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Lorsqu’il​ ​s’agit​ ​de​ ​communiquer​ ​face​ ​aux​ ​autres,​ ​de​ ​prendre​ ​la​ ​parole​ ​
pour​ ​transmettre​ ​un​ ​message,​ ​vous​ ​vous​ ​sentez​ ​soudain​ ​diérent,​ ​démuni,​ ​
et​ ​plus​ ​du​ ​tout​ ​vous-même.
Durant​ ​trente-cinq​ ​ans​ ​de​ ​carrière​ ​dans​ ​le​ ​métier​ ​de​ ​la​ ​communication,​ ​au​ ​
ﬁl​ ​des​ ​réunions,​ ​des​ ​négociations​ ​commerciales​ ​ou​ ​des​ ​interventions​ ​scé
-
niques​ ​que​ ​j’ai​ ​eu​ ​à​ ​diriger​ ​pour​ ​mes​ ​clients,​ ​j’ai​ ​pu​ ​observer​ ​tous​ ​types​ ​de​ ​
comportements​ ​n’ayant​ ​qu’un​ ​seul​ ​but:​ ​se​ ​libérer​ ​de​ ​quelque​ ​chose​ ​que​ ​l’on​ ​
ose​ ​à​ ​peine​ ​nommer,​ ​car​ ​le​ ​mot,​ ​déjà,​ ​fait​ ​peur:​ ​le​ ​trac!
J’ai​ ​compris​ ​assez​ ​vite​ ​que​ ​le​ ​trac​ ​n’était​ ​pas​ ​lié​ ​à​ ​l’âge,​ ​au​ ​sexe,​ ​à​ ​la​ ​fonc
-
tion​ ​ou​ ​au​ ​domaine​ ​dans​ ​lequel​ ​on​ ​intervenait.​ ​Qu’il​ ​touchait​ ​tout​ ​le​ ​monde​ ​
dans​ ​sa​ ​vie​ ​professionnelle,​ ​mais​ ​aussi​ ​au​ ​plus​ ​profond​ ​de​ ​sa​ ​vie​ ​privée.
Aujourd’hui,​ ​pour​ ​avoir​ ​accueilli​ ​un​ ​grand​ ​nombre​ ​de​ ​stagiaires​ ​–​ ​chefs​ ​
d’entreprise,​ ​cadres,​ ​collaborateurs,​ ​femmes​ ​et​ ​hommes​ ​publiques,​ ​poli
-
tiques,​ ​religieux,​ ​sportifs​ ​–​ ​dans​ ​notre​ ​centre​ ​de​ ​formation​ ​Grand​ ​Oral,​ ​
spécialisé​ ​dans​ ​«​ ​la​ ​prise​ ​de​ ​parole​ ​en​ ​public​ ​»,​ ​je​ ​suis​ ​convaincu​ ​d’une​ ​chose:​ ​
Le​ ​trac​ ​est​ ​la​ ​résultante​ ​des​ ​comportements​ ​que​ ​nous​ ​ne​ ​savons​ ​pas​ ​
mettre​ ​en​ ​œuvre​ ​pour​ ​communiquer​ ​avec​ ​les​ ​autres.
Nous​ ​ne​ ​sommes​ ​pas​ ​prêts​ ​à​ ​parler​ ​face​ ​à​ ​des​ ​groupes.​ ​Personne​ ​ne​ ​nous​ ​
l’enseigne,​ ​que​ ​ce​ ​soient​ ​nos​ ​parents,​ ​nos​ ​amis,​ ​nos​ ​maîtres​ ​ou​ ​professeurs…​ ​
pas​ ​même​ ​notre​ ​milieu​ ​professionnel​ ​(ou​ ​si​ ​peu).
Au​ ​long​ ​de​ ​ces​ ​pages,​ ​qui​ ​concernent​ ​autant​ ​les​ ​professionnels​ ​que​ ​tout​ ​
​ ​
un​ ​chacun​ ​dans​ ​sa​ ​vie​ ​privée​ ​et​ ​familiale,​ ​sans​ ​oublier​ ​les​ ​étudiants,​ ​vous​ ​
vous​ ​replacerez​ ​dans​ ​la​ ​situation​ ​qui​ ​est​ ​la​ ​vôtre​ ​lorsque​ ​vous​ ​intervenez​ ​face​ ​
​ ​
à​ ​un​ ​auditoire.
Nous​ ​nommerons​ ​celui​ ​qui​ ​prend​ ​la​ ​parole,​ ​tour​ ​à​ ​tour​ ​l’orateur,​ ​l’anima
-
teur,​ ​le​ ​conférencier​ ​ou​ ​l’intervenant:​ ​c’est-à-dire​ ​vous!​ ​
Mettre​ ​en​ ​place​ ​un​ ​comportement​ ​personnel,​ ​adopter​ ​des​ ​attitudes​ ​
confortables,​ ​donner​ ​à​ ​votre​ ​public​ ​une​ ​image​ ​positive,​ ​connaître​ ​les​ ​as
-
tuces​ ​des​ ​professionnels,​ ​utiliser​ ​des​ ​outils​ ​pratiques,​ ​en​ ​somme,​ ​intervenir​ ​
avec​ ​aisance.
C’est​ ​tout​ ​l’objet​ ​de​ ​ce​ ​livre:​ ​vous​ ​allez​ ​diminuer​ ​votre​ ​trac​ ​et​ ​ne​ ​plus​ ​
hésiter​ ​à​ ​parler​ ​en​ ​public!​ ​
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[image: ]Face​ ​aux​ ​autres,​ ​les​ ​doutes​ ​vous​ ​assaillent,​ ​
l’angoisse​ ​vous​ ​guette…​ ​Commencez​ ​par​ ​uve​ ​bonne​ ​
mise​ ​en​ ​place.​ ​Votre​ ​comportement​ ​est​ ​primordial​ ​
lors​ ​de​ ​chacune​ ​de​ ​vos​ ​interventions.​ ​
Contrairement​ ​à​ ​ce​ ​que​ ​vous​ ​pensiez​ ​peut-être,​ ​
le​ ​regard​ ​sur​ ​votre​ ​public​ ​va​ ​vous​ ​stabiliser.​ ​
Respirez,​ ​faites​ ​des​ ​gestes,​ ​soyez​ ​vous-même!​ ​
Les​ ​mots​ ​vrais​ ​et​ ​le​ ​langage​ ​simple​ ​
vous​ ​permettront​ ​de​ ​rester​ ​naturel.​ ​
De​ ​haut​ ​en​ ​bas,​ ​tout​ ​votre​ ​corps​ ​
doit​ ​s’exprimer.​ ​Avez-vous​ ​déjà​ ​eu​ ​cette​ ​impression​ ​
agréable​ ​face​ ​à​ ​une​ ​audience:​ ​
«​ ​Tiens,​ ​aujourd’hui,​ ​je​ ​me​ ​sens​ ​bien!​ ​».
1
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8
MENTAL​ ​ET​ ​PHYSIQUE​ ​:​ ​LES​ ​BASES​ ​DE​ ​VOTRE​ ​RÉUSSITE
Est-ce​ ​bien​ ​à​ ​moi​ ​
de​ ​prendre​ ​la​ ​parole?
Voilà​ ​une​ ​intervention​ ​qui​ ​débute​ ​bien​ ​mal.​ ​Déjà,​ ​alors​ ​même​ ​que​ ​
vous​ ​n’avez​ ​pas​ ​encore​ ​ouvert​ ​la​ ​bouche,​ ​vous​ ​êtes​ ​assiégé​ ​de​ ​doutes.​ ​
Les​ ​trois​ ​doutes​ ​classiques​ ​face​ ​à​ ​son​ ​public​ ​sont:​ ​«​ ​Est-ce​ ​bien​ ​à​ ​moi​ ​
de​ ​prendre​ ​la​ ​parole?​ ​»,​ ​«​ ​Ce​ ​que​ ​je​ ​vais​ ​dire​ ​va-t-il​ ​intéresser​ ​l’audi-
toire?​ ​»​ ​et​ ​«​ ​Quelle​ ​image​ ​les​ ​autres​ ​ont-ils​ ​de​ ​moi?​ ​»
AVANT​ ​DE​ ​PARLER,​ ​LES​ ​DOUTES
Voilà​ ​ce​ ​qu’ont​ ​dans​ ​la​ ​tête​ ​l’animateur​ ​au​ ​moment​ ​où​ ​il​ ​arrive​ ​en​ ​réunion,​ ​le​ ​
professionnel​ ​devant​ ​ses​ ​clients,​ ​l’orateur​ ​à​ ​son​ ​arrivée​ ​sur​ ​scène,​ ​l’étudiant​ ​
lorsqu’il​ ​s’assied​ ​face​ ​au​ ​jury,​ ​ou​ ​le​ ​père​ ​de​ ​famille​ ​qui​ ​a​ ​décidé​ ​de​ ​faire​ ​une​ ​
annonce​ ​importante​ ​à​ ​ses​ ​proches!
