10 clés pour devenir
charismatique

Comment activer le pouvoir de votre présence grace aux
neurosciences et a la pratique quotidienne

Guide offert par Monika Delporte




Introduction

Bienvenue dans ce guide concu pour développer
votre présence magnétique et inspirante.

Le mythe du charisme

e charisme est souvent percu comme un don mystérieux, réservé a quelques élus.

Le syndrome de 'imposteur ne touche pas uniquement les débutants ou les juniors
— mais également les leaders chevronnés.
Pourtant, les recherches en neurosciences démontrent que le charisme est une
compétence qui peut étre entrainée, renforcée et cultivée.

Cet e-book vous propose 10 clés basées
sur la science et la pratique quotidienne pour développer une présence
Impactante et inspirante.



Introduction

Citations

Cet e-book vous propose 10 citations.

Pourquoi inclure des citations ?
es pensées inspirantes, les citations nous rappellent qu’il est possible de

dépasser nos limites et sont la pour vous motiver et stimuler votre réflexion.

Prenez le temps de vous dépasser, de cultiver une pratique quotidienne
efficace, et de vous reconnecter a vos aspirations profondes qui vous
permettront d’inspirer les autres.

A vous de transformer vos pensées en actions positives !



10 clés pour devenir charismatique

M1 - Laposture du leader : limpact du corps sur esprit
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A Clél C A
- La posture du leader: 'impact du corps sur ’esprit -

Amy Cuddy et ses collegues a Harvard ont montre que les postures dites de « pouvoir »
entrainent une modification hormonale mesurable.

Les personnes adoptant une posture ouverte pendant seulement 2 minutes voient leur
taux de testosterone (hormone associée a l'assurance et la confiance) augmenter de 20 %,
et leur cortisol (hormone du stress) baisser de 25 %. Ces ajustements physiologiques

modifient ensuite le comportement social : plus de prise de parole, plus d'assertivité et
moins de comportements d'évitement.

D’autres recherches en psychologie sociale confirment que les signaux non-verbaux sont
traités par notre cerveau limbigue avant méme que les mots soient percus, ce qui signifie
gue votre posture non-verbale influence les autres de maniere quasi instantanee.
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Votre posture envoie un signal direct a votre cerveau et a celui des autres.

Un corps ouvert, stable et ancré inspire instantanément respect et
confiance.

Exercice pratigue :

e Devant un miroir, tenez une posture de « leader » (debout, épaules en
arriere, poitrine ouverte, pieds ecartés largeur des hanches, mains
visibles).

e |nspirez profondément, imaginez que vous occupez l'espace.

e Faites cet exercice 2 minutes chague matin avant un rendez-vous
Important.
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« Notre corps change notre esprit, notre esprit change
notre comportement, et notre comportement change
nos resultats. »

- Amy Cuddy -
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La voix est un instrument puissant qui active directement les centres emotionnels du
cerveau, notamment I'amygdale et le systeme limbique.

Des recherches menées par 'Universite de Californie ont montré que les voix graves et
modulées sont percues comme plus crédibles, car elles evoquent la force et la stabilite.
En revanche, une voix monotone ou trop rapide provoque de I'ennui et réduit la
capacite d'attention des auditeurs.

_es neurosciences cognitives révelent que le cerveau humain est cable pour detecter
es variations de tonalité et de rythme, car elles indiguent un sens emotionnel derriere
es mots. Enfin, des études sur les leaders politiques et orateurs célebres ont confirmé
gue la capacite a moduler la voix, utiliser des silences et creer un rythme engageant est
n facteur clé du charisme percu.
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Une voix bien placée rassure, captive et influence. La maitrise du débit,
du volume et du silence renforce lI'impact de vos paroles.

Exercice pratique :
e Lisez a voix haute un texte inspirant (poeme, discours, article).
e Enregistrez-vous et écoutez. Travaillez sur:
o Le débit (ralentir)
o Les silences (marquer des pauses)
o La modulation (monter et descendre légerement la tonalite)
e Pratiquez 5 minutes par jour.
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- La voix charismatique : science du ton et du rythme -

« La voix est le messager de I'ame. »

- Jalal ad-Din Rumt -




MClés

- L’art du regard : connecter grace aux neuron
MIrOIrsS -

Les neurones miroirs, découverts par Giacomo Rizzolatti a Parme dans les annees 199C
expliguent pourquoi le regard est si puissant. Lorsqu’une personne soutient un contact
visuel, ces neurones s'activent et créent une resonance émotionnelle entre les
interlocuteurs.

