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PSYCHO

Sophrologie, théatre, chant...
Les différentes voies
pour I'éloquence

Beaucoup de techniques permettent d'améliorer la prise de parole et de gérer le stress

qui peut parfois en découler.

n écoutant les grands orateurs,

vous étes admiratifs et pensez

quayant recu l'art de discourir au

berceay, ils sont d'abord doues ?
Détrompez-vous ! Toute prise de parole
en public et anticipée a été travaillée,
d'une maniére ou d'une autre, Et qu'il
sagisse dhommes politiques, de come-
diens ou de conférenciers, tous ont (ou
ont eu) recours a des coaches pour peaui-
finer leurs interventions orales.
Auvjourdhud, ces conseillers saverent in-
dispensables. Car, ignorants des cours de
rhetorique, qui ne sont plus enseignes a
l'école, incites par les nouveaux outils de
communication a limmediatete de re-
ponse, nousne connaissons plus I'art de
la prestation orale et avons tendance,
selon la psychanalyste Marie-France
Castarede, a parler trop vite et a avaler les
mots, Or, « linstantanéité et la rapidité de
l'élocution ne favorisent pas l'expression
émotionnelle » rappelle cette spécialiste
dela voix (voir interview page 88). Re-
trouver l'art d'une parcle efficace et mai-
trisée, qui saura toucher son auditoire,
nécessite donc une initiation. Différentes
technigques et disciplines permettent
alors de pallier differentes failles : phrasé
incomprehensible, pauvreté du lexique,
mauvaise gestion du stress ou gesticula-
tion VB parasite, tout se repare, s'ame-
liore. Voici quelques voies a emprunter
pour que votre parole s'affine et se déploie
tout a la fois.

SOPHROLOGIE : HABITER
N CORPS POUR

DEPASSER LE TRAC

L'anxiété de devoir s'exprimer en public
génere des troubles atteignant l'esprit
(pensées négatives, autosabotage...) et
le corps (palpitations, gorge nouée...).
Une methode psychocorporelle comme

Tous droits réservés a I'éditeur

la sophrologie (du grec s@s, « harmo-
nie », et phren, « esprit ») va aider are-
trouver calme et harmonie lors de la
prestation en s'y préparant lors de
séances qui vont induire, entre veille et
sommeil, des états modifiés de
conscience. « C'est une methode tres
puissante pour retrouver le calme inte-
rieur, renouer avec son étre profond,
trouver son "alignement” et son
authenticité », explique Sarah Hassine,
coach, consultante et sophrologue, Une
donnée capitale lorsqu'on sait que la
conviction d'un discours passe a 60 %
par le langage corporel, 30 % par la pro-
sodie et la voix et 10 % seulement parles
mots utilisés. « Nous disposons de plu-
sieurs outils sophrologiguies issus de la
relaxation, de nombreux types de res-
piration, de visualisation, qgue nous
combinons afin de proposer un proto-
cole personnalisé a chaque client >,
précisela coach. Lebut va étre delibérer
le corps en agissant de maniére ciblée
sur des symptomes frégquents comme
le rougissement, le bégaiement, les
mains moites, la confusion mentale, les
maux de téte ou de ventre.., guide dans
un état sophronique, le futur orateur
pourra se préparer a un état positif et
efficace au moment de sa prestation.
« Comme methode de programmation,
la sophrologie permet d'ancrer des ges-
tes, des regards, une mise en scene, tout
ce qui dans la gestuelle ou dans l'utilisa-
tion de l'espace vont permettre al'inter-
venant d'habiter son discours, de le ren-
dre vivant et de faire ainsi alliance avec
son aquditoire », explique encore Sarah
Hassine. Al'instant T, sans que l'orateur
en soit vraiment conscient, le meilleur
sera au rendez-vous.

Un exemple d'exercice : apres quel-
ques profondes respirations et ayant

atteint un état de relaxation, on se vi-
sualisera & la fin de la prestation orale:
rayonnant, fier d'avoir utilise toutes
ses ressources les plus positives et
certain d'avoir su exprimer ce gue l'on
souhaitait. Comment cette satisfaction
se manifeste-t-elle dans le corps ?
Que ressent-on ? Plus on s'attardera
dans les détails sensoriels précis, plus
l'exercice sera porteur.