PREMIER​ ​DOUTE​ ​:​ ​«​ ​EST-CE​ ​BIEN​ ​MOI​ ​QUI​ ​DOIT​ ​PRENDRE​ ​LA​ ​PAROLE​ ​?​ ​»
Cette​ ​phrase​ ​de​ ​dernière​ ​minute,​ ​que​ ​l’on​ ​peut​ ​remplacer​ ​aussi​ ​par​ ​«​ ​Pour-
quoi​ ​ça​ ​tombe​ ​sur​ ​moi?​ ​»,​ ​symbolise​ ​le​ ​doute​ ​sur​ ​la​ ​légitimité​ ​même​ ​de​ ​votre​ ​
présence​ ​face​ ​à​ ​votre​ ​public.​ ​Quant​ ​à​ ​vos​ ​auditeurs,​ ​ils​ ​se​ ​demandent​ ​tout​ ​
simplement:​ ​«​ ​Qui​ ​est-il.elle?​ ​»
PRÉSENTEZ-VOUS
Accédez​ ​immédiatement​ ​à​ ​la​ ​demande​ ​de​ ​votre​ ​public​ ​et​ ​présentez-vous.​ ​
Une​ ​présentation​ ​personnelle​ ​doit​ ​être​ ​complète.​ ​Elle​ ​est​ ​trop​ ​souvent​ ​
négligée​ ​dans​ ​nos​ ​pays​ ​latins,​ ​et​ ​notamment​ ​en​ ​France.​ ​Les​ ​Anglo-Saxons​ ​
en​ ​revanche​ ​sont​ ​un​ ​bon​ ​modèle​ ​du​ ​genre.
•​ ​Votre​ ​identité​ ​doit​ ​être​ ​intelligible​ ​et​ ​compréhensible​ ​par​ ​tous.​ ​Articulez​ ​
votre​ ​nom.​ ​Ne​ ​pensez​ ​pas​ ​que​ ​tout​ ​le​ ​monde​ ​le​ ​connaît.
•​ ​Qualiﬁez​ ​votre​ ​rôle​ ​ou​ ​votre​ ​état,​ ​ce​ ​qui​ ​aidera​ ​à​ ​la​ ​compréhension​ ​de​ ​
votre​ ​message​ ​(professionnel,​ ​chef​ ​de​ ​famille,​ ​mère​ ​au​ ​foyer,​ ​étudiant​ ​en​ ​
stage…).
•​ ​Déclinez​ ​votre​ ​poste,​ ​votre​ ​fonction​ ​si​ ​vous​ ​intervenez​ ​dans
un​ ​cadre​ ​professionnel.
•​ ​Précisez​ ​votre​ ​groupe​ ​d’appartenance​ ​(entreprise,​ ​administration,​ ​asso-
ciation,​ ​syndicat,​ ​équipe,​ ​classe…).
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​ ​Enﬁn,​ ​présentez​ ​le​ ​cadre​ ​de​ ​votre​ ​intervention.​ ​Il​ ​
s’agit​ ​du​ ​sujet​ ​que​ ​vous​ ​allez​ ​traiter.​ ​Dites-vous​ ​que,​ ​
si​ ​vous​ ​êtes​ ​prêt​ ​pour​ ​cette​ ​intervention,​ ​le​ ​public,​ ​
lui,​ ​ne​ ​l’est​ ​pas.​ ​Pour​ ​certains​ ​qui​ ​sont​ ​ou​ ​aimeraient​ ​
être​ ​ailleurs,​ ​et​ ​pour​ ​les​ ​autres​ ​qui​ ​ne​ ​sont​ ​pas​ ​encore​ ​
avec​ ​vous,​ ​resituez​ ​votre​ ​intervention.
Dans​ ​le​ ​cas​ ​où​ ​vous​ ​connaissez​ ​tout​ ​le​ ​monde,​ ​rappe
-
lez​ ​votre​ ​rôle​ ​dans​ ​cette​ ​situation​ ​(«en​ ​qualité​ ​de…,​ ​
j’ai​ ​souhaité​ ​vous​ ​réunir…»),​ ​et,​ ​surtout,​ ​placez-en​ ​
le​ ​cadre,​ ​et​ ​ce​ ​que​ ​vous​ ​attendez​ ​de​ ​votre​ ​auditoire.
Nous​ ​verrons​ ​plus​ ​loin​ ​que​ ​votre​ ​légitimité​ ​dans​ ​la​ ​
situation​ ​de​ ​votre​ ​intervention​ ​est​ ​nécessaire​ ​non​ ​
seulement​ ​pour​ ​le​ ​public,​ ​mais​ ​aussi​ ​pour​ ​vous-même​ ​
et​ ​pour​ ​vaincre​ ​le​ ​trac.
Vous​ ​êtes​ ​au​ ​mariage​ ​de​ ​votre​ ​frère.​ ​Vous​ ​
connaissez​ ​50​ ​%​ ​du​ ​public,​ ​c’est​ ​votre​ ​famille.​ ​Mais​ ​
les​ ​50​ ​%​ ​de​ ​la​ ​belle-famille,​ ​moins​ ​bien​ ​ou​ ​pas​ ​du​ ​
tout.​ ​Vous​ ​avez​ ​décidé​ ​de​ ​prendre​ ​la​ ​parole​ ​au​ ​dîner.​ ​
«​ ​Bonjour,​ ​je​ ​voudrais​ ​vous​ ​raconter​ ​une​ ​anecdote​ ​
au​ ​sujet​ ​de​ ​Michel​ ​qui​ ​se​ ​marie​ ​aujourd’hui…​ ​bla,​ ​
bla,​ ​bla.​ ​»​ ​Vous​ ​l’avez​ ​pourtant​ ​bien​ ​racontée,​ ​mais​ ​
seuls​ ​vos​ ​proches​ ​ont​ ​ri!​ ​Les​ ​autres​ ​n’auraient-ils​ ​
pas​ ​compris?
Si,​ ​mais​ ​vous​ ​ne​ ​vous​ ​êtes​ ​pas​ ​présenté​ ​et​ ​avez​ ​
négligé​ ​la​ ​mise​ ​en​ ​place​ ​du​ ​cadre.​ ​Une​ ​partie​ ​de​ ​
votre​ ​auditoire​ ​est​ ​perdu.​ ​Voici​ ​comment​ ​vous​ ​auriez​ ​
dû​ ​vous​ ​présenter:​ ​«​ ​Bonjour,​ ​je​ ​m’appelle​ ​Bertrand,​ ​
je​ ​suis​ ​le​ ​frère​ ​de​ ​Michel​ ​qui​ ​se​ ​marie​ ​aujourd’hui.​ ​
Jusqu’à​ ​l’âge​ ​de​ ​14ans,​ ​nous​ ​avons​ ​vécu​ ​dans​ ​la​ ​
même​ ​chambre​ ​et​ ​je​ ​vais​ ​vous​ ​raconter​ ​une​ ​anec
-
dote​ ​que​ ​même​ ​nos​ ​parents​ ​ne​ ​connaissent​ ​pas…​ ​»​ ​
Il​ ​n’a​ ​fallu​ ​que​ ​quelques​ ​secondes​ ​pour​ ​vous​ ​légitimer​ ​
et​ ​installer​ ​l’assistance​ ​dans​ ​votre​ ​histoire.
