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Famous !
Ne cherchez pas à être connu. 

Cherchez à être reconnu.

Préface d’Aurélie Piet



« Aujourd’hui, être ne suffit plus. Il faut être... famous ! »



Pour Louise



9

SOMMAIRE
Préface .........................................................................................13

Avant-propos : notre identité numérique a supplanté  
notre identité physique .................................................................15

Introduction .................................................................................17

Chapitre 1 – Pourquoi nous communiquons tous,  
tout le temps ..............................................................................23

1.1 – Je communique, donc j’existe ..........................................23

1.2 – Un acte de création ...........................................................25

1.3 – Lorsque nous communiquons, nous changeons le monde ...28

1.4 – L’alignement entre le dire, le faire et l’être ......................30

1.5 – Qui ne dit mot subit .........................................................32

1.6 – Se révéler au monde .........................................................35

1.7 – La communication, clé de l’épanouissement ...................38

Exercice 1 – Le grand pourquoi ................................................40

Exercice 2 – Clarifier ce que vous incarnez .............................41

Chapitre 2 – Prendre sa place dans le monde ...........................45

2.1 – Le premier verrou : la peur du rejet .................................45

2.2 – Le deuxième verrou : la peur d’assumer sa singularité .....47

2.3 – Le troisième verrou : la peur d’être visible ......................48

2.4 – Le quatrième verrou : la peur d’échouer ..........................49

2.5 – La révélation de soi : le dernier saut ................................51



Famous !

10

Exercice 1 – Diagnostiquer votre image actuelle .....................53

Exercice 2 – Vous autoriser à être visible ...............................54

Chapitre 3 – Le monde comme un théâtre ..............................55

3.1 – Le monde n’est pas dirigé par les plus intelligents, mais 
par ceux qui communiquent le mieux .........................................55

3.2 – L’art de créer un mythe : quand la communication devient 
une arme de pouvoir ....................................................................58

3.3 – Pourquoi certains contrôlent l’opinion et d’autres  
la subissent ..................................................................................62

3.4 – Comment prendre le contrôle de son propre récit ? ...........64

Exercice 1 – Définir votre promesse personnelle ......................66

Exercice 2 – Cartographier votre territoire d’expression ..........67

Exercice 3 – Créer votre manifeste ...........................................68

Chapitre 4 – Communication et neurosciences .......................69

4.1 – L’émotion comme vecteur premier de persuasion ...........69

4.2 – Les biais cognitifs .............................................................70

4.3 – Les archétypes : figures universelles  
de l’inconscient collectif .............................................................74

4.4 – Influencer sans manipuler : la responsabilité  
du communicant ..........................................................................79

Exercice 1 – Utiliser les biais cognitifs pour rendre  
vos messages plus percutants .......................................................81

Exercice 2 – Utiliser les archétypes pour incarner  
votre projet ..................................................................................84

Chapitre 5 – Les règles d’or de la communication  
d’influence ...................................................................................87

5.1 – Clarifier les intentions ......................................................87

5.2 – La preuve sociale .............................................................89

5.3 – La posture incarnée ..........................................................91



Sommaire

11

5.4 – Le storytelling : construire un récit plutôt  
qu’un discours .............................................................................94

Exercice 1 – Créer de la preuve sociale ....................................97

Exercice 2 – Écrire votre récit de légitimité ............................100

Chapitre 6 – Booster sa notoriété et son impact ...................105

6.1 – Le pouvoir du local ........................................................105

6.2 – Ici (ex-France Bleu) : un levier total ..............................106

6.3 – Comment contacter un média local ...............................107

6.4 – Faire vivre votre passage ................................................107

6.5 – Le local comme rite de passage .....................................107

6.6 – La preuve sociale totale .................................................108

6.7 – La société de la notation : quand la réputation  
devient un champ de bataille ....................................................108

Chapitre 7 – L’art du communiqué de presse parfait ............115

7.1 – Un pont, pas une publicité ..............................................115

