouvernementaux afin que davantage de personnes puissent penser vite et parler juste.

			L’accueil a été phénoménal. Des étudiants disaient mieux apprécier leurs cours maintenant qu’ils ne redoutaient plus ces fameuses interrogations fortuites. Ceux qui m’avaient découvert en ligne racontaient comment mes techniques les avaient aidés à réussir des entretiens, à décrocher un financement, à passer des examens oraux, à gagner de nouveaux clients, à impressionner leur patron et même… à se fiancer. Des entreprises clientes ont affirmé que mes outils leur avaient apporté une meilleure communication, des relations plus solides avec les gens, des expériences de travail plus appréciables et, en fin de compte, de meilleurs résultats financiers.

			Et si vous pouviez vous sentir plus à l’aise et plus confiant dans vos échanges spontanés ? Si être invité à prendre la parole n’était plus une épreuve, mais plutôt une opportunité de s’impliquer, d’apprendre, de se sentir en phase et peut-être même de s’amuser ? Et si vous pouviez vous débarrasser de vos doutes, de vos mains moites et de ces pauses embarrassées pour communiquer de façon plus logique, concise et convaincante ? Et si vous pouviez vous montrer à la hauteur, en pensant vite et en parlant juste quand vous vous trouvez sous le feu des projecteurs ?

			C’est désormais possible. Ce livre est une méthode pratique et concise pour acquérir de l’aisance lorsqu’il s’agit de s’exprimer au pied levé. Dans la première partie, je détaille une technique en six points pour improviser à chaud. Je vous montre comment identifier les principaux défis qui font monter la pression lors de prises de parole inattendues. Ces défis reviennent régulièrement lors de mes collaborations avec des universitaires, des entrepreneurs ou des leaders d’opinion. Vous apprendrez à gérer votre anxiété (chapitre 1 : calme), à ne pas laisser le perfectionnisme vous freiner (chapitre 2 : lâcher-prise) et à ne pas avoir l’esprit fermé ou obtus (chapitre 3 : recadrage). Je vous présente ensuite des outils et des techniques spécifiques pour viser l’excellence. Vous apprendrez ainsi à écouter activement votre public pour connaître ses attentes (chapitre 4 : écoute), pour structurer votre contenu sans notes (chapitre 5 : structure) et affûter vos idées afin qu’elles soient ciblées et convaincantes (chapitre 6 : focalisation).

			La seconde partie applique cette méthodologie à différents contextes où nous sommes souvent appelés à réagir dans l’instant. Je décris les stratégies auxquelles j’ai recours pour préparer des hommes d’affaires à présenter brillamment idées et opportunités ; comment engager une conversation à bâtons rompus ; comment formuler des excuses ; comment porter un toast, rendre un hommage ou faire des présentations qui plairont à votre auditoire et même comment formuler des excuses. Un résumé de ces techniques figure dans l’annexe 1. Vous trouverez dans l’annexe 2 un QR code à scanner qui vous conduira jusqu’au site dédié de Think Faster, Talk Smarter. Je le mettrai régulièrement à jour avec de nouveaux documents et de nouvelles vidéos développant certains concepts du livre et en en proposant de nouveaux.

			Si vous vous êtes procuré ce livre pour vous préparer à une prise de parole spécifique, vous serez peut-être tenté de passer directement à la seconde partie ou aux annexes : rien de grave, mais sachez simplement que des stratégies essentielles destinées à transformer vos compétences de communicants vous attendent, quand vous serez prêts, dans la première partie de l’ouvrage.

			Au fil des chapitres, je remets en cause les idées reçues en vous proposant des techniques à première vue contre-intuitives afin de vous aider à éviter des pièges délicats. Pour mieux mémoriser ces méthodes, j’ai mis en évidence des tactiques à expérimenter (encadrés « Essayez ça ! ») et des exercices pour une pratique plus poussée de certains points (rubrique « Entraînez-vous ! »). Ces recettes peuvent nous aider à nous sortir d’un faux pas, à désamorcer une situation explosive, à recevoir ou à annoncer une mauvaise nouvelle avec dignité et tact, à flirter moins maladroitement, à briller dans les soirées et, plus généralement, à échanger de façon plus affable, charmante et efficace.

			Montez en puissance

			Bien entendu, je ne peux vous promettre que vous serez parfait en toutes circonstances rien qu’en appliquant ces techniques mais, pour être honnête, je ne m’attends pas à ce que vous soyez constamment parfait ! Les situations inattendues sont par essence… inattendues. Ceux qui s’en sortent le mieux font preuve de souplesse, d’agilité et de créativité dans l’application des outils et des techniques que je propose. Ils savent adapter leur communication à leur auditoire et à l’atmosphère générale. Toutefois, dans la vie, avoir une méthodologie à laquelle se référer peut faire la différence. Cela aide à se sentir plus à l’aise et en confiance dans toute situation d’expression orale inopinée, tout en donnant une base pour naviguer dans des conditions qui, autrement, paraîtraient insurmontables.

			Maîtriser la communication spontanée, c’est comme débuter dans un sport. Vous absorbez d’abord les principes de base, que vous mettez ensuite en pratique sur le terrain. Vous ne marquerez sans doute pas le but de la victoire, mais vous aurez fait un grand pas vers votre objectif et vous en tirerez une grande satisfaction.

