


Qui suis-je ?

Organisatrice de congres, je commercialise de
nombreuses conférences commerciales et je suis
régulierement confrontée a une insatisfaction de mes
partenaires quant au retour sur investissement.
Contenu inapproprié, manque de préparation et peur
panique de vendre en sont les principales raisons. J'ai
donc décidé d'écrire sur le sujet.

Aujourd'hui j'laccompagne toutes les personnes qui ne
sont pas a l'aise avec leur prise de parole.

Ma valeur ajoutée :

e commencer par comprendre d'ou viennent les
blocages limitants et les faire sauter

e proposer un accompagnement dans la durée parce
gu'elle je convaincue que le progres émane de la
répétition




La prise de parole peut étre comparée a un sport. On
ne court pas un marathon en se préparant au dernier

moment. On ne progresse pas si on s'entraine une fois
par mois.

Les experts estiment qu'il faut 10.000 heures de travail
pour acquérir un talent ! 10.000 heures représentent :

e 1 h parjour pendant 27 ans et 5 mois
e 8 heures par jour pendant 3 ans et 5 mois

75 % des personnes ont peur de prendre la parole et 25
% estiment que leur charisme sera suffisant. Ces
personnes passent en général a cété de leur prestation
par défaut de préparation. Parmi elles, une majorité de
profils commmerciaux. Etre un bon vendeur ne fait pas
de vous, automatiquement, un excellent orateur.

gteve Job avait I'habitude de préparerfme
présem‘a#ion de 60 minutes avec 30 slides

pendant... 90 heures!



Neuf personnes sur dix ne se sentent pas légitimes
pour prendre la parole. Il est donc préférable de ne pas
souffrir seul en silence et d'en parler autour de toi. Tu
peux te faire accompagner par:

e un collegue

e un parent ou un ami

e un coach business

e un coach devie

e un expert en prise de parole

Les conférenciers professionnels les plus renommeés se
font continuellement coacher par des professionnels
de la scene. lIs testent aussi leurs conférences sur une
audience restreinte avant de les diffuser au grand
public.
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Afin de muscler ta langue tu peux répéter des
virelangues. Egalement appelés casse-langue ou

fourchelangue, un virelangue est une locution a
caractéere ludique, caractérisée par sa difficulté de
prononciation. Tu en trouveras des dizaines sur
internet. A titre d'exemple :

o tonton ton thé t'a-t-il oté ta toux

e le chien de Sacha

e jevais chez ce cher Serge

e huit fruits cuits, huit fruits crus

o tut'entétes a tout tenter

e un patissier qui tapissait chez un tapissier qui patissait
e seize chaises sechent

e douze douches douces...
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Marguer des pauses va te permettre de:

e respirer
e gérer ton stress
» laisser ton audience respirer et assimiler I'information

transmise

Exercice pour ralentir ton débit : lire un texte et a
chaque sighe de ponctuation marquer une pause de
deux secondes.

e Etape1:achaque signe de ponctuation, prononcer a

voix haute le mot ping-pong
e Etape 2:prononcer le mot ping-pong mentalement

dans la téte
o Etape 3:ne plus prononcer le mot ping-pong. Le rythme

est entretemps ralenti

constituent
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Exercices pour apprendre a sourire plus souvent et

naturellement:

e pratiquer le sourire forcé. Lire un texte devant un miroir
et sourire a chague signe de ponctuation. Pas de
panique, tu ne feras jamais sur scéne le dixieme de ce
gue tu fais a la maison. 10 sourires forcés t' améneront un
sourire naturel

e apprendre a sourire a un iNnCoNNU qui passe sans rien
attendre en retour. S'il te répond, c'est bien, s'il ne te
répond pas, ce n'est pas grave
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N'aie pas peur d'exprimer ton succes et d'arborer une
tenue qui te correspond.

N'en fais ni trop, ni trop peu. Choisis ce qui te
ressemble et dans lequel tu es a l'aise. Prévois des
couches que tu peux enlever s'il fait trop chaud. Si vous
étes une femme, attention aux talons'!

Tes vétements doivent étre soignés, sans oublier les
chaussures. Les CEO et les grands bureaux de
recrutement révelent porter une attention toute
particuliere aux chaussures et a leur état qui refletent
le souci du détail d'une personne.

Si tu as des doutes, ou si tu ne te sens pas a l'aise dans
tes baskets, n'hésite pas a faire appel a un conseiller en
image.