7.2 – Les trois règles d’or .......................................................116

7.3 – L’architecture parfaite ...................................................116

7.4 – Les erreurs à éviter .........................................................119

7.5 – Relancer sans déranger ...................................................119

7.6 – Le communiqué de presse, miroir de votre alignement ..120

Chapitre 8 – L’arène numérique ............................................121

8.1 – Une révolution actée .......................................................121

8.2 – L’algorithme comme instance éditoriale invisible .........124

8.3 – L’image personnelle : entre authenticité stratégique  
et visibilité maîtrisée ..................................................................125

8.4 – La viralité, une bombe à retardement .............................126

8.5 – La guerre des récits à l’ère du numérique ......................129



Famous !

8.6 – Maîtriser sa narration dans un monde chaotique ...........132

Exercice 1 – Déterminer vos territoires d’expression ............134

Exercice 2 – Bâtir votre première stratégie éditoriale ............136

Exercice 3 – Créer votre boucle de résonance ........................137

Chapitre 9 – Le livre comme levier d’autorité  
et de notoriété ...........................................................................139

9.1 – Pourquoi écrire un livre change votre place 
dans l’écosystème .....................................................................139

9.2 – Identifier le bon sujet : traduire votre expertise .............140

9.3 – Une démarche à double bénéfice ....................................141

9.4 – Comment séduire un éditeur ..........................................141

Chapitre 10 – Déjouer les pièges ...........................................145

10.1 – Réagir aux bad buzz .....................................................145

10.2 – Transformer les obstacles en opportunités ...................146

10.3 – Rester fidèle à sa vision ...............................................147

10.4 – Calme, clarté, continuité ...............................................147

10.5 – Apprendre à se taire intelligemment .............................148

10.6 – La crise comme rite de passage ..................................148

Exercice 1 – Anticiper les critiques pour rester  
maître de votre parole.................................................................149

Conclusion – La communication comme aboutissement .......153

1. L’importance d’être en accord avec soi-même ....................153

2. Construire une communication qui vous sert…  
et qui vous élève .......................................................................154

3. Un dernier mot pour vous encourager à passer à l’action ....154

Remerciements .........................................................................157



13

PRÉFACE
Aujourd’hui plongés, immergés dans l’ère de la communica-

tion, de l’information foisonnante, ce livre nous permet de mieux 
comprendre ce nouveau monde, de s’y repérer, d’y trouver sa place 
et surtout de la prendre.

Il est une boussole à suivre, un guide à écouter, un outil à expé-
rimenter. Il est utile à tous et pour tous. C’est un ouvrage intelligent, 
clair, pratique et pédagogique, nourri d’expériences, de références 
et d’exemples.

Mais ce que l’on y découvre aussi, c’est qu’il est finalement 
bien plus que cela…

Au-delà d’être un livre et un guide sur la communication, il 
est un appel à exprimer qui nous sommes, un appel à soi, à nous 
re-trouver dans un monde où l’on peut aisément se perdre. C’est un 
appel à revendiquer notre authenticité, notre singularité, à rayon-
ner pleinement qui nous sommes pour apporter au monde ce que 
l’on a de mieux à lui offrir.

Pour contribuer à le rendre plus intègre, plus relié, plus vivant, 
plus épanouissant.

Et plus qu’une boussole, il est une aventure à vivre, un chemin 
à parcourir, pour nous trouver, nous rencontrer, nous éprouver, 
nous accepter et nous affirmer enfin. Ce n’est pas simple, car nous 
devons faire face à nos peurs, à nos doutes, à nos interrogations. 
Ce n’est pas facile d’exprimer au monde qui l’on est vraiment, 
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d’assumer ses mots, ses valeurs, ses croyances, ses idées. Il est 
difficile de subir les critiques, de se tromper parfois. Nous nous 
sentons vulnérables, fragiles, à la merci de tous. Mais c’est comme 
un retour à la source, une reconnexion qui nous permet de nous 
sentir pleinement vivants, pleinement soi, accompagnés d’un 
sentiment d’accomplissement donnant du sens à la vie.