			La clé ? Faire confiance à vos connaissances, vous autoriser à prendre des risques, quitter votre zone de confort et expérimenter. Ne renoncez pas à tout ce que vous savez déjà, mais explorez et intégrez une approche alternative, familiarisez-vous avec un genre de communication souvent négligé. Utilisez ce livre comme un guide de formation continue. Consultez-le avant votre prochaine présentation, une réunion, un mariage, un déplacement, une intervention dans les médias – toute situation dans laquelle vous pourriez être amené à vous exprimer inopinément et souhaitez briller. En associant outils et techniques à votre répertoire, vous serez mieux à même de prendre la parole sans notes, quelles que soient les circonstances.

			Il est amusant de constater combien nous, les humains, sommes mal équipés pour gérer les événements les plus importants de notre vie. Ces moments nous prennent par surprise, court-circuitent notre intelligence pour ne laisser transparaître qu’une fraction de notre personnalité. Nous pouvons y remédier. Nous pouvons apprendre à penser et à nous exprimer au débotté, en faisant preuve de cohérence, en étant convaincant et en restant absolument fidèle à nous-même. Nous pouvons apprendre à être davantage ce que nous sommes réellement, et à transmettre davantage ce que nous pensons vraiment. Alors… allons-y. En comprenant et en mettant en pratique les six étapes suivantes, vous pouvez commencer, vous aussi, à penser plus vite et à parler plus juste.
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Partie 1


			Six étapes pour réussir une prise de parole impromptue

			Calme • Lâcher-prise • Recadrage • Écoute • Structure • Focalisation

		

	
		
			
Chapitre 1 : Calme


			Apprivoisez l’anxiété

							
							Prise de parole imprévue ? Maîtrisez votre anxiété avant qu’elle ne vous paralyse.



			Peler un oignon m’a toujours fait pleurer mais, fut un temps, il y a très longtemps, ce bulbe provoquait chez moi une panique absolue ! Je passais un entretien pour un job dans une boîte de logiciels en plein essor. J’avais réussi plusieurs étapes et la dernière consistait en un échange avec le PDG, lequel mettait un point d’honneur à rencontrer chaque futur employé avant de l’embaucher.

			Je suis arrivé à l’heure, et pourtant le Big Boss m’attendait déjà. Cela m’a un peu déstabilisé. D’après mon expérience, les cadres dirigeants étaient si occupés qu’ils étaient souvent en retard. Je n’étais pas au bout de mes surprises. Après une ou deux minutes de conversation, il m’a posé une question que je n’aurais jamais pu anticiper (il s’est avéré qu’il était connu pour poser des questions ouvertes afin de juger de la réaction de son interlocuteur sous pression) : « Si vous étiez un oignon et que je pelais vos trois premières couches, que trouverais-je ensuite ? »

			Heu… D’accooooord. Je m’attendais à élaborer sur ma formation universitaire, mes précédents jobs, mes objectifs, les raisons pour lesquelles je pensais être une bonne recrue pour l’entreprise. Pourquoi me parlait-il d’oignon ?

			Je pensais avoir de la pratique dans ce genre de situation, mais voilà que je me suis tétanisé. Épaules tendues. Gorge sèche. Cerveau en surchauffe. J’étais fébrile et j’avais chaud. Je voulais vraiment réussir cet entretien, mais mes nerfs avaient pris le dessus. Je ne savais pas quoi répondre.

			Parlez sans paniquer

			Pour améliorer sa communication impromptue – ou n’importe quel type de communication –, il faut avant tout apprendre à gérer l’anxiété qui peut potentiellement nous submerger. Comme je l’ai déjà dit, nos nerfs peuvent lâcher et nous faire perdre notre concentration, notre énergie et notre capacité à réagir4. Nous pouvons même nous retrouver prisonnier d’une spirale de l’anxiété. L’inquiétude nous pousse à nous dévaloriser et à perdre confiance – nous nous sentons seul, désemparé, marginalisé. Ce qui génère encore davantage d’anxiété5. Et qui peut conduire jusqu’à une sensation d’étouffement. Cette nervosité paralyse notre capacité à résister à la pression6.

			La bonne nouvelle ? Certaines techniques peuvent nous aider à lutter contre cette anxiété, à être plus à l’aise avec notre façon de communiquer quelles que soient les situations. Et nous pouvons également apprendre à nous montrer plus convaincant.

			L’objectif n’est pas d’éradiquer l’anxiété, mais plutôt de l’empêcher de nous brider. Certaines situations nous terroriseront toujours. Et ce n’est pas un problème – une petite dose d’anxiété est une bonne chose. Comme le suggère la recherche, trop de stress nous retient d’accomplir et de réussir telle ou telle tâche, mais un peu de stress nous apporte de la motivation7. Lorsque nous sommes modérément stressés ou inquiets, notre organisme gagne en énergie et se tient prêt à l’action ; nous sommes plus vigilants et concentrés, plus attentifs à ceux qui nous entourent. Des expériences menées sur des rats de laboratoire montrent qu’un stress aigu peut améliorer la mémoire en formant de nouvelles cellules dans le cerveau8.