S. I[

attentifs aux images. aux beau
peaux vétements !



Etre enracinég, c'est étre connecté a la terre. Un orateur

gui se balance constamment d'un pied sur I'autre ou
qui arpente la scéne du début a la fin n'est pas ancré.

Travailler ton ancrage permettra de:

o tesentir plus en sécurité

o d'avoir plus d'énergie

o d'étre serein ici et maintenant

o d'étre plus confiant et plus positif
o de te sentir a ta place,

o d'étre mieux dans ton corps

Exercice : Imaginez que vous essayez de cueillir des
pommes et étirez-vous pour les attraper : devant, derriere,
en haut, en bas, a droite a gauche. Certaines sont loin
devant et d’autres vous obligent a vous mettre sur la pointe
des pieds. Posez chaque fruit dans un panier imaginaire au
sol, devant vous. Faites appel a votre imagination.
L’exercice a plus de puissance si vous visualisez vraiment
des pommes dans un panier. Attention de ne pas casser le
dos, ni de se relever par le haut. Avec la pratique, vous
devriez gagner en souplesse et en amplitude.

»4voir un ancrage

Cate Blanchett

est essentiel”



Les répétitions vont te permettre de faire des

repérages. Il faut pour cela s'obliger a garder un ceil sur
I'horloge, et savoir exactement ou il faut en étre a la
moitié de I'intervention ou aprés chaque partie. La
littérature destinée aux conférenciers professionnels
suggere de prévoir un temps de parole qui n'excede
pas 90 % de la durée prévue pour I'exposé, soit 27
minutes pour une conférence de 30 minutes ou 54
minutes pour une prestation d'une heure.

La présence d'un minuteur permet de garder un ceil
sur le déroulé de l'intervention et d'accélérer si
nécessaire, ou de rajouter un élément si le temps le
permet. Il existe de nombreuses applications sur le
marché. Mieux vaut prévenir que guérir. Pense a
télécharger un compte a rebours sur ton smartphone.

' . ’

respectala personne quite : "
personne qui te suitetata réputation...
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L'introduction, c'est ta premiére occasion d'établir une
connexion avec ton auditoire.

Selon Eric Bah, I'auteur Francais qui a le plus publié sur
I'art oratoire, I'ouverture d'un discours doit répondre a
4 missions :

e attirer I'attention

e établir une connexion
e susciter l'intérét

e lancer le débat

L'introduction ne pourra en aucun cas dépasser 10 %

de la durée totale de ton discours ou de ta

présentation.
L'ouverture du discours, ¢'est comme -ien .
café, tout est uneé question de dosage . unp

ca excite mais trop ¢a enerve.

226
Eric Bah, l'ouverture du discours, emplacement



La premiere étape du processus de rédaction consiste

a raconter avec autant de détails que possible, sans te
soucier de la structure ou de la suite logique.

Ensuite, en fonction du temps qui t'est imparti, il
faudra couper et sans doute encore couper. Ose faire le
deuil d'un contenu qui te tient a coeur, s'il ne fait pas
partie du sujet que tu as décidé de présenter.

Quel que soit le temps qui est accordé, tu ne parleras
gue des points susceptibles d'intéresser ton auditoire.

Il est préférable de faire le deuil d'un certain contenu
plutdét que de souffrir du syndrome de la page blanche.

rome de (@ page blanche estun trouble

ue de l'éerivain, ou de l'orateur, sé B
I’impossibiiifé de commence!

Le synd
psychiq
présentant comme
ou de continuer une oeuvre.



Nous avons tous envie de remercier publiquement les

personnes qui ont compté pour nous::

e Nos parents, avec qui tout a commencé

e nos professeurs qui nous ont tout appris

e notre mari ou conjoint qui Nnous supporte

e nos enfants qui acceptent nos activités professionnelles

e nos différents patrons qui ont cru en nous

e nNos coaches

e notre promoteur

e |'organisateur de I'événement

e Nos amis et les membres de notre famille vivants ou
décédeés ...

Ennuyeux n'est-ce pas!

