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Introduction

rendre la parole en public est I'action de s’exprimer devant

un auditoire. Cette prise de parole intimidante peut s'avérer

encore plus délicate lors de réunions importantes ou lors de
présentations de vente. Dés I'enfance, nous sommes confrontés a
cette prise de parole ne serait-ce que pour répondre aux questions
de nos parents, des enseignants ou de nos copains.

Nos réponses scrutées par la salle sont jaugées, évaluées, souvent
notées et sanctionnées. Passer devant un jury d'examen est une sen-
sation dont on se souvient parfois toute la vie. Pourquoi s'entrainer
quinze ans pour les écrits, pas une seconde pour les oraux ? Voila
une premiére source de peur et d'angoisse que rencontrent certaines
personnes a l'oral. Les oraux continuent dans la vie active : passer son
bac, passer des entretiens d’embauche, faire un discours lors d'une
féte, s'exprimer au cours d'une réunion de travail, faire une présenta-
tion, rencontrer I'amour, se construire parmi ses amis... Normalement,
tout se fait naturellement mais des déceptions peuvent mener au ren-
fermement voire méme & la phobie. Peut-on transformer I'obligation
en envie ? Peut-on prendre la parole avec plaisir ou douceur ?

Cette curiosité encourage I'évolution, |'expérience dans la recherche
de l'apprentissage afin de se découvrir & travers le monde et de
s'enrichir des valeurs de l'autre. Nous parlerons de PNL, d'analyse
transactionnelle, de coaching, de psychothérapie, de théatre, de sport,
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d'amour. Ce mélange n'est pas confus. Au contraire, la transversalité
permet de créer, d'enrichir et de repousser sans cesse les limites de
la thématique. Ces techniques resteront des outils au service de notre
quéte, en aucun cas des dogmes. Ainsi, nous aborderons la prise de
parole et la communication avec cette curiosité, cette humilité et cette
joie de la découverte permanente.

Ce texte a été rédigé a partir d'expériences concrétes d'enseigne-
ments, de mises en situation pratiques, de coaching de conférenciers
afin d'améliorer vos présentations, vos réunions et vos méthodes de
management. Il s'agit d'un outil évolutif. Pour réaliser un suivi plus
personnel, n'hésitez pas a faire appel a un coach personnel.

Nous étudierons dans cet ouvrage les difficultés qui se dressent, les
enjeux de la prise de parole en public, les techniques et les moyens
pour apprendre, progresser, et méme prendre et donner du plaisir.
Dans un premier temps, j'ai souhaité vous préparer mentalement &
cette épreuve et vous donner des notions essentielles sur la commu-
nication, puis dans un second temps, vous permettre de vous mesurer
avec un outil pratique. Pour cela, j'ai choisi une grille d'excellence (voir
annexe p. 201) qui contient des critéres de réussite observés dans
nombre de prestations orales réussies. Etant plus un praticien qu'un
théoricien, j'aime & penser que vous devriez intégrer ces critéres et les
faire votres. Je vous propose de les étudier pour vous permettre de
faire une auto-évaluation de chacun.

Avant de commencer votre lecture, je vous propose de faire le test.
Sans trop réfléchir, remplissez ou faites remplir cette grille par un proche
Vvous connaissant ou ayant assisté a une de vos interventions. Ce bilan
en poche, il nous reste a explorer chaque critére comme un territoire
a l'intérieur duquel je vous guiderai pas & pas pour progresser. Lisez ce
guide en faisant les exercices puis remplissez de nouveau cette grille :
observez la montée en compétence. Prenez plaisir a chague pas.

Bonne lecture et bon travail !
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Chapitre 1

Examiner ses peurs
et les affronter

Sij'ai 6 heures pour couper un arbre, j'en prends 5 pour aiguiser
ma hache.

Abraham Lincoln

=) Identifiez vos peurs

=) Vos pensées vous aident-elles ou vous pénalisent-elles ?
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Identifiez vos peurs

Lorsqu'on demande a une audience ce qui les empéche de se lever
et de prendre la parole, les réponses fusent et de nombreuses peurs
s'activent : peur du regard de l'autre, peur d'étre jugé, peur de ne pas
savoir quoi dire ou d'étre ridicule, peur d'accrocher sur un mot ou
d'étre perdu, peur de se tromper, peur des réactions ou des questions,
peur d'étre mauvais, peur d'une personne spécifique dans la salle,
probléeme de confiance en soi, timidité, etc.