			Selon moi, la meilleure façon d’apprivoiser cette bête nommée Anxiété est une approche en deux étapes. Il faut d’abord s’attaquer aux symptômes de cette nervosité qui se manifeste dans le feu de l’action. Il convient ensuite de s’occuper des sources sous-jacentes de l’anxiété. Dans ce chapitre, nous nous intéresserons principalement aux symptômes, pour aborder le thème des sources de l’anxiété plus tard dans le livre. En ce qui concerne les symptômes, quelques techniques simples peuvent s’avérer utiles. Que ce soit pour parler sans filet ou en prévision d’échanges spontanés, elles permettent de se sentir plus à l’aise et confiant et ainsi de gagner en répartie. Au prochain entretien d’embauche ou dans toute autre situation d’expression impromptue, nous serons à même de faire face à la fameuse question de l’oignon.

			Maîtrisez les techniques de base

			Plusieurs symptômes sont caractéristiques de la nervosité. Il est possible de les regrouper dans quelques catégories que nous pourrions appeler le b.a.-ba de l’anxiété à l’oral9.

			Poussés inopinément sous le feu des projecteurs, les gens ressentent des symptômes affectifs, c’est-à-dire en lien avec leur humeur ou leur état d’esprit. Stressés et sous pression, ils perdent leurs moyens. Ils se sentent vulnérables, dépassés et effrayés.

			Nous expérimentons également des symptômes de nature comportementale ou physiologique. Sueur. Bégaiement. Le cœur s’emballe. La voix tremble. La respiration est courte. L’élocution se fait plus rapide, plus fébrile. Le visage s’empourpre. La bouche est sèche.

			Troisième et dernière catégorie : les symptômes cognitifs. Troublés, nous avons des trous de mémoire ou perdons le fil de ce que nous voulons ou devons dire. Nous nous focalisons alors sur le public qui nous observe au lieu de nous focaliser sur ses attentes. Des pensées négatives défilent dans notre esprit et une petite voix intérieure nous serine que nous ne sommes pas prêts, que nous allons échouer, que les autres sont bien meilleurs que nous, etc.

			De l’importance de la pleine conscience

			Voyons comment s’attaquer à ces symptômes en commençant par les symptômes affectifs. La pratique de la pleine conscience est un moyen très efficace de venir à bout des ressentis non constructifs ou négatifs qui, sous pression, nous assaillent10. Accueillez et acceptez ces sensations déplaisantes, ne les ignorez pas, ne vous y opposez pas et ne vous reprochez pas de les éprouver. Au contraire, affirmez qu’elles ne vous définissent pas en tant que personne. Selon S. Christian Wheeler, professeur à Stanford, « il y a moi et il y a ce sentiment d’anxiété qui traverse mon corps. Cette distance psychologique permet de l’observer sans s’y attacher11 ».

				
							Essayez ça !

			La prochaine fois que vous ressentez une émotion désagréable du type anxiété, rappelez-vous que vous-même et cette émotion êtes deux entités différentes. Imaginez que vous êtes quelqu’un d’autre qui vous observe en train de ressentir cette émotion.



			 

			Assumez vos émotions en vous rappelant qu’il est normal et naturel de ressentir de l’inquiétude, comme le ferait n’importe qui dans votre situation. Dites : « En ce moment, je suis nerveux. Je suis nerveux parce que l’enjeu est important pour moi. Je risque ma réputation. Cette réaction fait sens et est normale. » Admettre et comprendre le comportement de votre esprit et de votre corps peut aider à reprendre le contrôle de vous-même si vous vous sentez perdu et préoccupé. En affirmant que vos sentiments négatifs sont normaux et naturels, vous empêchez vos émotions de prendre le dessus. Vous vous donnez simplement un peu d’espace pour vous libérer et vous aider – en respirant profondément, peut-être, ou en imaginant comment réagir à ce que vient de dire votre voisin.

			En prenant conscience de vos émotions, vous pouvez aller plus loin et les recadrer d’une façon plus positive afin de les dynamiser plutôt que de les bloquer. Les personnes nerveuses à l’idée de prendre la parole pensent souvent qu’elles devraient essayer de se calmer. Certaines ont recours à l’alcool ou à d’autres substances ; d’autres tentent de mettre en pratique le fameux conseil visant à imaginer leurs interlocuteurs en sous-vêtements… Ces méthodes font généralement davantage de mal que de bien car elles peuvent distraire ou déconcentrer.

			Comme le suggère mon amie la professeure Alison Wood Brooks, considérer l’anxiété comme une forme d’enthousiasme serait une bien meilleure stratégie. Lors de différentes études, elle a démontré que les personnes affirmant leur enthousiasme  avant de prendre la parole en public (en répétant à voix haute « je suis enthousiaste ») s’en sortaient mieux. Se sentant plus enthousiastes, elles considéraient leur intervention comme une opportunité plutôt qu’une menace12 (nous y reviendrons).