Situ n'as pas le choix et que tu dois impérativement
passer par des remerciements, je suggere de les place
en fin de conférence ou encore pendants la séance de

fficultés
ela

guestions-réponses.
Ne fais pas non
rencontrées pen
nintéresse person
du sujet!

plus référence aux di
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Tu as exactement 10 secondes pour capter ['attention
de ton public. Le temps de dire bonjour, Mesdames,
Messieurs, cher public, tu as déja perdu ton audience,
tu as raté ton entrée et surtout tu ne t'es pas
différencié des personnes précédentes qui par défaut
de préparation et d'accompagnement ont sans doute
fait la méme chose que toi.

Plus vite tu entres dans le vif du sujet et plus tu as des
chances de séduire tes auditeurs.

Quand le public sait ou tu vas, il lui est beaucoup plus
facile de te suivre.

. les
SiﬂJregardesiesoonferenoes7bd.igi .
: . <
conférenciers né disent pas boryou.;, ,4-,,~e .
] ipé as le ti
] ils ne répétent p
remercient pas, - o
leur conférence et enfin, ils ne s¢ présent

pas!



Il est conseillé de parler dans une présentation orale

comme dans la vie de tous les jours. N'essaye pas
d’'épater la galerie avec un francais pompeux datant du
19éme siecle. Les mots utilisés doivent étre compris par
un enfant de 10 ans.

Les phrases doivent étre courtes. Elles respecteront la
structure sujet, verbe, complément. Supprime tous les
mots qui sont inutiles pour la bonne compréhension
de ton message. Il vaut mieux faire deux phrases
courtes qu'une longue.

Evite les acronymes et abréviations qui ne seraient pas
compris de tous. Veille toujours a donner la

signification de I'abréviation la premiéere fois que tu
l'utilises.

sont fainéants.
est utiliser (e
comprendre

1'étre humain, et [e cerveau
Done ce que nous voulons, ¢
d'énergie possible pour
ge qu'on essaie de nous

moins
un messa
transmettre!



“La parole en public
serait la principale
peur des
Ameéricains, loin
devant la phobie
des insectes ou des

seringues”
Ao
Chapman University Survey on Amsricon Fears

LES PRINCIPAUX
SYMPTOMES DE
LA GLOSSOPHOBIE

o LA GORGE SECHE o

DES NAUSEES

o LA TRANSPIRATION ° LE COEUR QUI ACCELERE
oDES DIFFICULTES A RESPIRER o

LA VOIX QUITREMBLOTE OU S'EN VA



Les données chiffrées sont en général difficiles a

transmettre. En les utilisant, le risque est grand de
perdre I'attention du public.

Contextualiser, cela veut dire rendre ces chiffres
intéressants et significatifs en les comparant a quelque
chose qui semble familier. Plus le nombre est grand,
plus il sera important de le placer dans un contexte
pour aider I'auditoire a le comprendre. L'analogie est
un outil recommandé pour mettre les chiffres en
perspective.

Ex:1billion d’euros ne représente pas grand-chose pour la
plupart d’entre nous. Vous pouvez dire, pour éclairer, que
c’est un 1suivi de 11 zéros ou encore que cela permet
d’acheter 40 millions de pains.

) 7
*Quand vous citezun texte con, 1 oublie

pasle contexte”
Jacques prévert



Les histoires sont ton passeport vers le succes ! Elles
vont susciter le réve, l'imagination, et permettre a ton
public de rentrer dans ton univers.

Raconter, en particulier tes expériences, te permet
d'étre original et de te différencier, car personne n'a
jamais entendu, auparavant, ce que tu dis. Les histoires
te donnent ainsi un avantage concurrentiel. Les gens
gui en racontent se démarquent puisgu'ils sont plus
rares que les autres.

Raconter des histoires te permet également de faire
passer des émotions avec beaucoup plus de facilité
puisqu'il s'agit en général de celles que tu as vécues.

Exposer ton vécu te rend crédible. Il témoigne que tu
sais de quoi tu parles. Il te positionne en tant qu’'expert.

. ot
"The most powerful people in the world is the

se‘oryiei!er”
Sieve Jobs



Si tu l'es vraiment, ce qui te motive, c'est de
transformer le futur des personnes a qui tu t'adresses.
Ce qui te pousse, c'est de créer une expérience,
d'induire une transformation. C'est ¢ca qui te passionne.
Ce qui motive I'entreprise Starbucks, ce n'est pas de
vendre du café, mais de créer une expérience, un lieu
de passage entre la maison et le bureau.

On sait qu'il n'est pas facile, dans le culture
européenne, d'exprimer ses réves et ses émotions.
C'est pourtant ta passion et tes @motions qui vont
attirer et motiver les autres.