​ ​CONSEIL
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MENTAL​ ​ET​ ​PHYSIQUE​ ​:​ ​LES​ ​BASES​ ​DE​ ​VOTRE​ ​RÉUSSITE
Distinguez​ ​bien​ ​le​ ​temps​ ​pour​ ​
la​ ​préparation​ ​et​ ​le​ ​temps​ ​pour​ ​la​ ​
restitution​ ​à​ ​votre​ ​public.​ ​Faites​ ​
conﬁance​ ​à​ ​vos​ ​notes,​ ​qui​ ​sont​ ​
le​ ​relais​ ​de​ ​votre​ ​pensée​ ​face​ ​au​ ​
public.​ ​Méﬁez-vous​ ​de​ ​ce​ ​nou
-
veau​ ​personnage​ ​que​ ​vous​ ​allez​ ​
devenir​ ​devant​ ​les​ ​autres.​ ​Votre​ ​
système​ ​neurovégétatif,​ ​le​ ​gar
-
dien​ ​de​ ​vos​ ​émotions​ ​et​ ​de​ ​vos​ ​
peurs,​ ​vous​ ​joue​ ​des​ ​tours​ ​(voir​ ​
Le​ ​trac,​ ​pages​ ​146​ ​à​ ​159).​ ​
Ce​ ​que​ ​je​ ​vais​ ​dire​ ​
va-t-il​ ​intéresser​ ​
le​ ​public​ ​?
De​ ​la​ ​même​ ​manière​ ​que​ ​pour​ ​le​ ​thème​ ​précédent,​ ​ce​ ​doute​ ​de​ ​der-
nière​ ​minute​ ​traduit​ ​un​ ​manque​ ​de​ ​conﬁance​ ​en​ ​soi,​ ​bien​ ​sûr,​ ​mais​ ​
aussi​ ​une​ ​attaque​ ​du​ ​trac​ ​et​ ​de​ ​notre​ ​système​ ​nerveux.
ACCROCHEZ-VOUS​ ​À​ ​VOS​ ​NOTES,​ ​ELLES​ ​ONT​ ​RAISON
Certains​ ​se​ ​diront​ ​:​ ​«​ ​Ai-je​ ​choisi​ ​le​ ​bon​ ​sujet​ ​?​ ​»​ ​ou​ ​bien​ ​«​ ​Est-ce​ ​le​ ​bon​ ​
angle​ ​pour​ ​le​ ​traiter​ ​?​ ​»​ ​Le​ ​résultat​ ​sera​ ​le​ ​même:​ ​début​ ​laborieux​ ​de​ ​votre​ ​
présentation,​ ​souffle​ ​court,​ ​perte​ ​
de​ ​la​ ​teneur​ ​du​ ​discours,​ ​effet​ ​de​ ​
«​ ​brouillard​ ​»​ ​dans​ ​le​ ​cerveau…
Il​ ​s’agit​ ​là,​ ​pour​ ​l’orateur,​ ​d’une​ ​hésita
-
tion​ ​sur​ ​l’intérêt​ ​de​ ​son​ ​intervention​ ​
pour​ ​le​ ​public,​ ​allant​ ​jusqu’à​ ​la​ ​remise​ ​
en​ ​cause​ ​de​ ​toute​ ​la​ ​préparation​ ​de​ ​
l’exposé.​ ​Ne​ ​doutez​ ​pas​ ​du​ ​travail​ ​
que​ ​vous​ ​avez​ ​effectué.​ ​Vos​ ​notes​ ​
ont​ ​raison.​ ​Vous​ ​les​ ​avez​ ​travaillées​ ​
en​ ​pleine​ ​possession​ ​de​ ​vos​ ​moyens,​ ​
avec​ ​toute​ ​votre​ ​réflexion.​ ​Face​ ​à​ ​
votre​ ​auditoire,​ ​surtout​ ​en​ ​début​ ​
d’intervention,​ ​alors​ ​que​ ​vous​ ​n’êtes​ ​
pas​ ​encore​ ​très​ ​lucide,​ ​appuyez-vous​ ​
sur​ ​vos​ ​notes!
LE​ ​PUBLIC​ ​EST​ ​PRÊT​ ​À​ ​VOUS​ ​ÉCOUTER
Le​ ​public,​ ​après​ ​votre​ ​présentation​ ​personnelle​ ​et​ ​la​ ​mise​ ​en​ ​place​ ​du​ ​cadre​ ​
de​ ​votre​ ​intervention,​ ​est​ ​prêt​ ​à​ ​vous​ ​écouter.​ ​Il​ ​est​ ​même​ ​là​ ​pour​ ​ça.​ ​Vos​ ​
auditeurs​ ​ont​ ​envie​ ​d’apprendre​ ​et​ ​ce​ ​que​ ​vous​ ​dites​ ​est​ ​intéressant.​ ​
Votre​ ​auditoire​ ​est​ ​plus​ ​attentif​ ​au​ ​contenu​ ​de​ ​ce​ ​que​ ​vous​ ​exprimez​ ​qu’à​ ​la​ ​
forme​ ​avec​ ​laquelle​ ​vous​ ​le​ ​faites.​ ​Alors​ ​rejoignez-le​ ​sur​ ​le​ ​fond!
​ ​ASTUCE
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Après​ ​avoir​ ​travaillé​ ​de​ ​longues​ ​semaines​ ​sur​ ​la​ ​
mise​ ​au​ ​point​ ​d’un​ ​discours​ ​de​ ​clôture​ ​de​ ​conven
-
tion​ ​avec​ ​un​ ​chef​ ​d’entreprise,​ ​nous​ ​voici​ ​enﬁn​ ​au​ ​
moment​ ​fatidique​ ​où​ ​il​ ​s’élance​ ​pour​ ​monter​ ​sur​ ​
scène.​ ​
Arrivé​ ​au​ ​pied​ ​de​ ​celle-ci,​ ​il​ ​se​ ​retourne​ ​vers​ ​moi​ ​
et​ ​me​ ​dit​ ​en​ ​mettant​ ​ses​ ​notes​ ​dans​ ​sa​ ​poche:​ ​
«​ ​Non,​ ​ce​ ​n’est​ ​pas​ ​ce​ ​qu’il​ ​faut​ ​dire!​ ​»​ ​Je​ ​me​ ​suis​ ​
trouvé​ ​tellement​ ​surpris​ ​que​ ​je​ ​n’ai​ ​pu​ ​le​ ​rattraper​ ​
pour​ ​l’en​ ​dissuader.​ ​Son​ ​intervention​ ​a​ ​été​ ​catastro
-
phique,​ ​remplie​ ​de​ ​doutes​ ​et​ ​de​ ​contre-sens.​ ​
On​ ​pouvait​ ​rêver​ ​d’une​ ​meilleure​ ​clôture!
​ ​ANECDOTE
Nous​ ​le​ ​verrons​ ​plus​ ​loin,​ ​soignez​ ​particulièrement​ ​
la​ ​préparation​ ​de​ ​votre​ ​intervention.​ ​L’improvisation​ ​
peut​ ​vite​ ​devenir​ ​catastrophique.
SI​ ​VOUS​ ​CONNAISSEZ​ ​LE​ ​SUJET,​ ​ALLEZ-Y​ ​!
Si​ ​une​ ​tierce​ ​personne​ ​vous​ ​demande​ ​de​ ​présenter​ ​
un​ ​exposé​ ​sur​ ​un​ ​sujet​ ​que​ ​vous​ ​n’avez​ ​pas​ ​choisi​ ​
vous-même,​ ​prenez​ ​le​ ​temps​ ​de​ ​réﬂéchir.​ ​Connais
-
sez-vous​ ​bien​ ​la​ ​question?​ ​Avez-vous​ ​assez​ ​d’argu-
ments​ ​sur​ ​le​ ​sujet​ ​pour​ ​les​ ​exposer​ ​à​ ​une​ ​assemblée?​ ​
C’est​ ​lorsque​ ​vous​ ​serez​ ​face​ ​à​ ​elle,​ ​le​ ​jour​ ​J,​ ​que​ ​vous​ ​
vous​ ​féliciterez​ ​d’avoir​ ​bien​ ​réﬂéchi​ ​avant​ ​d’avoir​ ​dit​ ​
«​ ​Oui!​ ​»​ ​Ne​ ​vous​ ​aventurez​ ​jamais​ ​à​ ​traiter​ ​un​ ​sujet​ ​
inconnu​ ​ou​ ​mal​ ​maîtrisé​ ​en​ ​public.​ ​Vous​ ​risqueriez​ ​de​ ​
vous​ ​souvenir​ ​longtemps​ ​de​ ​l’expérience.
