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Preface

I'enjeu. La commencent les complications.

Dans les méandres du verbal, du non verbal et du para verbal, on devrait se
rappeler la phrase : « On regarde celui qui parle et on I'’écoute au-dela des mots. »
On s’applique alors pour que le contenu de notre discours joue son réle explicatif mais,
hélas, maitriser son sujet n’est pas suffisant.

P rendre la parole signifie en réalité la rendre et non pas la garder pour soi. La réside

Il faut se connaitre soi-méme, évaluer son degré de sincérité ou d'insincérité et partir ala
poursuite du naturel perdu pour accomplir la dure tache de « convaincre ».

La baguette magique, ne faisant pas partie du kit, il nous reste, ne nous en déplaise, un
effort considérable a fournir.

« On excelle dans ce que 'on pratique le plus souvent. »

C’est donc notre effort personnel, la flamme qui animera chaque exercice congu pour
développer les différentes facettes de notre talent d’orateur.

LLa course contre la montre nous pousse a chercher des solutions miracles, ou du moins
rapides, lorsqu'il s’agit d’aborder ou de développer « I'art de communiquer ».

C’est avec délectation et beaucoup d’intérét que j'ai plongé dans 'ouvrage d’Annie
Leibovitz.

Son travail, riche, dense et néanmoins accessible, est le fruit de nombreuses années de
recherche et de pratique dans le domaine du développement personnel et de la pratique
théatrale.

La structure méthodique et hautement pédagogique éclaire, surprend et nous rappelle
gu’un bon artisan doit posséder de bons outils.

Comédien, metteur en scene, producteur

Animateur de stages pour entreprises et universités en France et au Maroc
Président du jury du Concours déloquence de Sup de Pub,

School of Communication/INSEEC U



Avant-propos

€€

La ou le discours en reste aux mots,
la parole engage le corps.

Prendre la parole en public est une nécessité qui prend de plus en plus de place dans I'en-
treprise, quelle que soit son activité. Ne pas s’exprimer oralement est un handicap dans
la vie personnelle, mais encore plus dans la vie professionnelle. Il s’agit d'un élément essentiel et
incontournable dans la réussite de ses projets et d’'une carriere, aujourd’hui!
Dans la vie professionnelle ou associative, nous sommes des « acteurs » et nous avons des roles
a jouer, quand nous intervenons pour faire passer nos idées, lors d’'un discours, d’une conférence,
d’un exposé!
Notre objectif, lors d'un événement, est de démontrer avec brio notre expertise, de convaincre,
d’exposer un projet, de défendre un budget, de trouver des financements, de réussir un concours,
d’animer un débat, etc.
« Face au public, nous devons jouer un réle attendu, mais rester distancié par rapport a ce réle. »
Nous instaurons ainsiles Lois de la « Représentation » : un exercice redouté pour certains!
La pratique de I'expression orale est un combat permanent contre nos peurs les plus ancrées:
peur de I'inconnu, sentiment de terreur, désir de fuite, impressions que I'on n'y arrivera jamais...
La peur de parler en public est une des phobies les plus répandues avec 55 % de la population qui
se disent concernés*.

P ouvons-nous, dans notre monde actuel, échapper a la prise de parole en public?



Pourtant, chacun a son niveau peut y parvenir et prendre confiance en lui ou en elle. La prise de
parole en public est le moyen le plus efficace de surmonter sa timidité, de maitriser son émotivite,
d’adopter une mentalité de vainqueur, et de développer ses qualités. L'apprentissage de I'expression
orale se révele étre une clé de la transformation de la personnalité!
Parler devant un auditoire nous « met a nu », oblige I'individu a se dominer, a maitriser son image et
son message, a gerer son stress et relativiser ses émotions.
Réussir une intervention, c'est intéresser ses auditeurs et laisser une trace durable dans leur
mémoire! Pour réussir sa prise de parole, la maitrise du contenu est essentielle, mais insuffisante.
Une communication efficace ne repose pas seulement sur une bonne connaissance du sujet...
« Parler en public est aussi une activité physique, un sport! » Les anciens avaient bien marque I'm-
portance de ce gu'ils appelaient « I'éloquence du corps » pour s'imposer a un auditoire. Nous parlons
avec autre chose que des mots : « Parler met en jeu le corps et le corps faconne la parole »!