Peu importe ton secteur d'activité, pars a la recherche
de ta passion et quand tu l'as identifiée, partage ton
enthousiasme avec tes auditeurs.

) -

gj tu m'as pas encore trouvé ta passion ! )
: o

Continue a chercher 1 Gi tu ne la trouves p

développe ta euriosite !



1. d'étre présent. Tu es coupable d'étre la !

2. en cas de souci technique. Tu n'as rien a gagner a
attirer I'attention sur un probléme et a jouer le réle
de la victime. Tu es professionnel, tu dois gérer la
situation.

3. de ce que tu aurais voulu dire mais n'as pas eu le
temps d'aborder. Personne ne connait ton texte et
personne ne sait ce que tu vas exprimer. Ne perds
pas ton temps a t'excuser d'un probleme qui
n'existe pas. Vois si tu peux réintégrer ce que tu as
omis de dire et I'importance que cela avait. Il est
toujours préférable de terminer plus toét que trop
tard. Tu peux aussi réintroduire ce contenu aux
moment des questions réponses.

Les excuses ne doivent étre utilisées que quand on a
réellement blessé quelqu'un.

"Ne t'excuse jamais d'étre quitu es

Candhi



Un tic de langage est une habitude de langage

machinale, souvent inconsciente et souvent ridicule et
gue l'on a contractée sans s'en apercevoir. lls vont
particulierement irriter les personnes qui nous
écoutent. On distingue :

¢ les mots qui traduisent le stress comme "euh" ou des
petits bruits quand tu respires

e les pléonasmes,

e les mots estropiés de la langue francaises : mainant pour
maintenant, et bein pour et bien...

e |les mots que tu utilises de maniéere beaucoup trop
répétée : et donc, au final...

e les mots qui ne veulent rien dire mais qui font partie du
langage cool, comme : askip, venere, tebe...

Pour vous débarrasser de ces tics de langage, je vous
suggere une vidéo youtube :
https://youtu.be/YfONIupyJIE

4ag évoluent. lls sont
Les mots mots parasites évolue

Y 3 un mo
des personnes que nous edtoyons a un "
: . '
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ment donné et il est



Si bon nombre d’'entre vous continue a penser qu'une
présentation comportant des illustrations est toujours
plus intéressante, dis-toi bien qu’il n'en est rien ! Les
slides dévieront toujours I'attention portée a l'orateur.
D'ailleurs, si tu observes les conférences TED les plus
vues, 1sur 3 ne contient aucune slide. Il est donc
préférable de te passer de slides si :

* elles sont inutiles, c'est a dire qu'elles se contentent
d'écrire ce que tu racontes

o elles sontillisibles et utilisent une police inférieure a 32

o elles sont incompréhensibles et présentent des dessins
et graphiques trop complexes

Pour étre facilement compris, ne transmets qu'une
idée par slide. Les espaces vides sont synonymes
d'élégance, de qualité et de clarté.

. . on
de visuels avec tres peud informa.n‘/ .
d'assurance. Tu dois faire confiance
y » i
epter d'étre le centre d'attention ?

oser te contenter
demande beaucoup
l'image choisie et acc



si seulement

la vie est un combat

c'est affreux

un échec

une erreur

un obstacle

une difficulté

ca m'étonnerait que ¢a marche
j'aimerais ¢a

je veux

je suis trop vieux

je vais encore échouer

je suis incapable de faire ¢a
je vais essayer

c'est trop difficile

il n'y a pas de problemes
c'est stressant

c'est pas mal

avoir de la chance

"la oommunicaz‘ion

positive est un type de ¢

la prochaine fois

la vie est une aventure
c'est une bonne legcon
un essai

une lecon

un défi

une opportunité

avec un peu de chance
je veux

je peux

j'ai de l'expérience

je me donne une autre chance
comment puis-je réussir
je vais réussir

c'est formateur

c'est parti

c'est stimulant

c'est bien

étre tenace

ommunication dans
Elle permet dé

ge et la critique négatifs.

évite le langa .
i e avec empathie, comp

communiquer un messag

réhension et

ouverture !



Nous avons tous été témoins d'exposés qui se

terminent en queue de poisson.

Une bonne conclusion doit inciter les spectateurs a se
lever de leur chaise, a agir, a changer leurs
comportements.