COACHING VOCAL :
S’ENGAGER ET
S’AFFIRMER EN
APPRIVOISANT SA VOIX

1l y a sans doute autant de coachings
vocaux que de.. coachs, car selon le
parcours de celui que vous avez choisi
—jazz vocal, opéra ou Thérapies cogni-
tives et comportementales — vous se-
rez amene a travailler différents as-
pects de vos allocutions. Mais c'est
toujours un parcours personnalisé qui
fera la difference. L'émotion; la pre-
sence.. Pour Abyale Nan Nguema,
chanteuse de soul et jazz, formatrice
en team building par le travail vocal
qui vient de publier L'Art délicieux
d'apprivoiser sa voix, ces qualités-ci
sont le sésame des messages les plus
marquants, « Trouver son style, sa sin-
gularité, mettre vraiment de soi dans
sa prise de parole est essentiel, expli-
que-t-elle. Cela s'appelle avoir du
souffle, a tous les sens du terme. Or
nousn'avons pas ete eduques acela et
nous nous sommes plutot conformes a
ce que les autres attendent de nous, »
Autre difficulte fréquente a dépasser ;
lerapport complexe que nous entrete-
nons avec notre propre voix. Une
véritable rééducation a son propre
« instrument » s'impose donc, Pas
d'inquiétude, assure la coach,
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celle-ci passe souvent par le
plaisir : plaisir des mots qu'on aime
s'entendre dire, qu'on aime <« avoir en
bouche » et faire resonner dans tout
son corps. « Nel'oublions pas, rappelle
la chanteuse, la juste parole, c'est du
plaisir partage, »

Christine Moussot, qui publie Fem-
mes, faites-vous entendre, est speciali-
seée dans les voix féminines trop aigueés,
ou trop fluettes, qui relevent d'un
mangque d'assertivité et d'estime de soi.
Elle montre comment nos prises de
parole sont déterminées par la place
— consciente mais aussi inconsciente —
que nous nous donnons. Pour ce faire,
passer par une analyse complete deno-
tre prosodie sera bienvenue: quels sons
avons-nous du mal & articuler ? Com-
merit ouvrons-nous la bouche ? Com-
ment projetons-nous les mots ?..
Autant de voies pour déterminer ce
qu'il faudra ameéliorer dans une maniere
de parler.. et ce qui meritera d'etre
garde.

Un exemple d'exercice : Abyale Nan
Nguema préconise de s'adonner régu-
liérement aux Tongue Twisters, sans
gqueueni téte, qui permettent de peau-
finer articulation et prononciation,
Ainsi, répétez a voix haute, de temps a
autre : « six chastes jeunes gens ju-
chés sur six chaises chuchotaient
ceci : sage chasseur, age, au front
chauve, au sang chaud, aux yeux
chassieux, sache chasser, chose
aisée, ce chat chauve qui se cache
sous ces chiches souches de sauge
séchee... »

THEATRE, STAND-UP,
SLAM.. S'SAPPUYER

SUR LES MOTS

POUR EXPRIMER

SON PROFOND

Tous les apprentis orateurs et autres
communicants le savent : suivre des
stages de théatre ou de clown, faire
des lectures publiques de poésie ou
romans, ou s'essayer a la Stand-Up
Comedy permettent, de maniére sou-
vent indirecte, car artistique, de tra-
vailler son éloquence dans la vie de

tous les jours. Une experience qui re-
jouit Florence Lautrédou, auteur de
Cet Elan qui change nos vies (Ed. Odile
Jacob), Depuis un an, cette psychana-
lyste et coach de dirigeants s'adonne
en effet au slam, une déclamation de
ses textes poétiques devant un public,
prestation sans accessoire ni mise en
scene et qui donnelieu le plus souvent
ades tournois notés. « La jubilation de
la langue et de I'émotion améne a
viaiment "se lacher" et decouvrir les
themes qui nous habitent en profon-
deur, sans que l'on en soit conscient
au depart », explique-t-elle, Principe:
rediger un texte personnel porté par
des émotions puissantes - de l'indi-
gnationoudelajoie, delacolére.. - sur
un théme précis, La déclamation ne
doit pas depasser 2 minutes et 9 se-
condes. « Je me suis ainsi retrouvée a
écrire sur la disparition du cougar ou
la vie des paules en batterie... et pour
se retrouver ainsi debout, face a
l'audience que I'on regarde, et faire
porter sa voix, il faut vraiment étre
motive, dans son authenticite », confie
la slameuse. Du coup, cet « outil de
connaissance de soi » permet, selonla
coach, de savoir s'exprimer avec da-
vantage de vérité dans son quotidien:
« On apprend a utiliser les mots de
maniere sobre, claire et précise », ré-
sume-t-elle. Ajoutés a cet art oral, la
meémorisation par ceeur des textes
- comme dans les cours de theatre —
et le travail des rimes constituent un
vrai training cognitif.

Un exemple d'exercice : suggére par
Laurent Carouana - comedien, met-
teur en scene et coach en expression
orale, co-auteur avec Jean-Christo-
phe Seznec de Savoir se taire, savoir
parler. Faites attention a vos « bon-
jour » : il y a mille maniéres de dire
bonjour... avec attention ? a la canto-
nade ? sans y penser vraiment ? sans
regarder son inferlocuteur ? Soignez
ce passage oblige apres avoir regarde
l'auditoire. Si les mots ne sont pas
charges de sens, ils n'atteignent pas.
Inspirezun grand coup, souriez, ne fai-
tes pas la téte ! KPS,
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