Toutes ces craintes sont justifiées et il ne servirait a rien de commen-
cer avant d'y répondre. Concernant la peur du regard de l'autre, dites-
vous bien que tout dépend du contexte et des enjeux mais dans la
majorité des cas, la plupart des participants se fichent royalement de
votre présentation et sont dans leur réverie. lls sont bien contents
que ce soit vous qui soyez en pleine lumiére et non eux. De plus, les
techniques d'animation vous enseignent qu'il faut affronter le regard
des gens plutot que de le fuir dans tous les cas. Ce prérequis ne coule
pas de source pour les néo-intervenants. Vous n'avez donc pas le choi,
il vous faudra vous lancer et transformer votre peur en énergie. Mais
rassurez-vous, nous allons cheminer pas a pas et vous donner des clés.
Pour ce qui est de vos propres attentes sur vous-méme et la croyance
que lorsque vous interviendrez, tout deviendra parfait du premier coup,
c'est vraiment négliger les principes de I'apprentissage et des montées
en compétence. Vous devez d'abord vous lancer, faire le premier pas
et trouver des points positifs : des axes d'amélioration puis recommen-
cer et monter en niveau sur chaque détail, encore et encore jusqu’a
intégrer inconsciemment tous les détails qui font d'un conférencier un
expert. Accepter de ne pas tout savoir est le principe de base. C'est un
peu comme si je vous demandais de chausser les crampons et d'aller
faire une coupe du monde, vous trouveriez cela absurde. Mais, c'est
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Chapitre 1. Examiner ses peurs et les affronter

la méme chose car avant d'étre sélectionng, il faut passer par toutes
les étapes (et elles sont nombreuses depuis le centre de formation).

DEFINITION

Les croyances sont les avis que nous avons sur les choses que
nous vivons et qui nous entourent. Les croyances se forment (et se
déforment) tout au long de la vie. Elles sont plus ou moins aidantes
ou limitantes pour la performance mais chacune refléte une partie
de notre vécu et a son utilité.

Ce n'est pas parce que vous avez la parole que vous devez étre par-
fait. Vous faites ce que vous pouvez avec ce que vous avez, au moment
ol vous l'avez. Et si vous accrochez sur un mot ou si vous perdez le
fil, n'en faites pas cas. Allégez en dédramatisant I'erreur et méme en le
prenant parfois avec humour. Concernant les questions, dites-vous bien
que si elles viennent c'est qu'il y avait la place pour elles au moment ol
elles sont posées. C'est tant mieux ! Vous avez provoqué une objection :
avez-vous été trop dur, tenté d'imposer un point de vue ? Avez-vous été
imprécis ? Les questions ne sont que le reflet d'un manque ou de votre
imprécision. Apprenez a apprécier les questions, ce sont elles qui vous
feront aller plus loin. Creusez votre sujet. Sachez que vous ne pourrez
empécher les gens de penser ce qu'ils pensent ! Alors autant faire le
deuil de cette illusion tout de suite. Dés que vous rentrerez en scéne, ils
se feront une idée (plus ou mois proche de la réalité¢) de vous, en tout

cas de l'image que vous renverrez.

Un sujet qui revient lorsqu’on parle de communication ou de prise
de parole est la question de l'influence. Vous influencez les gens en
voulant faire passer tel message, telle idée ou tel produit, en controlant
votre communication : c'est un refrain redondant. La question se pose
en effet, et la réponse tombe comme un couperet : oui, on influ-
ence. Mais, on n'influence pas seulement face a un groupe lors d'une
présentation... On est capable d'influencer tout le monde et tout le
temps. Alors que préférera-t-on : influencer inconsciemment, sans



Prendre la parole en public

maitrise, ni conscience de ce qu'on envoie ? Ou prendre conscience
(de ce qu'on peut) afin de le faire de la meilleure maniere possible ?

La question n'est pas ici d'influencer ou non. Vous devez prendre
conscience de votre influence et le faire avec justesse, selon le contexte,
lintelligence et... I'éthique. En ce qui concerne la timidité, elle présente
bien des avantages (on vous laisse tranquille), mais aussi pas mal
d'inconvénients. Si elle finit par vous empécher d'étre vous-méme,
d'exprimer vos besoins, vos désirs et vous enferme & l'intérieur de vous,
il est temps de penser a de nouvelles stratégies pour la dépasser.

€xercice 1.1

Faites la liste de vos peurs sur un papier (liste A). Sur un autre
papier, notez les antidotes. Quand vous écrivez vos peurs et
couchez les mots sur le papier, examinez |'impact émotionnel
déclenché.

Maintenant, reformulez avec un objectif découpé en petites
étapes et formulé positivement.

Exemple : «j'ai peur de tomber » devient « je fais le premier pas
puis le deuxiéme ».

Examinez l'impact émotionnel du programme B « orienté solu-
tion », vous avez maintenant envie et vous étes capable de réali-
ser des choses. Comparez-le avec la liste A.

Choisissez maintenant celui que vous voulez garder. Jetez 'autre
a la poubelle.

Exercice 1.2

Vous faites face a une diagonale de gens qui vont vous lancer une
remarque. Vous ne répondez pas et vous contentez d'encaisser.

Puis vous prenez le temps que vous voulez comme un arrét sur

image et vous relancez votre pique. Entrainez-vous.