Voici une liste des comportements a éviter pour
assurer la qualité de ta conclusion :

e remercier poliment : il ne peut étre question de terminer
par "je vous remercie de votre attention"

o déclarer que tu auras I'occasion d'en reparler;

e bacler la conclusion. A proscrire absolument : "Je vois
que le compteur avance, donc je vais me dépécher de
passer a la conclusion";

* t'excuser de ce que tu aurais voulu dire mais n'as pas eu
le temps d'aborder ;

e remercier ta famille. Ce n'est pas le moment.

reiale, c'est a dire que vous

e est comme .
i tez votre conclusion ¢

roduit ou un gervice, rd

gj votre confé ‘ast

présentez unp

o i
passera coté d'une vente'!



Tu vas idéalement répéter ton texte a voix haute et en

marchant.

L'objectif est ici de t'approprier ton contenu et d'en
rendre la diction aisée.

On n'écrit pas comme on parle. En récitant ton texte a
voix haute et dans l'espace, tu vas réaliser que
certaines phrases écrites sont trop compliquées a
énoncer oralement.

Tu passeras alors par une phase de simplification du
langage.

ésent. Remplace aloral
«jaimerais » et «

ous genre par « je veu
onvaincant et c'est

Utilise l'indicatif pr'
comme a lécrit i€s

Jaurais aimé»ent
(’est beaucoup plusc
plus facile adire!

X .



Les transitions permettent de faire le lien entre les

différents éléments/parties pour s'assurer que le public
sache toujours ou il en est. Dans le processus de
rédaction, tu veilleras a soigner les transitions.

On conseille toujours de résumer un point, une partie
avant de passer a la suivante.

Exemples de transition : en parlant de ; voyons maintenant;
cela me rappelle ; vous vous demandez ou je veux en venir,
eh bien voyons cela ; vous pensez que, je suis d'accord avec
vous mais que dire de...

Si vous manquez de temps dans la préparation et la
répétition de votre conférence, concentrez-vous sur les
transitions. Vous devez les maitriser, voire les connaitre

par coeur !

ur sera toujours,

R ‘orate
uecés en tant qu
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Il est conseillé, sans exception, de se produire devant
un vrai public avant le jour J. Certes, c'est stressant et
angoissant mais cela diminuera fortement ton stress.

Idéalement, le cobaye ne connait pas le sujet de ton
intervention.

e concernant ton contenu, tes amis pourront juger :
o de la cohérence du discours
o du respect du timing,
o des redondances ou éléments qui n'apportent rien au
récit
e concernant I'attitude, ils analyseront :
o ta capacité a capter 'attention dés le début,
o tes contacts visuels avec le public et ton sourire
o testicsdelangage
o ton ancrage
o le naturel de tes déplacements
o Leton et le rythme de la conférence

ur sur un public

dé de tester votre humo '
e monde na

Wil sera compris. Tout |
ulturelles !

Il est toujours recomman
restreint pour gassurerq
pas les mémes références ¢



La respiration est un ami précieux dans les processus
de gestion du stress. Parler de ce sujet en quelques

lignes seulement reléve de la gageure.

Vous entendrez régulierement parler de respiration
abdominale ou de respiration par le ventre. Je défie
guiconque de mettre de 'air dans son estomac mais il
est important de comprendre gue Nous ne respirons
pas la journée sous stress comme nous le faisons la
Nnuit quand nous dormons. Si tu observes un un bébé
dans son sommeil, tu constateras que ce n'est pas le
haut du corps qui bouge, mais le ventre.

Pour retrouver ce mouvement naturel, tu vas devoir
renforcer ton diaphragme. Le diaphragme est le
moteur principal de I'inspiration et de I'expiration. Je te
suggere d'aller sur youtube et de chercher des
exercices pour muscler ton diaphragme.

ut aussi

irez to
nt ef vous expir )
eme gie qui refuse

yiez d'éteindre une bou
haque jouria durée de

Exercice : Vous inspirez lent
lentement comme si vous €ssa
d'obtempérer. Vous allongez ¢

l'expiration.



Avoir un ou plusieurs rituels va te permettre de
commencer ta présentation avec plus d'assurance. Le
rituel consiste a répéter un ou plusieurs
comportements juste avant de monter sur scéne, pour
augmenter ton niveau d'énergie et diminuer ton

stress.

