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« On nait poete, on devient orateur. »
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INTRODUCTION

11 est 13 h 58, nous sommes le 30 avril 1998. Dehors 1’air
est doux et j’entends au loin, hurlant sur le périphérique,
la siréne des pompiers. Si quelqu’un osait m’avouer que
cette équipe d’hommes du feu accourt pour me livrer une
bouteille d’oxygene, j’en serais soulagée. Mais non, les
notes stridentes s’évanouissent dans le lointain et je reste
seule face au vide. Je dois prendre la parole pour la pre-
micre fois devant cinq personnes que je ne connais pas.
J’ai beaucoup de choses a dire et j’ai peur d’en oublier.
Je ne sais pas quels seront mes premiers mots, ni a quoi
va servir ma présentation, si ce n’est « d’informer » les
autres services de mon département puisque je viens
d’étre nommée manager d’un service de communication
au sein d’une grande structure publique. Je n’ai aucune
idée de la conclusion que je pourrais faire... Bref, toutes
les conditions sont réunies pour que ce soit un fiasco.
Rétrospectivement et sans hésitation, le pire moment de

ma carriere. Un échec cuisant !
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Vous étes bon a 'oral mais vous ne le savez pas

Vous qui venez d’ouvrir ce livre, qui avez sans doute
feuilleté ses premieres pages, parcouru son sommaire
et finalement entamé sa lecture, 1’anecdote que je viens
d’évoquer a peut-étre fait écho a un souvenir tout aussi
désagréable. Réminiscence que vous tentez de faire
taire, car elle ravive en vous un sentiment difficile a
supporter ! Je vous comprends si bien que j’ai écrit
cet ouvrage avec un objectif : mettre a disposition les
outils que j’aurais aimé trouver a I’époque pour en finir
avec un tel supplice ! Vous avez bien fait de prendre
« le taureau par les cornes », parce que comme des
milliers de personnes — plus de 6 sur 10 selon les dif-
férentes sources statistiques —, cette peur de parler en
public a empoisonné votre vie professionnelle et/ou
personnelle jusqu’a maintenant. Vous avez peut-étre
méme choisi, a certains moments, d’éviter de vous
confronter a certaines situations... et cela ne vous
convient plus. Il est temps de tourner définitivement
la page.

Je suis une « glossophobe (phobie de la prise de
parole en public) repentie ». « C’est une aberration »,
penserez-vous sans doute lorsque je vous dirai que j’ai
choisi d’exercer un métier qui non seulement impose
en permanence la prise de parole en public, mais aussi
la formation de ceux qui sont amenés a le faire ! Mais

qui est mieux placé que celui ou celle qui souffre d’un
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Introduction

probléme pour en concevoir une solution adéquate ?
Ainsi, peu a peu, j’ai élaboré une méthode simple et
facile a mettre en pratique. La premiere fois que je
I’ai appliquée dans sa version finale, c’était pour pré-
parer un dirigeant qui devait faire un discours devant
2 000 collaborateurs. A la sortie de sa prestation, il
m’a envoyé¢ un texto qui tenait en quatre mots : « On
y prend goit »... Tout était dit.

Il m’a fallu vingt-huit années d’expérience et plusieurs
centaines d’heures de média training pour arriver a cette
conclusion : nous sommes tous bons a I’oral, mais
nous ne le savons pas... Conclusion devenue, toutes
proportions gardées, un véritable mantra. Si quelqu’un
avait eu I’idée, en ce 30 avril 1998 auquel je faisais
référence en ouverture, de prononcer cette maxime
devant moi, j’aurais gagné deux décennies. A cette
époque, malgré déja plusieurs années d’expérience,
J’étais aussi démunie qu’une débutante. Aujourd’hui,
m’exprimer en public n’est plus une épreuve. J’y prends
un réel plaisir les bons jours et les mauvais, en tire la
satisfaction d’une mission accomplie. C’est vous dire !
Interventions dans 1’enseignement supérieur, animation
de formations, introduction d’événements de relations
publiques... Les situations dans lesquelles j’ai eu a
m’exposer aux regards des autres sont nombreuses.

Il ne me faut que cinq minutes chrono pour mettre en
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Vous étes bon a 'oral mais vous ne le savez pas

ceuvre la méthode que j’ai ¢élaborée, si c’est le temps
dont je dispose.

Plus vous vous exercerez, plus vous I’utiliserez, plus
vous serez habile. Comme un musicien travaille ses
gammes pour interpréter une partition avec aisance et
virtuosité, une danseuse ses enchainements pour réali-
ser une chorégraphie avec maitrise et grace, plus vous
aurez le réflexe de 1’appliquer, plus vos interventions
seront fluides. .. Et, comme eux, plus vous serez créatif.
Alors, si vous devez prendre la parole dans un mois, un
jour, une heure... suivez pas a pas les douze chapitres
qui vont suivre pour réaliser a quel point « vous étes
bon & I’oral mais vous ne le savez pas » ! A vous de

jouer maintenant !