Et je le sais d’autant plus que j’ai vécu cette expérience, j’ai 
pris cette voie, ce chemin que m’a frayé Emmanuel. Et j’ai eu peur, 
j’ai douté, souvent. Il m’a ouvert le rideau, mise sous les projec-
teurs. Il m’a permis de m’exprimer, de faire entendre ma voix, mes 
idées, ma vision. Ce qui m’a permis de me trouver, de me réa-
liser pleinement, de gagner en confiance. Mais aussi de prendre 
conscience que mes propos pouvaient résonner, nourrir, enrichir 
et toucher profondément les autres. Pour finalement comprendre 
qu’Être soi était à la fois le plus beau cadeau que l’on pouvait se 
faire, mais également le plus beau cadeau que nous pouvions offrir 
aux autres et au monde.

Ce livre a donc une mission plus grande, celle de nous trouver, 
pour rayonner et faire rayonner ce nouveau monde…

Belle découverte à vous.

Merci, Emmanuel, pour ce présent que tu nous offres. Il t’in-
carne pleinement.

Aurélie Piet
Économiste, enseignante, auteure et conférencière
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AVANT-PROPOS 

NOTRE IDENTITÉ NUMÉRIQUE 
A SUPPLANTÉ NOTRE  
IDENTITÉ PHYSIQUE

Ce que les autres disent de nous – ce que Google et maintenant 
ChatGPT affichent à notre sujet – pèse plus lourd que ce que nous 
sommes réellement.

Jamais nous n’avons été autant dématérialisés, autant soumis 
aux logiques des plateformes, aux algorithmes, à la mécanique 
invisible de la preuve sociale.

Aujourd’hui, nous sommes ce que l’on trouve sur nous.

Que l’on cherche un emploi, que l’on crée une entreprise ou que 
l’on tombe amoureux : notre double numérique parle avant nous.

Dans la vie quotidienne, nous faisons attention à ce que nous disons, 
à ce que nous montrons. Nous cherchons à faire bonne impression.

Mais sur le web, cette impression nous échappe… à moins 
d’apprendre à la maîtriser.

Ce livre est une réponse à cette nouvelle réalité.
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En m’appuyant sur plus de vingt  ans d’expérience dans les 
médias, l’édition, le conseil, les relations presse et publiques, je 
vous y donne des clés concrètes pour :

•	 construire une image cohérente et puissante ;

•	 devenir une figure d’autorité dans votre secteur ;

•	 vous révéler pleinement à travers une communication 
alignée.

Ce livre n’est pas une simple méthode. C’est un manuel qui 
vous aidera à devenir lucide et conscient du monde qui nous 
entoure.

Et surtout, il vous aidera à ne plus subir la manière dont vous 
êtes perçu, et à prendre la main sur votre récit personnel comme 
professionnel.
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INTRODUCTION
Vers l’âge de dix ans, tout a basculé. Mon corps a changé bruta-

lement. J’ai pris du poids, beaucoup. Et presque aussitôt, le regard 
des autres s’est durci. Là où il y avait de la douceur, je faisais 
désormais face à des silences, des rires étouffés, parfois même 
des insultes. Je ne comprenais pas ce qui m’arrivait : à l’intérieur, 
j’étais le même.

Cette période a été violente, mais fondatrice pour moi. J’ai 
compris une vérité qui me guide encore aujourd’hui  : la forme 
précède le fond.

Peu importe la sincérité, la profondeur ou la justesse d’une 
parole : si elle n’est pas portée par une image et un message clairs, 
elle n’a aucune valeur aux yeux des autres. Ce décalage entre ce 
que nous sommes et ce que le monde perçoit de nous, j’en ai fait 
l’expérience dans ma chair.