Des recherches en psychologie sociale montrent que maintenir un regard direct
augmente la confiance percue et favorise la coopération.

Par ailleurs, le contact visuel active les mémes zones cérebrales impliquées dans les
relations d'attachement, comme le cortex préfrontal.

C'est la raison pour laquelle un regard stable est associe a l'intimité, a la sécurite et a
'influence. Trop de contact visuel peut cependant étre vécu comme intrusif, ce qui
prouve que le dosage subtil est la clé.
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- L’art du regard : connecter grace aux neuront
MIrOIrsS -

Un regard soutenu transmet de la confiance et renforce la credibilite.
bon équilibre entre intensite et douceur magnetise votre interlocuteur.

Exercice pratique :
e | ors d'une conversation, maintenez le contact visuel 60-70 % du
temps (sans fixer en permanence).
e Entrainez-vous avec un proche en soutenant le regard pendant 1
minute sans parler : remarquez ce qui change dans vos emotions.
e Ajoutez un leger sourire pour amplifier |'effet.
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- L’art du regard : connecter grace aux neuront
MIrOIrsS -

« La ou les mots echouent, le regard parle. »

- Victor Hugo -
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- La gestion des émotions:
le calme inspire la confiance

_es neurosciences emotionnelles demontrent que 'amygdale, siege des réactions de
peur et de stress, est directement regulée par le cortex prefrontal. Quand nous
oratiquons la respiration consciente ou la méditation, le flux sanguin vers le cortex
oréfrontal augmente, ce qui reduit l'intensite des réactions emotionnelles.

Des recherches menées par Richard Davidson ont montré que les meditants reguliers
développent une plus grande résilience face aux situations stressantes. La respiration
lente et réguliere synchronise egalement le systeme nerveux autonome, favorisant un
etat de cohérence cardiaque qui influence positivement le cerveau.

Ainsi, la maitrise émotionnelle ne releve pas de la chance ou du tempérament, mais
d'une compétence neurophysiologique que chacun peut entrainer.
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- La gestion des émotions:
le calme inspire la confiance

Une personne charismatique ne se laisse pas submerger par ses émotions.
Elle respire, se recentre et inspire confiance par son calme.

Exercice pratique :
e Pratiquez la cohérence cardiaque : inspirez 5 secondes, expirez 5
secondes, pendant 5 minutes.
e Utilisez cette methode avant une présentation, un entretien ou une
discussion importante.
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- La gestion des émotions:
le calme inspire la confiance

« Celui qui est maitre de lui-méme est plus puissant
gue celui qui est maitre du monde. »

- Bouddha -
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- La puissance de l'attention :
étre totalement présent

Les travaux de Jon Kabat-Zinn (2003) sur la pleine conscience ont prouve gque |'attention
focalisee modifie la structure méme du cerveau. L'imagerie par IRM a revele que la
oratique réguliere augmente I'épaisseur du cortex cingulaire antérieur et de
'hippocampe, régions associees a I'attention et a la memoire émotionnelle.

De plus, étre attentif a une autre personne stimule la sécrétion d'ocytocine, hormone
de l'attachement et de la confiance, favorisant 'empathie et le lien social.

Les neurosciences sociales confirment que notre cerveau est extrémement sensible

aux signaux d'ecoute, et gu’'une attention totale est interprétee comme une forme de
reconnaissance et de respect.

En revanche, la distraction (regarder son téléphone ou détourner les yeux) active les
circuits de rejet et reduit immediatement la qualité du lien.



M Clés
- La puissance de l'attention :
étre totalement présent

Etre pleinement attentif(ve) rend votre interlocuteur spécial. L'attention
totale est percue comme du respect et de la valeur donnée.

Exercice pratique :
e Dans une conversation, pratiquez I'ecoute active :
o Regardez votre interlocuteur.
o Reformulez ses propos.
o Bannissez toute distraction (télephone, pensees intrusives).