De quoi est constitué le magnétisme de I'orateur dés ses premiéres paroles? Est-ce la voix?
L’acuité du regard? Sa posture ou sa congruence?

Comment insuffler confiance et enthousiasme?

Comment relativiser ses émotions?

Comment faire « vibrer » son auditoire et donner envie de vous suivre?

Comment se préparer?

Comment structurer son discours?

Comment maitriser le contenu de son message?

Comment réagir a 'imprévu?

Comment marquer les esprits?
Autant de questions qui trouveront leurs réponses dans cet ouvrage!
Ce livre propose des méthodes, techniques, outils opérationnels, témoignages, réflexions, exercices
d’entrainement se répartissant en 53 outils, déclinés en 7 dossiers.
L'idée est de trouver du plaisir a prendre la parole en public, méme sile trac est la. Une fois que vous
vous étes préparé(e) (contenu, mental et physique) en vous appuyant sur les techniques et outils de
la prise de parole en public, vous pourrez alors « redevenir » vous-méme, parce que le naturel s'ac-
quiert lorsque tout est maitrisé (ou presque). Cela va vous permettre d’accroitre vos compétences
et capacités d'orateur et de développer votre charisme dans I'art de I'éloquence.
Et... comme disait Oscar Wilde, « soyez vous-mémes, les autres sont déja pris »!

* Sciences humaines, mars 2019.

Certains dossiers sont accompagnés de vidéos, accessibles par QR codes,
qui complétent, développent ou illustrent le propos :

Le trac (dossier 3)
L’entrée en scene (outil 33)
La lecture vivante (outil 50)



Temoignages

sur les accompagnements
en prise de parole en public

Cette formation a la prise de parole en public m’a permis de prendre contact avec des potentialités

et des ressources jusqu’alors ignorées et me laisse penser qu’il y a un champ inexploité en moi-méme.
J'ai aussi et surtout compris « qu'interpréter », c'est en réalité entrer en contact avec ses propres
ressources et non jouer un réle.

Evelyne (Cheffe de projet)

Ces deux journées de formation m’ont fait le plus grand bien. J'aborde aujourd’hui les choses avec plus
de recul et de philosophie. L’atelier théatre fit un moment fort et j’ai fait suivre les petites astuces de la
formatrice pour transmettre la Zen-attitude.

Daniel (DRH)

Theatraliser n'est pas artificiel. C’est une facon amusante de faire émerger I'essentiel et I'authenticité.
Cela permet de progresser sur la conscience et la connaissance de soi, et de trouver une certaine liberte.

Bernard (Conseiller financier)

Comme je sais que tu vois beaucoup de monde et que tu ne peux pas te rappeler de toutes les personnes
que tu formes, petit rappel sur ma personne : timide a vouloir me cacher derriére une table, un tableau,
un bureau, avec un manque de confiance en moi terrible... Je souhaitais faire cette formation car j'avais

précise que j'organisais en octobre une journée départementale et que de fait, je n'allais pas échapper

a une présentation. Cette journée a eu lieu hier et je voulais te faire un retour. Merci pour tous ces
conseils donnés, pour cet enseignement de qualité car jai appris a surmonter cette peur, ce stress, cette
angoisse. J'ai pu mettre a profit cette formation en écoutant mes petites voix intérieures (respire, ton
ancrage, ton intonation et ton débit, positive, confiance en toi). J'ai réussi mon intervention et j'en suis
fiere. Encore un grand merci pour tous ces enseignements qui, pour ma part, m’ont et continueront a me
servir. Oui, la machine est lancée “que pour du plaisir”.