Cette blessure du rejet a été profonde. Elle m’a suivi longtemps, 
plus longtemps que je ne l’aurais imaginé. Pendant des années, elle 
s’est glissée dans ma vie sans bruit, influençant mes choix, mes élans, 
mes silences. Elle m’a empêché d’habiter pleinement ce que je fai-
sais, notamment dans ma vie professionnelle. J’avançais, oui, mais 
rarement à cent pour cent. Une partie de moi restait toujours en retrait, 
comme si je gardais une distance de sécurité avec le monde, au cas où 
il déciderait, une nouvelle fois, de me repousser.
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Quand on est enfant, on apprend très tôt à survivre aux regards des 
autres. On développe des stratégies. On minimise ce qui nous a blessé. 
On enfouit les souvenirs trop douloureux pour continuer à avancer. 
C’est une manière de se sauver, de préserver une part de soi pour ne 
pas sombrer.

Moi aussi, j’ai mis en place ces stratégies. J’ai appris à m’adapter, 
à anticiper, à plaire parfois, simplement pour être accepté. Et, d’une 
certaine manière, cela a fonctionné. J’ai trouvé des chemins, construit 
des projets, rencontré des personnes formidables. Mais ce que l’on a 
vécu ne disparaît jamais complètement. Les blessures anciennes ne 
crient plus, mais elles restent là, tapies dans l’ombre.

Elles réapparaissent souvent au moment précis où l’on s’apprête 
à franchir une nouvelle étape : lancer un projet, prendre la parole, se 
montrer davantage. C’est là que le doute s’invite. Une petite voix inté-
rieure qui murmure : Et si ça se passait mal ? Et si c’était ridicule ? Et 
si les autres jugeaient cela inutile, maladroit, ou simplement mauvais ?

Cette peur, je l’ai connue. Mais surtout, je l’ai observée chez tant 
d’autres.

J’ai vu des idées brillantes rester dans des tiroirs. Des projets pro-
metteurs s’arrêter avant même d’exister. Non pas parce qu’ils étaient 
faibles, mais parce que leurs auteurs craignaient d’être exposés. 
Craignaient le regard des autres. Craignaient de prendre leur place.

Car se montrer, au fond, c’est accepter une forme de vulnérabilité. 
C’est accepter d’être vu, jugé, critiqué parfois.

Beaucoup de personnes d’une grande valeur sont d’une dureté 
implacable envers elles-mêmes. Elles attendent d’être irréprochables 
avant d’agir. Elles cherchent une certitude qui n’existe pas : celle de 
ne jamais être rejetées.

Mais cette sécurité n’existe pas.
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La confiance en soi ne tombe pas du ciel. Elle ne naît pas d’un 
discours motivant ou d’une phrase inspirante. Elle se construit. 
Lentement. Par l’expérience, par l’engagement, par le courage de 
continuer malgré le doute.

Elle commence souvent par un geste simple, mais décisif : accep-
ter de prendre sa place.

Même imparfaitement. Même avec la peur. 

Depuis vingt ans, j’aide les autres à reprendre le contrôle : sur leur 
image, leur narration, leur réputation. J’ai juré que plus jamais je ne 
laisserais quelqu’un que j’accompagne subir les conséquences de cette 
discordance. Je construis des stratégies, mais surtout des boucliers. 
Des protections contre la déformation des idées, la malveillance, la 
mauvaise interprétation des actes et des propos. Protéger, révéler, ali-
gner. C’est devenu mon métier.

D’abord attaché de presse, puis stratège en notoriété, j’ai accom-
pagné auteurs, artistes, entrepreneurs, entreprises. J’ai vu des idées 
brillantes disparaître faute de clarté. J’ai aussi vu des trajectoires 
s’élever grâce à une parole alignée, une image juste et une présence 
assumée. Ma première entreprise s’appelait Opening Light (un label 
de musique spécialisé dans le développement de jeunes artistes) – 
cela pourrait se traduire par « Mettre en lumière ». Éclairer ce qui 
mérite d’être vu ? Ce n’était pas un hasard.