Pour​ ​conclure,​ ​si​ ​vous​ ​avez​ ​choisi​ ​ou​ ​accepté​ ​de​ ​trai
-
ter​ ​un​ ​sujet​ ​qui​ ​est​ ​de​ ​votre​ ​compétence,​ ​et​ ​nous​ ​
verrons​ ​plus​ ​loinl’importance​ ​de​ ​ce​ ​point,​ ​n’ayez​ ​
plus​ ​de​ ​doute​ ​sur​ ​l’intérêt​ ​de​ ​votre​ ​intervention.​ ​Le​ ​
public,​ ​lui,​ ​n’en​ ​a​ ​pas​ ​et​ ​vous​ ​écoute.​ ​Ce​ ​que​ ​vous​ ​
avez​ ​à​ ​dire​ ​l’intéresse​ ​forcément.​ ​C’est​ ​un​ ​point​ ​de​ ​
vue​ ​et,​ ​à​ ​ce​ ​titre,​ ​il​ ​est​ ​respectable.
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Au​ ​cours​ ​des​ ​«grand-messes»​ ​
d’entreprise​ ​que​ ​j’ai​ ​eu​ ​à​ ​mana
-
ger,​ ​ces​ ​grandes​ ​réunions​ ​où​ ​
l’orateur​ ​semble​ ​jouer​ ​sa​ ​car
-
rière​ ​devant​ ​ses​ ​collègues​ ​de​ ​
travail,​ ​une​ ​question​ ​revenait​ ​
rituellement​ ​lorsque​ ​ce​ ​der
-
nier,​ ​soulagé,​ ​descendait​ ​de​ ​
scène​ ​:​ ​«​ ​Comment​ ​j’étais​ ​?​ ​»
Cela​ ​voulait​ ​dire​ ​«​ ​Quelle​ ​image​ ​
ai-je​ ​dégagée​ ​devant​ ​mes​ ​amis,​ ​
mes​ ​collaborateurs,​ ​mes​ ​supé
-
rieurs…?»​ ​Si​ ​vous​ ​avez​ ​été​ ​vous-
même,​ ​sincère,​ ​entier,​ ​ce​ ​doute​ ​
vous​ ​quittera.
​ ​ANECDOTE
Quelle​ ​image​ ​les​ ​
autres​ ​ont-ils​ ​de​ ​moi​ ​?
Qui​ ​ne​ ​se​ ​pose​ ​pas​ ​cette​ ​question​ ​au​ ​début​ ​de​ ​son​ ​intervention?​ ​Un​ ​
doute​ ​terrible​ ​sur​ ​tout:​ ​votre​ ​attitude,​ ​votre​ ​tenue​ ​vestimentaire,​ ​
votre​ ​coiure…​ ​et​ ​j’en​ ​passe!​ ​Voilà​ ​que​ ​vous​ ​n’assumez​ ​plus​ ​votre​ ​
personnalité​ ​devant​ ​les​ ​autres.
COMMENT​ ​LES​ ​AUTRES,​ ​LE​ ​PUBLIC,​ ​VOUS​ ​JUGENT-ILS​ ​?
Dites-vous​ ​que​ ​le​ ​public​ ​juge​ ​bien​ ​moins​ ​que​ ​vous​ ​ne​ ​le​ ​pensez.​ ​Il​ ​est​ ​là​ ​pour​ ​
écouter​ ​ce​ ​que​ ​vous​ ​avez​ ​à​ ​dire.​ ​Vos​ ​auditeurs​ ​sont​ ​rapidement​ ​captés​ ​par​ ​
le​ ​sens​ ​de​ ​vos​ ​propos.​ ​Rejoignez​ ​vos​ ​interlocuteurs​ ​le​ ​plus​ ​vite​ ​possible​ ​sur​ ​
le​ ​fond​ ​de​ ​votre​ ​message.
LE​ ​PUBLIC​ ​PREND​ ​DE​ ​VOUS​ ​L'IMAGE​ ​QU'IL​ ​VEUT​ ​!
Très​ ​rapidement,​ ​en​ ​moins​ ​d’une​ ​minute,​ ​le​ ​public​ ​se​ ​forge​ ​une​ ​image​ ​de​ ​
vous,​ ​même​ ​à​ ​tort.​ ​Il​ ​faut​ ​qu’il​ ​se​ ​fasse​ ​une​ ​idée​ ​et​ ​il​ ​va​ ​la​ ​créer​ ​à​ ​partir​ ​de​ ​ce​ ​
qu’il​ ​perçoit​ ​de​ ​vous.​ ​Ce​ ​sont,​ ​bien​ ​
entendu,​ ​des​ ​images​ ​superficielles​ ​
liées​ ​à​ ​votre​ ​attitude,​ ​vos​ ​mimiques,​ ​
votre​ ​regard,​ ​votre​ ​sourire​ ​ou​ ​l’ab
-
sence​ ​de​ ​celui-ci,​ ​votre​ ​look…​ ​
Ce​ ​livre​ ​va​ ​vous​ ​permettre​ ​de​ ​mettre​ ​
en​ ​place​ ​des​ ​points​ ​d’ancrage​ ​de​ ​votre​ ​
personnalité​ ​lorsque​ ​vous​ ​intervenez​ ​
en​ ​public,​ ​qui​ ​éviteront​ ​de​ ​donner​ ​ou​ ​
d’accentuer​ ​ces​ ​fausses​ ​images​ ​de​ ​
vous-même.​ ​Il​ ​faudra​ ​les​ ​mettre​ ​en​ ​
œuvre​ ​chaque​ ​fois​ ​que​ ​vous​ ​vous​ ​sen
-
tirez​ ​«​ ​en​ ​communication​ ​».​ ​Atten-
tion,​ ​on​ ​peut​ ​être​ ​«​ ​en​ ​public​ ​»​ ​devant​ ​
une​ ​seule​ ​personne​ ​(voir​ ​Se​ ​préparer​ ​à​ ​
l’entretien​ ​d’embauche,​ ​page​ ​64).
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Pour​ ​vous​ ​préparer​ ​à​ ​exposer​ ​votre​ ​image​ ​aux​ ​
autres,​ ​utilisez​ ​cette​ ​méthode​ ​que​ ​les​ ​comédiens​ ​
pratiquent.​ ​La​ ​veille​ ​de​ ​votre​ ​présentation,​ ​chez​ ​
vous,​ ​placez-vous​ ​devant​ ​une​ ​glace,​ ​la​ ​plus​ ​grande​ ​
possible,​ ​aﬁn​ ​de​ ​vous​ ​voir​ ​en​ ​pied.​ ​Développez​ ​votre​ ​
intervention​ ​à​ ​haute​ ​voix,​ ​en​ ​vous​ ​regardant​ ​comme​ ​
le​ ​public​ ​le​ ​ferait.​ ​Pour​ ​que​ ​la​ ​préparation​ ​soit​ ​par
-
faite,​ ​je​ ​vous​ ​conseille​ ​de​ ​vous​ ​habiller​ ​comme​ ​vous​ ​
le​ ​serez​ ​le​ ​lendemain.​ ​Si​ ​votre​ ​image​ ​vous​ ​plaît​ ​
durant​ ​cette​ ​répétition,​ ​vous​ ​vous​ ​poserez​ ​moins​ ​la​ ​
question​ ​le​ ​jour​ ​J.​ ​En​ ​pratiquant​ ​cet​ ​exercice​ ​plu
-
sieurs​ ​fois,​ ​vous​ ​vous​ ​ferez​ ​une​ ​image​ ​de​ ​vous​ ​en​ ​
intervention.​ ​Vous​ ​lèverez​ ​le​ ​doute​ ​sur​ ​votre​ ​image,​ ​
souci​ ​qui​ ​n’est​ ​pas​ ​l’un​ ​des​ ​moindres.​ ​La​ ​première​ ​
vision​ ​est​ ​dicile.​ ​Tenez​ ​bon​ ​et​ ​recommencez!