»

PHENOMENE DE SOCIETE !

« La peur de parler en public concerne envi-
ron 60 % de la population », affirme Frédéric
Fanget, psychiatre, dans les colonnes du
Parisien'. De son c6té, Christophe André,

1. Ségoléne Barbé, « Psycho : j’ai peur de parler en public »,
Le Parisien Week-end, 18 janvier 2013.
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psychiatre et psychothérapeute spécialiste des
thérapies comportementales et cognitives, fait
cette révélation : « La peur d’étre dévisagé et
de prendre la parole en public est ['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 groupe®. » Elle
s’affiche méme au premier rang des peurs les
plus fréquemment citées dans une surprenante
¢tude menée en 19933, loin devant la peur de
mourir, selon le cabinet Bruskin-Goldring

Survey.

Pourtant, nous sommes amenés a nous exprimer
a I’oral plusieurs dizaines de fois par jour, quel
que soit notre métier. Cette nécessité d’étre
« visible » s’est accentuée a la faveur de la
derniére crise sanitaire. Dés les premiers jours
du confinement de mars 2020, le télétravail
s’est imposé a nous et, avec lui, la multipli-

cation des visioconférences. Dure réalité pour

2. Catherine Marchi, « Oser prendre la parole en public »,
Psychologies, 27 mai 2015.

3. Richard I. Garber, « Joyful Public Speaking (from Fear to
Joy) », Bruskin-Goldring Survey, 19 mai 2011, mis a jour le
10 octobre 2016.
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Vous étes bon a 'oral mais vous ne le savez pas

les glossophobes : plus que jamais il a fallu
parler devant le groupe (devenu virtuel) pour

continuer a « exister »...

Le ministére de I’Education nationale et de la
Jeunesse a quant a lui pris la mesure du pro-
bléme en introduisant une épreuve orale au
baccalauréat afin de préparer les futurs colla-
borateurs des entreprises. Ainsi trouve-t-on sur
son site cette communication®* : « Baccalauréat
2021 — épreuve du Grand oral : permettre aux
¢léves de travailler une compétence indis-
pensable a leur réussite ». Il développe 1’idée
selon laquelle « apprendre a s’exprimer, argu-
menter, écouter sont des compétences indis-
pensables dans la vie professionnelle et per-
sonnelle ». Dans 1’enseignement supérieur, la
prise de conscience, plus ancienne, se traduit
aujourd’hui par une montée en puissance des
enseignements et des événements dédiés :
« Concours d’éloquence, cours de prise de
parole, séances de coaching ou de mentorat

pour s’ affirmer dans une réunion ou négocier,

4. Baccalauréat 2021 - épreuve du Grand oral : permettre aux ¢léves
de travailler une compétence indispensable a leur réussite | Ministére
de I’Education nationale de la Jeunesse et des Sports. Mise a jour :
février 2020.
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Introduction

ateliers de “pitch”, organisation de conférences
type TEDX... L’apprentissage de [’oralité se
developpe dans les grandes écoles et les uni-
versiteés [...] », explique Sylvie Lecherbonnier
en 2019, dans Le Monde Campus®.

La peur de parler en public, loin d’étre un phé-
nomeéne marginal, a pris les traits d’un phéno-
mene de société avec lequel chacun de nous
doit composer !

5. Sylvie Lecherbonnier, « Dans les grandes écoles, les étudiantes a
I’offensive pour prendre la parole », Le Monde Campus, 8 mars 2019.






CHAPITRE 1

LA METHODE DU
CARRE HELENOR®

Voade






Alors que nous entrons dans le vif du sujet, j’aimerais
de nouveau vous rassurer avant d’exposer la méthode
que j’ai évoquée dans I’introduction : vous avez déja
toutes les cartes en main pour décrocher la victoire.
Celle sur vous-méme, sur votre peur de prendre la
parole en public, qui vous empéche de vous exprimer
avec clarté et force de conviction. Oui, vous possé-
dez les ressources nécessaires, il suffit d’en prendre
conscience et de leur laisser la place qu’elles méritent
pour se développer et devenir des moteurs puissants
dans votre progression. Ce sont elles qui vous feront
aborder la prise de parole comme un jeu !

Mais avant de détailler cette approche dans le chapitre 2
notamment, je vous invite a prendre connaissance des

régles de la partie...

EFficace ? Vous avez-dit efficace ?

« HELENOR » est le nom d’un gracieux papillon bleu
vivant en Amérique du Sud et symbolisant la métamor-
phose, le changement, la communication. C’est aussi

mon animal totem. Il a inspiré le nom de la méthode
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Vous étes bon a 'oral mais vous ne le savez pas

que j’ai mise au point pour tous ceux qui veulent trans-
former leur « handicap » en atout. C’est aussi le nom
de la société que j’ai fondée. Le « carré », quant a
lui, symbolise la rigueur, celle des grands principes
de communication dans lesquels la méthode du Carré
HELENORO s’enracine.