Avec le temps, une autre conviction, plus profonde, s’est impo-
sée  : la communication ne sert à rien si elle ne s’ancre pas dans 
un moment intérieur de vérité. Une bascule. Ce que j’appelle une 
révélation –  pas au sens mystique, mais au sens d’une prise de 
conscience intime : comprendre ce que l’on porte en soi et oser le 
montrer, même si cela dérange. J’aide les gens à se révéler pour 
prendre toute la lumière qu’ils méritent. 
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Connu ou reconnu ?

Nous vivons à une époque où tout le monde cherche à être vu. 
Les réseaux sociaux ont fait des chiffres (likes, vues, abonnés) une 
échelle de valeurs. Mais c’est un mirage. Être connu ne signifie 
rien. Être reconnu, en revanche, change tout.

La reconnaissance ne naît pas de la célébrité, mais de la vérité. 
Elle surgit lorsqu’on assume sa singularité, lorsqu’on dépasse sa 
peur – peur d’être jugé, peur de ne pas être légitime, peur d’échouer. 
Tant que cette peur gouverne, nous ne pouvons pas prendre la place 
que nous méritons.

Une fois ce cap franchi, tout change. On devient lisible, cré-
dible, audible. On peut dire au monde : « Me voici. Voilà ce que 
j’ai à apporter. »

Et nous avons tous quelque chose à apporter.

Si je commence ce livre par cette distinction, c’est parce que 
mon métier m’a permis d’observer cette mécanique de très près. 
Depuis plus de vingt ans, j’ai vu les coulisses de la notoriété. J’ai 
vu comment elle se fabrique, comment elle se raconte, comment 
elle se protège… et parfois comment elle se fissure.

J’ai eu la chance d’assister aux conférences de rédaction de 
Cabu et Wolinski, de passer du temps avec eux, de voir de près leur 
intelligence vive et leur immense humanité. Un jour, Cabu ne s’est 
pas présenté à une émission de radio pour promouvoir son livre. 
Je me suis retrouvé à improviser en direct sur France Bleu avec 
Manu  Payet. Un moment surréaliste, mais un souvenir précieux 
aussi. Leur disparition reste pour moi une blessure.

J’ai vu Éric Dupond-Moretti entrer dans une salle pleine de 
journalistes impressionnés… et, en quelques minutes, les faire rire 
aux éclats.
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À Londres, lors de la sortie mondiale du livre de Queen, j’ai 
vécu une aventure presque romanesque avec des journalistes de 
Rolling Stone et de Paris Match, courant d’un studio à l’autre dans 
l’espoir de croiser Brian May – que je n’ai finalement aperçu qu’à 
cinq heures du matin. La journée s’est terminée dans une soirée 
improbable avec la presse internationale et quelques attachés de 
presse aussi perdus que moi.

Après la mort de Michael Jackson, je m’occupais de la 
promotion de son autobiographie, j’ai accepté de témoigner dans 
50 Minutes Inside. C’était ma première apparition à la télévision. Je 
me souviens avoir été frappé par la puissance presque vertigineuse 
de ce média, à une époque où les réseaux sociaux n’existaient pas 
encore.

Pour le film 127 heures, j’ai organisé un duplex avec James 
Franco pour Yann Barthès. À l’époque, Hollywood regardait 
encore la France avec une certaine distance dans ses stratégies pro-
motionnelles. Aujourd’hui, avec Netflix et les plateformes, séduire 
chaque territoire est devenu une évidence.

Et puis il y a eu René Angélil. Beaucoup se sont moqués de 
lui. Moi, j’ai rencontré un homme d’une élégance rare, un stra-
tège redoutable et loyal. Je suis honoré que cet homme m’ait fait 
confiance. Nous avons fait une très belle campagne de promotion 
de son livre ensemble à l’issue de laquelle il m’a donné l’un des 
plus beaux cadeaux que j’aie jamais reçus. 

Ces rencontres m’ont marqué. Non pas parce qu’elles m’ont rap-
proché de la célébrité, mais parce qu’elles m’ont permis d’observer 
une chose fascinante : la différence entre ceux qui sont simplement 
connus… et ceux qui sont véritablement reconnus.
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Pourquoi ce livre ?