M Clés
- La puissance de l'attention :
étre totalement présent

« La plus grande preuve de respect que |I'on puisse donner
a quelgu’un est de lui accorder toute son attention. »

- Anonyme -
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- Les histoires qui captivent: : @
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Paul Zak (Claremont Graduate University) a montre que I'écoute d’'une histoire
captivante provoque la libération d'ocytocine, hormone de 'empathie. Cela augmente
la capacite a se sentir connecté au narrateur et favorise la memorisation. Le cortex
narratif, qui regroupe plusieurs zones comme le cortex préfrontal et 'hippocampe,
s'active specifiguement lorsqu’on ecoute un récit structuré plutot qu'une liste de faits.

De plus, une bonne histoire declenche une sequence d’activation emotionnelle :
tension (via le cortisol) puis soulagement (via la dopamine), ce qui rend l'expérience

inoubliable.

Les leaders, enseignants et communicants qui utilisent le storytelling exploitent donc
une « autoroute neuronale » naturelle du cerveau humain.
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Les personnes charismatiques utilisent des recits pour inspirer, mobiliser
et toucher le cceur de leur auditoire.

Exercice pratique :
e Choisissez une anecdote personnelle.
e Structurez-la : contexte — obstacle — solution — lecon.
e Racontez-la en 2 minutes maximum pour capter l'attention.
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« Les histoires donnent un sens a nos vies. »

- Carl Jung -
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dopamine, sérotonine et confiance

Andrew Huberman (Stanford) et d'autres scientifigues ont montré que la motivation et
la confiance sont liées a I'equilibre entre dopamine et sérotonine. La dopamine est le
neurotransmetteur de l'action : elle augmente lors d'un effort, d'un objectif atteint ou
d'une nouveauté. La serotonine, quant a elle, est associée a la stabilite emotionnelle et
au bien-étre.

L'activite physique, la gratitude et la visualisation positive activent simultanément ces
deux systemes neurochimiques.

Le cerveau interprete alors I'état interne comme une ressource disponible pour agir
avec assurance.

A l'inverse, un déficit de ces neurotransmetteurs entraine fatigue, repli sur soi et
anxieté, diminuant fortement le charisme percu.
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- L’énergie intérieure : 5 N2 &
dopamine, sérotonine et confiance

Une personne énergique et positive attire naturellement. Votre etat intérieur se reflete
dans votre presence.

Exercice pratique :
e Faites 20 minutes d’activité physique par jour.
e Notez 3 choses pour lesquelles vous étes reconnaissant.
e \isualisez un succes pendant 3 minutes chaque matin.
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- L’énergie intérieure : S
dopamine, sérotonine et confiance

« L'energie et la persistance conquierent toutes
choses. »

- Benjamin Franklin -




Albert Mehrabian (1967) a demontre que lorsqu’un message verbal contredit le non-
verbal, 'audience retient principalement les signaux corporels (55 %) et vocaux (38 %),

et seulement 7 % des mots. Cela prouve que l'incohérence detruit instantanement la
credibilite.

Les neurosciences cognitives confirment que le cerveau detecte I'incongruence en une
fraction de seconde, grace a des circuits spécialises dans I'évaluation de la fiabilite. De

plus, la psychologie positive montre que les personnes alignees avec leurs valeurs
ressentent moins de stress et projettent plus de confiance.

Ainsi, la congruence n'est pas une simple question morale, mais un mécanisme
neuropsychologique qui impacte directement |la perception d'autrui.



Quand vos mots, vos gestes et vos emotions sont alignés, vous inspirez
confiance et respect.

Exercice pratique :
e |istez vos 5 valeurs principales.
e Observez vos comportements quotidiens et vérifiez s'ils sont alignes.
e Corrigez les décalages pour renforcer votre coherence.



« Le charisme nait de la congruence entre ce que l'on dit,
ce que I'on pense et ce que l'on fait. »

- Anonyme -
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Brené Brown (Université de Houston) a demontré que la vulnerabilité crée un espace de
confiance, car elle abaisse les mécanismes de defense et favorise la connexion

emotionnelle.