Ces​ ​points​ ​d’ancrage​ ​essentiels​ ​sont:​ ​
•la​ ​posture​ ​(voir​ ​page​ ​14),​ ​
•le​ ​regard​ ​(voir​ ​page​ ​16),​ ​
•la​ ​respiration​ ​(voir​ ​page​ ​20),​ ​
•la​ ​gestuelle​ ​(voir​ ​page​ ​22),
•le​ ​sourire​ ​(voir​ ​page​ ​28),
•les​ ​déplacements​ ​(voir​ ​page​ ​32),
•la​ ​voix​ ​(voir​ ​page​ ​106).
AVANT​ ​TOUT,​ ​SACHEZ​ ​RESTER​ ​VOUS-MÊME
Rester​ ​naturel​ ​est​ ​très​ ​important​ ​en​ ​prise​ ​de​ ​parole.​ ​
Le​ ​public​ ​pourra​ ​déceler​ ​si​ ​vous​ ​êtes​ ​vous-même​ ​ou​ ​
non,​ ​car​ ​si​ ​les​ ​mots​ ​peuvent​ ​tromper,​ ​votre​ ​compor
-
tement,​ ​lui,​ ​ne​ ​ment​ ​pas.​ ​Ce​ ​n’est​ ​pas​ ​le​ ​moment​ ​de​ ​
jouer​ ​un​ ​rôle,​ ​qui,​ ​à​ ​coup​ ​sûr,​ ​ne​ ​vous​ ​irait​ ​pas.​ ​Dans​ ​le​ ​
domaine​ ​de​ ​la​ ​communication​ ​personnelle​ ​ou​ ​profes
-
sionnelle,​ ​vous​ ​n’êtes​ ​pas​ ​au​ ​théâtre.​ ​Ce​ ​dernier​ ​est​ ​
intéressant​ ​pour​ ​certaines​ ​pratiques​ ​comme​ ​la​ ​pos-
ture,​ ​la​ ​respiration,​ ​le​ ​placement​ ​de​ ​la​ ​voix​ ​ou​ ​la​ ​ges-
tuelle.​ ​Mais​ ​devant​ ​votre​ ​public,​ ​ne​ ​jouez​ ​pas​ ​et​ ​soyez​ ​
sincère,​ ​c’est​ ​ainsi​ ​que​ ​vous​ ​serez​ ​le​ ​plus​ ​convaincant.
​ ​ASTUCE
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Cette​ ​position,​ ​corps​ ​ver-
tical,​ ​bien​ ​installé​ ​sur​ ​ses​ ​deux​ ​
pieds,​ ​stable​ ​face​ ​au​ ​public​ ​cor
-
respond​ ​à​ ​la​ ​position​ ​de​ ​départ​ ​
de​ ​nombreux​ ​arts​ ​martiaux​ ​
lorsque​ ​l’on​ ​est​ ​devant​ ​son​ ​com
-
pétiteur​ ​avant​ ​le​ ​combat.​ ​À​ ​la​ ​
seule​ ​diérence​ ​qu’ici,​ ​le​ ​public​ ​
n’est​ ​pas​ ​votre​ ​ennemi​ ​(voir​ ​
Le​ ​public​ ​est​ ​un​ ​ami,​ ​page​ ​46).​ ​
​ ​
À​ ​votre​ ​manière,​ ​ancrez-vous​ ​au​ ​
sol,​ ​et​ ​sur​ ​vos​ ​deux​ ​pieds!​ ​
​ ​CONSEIL
La​ ​posture
Se​ ​positionner​ ​pour​ ​parler​ ​aux​ ​autres​ ​est​ ​une​ ​situation​ ​dicile​ ​que​ ​votre​ ​
instinct​ ​animal​ ​décode​ ​comme​ ​une​ ​menace.​ ​Vous​ ​êtes​ ​debout​ ​ou​ ​assis,​ ​
à​ ​chercher​ ​un​ ​appui,​ ​à​ ​tenter​ ​une​ ​attitude​ ​bizarre,​ ​tordue,​ ​penchée,​ ​sur​ ​
un​ ​pied,​ ​en​ ​déséquilibre,​ ​allongé​ ​sur​ ​un​ ​fauteuil​ ​de​ ​direction…
DEBOUT​ ​FACE​ ​AU​ ​PUBLIC
Vous​ ​avez​ ​tout​ ​à​ ​gagner​ ​à​ ​intervenir​ ​debout​ ​face​ ​à​ ​votre​ ​public.​ ​Si​ ​ce​ ​dernier​ ​
est​ ​en​ ​nombre​ ​important,​ ​vous​ ​aurez​ ​plus​ ​de​ ​poids​ ​avec​ ​tout​ ​votre​ ​corps.​ ​
Vous​ ​pourrez​ ​évoluer​ ​dans​ ​l’espace​ ​et​ ​faire​ ​jouer​ ​toute​ ​votre​ ​personnalité.​ ​
Mais​ ​attention,​ ​pas​ ​n’importe​ ​comment.
Tout​ ​d’abord,​ ​placez-vous​ ​face​ ​à​ ​votre​ ​public.​ ​Tracez​ ​virtuellement​ ​la​ ​
médiane​ ​de​ ​l’angle​ ​formé​ ​par​ ​l’auditeur​ ​le​ ​plus​ ​à​ ​gauche​ ​et​ ​celui​ ​qui​ ​est​ ​le​ ​
plus​ ​à​ ​droite​ ​et​ ​placez-vous​ ​dans​ ​cet​ ​axe.​ ​Ne​ ​tournez​ ​jamais​ ​le​ ​dos​ ​au​ ​public!​ ​
Évitez​ ​même​ ​de​ ​vous​ ​retourner​ ​pour​ ​commenter​ ​une​ ​image.​ ​En​ ​orant​ ​
votre​ ​proﬁl​ ​à​ ​votre​ ​public,​ ​celui-ci​ ​l’interprétera​ ​comme​ ​une​ ​fuite​ ​ou​ ​une​ ​
peur​ ​et​ ​votre​ ​système​ ​nerveux​ ​aussi.​ ​Résultat:​ ​une​ ​charge​ ​émotionnelle​ ​
supplémentaire!​ ​
Affichez​ ​votre​ ​calme​ ​et​ ​votre​ ​
conﬁance​ ​même​ ​si​ ​ce​ ​n’est​ ​pas​ ​le​ ​cas.
POSEZ-VOUS​ ​SUR​ ​VOS​ ​DEUX​ ​PIEDS​ ​
Enracinez-vous​ ​dans​ ​le​ ​sol.​ ​Instal-
lez-vous​ ​en​ ​équilibre​ ​parfait​ ​sur​ ​vos​ ​
deux​ ​pieds.​ ​Vous​ ​bougerez​ ​plus​ ​tard.​ ​
Pas​ ​de​ ​postures​ ​fantaisistes​ ​sur​ ​un​ ​
pied,​ ​jambes​ ​croisées,​ ​assis​ ​sur​ ​un​ ​
coin​ ​de​ ​table…​ ​qui​ ​sont,​ ​malgré​ ​ce​ ​
que​ ​vous​ ​pensiez,​ ​la​ ​meilleure​ ​façon​ ​
de​ ​vous​ ​contracter.​ ​Vos​ ​pieds​ ​sont​ ​
posés​ ​à​ ​plat​ ​sur​ ​le​ ​sol,​ ​espacés​ ​d’une​ ​
distance​ ​correspondant​ ​à​ ​la​ ​largeur​ ​
de​ ​vos​ ​épaules.​ ​
Pour​ ​les​ ​femmes​ ​en​ ​jupe,​ ​ce​ ​ne​ ​sera​ ​
pas​ ​esthétique.​ ​Elles​ ​doivent​ ​rapprocher​ ​les​ ​pieds​ ​sans​ ​les​ ​serrer,​ ​ou​ ​porter​ ​
un​ ​pantalon,​ ​ce​ ​qui​ ​évite​ ​pas​ ​mal​ ​d’inconvénients,​ ​notamment​ ​lors​ ​d’une​ ​
intervention​ ​sur​ ​scène​ ​(voir​ ​Sur​ ​scène​ ​devant​ ​un​ ​public​ ​nombreux,​ ​page​ ​132).
