PARLER EN PUBLIC : LES TRUCS ANTI-TRAC
Le stress vous noue la gorge. Comment s'améliorer lorsque les  occasions de s'adresser à dix personnes ou plus se multiplient ?
     Il parle depuis cinq minutes et on ne l'écoute déjà plus. Si au moins ce responsable mettait un peu d'âme dans son speech ... Mais non, figé, mains nouées, dos voûté, il déroule son texte d'une voix monocorde, jetant parfois un regard furtif vers l'auditoire. Deux ou trois zélés s'accrochent. Les autres ont visiblement la tête ailleurs. Que retiendront-il ? Mais qui peut se vanter d'être à l'aise devant un micro ? Pas grand monde! Et pour cause : nous ne sommes ni formés ni préparés à affronter cette épreuve. 

     Dommage, car cette aisance à communiquer est devenue importante voire nécessaire. Heureusement, être un piètre orateur n'est pas une fatalité et il n'est pas difficile de s'améliorer. Ça passe d'abord par un travail sur la forme (regard, voix, posture, etc), même si le fond du discours reste important. On peut déjà appliquer quelques règles simples pour être sûr d'être mieux écouté.

LA VOIX

Ne secouez pas la salle au rythme d'un rappeur. Le bon tempo est moderato. Et le nec plus ultra, c'est la plage de silence.

Avez-vous déjà écouté votre voix ? Souvent, on ne reconnaît pas son timbre ou on ne l'aime pas. C'est pourtant un instrument des plus utile si l'on sait en jouer. Et pour cela, rien ne vaut quelques cours de chant pour apprendre à dompter et poser sa voix. Mais en attendant de faire des vocalises, on peut déjà progresser en évitant quelques erreurs fréquentes. 
· parler lentement : si vous débitez votre discours au rythme d'une conversation courante, le public décroche. Ce rythme maîtrisé permet aussi de mieux organiser le fil des idées.

· rythmer son discours, en variant les registres « interrogation, certitude, doute, ironie, etc. », en adoptant des changements de ton, voire des ruptures de rythme, on peut mettre en exergue les points clés du message et donner une autre dimension à son intervention. 
· dompter le silence : le vide de parole fait peur, le maîtriser peut permettre de souligner certains points et laisser l’auditoire digérer l’information, l’argument. 
· parler fort : si votre voix n'est pas suffisamment puissante, sachez que la respiration abdominale qui consiste à gonfler le ventre de manière ample et progressive, donne du coffre. Cela aide à obtenir une voix qui porte, audible jusqu'au fond de la salle. Dernier conseil pour la route : avant de prendre la parole, saliver un peu, cela vous éclaircira la voix et facilitera l'élocution.

LE REGARD

Votre public mérite d'être regardé sans toutefois être hypnotisé !

Beaucoup d'intervenants ne regardent pas leur public. Ils se réfugient dans leurs notes, ou se contentent de balayer l'espace des yeux en survolant les gens. Savoir regarder est essentiel dans la communication. 
Tentez de trouvez dans la salle, un regard qui va vous aidez, qui semble particulièrement intéressé ou sympathique. Il ne faut pas regarder que cette personne car les autres risquent de se sentir exclues (le regard doit se poser pendant une à trois secondes). Par contre vous pouvez y revenir de temps en temps pour vous rassurer, pour « trouver un peu de réconfort ».
S'il y a peu de monde, fixez les gens dans les yeux. Si la salle est grande, le mieux est de la « découper » en trois zones (gauche, centre, droite) et de porter son regard en alternance sur l'une ou l'autre en visant une personne précise. 
Le public semble perplexe ? Reformulez votre propos en le simplifiant. Il commence à fatiguer ? Trouvez un mot pour le détendre. Evitez de tourner le dos à l'auditoire (pour écrire au tableau. En cas de présentation du type power point, ayez le par écrit devant vous ou sur papier à minimum. Maintenant, laissez quelques secondes à la salle pour en prendre connaissance, et commentez chaque point en détail en vous plaçant face à l'assistance.

LA POSTURE

Ne faites pas de noeuds avec vos mains et n'oubliez pas de sourire.

Le message ne passe pas que par la voix. Corps, tenue et gestes communiquent des informations. Si votre attitude est en cohérence avec le discours, tout est clair. Si elle est en contradiction avec vos propos, le message est brouillé. On ne galvanise pas un auditoire « si l'on se recroqueville ». Par exemple, les bras croisées
Il faut veiller à adopter une posture stable : 
· si vous intervenez debout, garder les pieds bien à plats, légèrement écartés, le dos droit, la tête dans l'axe de la colonne. Ne vous sentez pas obligé d'arpenter la salle de long en large, pour capter l'attention. Cela donnera vite le tournis à vos vis à vis.
· si vous êtes assis, calez-vous bien dans votre siège. Vous serez plus à l'aise pour parler. 

Quelques attitudes à adopter :

· Se déplacer pour créer un sentiment d'intimité avec le public : approchez-vous calmement du premier rang puis parlez.

· Eviter les gestes parasites qui coupent l'interlocuteur de son public (croiser les bras, se tenir les mains pour se rassurer, …). Adoptez une gestuelle positive (mouvements larges, ouverts, extravertis, vers le haut = positifs, ceux qui descendent sont connotés négativement).