Famous ! est un guide pour celles et ceux qui sentent qu’ils ou 
elles ont quelque chose à dire, mais ne savent pas comment le faire 
entendre. Il s’adresse à celles et ceux qui portent un projet, une 
entreprise, une vision, une ambition, et qui désirent structurer leur 
image, leur discours, leur communication pour exister pleinement. 
Mais ce livre se veut aussi une modeste boussole. Il tente d’éclairer 
le lecteur sur le monde dans lequel nous évoluons, un monde :

•	 gouverné par l’attention ;

•	 façonné par les algorithmes ;

•	 saturé de récits ;

•	 où notre identité numérique pèse plus lourd que notre iden-
tité physique.

Ignorer ces règles, c’est subir. Les comprendre, c’est déjà 
reprendre du pouvoir.

Ce livre repose sur un principe simple : savoir communiquer 
n’est pas un détail, c’est un avantage décisif.

Celui qui maîtrise son récit dessine sa place dans la société.

Famous ! vous aidera à :

•	 construire une image cohérente ;

•	 clarifier votre message ;

•	 oser vous exprimer.

Mais surtout, il vous permettra de vous aligner. Pour que ce 
que vous êtes, ce que vous montrez et ce que vous transmettez ne 
fassent plus qu’un. Ces messages, je les répéterai tout au long de 
ce livre. Car l’un des secrets de la communication est : marteler, 
marteler, marteler. Et cet ouvrage ne déroge pas à la règle !
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CHAPITRE 1

POURQUOI NOUS 
COMMUNIQUONS TOUS,  

TOUT LE TEMPS

1.1 – Je communique, donc j’existe

Respirer, c’est vivre. Communiquer, c’est exister. Nous parlons, 
écrivons, postons, aimons, ignorons. Chaque action, chaque silence, 
chaque regard, envoie un message. Même l’ermite qui se coupe du 
monde communique par son retrait.

Mais que faisons-nous réellement lorsque nous communiquons ? 
Nous manifestons notre pensée, nous organisons notre réalité, nous 
créons du lien avec l’extérieur. La communication n’est pas un sup-
plément d’âme, c’est le mécanisme fondamental qui nous relie au 
monde. Si nous ne nous exprimons pas, nous laissons les autres 
écrire notre histoire à notre place.

Regardons autour de nous : les figures publiques qui nous ins-
pirent sont celles qui savent dire quelque chose de fort, de vrai, de 
singulier. L’animatrice Oprah Winfrey a bâti un empire médiatique 
grâce à sa parole profondément humaine et universelle. Simone Veil, 
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par la justesse de ses mots, a fait évoluer les mentalités sur de nom-
breux sujets aussi cruciaux que le droit à l’avortement.

De la même manière, nous aimons les films dans lesquels un 
personnage brimé parvient, grâce à une prise de parole, à renverser 
le cours des choses. C’est le héros qui décide enfin de se battre, le 
marginal qui prend le micro, la jeune femme qui dit « non ». Ces 
récits nous émeuvent parce qu’ils touchent en nous une corde sen-
sible et une vérité essentielle : nous pouvons tous briller, réussir, 
convaincre, être le héros de notre propre histoire.

Cet accomplissement personnel passe par une prise de 
conscience : je suis maître de mon image, de mon message, de 
mon rayonnement. Lorsque nous nous exprimons avec clarté, 
sincérité et cohérence, une énergie nouvelle se déploie. Nous nous 
sentons invincibles, alignés, légitimes. Comme si notre être tout 
entier disait enfin : « Voilà qui je suis. Voilà ce que je choisis de 
montrer au monde. »

Et cela change tout.

Communiquer, ce n’est pas influencer les autres. C’est d’abord 
se rappeler à soi-même que l’on existe, que l’on a quelque chose 
à dire, à exprimer, à faire, à défendre. C’est un acte de présence. 
C’est une manière d’habiter pleinement le monde.