Mon expérience de la formation en communication
m’a appris qu’il est contreproductif de complexifier les
choses. Plus les outils que I’on transmet sont simples et
facilement « maniables », plus les progrés sont rapides
et durables. Aussi, pour ses vertus pédagogiques, j’ai
emprunté au jeu de cartes sa symbolique : le « carré
d’as » est ainsi associé aux quatre séquences par les-
quelles je recommande de passer pour devenir efficace
a ’oral. Elles sont I’objet de ce premier chapitre intitulé
« La méthode du Carré HELENOR®O ».

Je tiens a préciser maintenant ce que j’entends par
« efficace a I’oral », qui est la promesse de I’ouvrage
que vous tenez entre les mains. Vous remarquerez au
passage que je n’emploie pas les expressions « étre a
’aise », « avoir confiance en soi »... Tout simplement
parce que ces €tats émotionnels ne se décrétent pas. En
revanche, je peux m’engager sur le fait qu’un cercle
vertueux va se mettre en place a partir du moment ou

vous vous sentirez efficace. Plus vous aurez le sentiment
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d’avoir « fait le job », plus vous aurez confiance en

vous, plus vous gagnerez en aisance... plus vous serez
efficace a I’oral. C.Q.F.D.

Le Carré HELENOR® : 4 as... 4 séquences
gagnantes!

L'as de coeur

Dans la symbolique des cartes, 1’as de cceur repré-
sente notamment 1’essence des choses, la vitalité. La
premic¢re démarche, pour construire 1’édifice d’une
bonne prise de parole, est de mettre en place des fon-
dations solides en identifiant vos points forts, ceux
sur lesquels vous allez vous appuyer. En « abattant »
votre as de ceeur ! Pour reprendre une expression
¢éculée, mais qui a le mérite d’étre imagée : vous allez
repérer votre « zone de confort ». Tout I’enjeu avec
cette prise de conscience est de repérer vos qualités,
d’en faire votre carte maitresse. Un seul objectif :

rester vous-méme !

. , . A4
Une fois cette étape franchie avec .
succes, vous serez en mesure de vous
mobiliser sur 1’as de pique et I’as de ’

trefle qui eux, sont trés cartésiens...

<

contrairement a cette premiére étape
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Vous étes bon a 'oral mais vous ne le savez pas

qui releve du domaine du ressenti et s’avere plus

subjective.

L'as de pique

Pour les aficionados de la symbolique des cartes, I’as

de pique représente, notamment, le discernement. Il

invite, dans cette préparation a la prise de parole

« efficace », a se poser pour réfléchir a sa « straté-

gie ». Cette étape est cruciale, parce que, sans elle,

vous risquez de vous égarer et de voir vos efforts

pour devenir un orateur ou une ora-
trice convaincant(e) anéantis. C’est en
effet le moment d’utiliser les grands
principes de la communication, que je
résumerai en un acronyme : COMS,
cible, objectifs, axes des messages
clés, stratégie.

L'as de tréfle

4
Py

w

e

La carte suivante est placée sous le signe d’une plante

herbacée de la famille des Fabacées... le tréfle. Dans

le cadre des jeux de société, celui-ci
correspond a la notion de sécurité.
Cette carte est directement liée, dans
le processus du Carré¢ HELENOR®O, a
I’as de pique. En effet, c’est elle qui

va inviter a formuler trés précisément
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La méthode du Carré HELENOR®

les messages clés mentionnés dans I’acronyme COMS.
C’est la aussi une étape essentielle, car sans messages

clairs, pas de discours clair !

L'as de carreau

L’as de carreau symbolise la pointe de fleche qui, proje-
tée, se met en mouvement, se déplace et atteint sa cible.
Sous I’¢gide du petit losange rouge,

ce module permet au futur orateur que 4

vous €tes de vous projeter et de recen- -

ser ce qui est prioritaire, aussi bien sur ‘

le fond que sur la forme, ainsi que vos

antidotes ! Ce sera une précieuse bous

e

sole lorsque vous serez en situation.

Se donner toutes les chances

Pour clore ce cycle de préparation, je ne répcterai
jamais assez qu’il faudra vous entrainer pour paraitre
a D’aise et naturel, pour étre créatif 1’esprit libre, pour
improviser si la situation et I’inspiration se présentent
le jour J, pour interagir avec spontanéité avec votre
auditoire. Ainsi, vous devez dérouler votre présentation
dans « les conditions du réel ». Et — n’y voyez pas la
une maniaquerie de ma part — je vous inciterai méme

a vous chronométrer.
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