Souvent, tu vas devoir attendre votre tour. Ton énergie
va automatiguement diminuer et il est impératif de la
ramener a son maximum juste avant de te lancer :

1.pratique de légers massages des joues et du visage
2.effectue cing « jumping jacks »

3.inspire et expire profondément

4.rentre dans la peau de ton alter ego

5.chante une chanson rituelle:
a.tu es trop nerveux : choisis une chanson qui te calme
b.tu bouges trop, choisis une chante qui t'ancre;
c.tu souris peu, choisis une chanson drole;
d.tu as peur, donne-toi du courage

elle : Fifi Brindacier Ell
petit cié espiégle qu

e me donné
Ma chanson ritu o o
instanfanémenf ce

naturellement. .



Secrets de stars !

Avant de menter sur scéne,
s'assure de se nelaxer
pendant une heure. ‘JJe m'asseis
5u/vnmchauadanw/.ssa?a
Mw’mmc&%@et%'m
me/an,uil/e/, d/}'éceuibde/s
chansons que foime. Jaﬁw’z&
ensuile une priche avec Tous les
plusieuns élinemenls pour se

néchauffer .

é’a/séu/wde/gw'/w
conreclement tous les élinements
q,w’e//@ s'impsse. Puis elle
réchauffe so, voix el rencontre
Tous les membres d@&mg/wufw.
"On aime se blottin les uns contre

les mwpmgmm
mde/s/wsiﬁm”.

fe/z/.sq,w’e//o est en Tournée,
mwmsmwdm
doudou; nelamment quand elle
fait une sieste. flprés quer; elle
avale des baies eb duw nori. Jai
souvent des haul-le-ceeur avant
une/fz/wslhﬁwv"dw/a/ chanteuwse.

: 'tJe beis
Tousuns une Tasse de Thé aux
herbes médicinales et jinhale de
lo. vapeur, dil le chanteur o
propes de ses nituels. Cest tres
bon pour ma veix. Je//wya/zde
ensuile des vidésclips dEd
Sheeran sur yowwaoFmW
/@F,leémd/'énm?éaet/bmda:
Vs fe suis cafzaHe/d@/e/W”.



Ce sont les répétitions qui garantissent le succes d'une
d'une conférence ou de toute prise de parole.

Pourtant, elles sont trop souvent baclées... pour ne pas
dire inexistantes.

Pour donner encore plus de poids a ces répétitions, je
te conseille de les filmer et de les regarder. Tu vas
détester. Détester te voir et détester t'entendre.

T'enregistrer et te regarder dans un miroir vont te
permettre de prendre conscience de nombreux détails
facile a améliorer comme:

e un ancrage insuffisant

e un ton monocorde

e une absence de sourire

e des mots parasites

e un débit trop rapide

it notre identité,
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Tu n'as la plupart du temps, aucune influence sur la
disposition de la salle. Tu dois faire avec. Il est
cependant fondamental de connaitre au plus vite la
configuration de I'espace afin de pouvoir intégrer
celui-ci dans ta préparation. Ceci est particulierement
important si tes prises de parole reposent sur une
grande interaction avec le public.

Dans le cadre d'une présentation orale en comité
restreint, essaye toujours de ne pas avoir une porte
dans ton dos.

Concernant le micro, tu dois choisir I'option qui te
procure le plus d'aisance (si tu as le choix) :

¢ le micro Madonna offre une plus grande liberté de
mouvements.

e Le micro main permet, en revanche, d'occuper une main
et de te rassurer quant a l'utilisation de tes bras.
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Les plus grands conférenciers se sont un jour retrouvés
sans présentation powerpoint suite a un souci
technique.

Avant toute présentation il convient :

e de prendre connaissance des équipements techniques a
ta disposition
o écran
o micro
o paperboard
o sortie audio (pour les vidéos avec du son)
e de prévoir tes cables de connexion (Apple)
» d'avoir un plan B et de pouvoir continuer ta prestation
sans présentation.