			Il s’avère que l’anxiété affecte notre corps de la même façon que l’enthousiasme. L’une et l’autre nous mettent dans un état de « vigilance maximale ». Comme la pleine conscience, le fait de considérer l’anxiété comme de l’enthousiasme nous fait regagner nos moyens. Nous ne maîtrisons pas notre réaction physiologique face à une prise de parole que nous percevons comme une menace, mais nous pouvons maîtriser comment nous la comprenons et la cataloguons. Ce contrôle modifie notre expérience de la prise de parole et nous aide à être plus performant.

			Ralentir, se calmer, s’hydrater

			Pour traiter les symptômes comportementaux, se focaliser sur sa respiration est une méthode testée et approuvée. Prenez de profondes et longues inspirations ventrales, comme si vous pratiquiez le yoga ou le tai-chi. Remplissez vraiment le bas de l’abdomen : vous verrez que vous vous sentirez plus calme, votre rythme cardiaque et votre débit ralentiront.

			En respirant, concentrez-vous sur la durée de vos inspirations et expirations. J’ai eu le privilège d’accueillir le neuroscientifique Andrew Huberman dans le cadre de mon podcast Think Fast, Talk Smart. Comme il l’a fait remarquer, la magie d’une respiration profonde destinée à atténuer l’anxiété réside dans l’expiration. Quand vous expirez, vous réduisez le taux de dioxyde de carbone contenu dans vos poumons, ce qui a pour effet d’apaiser le système nerveux. Une bonne règle de base : l’expiration doit durer deux fois plus longtemps que l’inspiration. Comptez jusqu’à trois en inspirant, jusqu’à six en expirant. Des études ont montré qu’une respiration profonde sur ce rythme apaisait le système nerveux en quelques secondes13. En deux ou trois respirations complètes, vous sentirez votre rythme cardiaque ralentir.

			Vous constaterez aussi un ralentissement de votre débit verbal. L’expression orale est une question de respiration et de maîtrise de la respiration. Plus vite vous respirerez, plus vite vous parlerez. Ralentissez votre respiration et votre élocution ralentira naturellement.

			Si vous avez l’habitude de parler rapidement, il se peut que la respiration profonde ne suffise pas à vous ralentir. Dans ce cas, essayez de freiner votre gestuelle – les mouvements de vos mains, les hochements de tête, les balancements du torse, etc. Nous avons tendance à synchroniser notre débit verbal sur nos gestes. Les personnes qui parlent vite ont des gestes rapides et saccadés. Modérez vos gestes et votre discours suivra.

			Dans une situation de type « en mode survie », notre organisme libère de l’adrénaline, l’hormone qui nous incite à nous éloigner d’une menace pour nous mettre à l’abri. Dans le cadre de ce processus, l’adrénaline fait monter le rythme cardiaque, les muscles se raidissent et se mettent à trembler. Pour dissiper ces tremblements, il est nécessaire de bouger, mais discrètement : par exemple en pivotant de façon à s’adresser à une autre partie de l’auditoire ou en faisant de petits gestes de la main14. Lors d’un mariage, si vous portez un toast impromptu, essayez d’arpenter lentement la salle (avez-vous vu à la télévision les avocats marcher quand ils répondent aux questions du juge ou s’adressent aux jurés ?). Vous ne voulez pas distraire votre auditoire en faisant les cent pas, mais effectuer quelques pas lorsque vous passez d’un point à un autre de votre discours peut atténuer les tremblements ressentis.

			Et qu’en est-il du rougissement et de la transpiration ? Le stress fait grimper la température corporelle. Le rythme cardiaque s’accélère, les muscles se tendent, les vaisseaux sanguins se compriment et la tension artérielle et la température corporelle augmentent. Tout ceci fait transpirer et rougir, comme lors d’une séance d’exercice physique.

			Pour lutter contre ces effets, il faut rafraîchir le corps. Concentrez-vous sur vos mains. Tout comme le front ou la nuque, les mains servent à réguler la température corporelle. Vous êtes-vous jamais réchauffé par un matin glacial rien qu’en tenant entre vos mains une tasse de thé ou de café ? C’est notre thermorégulateur intégré qui entre ainsi en action. Lorsque vous êtes mis dans l’embarras ou que vous pensez l’être bientôt, essayez de tenir quelque chose de froid entre vos mains, comme une bouteille ou un verre d’eau. Je le fais à chaque fois que je dois prendre la parole et que je me sens nerveux (oui, je suis parfois nerveux moi aussi). Cela fonctionne vraiment bien.

			Enfin, il faut faire quelque chose pour cette bouche sèche. Quand l’anxiété monte, les glandes salivaires cessent de travailler. Réactivez-les en buvant de l’eau chaude, en suçant une pastille ou en mâchant un chewing-gum. Il est préférable de ne pas le faire sur le moment, puisque parler la bouche pleine n’est pas la meilleure des techniques ! Mais si vous pensez être appelé à vous exprimer, il est bon de prendre le temps de réactiver ses glandes salivaires.