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Stéphane​ ​B.,​ ​l’un​ ​de​ ​nos​ ​clients,​ ​directeur​ ​de​ ​
projet​ ​en​ ​bâtiment,​ ​m’a​ ​fait​ ​part​ ​de​ ​cette​ ​histoire:​ ​
«​ ​Je​ ​me​ ​trouvais​ ​face​ ​à​ ​un​ ​groupe​ ​d’une​ ​trentaine​ ​
de​ ​personnes,​ ​venues​ ​pour​ ​constater​ ​l’avancement​ ​
des​ ​travaux​ ​d’une​ ​station​ ​de​ ​métro.​ ​Ils​ ​étaient​ ​tous​ ​
agglutinés​ ​devant​ ​moi​ ​et​ ​je​ ​présentais​ ​les​ ​actions​ ​
terminées.​ ​Tout​ ​allait​ ​bien​ ​jusqu’à​ ​ce​ ​que​ ​je​ ​me​ ​
retourne​ ​vers​ ​un​ ​plan​ ​accroché​ ​derrière​ ​moi.​ ​Là,​ ​ma​ ​
voix​ ​s’est​ ​mise​ ​à​ ​diminuer​ ​d’intensité,​ ​sans​ ​que​ ​je​ ​
puisse​ ​agir​ ​sur​ ​elle.​ ​Je​ ​n’ai​ ​pas​ ​osé​ ​me​ ​retourner​ ​vers​ ​
le​ ​public,​ ​tandis​ ​que​ ​ma​ ​voix​ ​poursuivait​ ​sa​ ​chute,​ ​et​ ​
je​ ​n’ai​ ​plus​ ​prononcé​ ​un​ ​mot!​ ​»​ ​Stéphane​ ​a​ ​été​ ​vic
-
time​ ​de​ ​l’un​ ​des​ ​eets​ ​du​ ​trac​ ​que​ ​nous​ ​décoderons​ ​
plus​ ​loin​ ​(voir​ ​Le​ ​trac,​ ​pages​ ​146​ ​à​ ​159).
PAS​ ​STABLE​ ​DANS​ ​SON​ ​CORPS,​ ​
PAS​ ​STABLE​ ​DANS​ ​SA​ ​TÊTE​ ​
Votre​ ​dos​ ​est​ ​droit,​ ​même​ ​légèrement​ ​cambré.​ ​
Évitez​ ​toute​ ​attitude​ ​voûtée​ ​qui​ ​manque​ ​de​ ​dyna
-
misme​ ​et​ ​de​ ​charisme.
Relâchez​ ​vos​ ​épaules​ ​pour​ ​vous​ ​détendre.​ ​Vos​ ​bras​ ​et​ ​
vos​ ​mains​ ​sont​ ​le​ ​long​ ​de​ ​votre​ ​corps​ ​pour​ ​l’instant.​ ​
Ne​ ​les​ ​bloquez​ ​pas,​ ​vous​ ​allez​ ​les​ ​utiliser​ ​par​ ​la​ ​suite.
INTERVENTIONS​ ​EN​ ​POSITION​ ​ASSISE​ ​
Installez-vous​ ​sur​ ​la​ ​moitié​ ​avant​ ​de​ ​la​ ​chaise​ ​ou​ ​du​ ​
fauteuil,​ ​surtout​ ​pas​ ​au​ ​fond​ ​d’un​ ​fauteuil​ ​de​ ​direc
-
tion!​ ​Restez​ ​posé​ ​sur​ ​votre​ ​fessier,​ ​le​ ​dos​ ​droit,​ ​les​ ​
avant-bras​ ​très​ ​peu​ ​appuyés​ ​sur​ ​la​ ​table​ ​pour​ ​agré
-
menter​ ​votre​ ​présentation​ ​par​ ​des​ ​gestes.​ ​
Vos​ ​pieds​ ​sont​ ​posés​ ​sur​ ​le​ ​sol.​ ​Vous​ ​êtes​ ​face​ ​à​ ​votre​ ​
ou​ ​vos​ ​interlocuteurs,​ ​tête​ ​haute.​ ​Évitez​ ​de​ ​croiser​ ​
les​ ​doigts,​ ​les​ ​mains,​ ​les​ ​bras​ ​et​ ​les​ ​jambes​ ​:​ ​ce​ ​sont​ ​
des​ ​sources​ ​de​ ​tension​ ​extrêmes​ ​qui​ ​alimentent​ ​votre​ ​
trac.
​ ​EXPÉRIENCE
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Lorsqu’on​ ​a​ ​le​ ​mal​ ​de​ ​mer​ ​
sur​ ​un​ ​bateau,​ ​fixer​ ​l’horizon​ ​
permet​ ​de​ ​se​ ​sentir​ ​mieux.​ ​De​ ​
même​ ​vous​ ​vous​ ​sentirez​ ​mieux​ ​
en​ ​regardant​ ​le​ ​public!​ ​Lorsque​ ​
vous​ ​vous​ ​sentez​ ​déstabilisé,​ ​
regardez​ ​des​ ​auditeurs​ ​au​ ​hasard​ ​
(en​ ​évitant​ ​vos​ ​détracteurs),​ ​
dans​ ​les​ ​yeux…​ ​et​ ​tout​ ​se​ ​remet
-
tra​ ​en​ ​place:​ ​les​ ​idées,​ ​les​ ​mots,​ ​
la​ ​position.
Le​ ​regard
Avez-vous​ ​remarqué​ ​combien​ ​d’animateurs​ ​ou​ ​d’orateurs​ ​regardent​ ​en​ ​
l’air,​ ​au​ ​sol​ ​ou​ ​ailleurs​ ​lorsqu’ils​ ​nous​ ​parlent?​ ​Le​ ​regard​ ​est​ ​un​ ​élément​ ​
de​ ​stabilisation​ ​important​ ​pour​ ​installer​ ​votre​ ​personnalité.​ ​Après​ ​la​ ​
posture,​ ​c’est​ ​le​ ​point​ ​sur​ ​lequel​ ​votre​ ​auditoire​ ​porte​ ​son​ ​attention.​ ​
NE​ ​PERDEZ​ ​JAMAIS​ ​VOTRE​ ​PUBLIC​ ​DES​ ​YEUX
Avant​ ​même​ ​de​ ​parler,​ ​installez​ ​votre​ ​regard​ ​dans​ ​celui​ ​de​ ​votre​ ​interlocu-
teur​ ​ou​ ​de​ ​votre​ ​public.​ ​Vous​ ​établirez​ ​ainsi​ ​un​ ​lien​ ​entre​ ​les​ ​autres​ ​et​ ​vous.​ ​
Votre​ ​visage​ ​sera​ ​détendu​ ​et​ ​souriant.​ ​Cela​ ​vous​ ​permettra​ ​d’obtenir​ ​ce​ ​
même​ ​résultat​ ​de​ ​la​ ​part​ ​de​ ​vos​ ​auditeurs.​ ​Vous​ ​le​ ​constaterez​ ​visuellement​ ​
et​ ​cela​ ​vous​ ​fera​ ​du​ ​bien.
Ne​ ​commencez​ ​à​ ​parler​ ​que​ ​lorsque​ ​vous​ ​aurez​ ​établi​ ​cette​ ​liaison,​ ​environ​ ​
4​ ​ou​ ​5secondes​ ​plus​ ​tard.​ ​Cette​ ​courte​ ​séquence​ ​muette​ ​vous​ ​permettra​ ​
de​ ​respirer​ ​profondément​ ​et​ ​d’installer​ ​votre​ ​présence.
Le​ ​silence,​ ​conjugué​ ​au​ ​regard,​ ​est​ ​l’un​ ​des​ ​moyens​ ​d’armer​ ​une​ ​position​ ​
personnelle,​ ​de​ ​montrer​ ​son​ ​calme​ ​et​ ​de​ ​susciter​ ​un​ ​certain​ ​charisme.