Valérie (Responsable de département)

Cheére coach, je tenais a vous faire partager a froid mes mises en application! J'animais un groupe la
semaine derniére, et voila le résultat des courses... enfin non justement... ce n’était plus la course! Mais
une sérénité retrouveée, j’ai « tutoyé » le golt de prendre son temps et de peser mes mots, une décou-
verte apaisante (je respire enfin!) mais également, a ma grande surprise, trés amusante, laissant plus
d’espace a la curiosité des stagiaires! Quant a ma « bougeotte », je pense I'avoir atténuée! Mais ma prise
de conscience est bien la! J'ai expérimenteé également « la souplesse de I'arbre », réagissant beaucoup
moins au « non verbal » de mon public, brouillant alors beaucoup moins le message! Et question de finir
en beauté : un réel plaisir en ENTREE et SORTIE (comprendre introduction et conclusion)! En effet, dimi-
nuant la quantité, je peux dés lors me consacrer a ces rituels et satisfaire ainsi le lien siimportant

a mes yeux! Encore merci pour tout et au grand plaisir de vous revoir.

Emmanuelle (Consultante formatrice)



Je pense que vous ne devez pas vous rappeler de moi! J'ai participé a une formation de prise de parole en
public ou nous avions eu la chance de vous avoir comme intervenante. Aujourd’hui, devenu Député de la
République, je souhaitais vous faire ce petit clin d’ceil, preuve que notre rencontre a sans doute contribué
a ce tournant de ma carriere politique.

Philippe (Député)

Cette formation m’a permis de prendre conscience qu'il est normal d’avoir le trac avant une prise de parole.
Grace aux techniques utilisées par les acteurs et les chanteurs, j’ai désormais les outils pour le vaincre
et mieux le maitriser. Il fallait y penser! Deuxiéme enseignement : I'aisance orale révele notre degré de

confiance en soi et ¢a se travaille! Grace aux nombreux exercices pratiques et mises en situation, j'ai pris
conscience des leviers qui vont me permettre de la renforcer. Troisieme enseignement : 'essentiel n’est
pas dans les mots! La communication passe avant tout par le non-verbal : la posture, le regard, mais
aussi par la voix, ses intonations, ses résonateurs, ses silences, le rythme du discours... Grace a un travail
basé sur la voix, le regard et I'ancrage dans le sol, j'ai découvert des outils sur lesquels m’appuyer pour
optimiser I'impact de ma communication. Merci et bravo pour tout cela. Une formation incontournable
pour chacun... dés lors que I'échange et la communication font partie de votre quotidien.

Une formation purement géniale et adaptée!

Natacha (Directrice de projet)

J’ai, au cours de nos séances avec Annie, fait le point d’abord sur mes expériences réussies. Travail quim’a
aidé a me projeter dans une visualisation positive de ma future prise de parole en public et qui a boosté
ma confiance en moi. J'ai ensuite réfléchi et analysé mon stress et son fonctionnement grace au ques-

tionnement et outils d’Annie. J'ai pu décrypter comment j'étais moi-méme capable d’augmenter mon
niveau de stress en me mettant des injonctions (mes drivers : dépéche-toi, sois parfaite, fais plaisir) que
finalement personne ne me demandait. Cette prise de conscience m’a permis ensuite de dédramatiser

et de m’autoriser a ne pas étre conforme a mon fonctionnement habituel. J'ai travaillé ces permissions
avec Annie lors de ma préparation physique a la prise de parole en public. J'ai fait attention a prendre mon
temps (a respirer, a m'ancrer, a poser ma voix) a étre simple (travail sur le fond de mon discours, avec des
images fortes et des phrases simples) a soutenir mon argumentation méme si elle ne fait pas I'adhésion
de 100 % du public (parler avec conviction sans flancher). Je suis allée rechercher au fond de moi ce que je
souhaitais transmettre, et j’ai donc réveillé des émotions un peu enfouies, qui m'ont aidée a incarner mon
discours. Ces quelques séances m’'ont permis de me sentir alignée a mon discours, aussi bien dans

mon texte que dans mon corps et mon intonation. Merci Annie de m’avoir accompagnée sur ce chemin!