			Un cerveau discipliné

			Imaginons que j’organise un appel Zoom important avec une vingtaine de collègues et clients et que la technologie nous fait faux bond, faisant disparaître le collègue censé assurer une présentation durant les quinze prochaines minutes. Quelqu’un doit le remplacer au pied levé, c’est-à-dire moi, le responsable d’équipe. Mon corps passe alors en « mode survie » et j’entends une petite voix dans ma tête qui me répète : « Je ne sais pas quoi dire. Tout le monde me juge. Je vais me faire virer. »

			Je peux faire taire cette méchante petite voix et reprendre le contrôle en ressassant un mantra positif. C’est ce que font les golfeurs professionnels en répétant un mot du type « calme » ou « pondération » pour étouffer leur monologue intérieur négatif. Nous pouvons aussi choisir des mantras qui nous rappellent nos véritables objectifs. Dans une situation de prise de parole, vous pourriez vous répéter quelque chose comme « J’apporte une valeur ajoutée » ou « Je me suis déjà sorti de situations plus compliquées – je gère » ou « Ce n’est pas moi qui compte, mais ce que je dis ». Ressasser un mantra permet de recadrer nos pensées, de les libérer du cercle vicieux qui nous tourne dans la tête15.

			Si vous séchez, essayez de revenir en arrière pour… aller de l’avant. En d’autres termes, remémorez-vous ce que vous venez de dire et répétez-le. Ceci peut vous donner un moment de répit pour vous remettre sur pied. Nombreux sont ceux qui ont recours à des tactiques similaires quand ils perdent leurs clés : ils se remémorent tous les endroits où ils se sont rendus pour leur permettre de se souvenir du lieu où ils ont laissé leur trousseau.

			Vous pensez peut-être que se répéter est une erreur, que vous allez lasser ou détourner l’attention de votre public. Cela est vrai si vous le faites 50 fois en trois minutes. Mais, en général, la répétition a du bon. En répétant un point plusieurs fois, vous le mettez en évidence et votre auditoire s’en souviendra mieux. Les idées sont plus compréhensibles et plus marquantes quand on les expose de différentes façons. La répétition est une bonne chose. Vous voyez, c’est ce que je viens de faire ! J’ai répété la même idée trois fois. Et ce n’était pas si mal… non ?

			Vous pouvez également vous acheter du temps en posant des questions d’ordre général qui pourraient avoir du sens compte tenu du contexte. Je vais vous confier un secret. Quand j’enseigne, je perds parfois le fil de mes pensées. Je donne tant de cours que je ne parviens pas à me souvenir si j’ai abordé ce point dans telle ou telle classe. Cette confusion momentanée peut m’affoler, et je me sens obligé de réagir sur-le-champ, de peur de passer pour un idiot. Généralement, je fais une pause et je dis « Avant de poursuivre, j’aimerais que vous preniez un moment pour réfléchir à la façon de mettre en pratique, dans votre quotidien, ce dont nous venons de parler. »

			J’ai de la chance. Parce que j’enseigne la communication, mes étudiants peuvent en effet mettre immédiatement en pratique une grande partie de ce dont je parle. Mais je parie que vous aussi pourriez trouver sans peine une question d’ordre général qui vous donnerait le temps d’inspirer profondément et de réfléchir à la direction que vous souhaitez prendre.

			Lors d’une réunion Zoom, par exemple, vous pourriez demander « De quelles façons partager l’information avec les membres de votre équipe ? » ou « Prenons un instant pour réfléchir à la manière dont ce que nous venons d’aborder s’inscrit dans nos objectifs globaux ».

			Une simple question fait réfléchir vos interlocuteurs et vous autorise à ne plus être au centre de l’attention durant un moment, le temps de reprendre votre calme. Si vous savez que vous participerez à un événement (déjeuner d’équipe, conférence, mariage…) où vous serez susceptible de prendre la parole à chaud, préparez à l’avance ce type de question, pour en avoir sous la main, au cas où.

				
							Essayez ça !

			La prochaine fois que vous vous retrouverez dans une situation où vous pensez devoir prendre la parole spontanément, préparez en amont une question à poser à votre auditoire au cas où vous vous sentez déstabilisé.



			 

			Si, sur le moment, le simple fait d’imaginer un éventuel trou de mémoire suscite la peur, ces outils pratiques apportent un peu de confort et de sécurité. Tentez aussi de vous raisonner en amont : quelles sont les chances de souffrir réellement d’un trou de mémoire ? La plupart des gens qui réfléchissent de façon rationnelle situent entre 20 à 25 % le risque de voir la situation leur échapper. Ce qui signifie que vous avez 75 à 80 % de chances que tout se passe bien. Je parie là-dessus.

			Par ailleurs, posez-vous la question : si vous séchez, que risquez-vous, au pire ? Nombre d’entre nous diraient : « Je me sentirais gêné », « Ce serait embarrassant », « Mon évolution de carrière risquerait de s’arrêter là » ou « Les gens ne voudront peut-être plus me parler »… une longue liste de terribles conséquences ! Mais relativisons et reconnaissons que ces conséquences ont peu de chances de se réaliser. Les gens sont souvent tellement préoccupés par leurs propres angoisses et par l’impression qu’ils veulent produire qu’ils ne font pas si attention que ça à nous. Ce phénomène est si bien connu que les psychologues l’ont baptisé l’effet de projecteur16. Nous surestimons probablement énormément l’impression négative que nos prises de parole provoquent chez autrui. 