Alors, posez-vous cette question  : êtes-vous prêt à prendre 
votre place ? Ce livre n’est pas un simple essai sur la communica-
tion. C’est une invitation à vous révéler, à devenir qui vous êtes.

Mon quotidien, en tant que communicant et consultant, c’est 
cela : aider des femmes et des hommes à structurer leur discours, à 
organiser leur image, à se faire entendre et comprendre. J’écoute, 
j’observe, je tends le miroir et je guide. J’ai vu des entrepreneurs, 
des artistes, des dirigeants, des solopreneurs changer de trajec-
toire parce qu’ils avaient, enfin, accepté d’occuper leur place.  
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Leur vraie place. Celle correspondant à leur essence. Pas celle qu’ils 
pensaient devoir prendre pour répondre aux attentes extérieures. 

Si vous ressentez ce trouble intérieur, ces lignes vous tendent 
la main. Votre besoin de dire, d’exister, de contribuer, est légi-
time. Sachez surtout qu’il est en votre pouvoir de le combler. Vous 
n’avez pas à devenir quelqu’un d’autre pour bien communiquer : 
vous avez seulement à accepter d’être vu tel que vous êtes, dans 
toute la puissance de votre vérité. Vous mènerez ainsi votre projet, 
quel qu’il soit, au bon endroit.

1.2 – Un acte de création

Nous naissons sans langage et, pourtant, dès les premières 
heures de notre vie, nous communiquons par des pleurs, des 
mimiques, des gestes instinctifs. Très tôt, nous comprenons que 
l’expression de soi est cruciale pour obtenir ce dont nous avons 
besoin. Nous sommes à peine sur terre que nous nous faisons déjà 
entendre, et souvent, avec force ! 

Pourquoi, pourtant, cette force nous quitte-t-elle avec les années ? 

Pourquoi, en grandissant, la communication devient-elle moins 
évidente ? Parce qu’elle ne se limite plus à une nécessité biolo-
gique et qu’elle devient un outil de construction sociale.

Nous exprimons nos désirs. Nous traduisons nos pensées en 
mots et en actions. Nous donnons forme à notre identité.

Ce que nous disons, ce que nous montrons, ce que nous parta-
geons, participe à la création de notre réalité. Sans communication, 
comment façonner une vie qui nous ressemble ? Ce que nous ne 
disons pas n’existe pas aux yeux des autres. Et ce que nous expri-
mons mal risque d’être mal compris.
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Ce processus commence par un travail de fond, souvent 
silencieux. Avant même de prononcer un mot, nous pensons. Nous 
ressentons. Nous forgeons en nous-même une vision du monde,  
une échelle de valeurs, une définition du bien, du juste, du 
désirable. Cette voix intérieure est la première pierre de l’édifice. 
Si nous n’y prêtons pas l’oreille, nous ne savons ni ce que nous 
voulons dire, ni pourquoi nous voulons le dire.

Prendre le temps de clarifier ses idées, de comprendre ses besoins 
profonds, ses élans et ses blocages est ainsi une étape indispensable 
pour porter un message juste. Communiquer, ce n’est pas seulement 
s’adresser aux autres, c’est d’abord apprendre à s’écouter soi-même.

Ce dialogue intérieur détermine tout. Il façonne notre posture, 
notre ton, notre présence. Au-delà de nos mots, il donne aussi sens 
à nos silences, qui deviennent habités. Il assure la cohérence entre 
ce que nous disons et ce que nous faisons. C’est le fondement de 
toute communication authentique.

Tout part de cette voix intérieure qui ne demande qu’à être 
entendue. Une fois écoutée, elle se fait le socle d’un message puis-
sant, d’une communication alignée, d’un impact réel.

Prenons des exemples concrets.