Les neurosciences sociales confirment que le partage sincere d'une émotion active les
meémes circuits neuronaux chez celui qui parle et celui qui ecoute. De plus, I'authenticite
stimule la production d'ocytocine, renforcant la qualité du lien.

A l'inverse, les comportements percus comme « faux » ou trop contrdlés activent
'amygdale, entrainant mefiance et rejet.

L'authenticite est donc un levier biologique et émotionnel qui rend le charisme magnetique
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L'authenticite attire : montrer ses forces ET ses fragilitées rend humain et
credible.

Exercice pratique :
e Partagez un moment difficile vécu avec une personne de confiance.
e En public, o0sez admettre une petite imperfection ou poser une
guestion sincere.
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« L'authenticite, c'est la pratique quotidienne de
laisser tomber qui nous pensons devoir étre, et
d'embrasser qui nous sommes vraiment. »

- Brené Brown -
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ent neuro-plastique du charisme

La neuroplasticite étudiee notamment par Draganski en 2004, a montre que la
répétition d'un apprentissage créee de nouvelles connexions synaptiques et renforce les
Circuits neuronaux associes.

Appligue au charisme, cela signifie que plus vous vous entrainez a interagir
socialement, plus votre cerveau devient efficace dans les compétences relationnelles.
Les régions comme l'insula (empathie), le cortex préfrontal (prise de décision) et
'amygdale (gestion emotionnelle) se synchronisent mieux avec la pratique.

En d'autres termes, le charisme est un « muscle social » qui s'entraine. Les personnes
percues comme naturellement charismatiques sont souvent celles qui ont accumulé le
plus d'expériences sociales et ont faconné leur cerveau dans ce sens.
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Plus vous pratiquez les interactions sociales, plus vous entrainez votre
« muscle » du charisme.

Exercice pratique :
e Chaque jour, engagez une conversation avec une personne
inconnue (vendeur, voisin, collegue).
e Notez votre ressenti apres lI'echange.
e Augmentez progressivement la durée et la profondeur des
conversations.
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« La pratique n’est pas ce que l'on fait une fois que
'on est excellent.
La pratique est ce qui nous rend excellent. »

- Malcolm Gladwell -




Ancrer le positivisme
dans votre quotidien
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pratique : . C

1. Le Journal des Victoires Quotidiennes (5 minutes par jour)
2. Le “Scan Corporel Express” (3 minutes pour se recentrer)

3. Entourez vous des personnes positives (au quotidien)




@ Conclusion

Le charisme n’est pas un don inné, mais une compétence neuro-entrainable, qui repose sur le
corps, I'esprit et la relation a l'autre.

Le charisme n'est pas un privilege réservé a une minorité, un don réserve a quelques élus.
C'est une compétence scientifique et pratique qui se developpe par I'attention, la présence,
'authenticite et la pratique reguliere.

En appliquant ces 10 cles efficacement, vous activez de nouveaux circuits neuronaux,
renforcez votre confiance et développez une presence magnétique qui inspire et influence
naturellement.

Grace a la réepetition d’exercices simples et une meilleure gestion de votre energie intérieure,
vous pouvez devenir naturellement magnetique et inspirant.

Chaque jour devient alors une opportunité d’inspirer, d'influencer et de laisser une empreinte
positive.



Rappelez-vous que méme les plus grands leaders et visionnaires ont commencé
modestement. Leur succes n’est pas arrivé par hasard : ils 'ont bati grace a leur
persévérance et a leur foi en eux-mémes.

En moyenne, une personne échoue plusieurs fois avant de réussir, mais chaque
échec est une opportunité de progresser.

Ayez foi en vos capacités, relevez-vous apres chaque obstacle, et croyez en votre
progression.
Célébrez vos victoires, petites ou grandes, car elles témoignent de vos efforts et de
votre détermination.
Vous étes en train de tracer le chemin de votre succes, un pas a la fois.

A votre réussite !



Pour continuer votre chemin vers la réussite, je vous
offre un cadeau :

un Rendez-Vous Stratégique de 30 minutes

Nous sommes la pour vous soutenir dans votre
parcours vers une réussite professionnelle.

E-mail
monika@lebonchemin.net

Site Web

WWWw.lebonchemin.net
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