			Raisonner atténue l’anxiété et redonne un peu d’assurance. Il est également possible de réduire le risque de trou de mémoire en structurant ce que vous dites. La structure est une feuille de route : il est bien plus difficile de perdre pied si vous en avez une. On pourrait penser que la structure n’est possible qu’en ayant du temps pour se préparer bien à l’avance, mais ce n’est pas vrai. Nous le verrons au chapitre 5, vous pouvez aussi tout à fait (bien) le faire à chaud.

			Euh... Bon... En fait...

			Pour venir à bout des symptômes cognitifs, il convient de s’attaquer à ces mots de remplissage dont nous faisons usage quand nous devenons nerveux. Il ne faut pas bannir totalement ces mots ; il est d’ailleurs normal et naturel d’avoir recours à eux, au point où les scénaristes les intègrent aux dialogues de leurs films, séries et pièces de théâtre. Mais l’utilisation excessive de ces « Hum… », « Euh… » et autre « Et donc… » – sorte de « graffitis oraux » – peut devenir gênante. Heureusement, une technique permet de les maîtriser. Et une fois de plus, celle-ci est liée à la respiration.

			Inspirez profondément. En expirant, j’aimerais que vous disiez « Hum ». Pouvez-vous le faire ? Super. Maintenant, j’aimerais que vous répétiez « Hum », mais cette fois en inspirant. Impossible, n’est-ce pas ? Il est pratiquement impossible de dire quoi que ce soit tout en inspirant. La parole n’est audible qu’en direction de l’extérieur. Elle requiert d’expulser de l’air. C’est la clé pour se débarrasser de ces onomatopées de remplissage qui viennent se glisser entre les mots et les phrases.

			Le truc ? Quand vous parlez, essayez d’articuler vos phrases ou vos formules de façon à ce que vos poumons soient vides à la fin de la phrase. Essayez plusieurs fois ; ce n’est pas très compliqué et il n’est pas nécessaire que vos phrases soient longues. Il suffit de faire coïncider votre expiration avec la fin de la phrase ou de la formule. En synchronisant ainsi le discours et la respiration, vous serez obligé d’inspirer à la fin de la phrase et vous aurez donc bien plus de difficultés à caser un mot de remplissage.

			Cette technique permet également d’intégrer une courte pause dans le discours. Nous autres communicants supposons souvent que nous devons combler les vides et que tout espace est gênant. C’est faux ! Des pauses régulières permettent à l’assistance d’absorber ce qui vient d’être dit.

							
							Essayez ça !

			Pour s’exercer à synchroniser son discours sur sa respiration, je conseille de répéter une série de phrases. À la fin de chacune d’elles, vous devez vous « poser » en baissant le ton et en ayant vidé vos poumons. Pensez aux étapes nécessaires pour réaliser une tâche simple du quotidien. Si vous parlez au cours d’une activité que vous connaissez bien, vous n’aurez pas à trop penser à ce que vous devrez dire et vous pourrez ainsi vous concentrer sur la fin de vos phrases. Je vais par exemple vous accompagner tout au long de la réalisation d’un sandwich à la confiture et au beurre de cacahuètes : « Prenez d’abord deux tranches de pain de mie. » « Puis tartinez une tranche de beurre de cacahuètes, mais pas trop. » « Tartinez ensuite de confiture l’autre tranche, mais pas trop. » « Refermez le sandwich. » « Coupez le sandwich en deux et bon appétit ! » Quand vous atteignez le mot souligné, veillez à « poser » votre phrase et assurez-vous de ne plus avoir d’air dans les poumons. Pour aller plus loin, essayez de travailler avec des applications du type Poised.com, Orai ou LikeSo qui fournissent un feedback précieux sur votre utilisation des mots de remplissage.



			 

			Le tableau ci-dessous résume les différentes techniques susceptibles de vous aider à gérer votre nervosité liée à une prise de parole impromptue.

			Les techniques de base

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							Technique

						
							
							Description

						
							
							Commentaire

						
					

					
							
							Pleine conscience

						
							
							Accepter ses émotions et les écouter.

						
							
							Ces ressentis sont parfaitement rationnels et normaux.

						
					

					
							
							Respiration

						
							
							Inspirer profondément, gonfler le bas-ventre en respirant en toute conscience.

						
							
							Les respirations profondes ou de type yoga atténuent l’anxiété. L’expiration doit durer deux fois plus longtemps que l’inspiration.

						
					

					
							
							Ralentir la gestuelle

						
							
							Ralentir les mouvements des mains ou de toute autre partie du corps.

						
							
							Le discours adopte souvent le rythme des mouvements du corps. Ralentissez-les, votre élocution ralentira également.

						
					

					
							
							Rafraîchir le corps

						
							
							Tenir entre ses mains une bouteille d’eau fraîche ou tout autre objet froid.

						
							
							Se rafraîchir pour moins rougir et moins transpirer.

						
					

					
							
							Saliver

						
							
							Mâcher un chewing-gum ou sucer une pastille.

						
							
							Mâcher réactive les glandes salivaires.

						
					

					
							
							Monologue intérieur positif

						
							
							Réciter un mantra positif dans sa tête.

						
							
							Pour apaiser les critiques intérieures et réorienter ses pensées vers du positif.