L’humoriste Inès Reg a été révélée par le sketch «  Kevin et 
les paillettes  », devenu viral. Elle n’était pas connue du grand 
public avant de publier cette courte vidéo sur Instagram. Quelques 
minutes lui ont suffi pour transmettre une émotion, une énergie… 
Et ces quelques minutes ont bouleversé son destin. Le public s’est 
reconnu en elle. Les médias ont relayé le « buzz ». Et les portes se 
sont ouvertes en grand. Son succès, elle le doit à son authenticité 
et à sa liberté de ton.

Camille Étienne, militante pour le climat, a bâti sa visibilité 
sur des vidéos puissantes, souvent autoproduites, dans lesquelles 
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elle articule sa pensée avec simplicité et sincérité. Elle ne s’est pas 
contentée d’un discours militant : elle a choisi de créer des récits 
pour porter ses arguments.

Le discours de Martin Luther King « I have a dream » a transformé 
l’histoire des droits civiques aux États-Unis. Sa parole visionnaire, 
vibrante, puissante, continue de résonner des décennies plus tard.

Une tribune signée dans un journal régional ou national peut suf-
fire pour lancer un débat et offrir une visibilité inédite à ceux qui le 
portent. Chercheurs, soignants, citoyens engagés… De nombreuses 
personnes ont vu leur vie changer après avoir exprimé leur vision, 
leur indignation, leur appel.

Les émissions de télévision ou de radio, lorsqu’elles sont bien 
préparées, sont également de formidables tremplins. Un passage 
remarqué dans Quotidien, C’est à vous ou même dans une émis-
sion locale fait la différence. Le pouvoir de la parole y est immense. 
Combien de carrières ont débuté après une phrase bien dite au bon 
moment ?

Ces exemples illustrent un fait essentiel : chaque parole contient 
un potentiel de transformation, que ce soit pour soi ou pour les 
autres. À condition qu’elle soit alignée avec une émotion juste, un 
moment clé, une intention sincère. Qu’elle soit légère ou grave, 
personnelle ou universelle, la communication est un acte de créa-
tion. Elle façonne notre destin. Le réel est malléable. À force de 
répéter un message, celui-ci finit par initier un mouvement.

La parole structure le monde. Et elle commence toujours par 
une décision intérieure : celle d’oser la prendre.



Famous !

28

1.3 – Lorsque nous communiquons, nous 
changeons le monde

Lorsque nous prenons la parole, nous faisons bien plus que trans-
mettre un message. Nous déclenchons des réactions. Chaque mot 
écrit ou prononcé a une incidence. C’est le fameux effet papillon : 
une simple phrase peut générer une émotion, déclencher une prise de 
conscience, provoquer une action.

Regardez comment le monde s’est construit  : par le langage. 
Dans Sapiens1, Yuval Noah Harari explique que c’est leur capacité à 
raconter des histoires, à partager des rumeurs et des croyances com-
munes, qui a permis aux humains de créer des sociétés complexes. 
La communication a donné naissance aux religions, aux nations, aux 
entreprises. Ce n’est pas la force physique qui a structuré notre civi-
lisation ; celle-ci a été fédérée autour d’un récit partagé.

Cette idée ne date pas d’hier. Dans de nombreux textes sacrés, la 
parole est décrite comme une force fondatrice, un pouvoir créateur.

Prenons la Bible. La Genèse s’ouvre ainsi : « Au commencement, 
Dieu créa les cieux et la terre... […] Dieu dit : Que la lumière soit ! Et 
la lumière fut. » Dans ce récit, le monde naît d’un acte de parole. Il ne 
suffit pas que Dieu pense, il parle, et, en parlant, il fait exister. Le verbe 
précède la matière.

L’Évangile selon Jean martèle de nouveau ce pouvoir  : « Au 
commencement était le Verbe, et le Verbe était avec Dieu, et le Verbe 
était Dieu. » Le Verbe – le logos – y est présenté comme l’essence 
même de la divinité, une parole qui incarne la création, la vérité, la 
lumière.

1.  Yuval Noah Harari, Sapiens : une brève histoire de l’humanité,  
Albin Michel, 2015.