Si tu le peux, prévois une répétition. Si on te I'impose,
n'essaye pas de I'esquiver ou de la bacler. Elle va permettre
de tester le son et d'éviter le stress de monter sur scéne sans
avoir pris conscience des dimensions de I'endroit au
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La sécheresse buccale est accentuée par le stress dont
la majorité d'entre nous est victime lors d'une prise de
parole. Boire un verre d'eau pendant ton discours va te
permettre:

o d'humidifier ta gorge asséchée

e de respirer

o de récupérer le fil de tes idées si tu en as besoin

e de consulter tes fiches

e de marquer des pauses et de laisser ainsi ton audience
respirer et ainsi assimiler l'information regcue

Cing minutes avant d'entrer sur scene, bois le tiers d'une
bouteille d'eau pour empécher la secheresse de s'installer.
Evite I'eau froide et privilégie-la tiéde, idéalement avec un
peu de citron, pour un meilleur effet pour votre gorge. Tiens
également compte de la capacité de ta vessie !
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De la méme fagon qu'on ne commence pas sa
préparation la veille d'une présentation orale, on

n'arrive pas sur le lieu de la prestation 5 minutes a
['avance.

Assure-toi de disposer, a tout le moins d'une heure,
pour :

» faire tes exercices de respiration

e pratiquer tes rituels

o répéter une derniére fois ton texte

e prévoir de l'eau

e prendre connaissance de |'espace si tu n'as pas eu
l'opportunité de le faire avant

e t'assurer que la technique fonctionne

e discuter avec ceux qui sont passés avant toi

o discuter avec la régie et assistants techniques

Vi t de
Un petit effort de préparaﬁon gvite un gros effor

réparation.
Michaél Aguila



Ton impact sur scéne est influencé par les 20 premiers
regards. Afin d'échanger ces 20 regards, tu vas prendre
le temps de scanner le public pendant 10 secondes.
Ces 10 secondes vont te paraitre interminables. Elles le
sont pour toi mais pas pour le public qui prend le
temps de respirer entre deux exposeés.

Lors de tes répétitions et idéalement devant ton miroir,
je te suggere de marquer cette pause avant de
commencer a parler.

Les grands communicateurs ont plus d’'interactions
visuelles avec leurs auditeurs. lIs lisent rarement leurs
notes, méme s'ils ne les éliminent pas entierement, de
facon a maintenir la connexion en permanence. Le
contact visuel est associé a I'honnéteté, a la confiance,

et a la sincérité. Eviter le regard de 'autre témoigne
souvent d'un manque de confiance en soi.
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Le feed-back constructif est fondamental pour évoluer
et tendre vers l'excellence. Attention cependant a ne
pas te laisser détruire pas des critiques, vaines, inutiles
et non constructives. N'accepte que les retours
légitimes. Une évaluation est admissible quand elle
émane d'une personne qui a les compétences
nécessaires pour la faire : ton directeur, ton répétiteur,
ton maitre de stage, ton promoteur.

Insiste pour que ces derniers soient présents dans la
salle. Tu ne pourras pas progresser sans l'appréciation
des professionnels qui t'ont coaché et entrainé. Une
personne qui n'est jamais montée sur scene n'a pas
I'autorité pour te juger. Elle peut aimer ou ne pas aimer
mais en aucun cas elle ne peut te recommander
d'adopter telle ou telle attitude.

us sommes de ¢é que vous |
ée g améliorer nos actions. Elle
Heinte a la personneé que nous

I faut différencier ce que no

¢ Une critiqué est destin

faison
rte pasa

ne concerne pas et ne po
sommes !



La prise de parole est un processus d'amélioration
permanent. A chaque prestation, tu vas améliorer
certains compétences et découvrir de nouveaux points
d'amélioration sans jamais atteindre la perfection.

Si tu prends régulierement la parole, penser que ta
prestation est la répétition générale de la suivante va
considérablement diminuer ton niveau de stress. Ceci
est particulierement salvateur si la salle est vide. Il ne
faut jamais considérer que tu perds ton temps.

S'il s'agit d'une soutenance, je ne peux qu'insister a
nouveau sur l'importance de vous entrainer devant un
public avant celle-ci.

ur croyance qu'une bonne

artistes ont po ~ |
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répétition générale ©



La critique est aisée mais l'art est difficile.

Nous avons déja parlé de l'importance de n'accepter
gue le feed-back constructif. Il convient également de
t'entourer des bonnes personnes, celles qui vont :

e Ccroire en toi

e soutenir tes réves et te donner le moyen de les accomplir
e te motiver

o t'aider a te relever

e te parler en points d'amélioration

Jim Rohn, conférencier célébre pour ses interventions
sur le développement personnel et sur les moyens a
mettre en place pour réaliser ses réves et atteindre ses
objectifs, affirme que nous sommes la moyenne des 5
personnes avec lesquelles nous passons le plus de
temps.
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https://www.youtube.com/watch?v=EbOts-VyVPQ

Les gens qui t'écoutent se répartissent en 3 catégories:

e Un tiers des personnes t'aime
e Un tiers est indifférent
e Un tiers ne t'aime pas

J'insiste sur l'importance d'étre toi-méme. Il n'est pas
souhaitable de moduler ta personnalité pour séduire
ceux qui ne t' apprécient pas. lls ne changeront pas
d'avis.