						
					

					
							
							Répéter et interroger

						
							
							Répéter, répéter, répéter et poser des questions.

						
							
							Évitez de le faire trop souvent mais, pour vous rafraîchir la mémoire, répétez ce que vous venez de dire ou posez des questions à votre auditoire.

						
					

					
							
							Raisonner

						
							
							Se demander ce qui arriverait de « pire » si la prise de parole est un échec (indice : le pire n’est jamais aussi terrible que ça).

						
							
							Les gens se concentrent surtout sur eux-mêmes, pas sur vous. Pensez-y et la raison l’emportera.

						
					

					
							
							Inspirer pour éliminer les mots de remplissage

						
							
							« Poser » ses phrases pour s’obliger à inspirer.

						
							
							… Et les mots de remplissage (« Hum », « OK ») disparaissent.

						
					

				
			

			

							
							Essayez ça !

			Préparez une « boîte à outils de prise de parole » contenant tout ce qu’il vous faut pour gérer l’anxiété à l’instant t. Glissez-y, par exemple, une bouteille d’eau fraîche, des pastilles, une fiche bristol avec une affirmation inscrite dessus. Compte tenu des conseils donnés dans ce chapitre, que pourriez-vous ajouter pour adapter ce kit à vos besoins ? Gardez ce kit dans la boîte à gants, votre mallette ou votre sac, pour l’avoir à portée de main lors du prochain événement où vous seriez susceptible de prendre la parole de façon impromptue.



			Plan personnalité de Gestion de l’Anxiété

			Afin de s’attaquer efficacement aux symptômes de l’anxiété, il faut faire en sorte que ces techniques soient durables. Prenez un moment pour réfléchir à celles-ci. Lesquelles vous semblent les plus intéressantes, naturelles, utiles ? En avez-vous déjà testé certaines ? Avez-vous eu recours à d’autres méthodes contre la nervosité dans d’autres domaines du quotidien (par exemple, quand vous faites du sport ou quand vous flirtez) qui pourraient vous aider ?

			Une fois ces techniques passées en revue, sélectionnez vos préférées pour mettre au point ce que j’appelle votre Plan personnalisé de Gestion de l’Anxiété (PGA). En contribuant à vous faire gagner en assurance et en concentration, votre PGA peut vous aider à vous donner de l’enthousiasme et de l’énergie. Choisissez quelques techniques (entre trois et cinq) dont vous estimez qu’elles vous conviendront et qui traiteront les symptômes spécifiques qui vous gâchent la vie (vous pouvez aussi incorporer des techniques qui s’attaquent aux sources sous-jacentes de l’anxiété liée à l’expression orale, nous y reviendrons). Ensuite, pensez à un acronyme qui vous aidera, dans le feu de l’action, à vous souvenir de ces techniques. Voici quelques exemples :

				
							PLANS DE GESTION DE L’ANXIÉTÉ 

			
					BOOM

			

			Bien s’orienter : concentrez-vous sur le présent plutôt que de vous soucier d’éventuelles conséquences négatives.

			Observer ses mouvements : ralentissez la gestuelle afin de ralentir votre débit de parole.

			Oxygénation : expirez deux fois plus longtemps que vous n’inspirez.

			Mantra : prononcez un mot ou une phrase pour vous aider à vous calmer et à vous concentrer.

			
					ARF

			

			Admettre que l’anxiété est normale : reconnaissez que vous n’êtes pas le seul.

			Raisonner : rappelez-vous que, même si votre intervention est un échec, ce ne sera pas la fin du monde.

			Froid ! Tenez entre vos mains quelque chose de froid pour maintenir au plus bas la température corporelle.



			 

			Je demande à tous mes étudiants et à tous mes clients d’établir un PGA. Ils m’en remercient souvent en m’écrivant des années plus tard pour me confier qu’ils utilisent toujours ces techniques. Ils témoignent qu’un bon PGA donne de la confiance quand il s’agit de prendre la parole au débotté ou dans des contextes à enjeu élevé. Les petits changements qui s’inscrivent dans la durée font vraiment la différence.

			Stéphanie, une femme avec laquelle je travaille, a pris la tête de l’entreprise familiale lorsqu’elle avait une vingtaine d’années. À ce poste, elle a dû tisser des liens avec soixante-quinze salariés aux parcours divers et asseoir une image d’autorité. La tâche s’est compliquée quand la pandémie de COVID est venue tout perturber. Certains employés, parfois plus âgés qu’elle de plusieurs dizaines d’années, étaient inquiets et comptaient sur son leadership. Quand Stéphanie a pris des décisions controversées pour stabiliser l’entreprise, ils n’ont eu de cesse de l’interroger sur les changements à venir.

			Cette communication quotidienne s’est avérée extraordinairement stressante pour Stéphanie – d’autant que l’anglais n’était pas sa langue maternelle. Elle se sentait complexée et sa nervosité transparaissait quand elle trébuchait sur les mots et adoptait un comportement réservé et dépourvu d’humour. Elle était tellement anxieuse qu’elle avait du mal à dormir et à se concentrer sur les tâches du quotidien. Elle a même envisagé de démissionner.