· Soyez expressif. Si l'occasion s'y prête, décrochez un sourire pour assurer le contact. C'est la moindre des courtoisies pour ceux qui vous écoutent, et l'une des clés qui facilitent les échanges. 
· La question des vêtements : pour susciter l'intérêt, il faut faire bonne impression d'entrée de jeu. Alors, soignez le style en fonction de votre public et évitez les détails trop connotés.
LES QUATRES ERREURS DE L'ORATEUR NOVICE

1) Il lit son texte

Rien n'est plus ennuyeux pour le public. Un bon compromis consiste à préparer des petites fiches mémo, récapitulant la trame de votre intervention grâce à des mots clés que vous repérerez sur le papier d'un coup d'oeil.

2) Il se noie dans les détails

C'est le travers dans lequel tombent beaucoup de spécialistes. Se faisant, ils noient le message principal dans une masse d'informations inutiles. Autre conséquence : la saturation de la capacité de concentration du public, qui décroche vite. Trop d'information tue l'information.

3) Il ignore les réactions de l'auditoire

C'est le meilleur moyen de voir la salle se vider. Alors, soyez attentif à ses réactions. Si son attention décroche, embrayez sur le point suivant. Si les visages sont perplexes, réexpliquez les choses et si un bras se lève, donnez la parole, quitte à précisez que les questions seront traitées à la fin de la séance.

4) Il joue (mal) un rôle

On ne triche pas longtemps avec le public. Alors soyez vous-même. Ne forcez pas le trait si vous ne le sentez pas, ne débordez pas d'enthousiasme si ce n'est pas sincère. En revanche, si vous ressentez des émotions, laissez-les percer. Elles vous humaniseront et faciliteront votre contact avec le public.

temoignages
Pour vaincre le trac, je m'échauffe comme un sportif
Prendre la parole est une épreuve stressante. Les réactions sont variables d'un individu à l'autre : crispation, fébrilité, sudation, tremblements ... Il ne faut pas refouler ces signaux mais les accepter. Si on les ressent aussi vivement, c'est que l'enjeu est important, essentiel. Pour se rassurer, il faut se dire que le trac ne dure pas. Toute cette énergie, ces picotements se libèrent dès qu'on entre dans l'action et vous donnent une énergie supplémentaire. C'est un peu comme s'il y avait un sas qui, une fois passé, libère de toutes les tensions. 
Avant d'entrer en scène :

· Ne pas s'isoler : pourquoi ne pas discuter avec d'autres au lieu de gamberger dans son coin. Cela permet d'être déjà dans l'action, un peu comme le sportif qui s'échauffe avant de prendre le départ de la course. 
· Faire des petits exercices de décontraction musculaire (n’oubliez pas que la voix est un « muscle » qui se travaille) : on peut aussi remuer les mains, les bras, pour réduire les phénomènes d'ankylose dus aux tensions.
· Connaître son entrée en matière par cœur (on le fait rarement), c'est ce qui donne la confiance nécessaire lorsqu'on se retrouve devant le micro ou devant une assemblée.
Vous avez un adversaire coriace dans la salle ?

Contradiction, critiques vachardes, question piège (il suffit parfois d'une personne mal intentionnée pour que l'orateur soit en difficulté). Cela désarçonne quand on ne s'y attend pas. Et l'on est souvent pris de court :

· La première chose est de ne pas prendre l'attaque à titre personnel. On a toujours tendance à être trop réactif et à répondre avec les tripes. Ce qui ne fait qu'envenimer la situation, alors qu’un sourire et un peu d'humour peuvent désamorcer les choses.

· N'oubliez jamais que c'est vous qui menez les débats et établissez les règles du jeu. Si besoin, rappelez l'ordre du jour pour clore le sujet (recentrer). 

Sachez aussi que la salle se met spontanément du côté de la personne qui est attaquée. Si l'agresseur surenchérit, il sera vite discrédité. 
Comment improviser une réponse ?  
Ce qui fait peur, lorsqu'on doit improviser un discours en public, c'est de partir dans le vide sans savoir à quoi on va pouvoir se raccrocher. Il faut donc ordonner quelques idées dans sa tête, en ne laissant pas s'installer un silence gênant. Tout l'art est de louvoyer, de gagner du temps avant d'aborder le fond du sujet. Il existe des techniques pour cela. Elles sont largement utilisées par les hommes politiques lorsqu'ils doivent improviser une réponse. Observez-les, vous verrez comment ils procèdent. Dans un premier temps, ils reprennent le sujet en le reformulant - « Si j'ai bien compris, vous aimeriez savoir ... » -, puis s'expriment sur l'opportunité d'en parler - « C'est un point intéressant car ... » - Ensuite, ils restituent le sujet dans son contexte - « Nous sommes justement en train de travailler sur ce point. » Et enfin seulement, ils répondent à la question.
En fait, il faut se constituer des schémas comme celui-ci (il en existe bien d'autres). Dans cette situation du discours improvisé, les techniques de respiration abdominale, qui consistent à respirer par le ventre, aident beaucoup. Elles créent la décontraction nécessaire pour aider les idées à émerger.
Rappelez vous que vous n’êtes pas obligé de répondre à toutes les questions. Vous pouvez différez cette dernière et la mettre à l’ordre du jour d’une prochaine rencontre ou réunion, ….   Vous pouvez également renvoyer vers la ou les personnes compétentes.
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