Influencer ceux qui vous sont neutres va aussi te
demander énormément d'énergie.

Le plus rentable est de renforcer 'amour du public

déja conquis.
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Pour assurer le succes d'une prise de parole, nous

devons garder le méme niveau d'énergie tout au long
de la conférence.

Nous avons, naturellement tendance a diminuer notre
capital énergie lors de la conclusion générale ou d'un
chapitre ou encore lors de la séance de questions-
réponses. Etre conscient de ceci va nous aider a ne pas
baisser en intensité.

Pour garder ce niveau d'énergie nous pouvons:

e Marguer une pause, inspirer et expirer 3 fois (2 ce n'est
pas suffisant, 4 ce n'est pas nécessaire)

e maitriser les transitions

e pouvoir répondre a notre pire question

o établir de l'interactivité avec la salle pour générer de
I'énergie positive et collective

- tes deux ennemis dans la

fatigue dujury ou des
eurs smartphones !
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Nous sommes paralysés par des croyances bloquantes
et limitantes héritées de notre passé, des convictions
véhiculées par nos parents, notre entourage et par la

plupart de nos professeurs. Ces limitations sont liées :

a l'argent : I'argent ne fait pas le bonheur

e au travail : tu devras travailler dur pour réussir

e alaréussite:le succes est une question de chance

e anosvaleurs:les gensriches ne sont pas honnétes

e A NOS peurs:investir est risqué, je pourrais tout perdre
e anos limites: je suis trop vieux, pas assez compétent
e anosréves: pourvivre heureux vivons cachés

ou en rapport avec notre métier, et dans le cas présent
avec la prise de parole en public.

Avec un peu de rigueur, de préparation et en
appliquant les principes repris dans ce livre, tu pourras
dépasser la quasi-totalité des blocages dépendant de
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Tu disposes a présent d'une pléthore de conseils qui

doivent te permettre de progresser en tant qu'orateur.

Le dernier secret des professionnels de la prise de
parole est le détachement.

Une fois sur scéne, tu dois t'amuser et laisser les choses
se dérouler le plus naturellement possible. Si tu as
préparé correctement ton intervention, tu es droit
dans tes bottes.

Certes, tu pourrais étre décgu. La prestation n'était pas

a la hauteur de tes attentes, mais la seule facon de

savoir si tu es sur la bonne voie est d'essayer, de chuter,

de te relever et d'essayer a nouveau... d'ou I'importance
d'étre accompagné d'un partenaire qui pourra t'

évaluer et t'aider a avancer.
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39, 40, 41, 42, 43...

REDIGEZ UN SCENARIO PERCUTANT ET
COMMUNIQUEZ-LE AVEC IMPACT.

COMBINEZ LA PUISSANCE DU MESSAGE ET LA
PRESTATION SCENIQUE DU MESSAGER.

SABINE VANDEBROEK

ORGANISEZ &
DONNEZ UNE

CONFERENCE
QUI FAIT VENDRE

Vous allez prendre la parole et
¢ Vous voulez générer des revenus immédiats lors de votre
présentation,
* Vous souhaitez vous différencier de vos concurrents,
¢ Vous avez l'intention de captiver votre auditoire.

A la fin de cet ouvrage, vous serez en mesure de produire des
conférences commerciales lucratives grace a un scénario
percutant communiqué avec impact !

Vous organisez un évéenement et
e Vous cherchez a garantir le retour sur investissement de
VOS partenaires,
e Vous désirez assurer le niveau qualitatif du programme,
* Vous voulez augmenter la satisfaction de vos visiteurs,

A la fin de cet ouvrage, vous serez en mesure d'offrir a vos
partenaires une méthode qui permet de garantir le retour sur
investissement et la qualité d'une conférence commerciale !

POUR COMMANDER L'OUVRAGE :
HTTPS://WWW.LATTITUDEDESHEROS.COM/PRODUIT/ORGANISEZ-
ET-DONNEZ-UNE-CONFERENCE-QUI-FAIT-VENDRE/