			Pour aider Stéphanie, nous avons élaboré ensemble un PGA qui l’a détournée de son obsession pour les objectifs à long terme. Elle l’a peaufiné au fil du temps, en lui donnant une direction qui lui était propre. Quand j’ai pris de ses nouvelles au printemps 2022, son PGA s’articulait autour de trois points essentiels pour elle : le Cœur, le Discours et l’Esprit (ou CDE). Le Cœur faisait référence à la raison pour laquelle elle prenait la parole : elle avait constaté qu’elle était moins anxieuse quand elle se remémorait son objectif de se mettre au service de son public, de se concentrer sur les attentes de celui-ci et non sur elle. Le Discours lui permettait de se concentrer sur ce qu’elle avait besoin de faire, d’un point de vue technique, pour être en phase avec son auditoire. Sachant qu’elle avait tendance à parler trop vite et à trébucher sur ses mots quand elle était nerveuse, elle s’efforçait de ralentir sa gestuelle et de poser des questions pour l’obliger à faire des pauses. L’Esprit, enfin, était le moyen de se rappeler que la probabilité d’avoir un trou de mémoire et de commettre une erreur était bien moins élevée qu’elle ne le croyait.

			Stéphanie continue de travailler sur son anxiété, mais grâce aux retouches qu’elle apporte continuellement à son PGA et aux techniques décrites dans ce chapitre, sa nervosité est désormais bien plus gérable. Elle dirige ses employés bien plus efficacement et apprécie davantage son travail quotidien. De fait, elle a commencé à coacher d’autres personnes afin que celles-ci se sentent davantage en confiance lorsqu’elles communiquent.

			Un PGA n’est pas une solution miracle, mais plutôt une méthode au long cours, chaque technique constituant une hypothèse. Une fois votre PGA mis au point, testez-le sur le terrain. Répétez-le avant d’entrer en réunion ou d’assister à un dîner. Essayez ces techniques à chaud. Vous ont-elles aidé ? Si ce n’est pas le cas, remplacez-les par d’autres techniques (et pensez à modifier l’acronyme).

			Il n’y a pas de solution rapide et facile pour vaincre l’anxiété liée à la prise de parole, mais nous pouvons entamer un processus progressif de gestion de cette émotion.

			Dévoilez-vous

			Si la gestion de l’anxiété est importante lors de présentations et de discours préparés, elle l’est encore plus lorsqu’il s’agit de prendre la parole de façon impromptue. Comme nous le verrons dans le prochain chapitre, gérer ses émotions permet de se comporter plus naturellement et plus sincèrement sous le feu des projecteurs. Vous devenez alors plus audacieux, plus vif, plus enjoué, plus à l’aise. Plus en phase avec l’assistance, vous réagissez de façon appropriée et surtout prenez plus de plaisir à communiquer. Et tout ceci fait de vous un orateur plus convaincant, qui s’exprime sans paniquer.

			Quand ce PDG m’a demandé ce qu’il trouverait si j’étais un oignon et qu’il épluchait mes trois premières couches, je suis passé en mode survie mais je n’ai pas laissé mes nerfs prendre le dessus : j’ai pioché dans mon PGA – j’ai inspiré profondément et répété mon mantra, « J’ai de la valeur à offrir ». Presque immédiatement, j’ai repris mes esprits et ai pu me libérer pour improviser.

			Je me suis concentré sur l’image de l’oignon et m’en suis inspiré pour répondre. « Les oignons me font pleurer », ai-je dit. « Dès que j’en épluche un, je pleure. Je ne sais pas, c’est peut-être moi, je pleure facilement. En fait, je cherche souvent à m’entourer de personnes qui n’hésitent pas à pleurer et à montrer leurs émotions. »

			J’ai poursuivi en expliquant que dans mon précédent poste j’embauchais des gens passionnés, prêts à partager leurs ressentis. Grâce à cette ouverture d’esprit et cette énergie, mon équipe faisait preuve de cohésion et de solidarité. Quand il nous arrivait de ne pas être d’accord, nous savions chacun à quoi nous en tenir et nous respections nos collègues et leurs points de vue. Cet exemple a conduit le PDG à embrayer sur une conversation plus poussée sur l’empathie, la confiance et la sécurité psychologique, la place qu’elles tenaient dans ma vie et mon désir d’en nourrir le poste pour lequel je passais l’entretien.

			Me focaliser sur l’oignon et voir où cela m’a mené fut une décision importante prise dans le feu de l’action, une décision que je n’aurais peut-être pas eu le courage et la clairvoyance de prendre si j’avais été rongé par l’anxiété. Tandis que je parlais, j’ai remarqué que le PDG souriait – il ne s’attendait pas à ce genre de réponse. La plupart des candidats lui avaient sans doute dit quelque chose du genre « Si vous épluchez l’oignon, vous constaterez que je suis rigoureux » ou « Vous apprendrez que je suis honnête ». Il a reçu de ma part une réponse créative, singulière et émouvante qui véhiculait quelque chose d’unique à propos de moi. J’ai fini par décrocher le poste et j’ai vécu une expérience extraordinaire au sein de cette entreprise. Je l’ignorais à l’époque, mais ce job a changé le fil de ma carrière.
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