Isaure DB (Coach junior)
Un de mes collaborateurs m’a appelée ce soir et spontanément m'a parlé de la réunion de cet aprés-midi

en me disant qu'il m'avait trouvée tres différente, trés zen, trés sereine, moins « speed » que d’habitude
et qu'’il trouvait méme que mon timbre de voix avait changé!!!l Il m’a demandé si d’autres personnes

satisfaction de savoir que le changement a été percu de fagon aussi évidente au point d’'amener une
personne de mon équipe a vouloir me faire part de sa satisfaction et échanger avec moi sur le sujet!

Maryse R. (Responsable région)
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Quelle conscience
avez-vous de vous,
en tant qu’intervenant?

Dossion, 2 — Préparer son intewention

Jamais Parfois Souvent Toujours

Total

Opoint 1point 2 points 3 points

Vous déterminez systématiguement votre objectif

Vous rédigez votre introduction et votre conclusion

Vous construisez vos exemples, messages clés,
arguments

Dossien, 3 — Apphivoiser son thac

Jamais Parfois Souvent Toujours

O point 1point 2 points 3 points Uizl

Vous savez éviter le scénario catastrophe et
visualiser votre succés

Vous avez conscience de vos points forts et de vos
ressources

Vous savez reconnaitre vos émotions et vous en
servir

Dossion 4 — Se déconthacter et 5 'enthaineh

Jamais Parfois Souvent Toujours

: : : : Total
Opoint 1point 2points 3 points 2
7 Vous vous préparez comme un sportif avant une
compétition
8 Vous travaillez régulierement votre respiration et
savez la gérer
9 Vous faites systématiquement des répétitions
régulieres




Jamais Parfois Souvent Toujours

Opoint 1point 2 points 3 points ot

Vous savez utiliser consciemment vos différents
moyens d’expression : regard, gestuelle, voix,
posture...

Vous prenez le temps de vous positionner et
d’'inspirer avant de démarrer votre prise de parole

Vous utilisez les silences pour donner de I'impact a
votre message, et/ou créer du suspens

Domien, 6 — Vitafiser sa conumunication

Jamais Parfois Souvent Toujours

Opoint 1point 2 points 3 points Uiz

Vous osez interpréter et jouer avec le public,
utiliser des métaphores, accroche narrative...

Vous étes a l'aise dans la partie questions/débat

Vous analysez systématiquement votre prestation
en regardant les points positifs et en vous fixant
des axes de développement

Dossien, 7 — Géner un wokshop

Jamais Parfois Souvent Toujours
Total

Opoint 1point 2 points 3 points

115 Vous savez donner du rythme et stimuler le groupe

1"/ | Vous savez faire face aux situations critiques

Vous savez gérer les personnalités difficiles (bavard,
agressif..)

Resultat

Pour chaque question, notez le nombre de points comme indiqué :

«+ jamais : 0 point

» parfois : 1point

» souvent: 2 points

» toujours: 3 points

Puis additionnez les points par dossier dans la colonne de droite (total). Votre total par dossier
est compris entre 0 et 9. Reportez ensuite vos résultats sur les axes du diagramme en étoile.




Préparer sonintervention
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Vitaliser votre 8 Se décontracter
communication 9 et s'entrainer

10

Se mettre en scéne

Ce diagramme en étoile vous donne un visuel qui vous permet de voir quels sont vos points forts
et ceux a développer en fonction de votre actualité, de vos envies, de votre priorité.

Vous pouvez ainsi vous donner des axes de travail en approfondissant et en vous entrainant
sur certains thémes, vous nourrir de vos points forts pour continuer a les consolider, noter vos
points clés pour alimenter votre réflexion, votre expérience et votre pratique.
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