POUR​ ​SE​ ​STABILISER​ ​ET​ ​DIMINUER​ ​L'APPRÉHENSION
Avant​ ​de​ ​débuter​ ​une​ ​réunion​ ​professionnelle,​ ​une​ ​conférence​ ​ou​ ​une​ ​réu-
nion​ ​de​ ​famille​ ​importante,​ ​avez-vous​ ​remarqué​ ​l’agitation​ ​de​ ​l’animateur​ ​
qui​ ​s’eorce​ ​de​ ​grionner​ ​ses​ ​petits​ ​
papiers​ ​pour​ ​ne​ ​pas​ ​regarder​ ​le​ ​
public,​ ​tout​ ​en​ ​espérant​ ​qu’il​ ​n’y​ ​ait​ ​
pas​ ​trop​ ​de​ ​monde,​ ​en​ ​tout​ ​cas,​ ​pas​ ​
celui​ ​ou​ ​celle​ ​qu’il​ ​ne​ ​veut​ ​pas​ ​voir?​ ​
Avant​ ​le​ ​début​ ​de​ ​votre​ ​interven
-
tion,​ ​regardez​ ​les​ ​invités​ ​arriver​ ​et​ ​la​ ​
salle​ ​se​ ​remplir.​ ​Échangez​ ​avec​ ​votre​ ​
public,​ ​parlez​ ​avec​ ​lui,​ ​et​ ​ceci​ ​depuis​ ​
votre​ ​place​ ​d’animateur.​ ​Vous​ ​parle
-
rez​ ​donc​ ​plus​ ​fort​ ​:​ ​«​ ​Installez-vous,​ ​
avancez​ ​vers​ ​le​ ​premier​ ​rang...​ ​»,​ ​peu​ ​
importe.​ ​Souriez,​ ​aimez​ ​ce​ ​public​ ​et​ ​
regardez-le​ ​encore!
​ ​ASTUCE
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Le​ ​regard​ ​
vers​ ​le​ ​public​ ​est​ ​
le​ ​stabilisateur​ ​
de​ ​votre​ ​émotion
5
Le​ ​regard​ ​fait​ ​
du​ ​bien​ ​à​ ​tout​ ​
lemonde.​ ​à​ ​vous​ ​
et​ ​aux​ ​autres!
4
Le​ ​regard​ ​dans​ ​
les​ ​yeux​ ​de​ ​
votre​ ​(vos)​ ​
interlocuteur(s)​ ​
supprime​ ​le​ ​«heu​ ​»​ ​
3
Le​ ​regard,​ ​c’est​ ​
la​ ​considération
2
Posez​ ​votre​ ​
regard​ ​sur​ ​
votre​ ​public​ ​
le​ ​plus​ ​vite​ ​
possible​ ​
Nous​ ​l’avons​ ​vu​ ​précédemment,​ ​le​ ​public​ ​inter-
prète​ ​l’image​ ​de​ ​celui​ ​qui​ ​parle.​ ​Un​ ​regard​ ​au​ ​pla-
fond​ ​ou​ ​au​ ​sol,​ ​et​ ​c’est​ ​une​ ​interprétation​ ​de​ ​peur​ ​
ou​ ​de​ ​manque​ ​de​ ​franchise​ ​qui​ ​naît​ ​rapidement​ ​
dans​ ​le​ ​groupe​ ​qui​ ​écoute.​ ​Maintenez​ ​donc​ ​votre​ ​
regard​ ​sur​ ​le​ ​public.
​ ​CONSEIL
Lorsque​ ​sera​ ​venu​ ​le​ ​moment​ ​de​ ​débuter​ ​votre​ ​inter-
vention,​ ​vous​ ​aurez​ ​l’impression​ ​de​ ​le​ ​connaître​ ​déjà​ ​
et​ ​ce​ ​ne​ ​sera​ ​plus​ ​un​ ​«​ ​ennemi​ ​».​ ​Votre​ ​appréhension​ ​
va​ ​diminuer​ ​de​ ​manière​ ​importante.​ ​Vous​ ​aurez​ ​testé​ ​
votre​ ​voix​ ​et​ ​respiré​ ​plus​ ​que​ ​d’habitude​ ​(voir​ ​La​ ​res
-
piration,​ ​page​ ​20).
REGARDER​ ​SON​ ​AUDITOIRE,​ ​
C'EST​ ​LUI​ ​PORTER​ ​ATTENTION
Sortons-nous​ ​tout​ ​de​ ​suite​ ​de​ ​l’idée​ ​que​ ​regarder​ ​
les​ ​autres​ ​les​ ​gêne!​ ​Ce​ ​peut​ ​être​ ​une​ ​idée​ ​reçue,​ ​
une​ ​mauvaise​ ​habitude,​ ​un​ ​manque​ ​de​ ​courage​ ​ou​ ​
une​ ​forte​ ​inﬂuence​ ​des​ ​parents​ ​(sur​ ​les​ ​jeunes​ ​ﬁlles​ ​
notamment).​ ​Laisser​ ​son​ ​regard​ ​sur​ ​son​ ​ou​ ​ses​ ​inter
-
locuteurs​ ​lorsque​ ​l’on​ ​parle​ ​est​ ​une​ ​marque​ ​de​ ​consi-
dération.
Bien​ ​entendu,​ ​il​ ​ne​ ​s’agit​ ​pas​ ​d’un​ ​regard​ ​perçant​ ​ou​ ​
déﬁant,​ ​mais​ ​de​ ​celui​ ​de​ ​la​ ​bienveillance,​ ​inspirant​ ​
confiance​ ​et​ ​conviction.​ ​Rappelez-vous​ ​que​ ​vous​ ​
êtes​ ​là​ ​pour​ ​convaincre!
L’absence​ ​de​ ​regard​ ​de​ ​l’orateur​ ​sur​ ​son​ ​public​ ​est​ ​
vite​ ​une​ ​gêne…​ ​pour​ ​les​ ​deux!​ ​Si​ ​l’on​ ​devait​ ​quanti
-
ﬁer​ ​votre​ ​regard,​ ​je​ ​dirais​ ​qu’il​ ​doit​ ​se​ ​situer​ ​à​ ​90​ ​%​ ​
dans​ ​votre​ ​public​ ​et​ ​10​ ​%​ ​sur​ ​vos​ ​notes.​ ​Dans​ ​pas​ ​mal​ ​
de​ ​réunions​ ​professionnelles​ ​auxquelles​ ​j’ai​ ​participé,​ ​
on​ ​ne​ ​devait​ ​pas​ ​être​ ​loin​ ​de​ ​l’inverse!
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MENTAL​ ​ET​ ​PHYSIQUE​ ​:​ ​LES​ ​BASES​ ​DE​ ​VOTRE​ ​RÉUSSITE
Le​ ​regard​ ​est​ ​posé​ ​environ​ ​de​ ​
3​ ​à​ ​5​ ​secondes​ ​sur​ ​chaque​ ​par-
ticipant.​ ​Il​ ​n’est​ ​pas​ ​furtif.​ ​Il​ ​est​ ​
appuyé,​ ​comme​ ​pour​ ​vérifier​ ​
que​ ​le​ ​message​ ​est​ ​bien​ ​capté.​ ​
Cela​ ​assurera​ ​votre​ ​position​ ​et​ ​
valorisera​ ​vos​ ​interlocuteurs.​ ​
Ce​ ​retour​ ​de​ ​leurs​ ​regards​ ​ne​ ​
signiﬁe​ ​pas​ ​qu’ils​ ​sont​ ​d’accord​ ​
avec​ ​vous​ ​sur​ ​le​ ​fond​ ​de​ ​votre​ ​
exposé.​ ​Acceptez​ ​le​ ​débat,​ ​mais​ ​
plus​ ​tard.​ ​Un​ ​temps​ ​pour​ ​chaque​ ​
chose!​ ​
Comment​ ​regarder​ ​
chaque​ ​public
On​ ​distingue​ ​trois​ ​auditoires:​ ​un​ ​seul​ ​interlocuteur​ ​si​ ​c’est​ ​un​ ​face-
à-face,​ ​une​ ​réunion​ ​familiale​ ​ou​ ​professionnelle,​ ​et​ ​le​ ​«​ ​public​ ​nom-
breux​ ​».​ ​Comment​ ​bien​ ​installer​ ​votre​ ​regard​ ​dans​ ​ces​ ​trois​ ​situations?
LE​ ​FACE-À-FACE
S’il​ ​est​ ​des​ ​cas​ ​où​ ​l’on​ ​doute​ ​sur​ ​le​ ​fait​ ​qu’il​ ​faut​ ​regarder​ ​son​ ​interlocuteur​ ​
lorsque​ ​l’on​ ​parle,​ ​c’est​ ​bien​ ​en​ ​face-à-face.
Rappelez-vous,​ ​le​ ​regard​ ​c’est​ ​la​ ​considération!​ ​Obligez-vous​ ​à​ ​poser​ ​votre​ ​
regard​ ​dans​ ​celui​ ​de​ ​votre​ ​interlocuteur​ ​pendant​ ​au​ ​moins​ ​90​ ​%​ ​du​ ​temps​ ​
de​ ​votre​ ​intervention.​ ​Malgré​ ​ce​ ​que​ ​vous​ ​pensez,​ ​il​ ​appréciera.​ ​Il​ ​n’y​ ​a​ ​pas​ ​
là​ ​d’agressivité​ ​ni​ ​de​ ​provocation.​ ​Il​ ​y​ ​a​ ​de​ ​la​ ​conviction,​ ​de​ ​la​ ​franchise,​ ​du​ ​
respect.​ ​Rien​ ​de​ ​pire​ ​qu’un​ ​regard​ ​fuyant!​ ​
LA​ ​RÉUNION
L’exercice​ ​est​ ​un​ ​peu​ ​plus​ ​compliqué,​ ​
mais​ ​cela​ ​deviendra​ ​une​ ​habitude​ ​si​ ​
vous​ ​ne​ ​l’avez​ ​déjà.​ ​Que​ ​ce​ ​soit​ ​dans​ ​
une​ ​réunion​ ​familiale​ ​ou​ ​profession
-
nelle,​ ​vous​ ​avez​ ​sûrement​ ​remar-
qué​ ​que​ ​celui​ ​qui​ ​décide​ ​de​ ​prendre​ ​
la​ ​parole​ ​ne​ ​regarde​ ​parfois​ ​qu’une​ ​
voire​ ​deux​ ​personnes,​ ​pas​ ​plus.​ ​De​ ​ce​ ​
fait,​ ​les​ ​autres​ ​se​ ​sentent​ ​exclues​ ​ou​ ​
mésestimées.​ ​
Pour​ ​considérer​ ​et​ ​impliquer​ ​tout​ ​le​ ​
monde,​ ​votre​ ​regard​ ​ira​ ​sur​ ​chacun​ ​
des​ ​participants​ ​sans​ ​exception,​ ​de​ ​
manière​ ​aléatoire.​ ​Au​ ​hasard,​ ​pour​ ​
éviter​ ​l’eet​ ​«​ ​tour​ ​de​ ​contrôle​ ​».
LE​ ​PUBLIC​ ​NOMBREUX
Pour​ ​ceux​ ​qui​ ​interviennent​ ​devant​ ​des​ ​publics​ ​dont​ ​le​ ​nombre​ ​est​ ​impor-
tant,​ ​vous​ ​pourrez​ ​aussi​ ​vous​ ​reporter​ ​aux​ ​thèmes​ ​des​ ​interventions​ ​scé-
​ ​CONSEIL
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Découpez​ ​
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3
En​ ​réunion,​ ​
regardez​ ​tout​ ​
le​ ​monde​ ​de​ ​
manière​ ​aléatoire
2
Le​ ​vrai​ ​bonus​ ​de​ ​cette​ ​situation,​ ​il​ ​est​ ​pour​ ​vous!​ ​
Le​ ​regard​ ​dans​ ​le​ ​public​ ​est​ ​synonyme​ ​de​ ​stabilisa-
tion​ ​personnelle.​ ​Vous​ ​vous​ ​sentirez​ ​mieux​ ​rapide-
ment.​ ​Votre​ ​émotion,​ ​voire​ ​votre​ ​trac,​ ​s’atténuera​ ​
fortement.​ ​Le​ ​regard​ ​est​ ​un​ ​stabilisateur!
niques​ ​(voir​ ​Sur​ ​scène​ ​devant​ ​un​ ​public​ ​nombreux,​ ​page​ ​
132).​ ​Par​ ​public​ ​nombreux,​ ​j’entends​ ​de​ ​30​ ​à​ ​5​ ​000​ ​
personnes.
Découpez​ ​l’auditoire​ ​face​ ​à​ ​vous​ ​en​ ​3​ ​bandes​ ​qui​ ​
vont​ ​de​ ​la​ ​scène​ ​au​ ​fond​ ​de​ ​la​ ​salle.​ ​Vous​ ​obtenez​ ​
une​ ​bande​ ​à​ ​votre​ ​gauche,​ ​une​ ​centrale​ ​et​ ​une​ ​à​ ​
votre​ ​droite.​ ​Au​ ​hasard,​ ​saisissez​ ​du​ ​regard​ ​un​ ​visage,​ ​
car​ ​là​ ​on​ ​ne​ ​distingue​ ​plus​ ​les​ ​yeux,​ ​dans​ ​la​ ​bande​ ​
de​ ​gauche​ ​et​ ​zone​ ​avant.​ ​Puis​ ​captez​ ​un​ ​autre​ ​visage​ ​
dans​ ​la​ ​bande​ ​centrale​ ​zone​ ​du​ ​milieu​ ​de​ ​la​ ​salle​ ​par​ ​
exemple.​ ​Passez​ ​ensuite​ ​à​ ​un​ ​autre​ ​individu​ ​dans​ ​
la​ ​bande​ ​de​ ​droite​ ​zone​ ​du​ ​fond​ ​de​ ​salle…​ ​Alternez​ ​
comme​ ​cela​ ​les​ ​bandes​ ​et​ ​les​ ​zones,​ ​en​ ​essayant​ ​de​ ​
ne​ ​pas​ ​en​ ​oublier.​ ​Votre​ ​auditoire​ ​sentira​ ​votre​ ​regard​ ​
posé​ ​sur​ ​lui.​ ​Vous​ ​aurez​ ​ainsi​ ​une​ ​meilleure​ ​écoute​ ​de​ ​
sa​ ​part.​ ​Votre​ ​exposé​ ​n’en​ ​sera​ ​que​ ​plus​ ​convaincant.
L'ORATEUR​ ​VOIT​ ​TOUTE​ ​LA​ ​SALLE
Pour​ ​répondre​ ​à​ ​ce​ ​que​ ​disent​ ​certains​ ​orateurs​ ​
sur​ ​scène​ ​en​ ​positionnant​ ​leurs​ ​mains​ ​sur​ ​le​ ​front,​ ​
comme​ ​une​ ​visière:​ ​«​ ​J’espère​ ​que​ ​vous​ ​êtes​ ​là,​ ​
car,​ ​moi,​ ​je​ ​ne​ ​vois​ ​personne!​ ​»,​ ​je​ ​leur​ ​dirais​ ​qu’ils​ ​
ont​ ​fait​ ​l’erreur​ ​de​ ​se​ ​laisser​ ​piéger​ ​par​ ​la​ ​lumière​ ​
scénique​ ​souvent​ ​violente.​ ​Messieurs​ ​les​ ​orateurs,​ ​
acceptez​ ​des​ ​répétitions,​ ​même​ ​très​ ​brèves.​ ​En​ ​
montant​ ​sur​ ​scène,​ ​vous​ ​entrez​ ​dans​ ​un​ ​autre​ ​monde.​ ​
Il​ ​faut​ ​tout​ ​simplement​ ​le​ ​connaître.​ ​Je​ ​vous​ ​assure​ ​
que​ ​l’on​ ​voit​ ​le​ ​public​ ​très​ ​loin​ ​dans​ ​la​ ​salle,​ ​mais​ ​pour​ ​
cela​ ​reportez-vous​ ​au​ ​chapitre​ ​Osez​ ​monter​ ​sur​ ​scène​ ​
(pages​ ​128​ ​à​ ​143).
​ ​CONSEIL
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