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AVANT DE COMMENCER

PARLER EN PUBLIC, ÇA S’OUTILLE.
Si l’idée de prendre la parole devant un public vous serre le ventre, vous êtes en très bonne compagnie
: la peur de parler en public concerne environ trois personnes sur quatre. Ce n’est pas une faiblesse
personnelle, mais une réaction humaine — et surtout, elle s’apprivoise.

LE PIÈGE
Le réflexe naturel qui, justement, nous dessert.

L’OUTIL
Le geste concret à poser à la place, dès maintenant.

LE DÉTAIL
Le petit réglage qui fait toute la différence.
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I  AVANT LE PREMIER MOT
LA PRÉPARATION

01CONNAÎTRE LA SALLE AVANT DE CONNAÎTRE SON TEXTE

PIÈGE — On peaufine son texte sans jamais penser à ceux qui vont l’écouter : un discours
parfait pour soi, mais déconnecté de la salle.

OUTIL — Avant d’écrire, répondez à trois questions : qui sera là ? Que savent-ils déjà ? Que
doivent-ils retenir ? Bâtissez autour de leur besoin.

DÉTAIL — Arrivez tôt et parlez à deux ou trois personnes du public. Vous entrez en terrain connu et
pourrez citer leurs mots.

02STRUCTURER EN TROIS TEMPS PLUTÔT QUE TOUT MÉMORISER

PIÈGE — Apprendre chaque phrase mot à mot : la moindre hésitation fait vaciller tout l’édifice.

OUTIL — Retenez une architecture, pas un texte : trois idées, trois exemples, un fil que vous
pourriez raconter à un ami en une minute.

DÉTAIL — Tout doit tenir sur une seule carte. Si c’est le cas, la structure est claire — pour vous
comme pour le public.

03RÉPÉTER DEBOUT, À VOIX HAUTE, EN CONDITIONS RÉELLES

PIÈGE — Répéter dans sa tête, assis, en silence. Le jour J, le corps découvre une situation qu’il
n’a jamais vécue.

OUTIL — Répétez debout, à voix haute, avec vos gestes, chronomètre en main. Filmez-vous au
moins une fois : la caméra ne ment pas.

DÉTAIL — Rendez la toute première minute automatique : c’est là que le trac est le plus fort, et le
reste suit.
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04CISELER L’OUVERTURE ET LA CHUTE

PIÈGE — « Bonjour, euh… » au début et « voilà, c’est tout, merci » à la fin : deux moments
décisifs, gâchés.

OUTIL — Apprenez par cœur votre première et votre dernière phrase. Ouvrez par une question,
une image ou un chiffre ; concluez net.

DÉTAIL — On retient surtout le premier et le dernier mot. Ces deux phrases méritent plus de travail
que tout le reste réuni.

II  APPRIVOISER LE TRAC
LE MENTAL

05RESPIRER PAR LE VENTRE

PIÈGE — Sous l’effet du stress, le souffle se bloque en haut de la poitrine : la voix tremble et la
panique monte.

OUTIL — Inspirez 4 temps en gonflant le ventre, retenez 4 temps, expirez lentement sur 6. Trois
ou quatre fois avant d’entrer.

DÉTAIL — L’expiration longue est la clé : c’est elle qui active la partie du système nerveux qui vous
apaise.

06REQUALIFIER LE TRAC EN ÉNERGIE

PIÈGE — Lire les mains moites et le cœur qui s’emballe comme les signes annonciateurs d’un
échec.

OUTIL — Ce sont exactement les symptômes de l’excitation. Dites-vous « je suis prêt » plutôt
que « je suis stressé ».

DÉTAIL — Nommez l’émotion à voix haute : « je suis excité. » Bien plus efficace que de s’épuiser à
vouloir se calmer.
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07SE VISUALISER EN TRAIN DE RÉUSSIR

PIÈGE — Rejouer en boucle, mentalement, tous les scénarios catastrophe.

OUTIL — La veille et juste avant, déroulez le film de votre réussite : entrée posée, voix claire,
public attentif. En détail.

DÉTAIL — Visualisez surtout le moment où quelque chose dérape et où vous rebondissez avec
calme.

08LE RITUEL DES TROIS MINUTES

PIÈGE — Passer les instants d’avant sur son téléphone ou à écouter la petite voix qui doute.

OUTIL — Un rituel fixe : quelques respirations, une posture droite, une phrase d’ancrage, une
gorgée d’eau. La routine rassure.

DÉTAIL — Qu’il soit discret et transportable. Répété, il devient un signal : « c’est le moment, je sais
quoi faire. »

III  LE CORPS QUI PARLE
LA PRÉSENCE

09LA POSTURE D’ANCRAGE

PIÈGE — Se balancer d’un pied sur l’autre, croiser les bras, s’agripper au pupitre.

OUTIL — Deux pieds à plat, écartés de la largeur des hanches, épaules ouvertes, mains libres et
visibles. Base stable, voix stable.

DÉTAIL — Offrez-vous deux secondes de silence, bien planté, avant votre première phrase : autorité
immédiate.
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10LE REGARD QUI RELIE

PIÈGE — Regarder ses notes, le plafond ou le fond de la salle — partout sauf les yeux du public.

OUTIL — Une idée, une personne : posez le regard trois à cinq secondes, terminez votre phrase,
puis changez de zone.

DÉTAIL — Ne « balayez » jamais la salle : cela donne une impression de fuite. Un regard posé crée
une conversation.

11DES GESTES QUI ILLUSTRENT, PAS QUI GESTICULENT

PIÈGE — Des mains qui s’agitent sans raison, ou collées le long du corps. Le geste parasite le
message.

OUTIL — Laissez vos mains dessiner vos mots : une taille, un contraste, trois points comptés
sur les doigts.

DÉTAIL — Entre deux gestes, revenez à une position neutre, mains ouvertes. Un geste permanent ne
veut plus rien dire.

12HABITER L’ESPACE AVEC INTENTION

PIÈGE — Rester figé derrière le pupitre, ou arpenter la scène sans arrêt.

OUTIL — Déplacez-vous pour marquer les transitions : un pas de côté pour une idée neuve. Le
mouvement devient ponctuation.

DÉTAIL — Immobilisez-vous pour vos phrases les plus fortes : toute l’attention s’y concentre.
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IV  LA VOIX, VOTRE PREMIER INSTRUMENT
L’ÉLOCUTION

13PROJETER SANS CRIER

PIÈGE — Parler trop bas par timidité, ou forcer sur la gorge et casser sa voix.

OUTIL — La puissance vient du souffle, pas de la gorge. Adressez-vous mentalement à la
personne la plus éloignée.

DÉTAIL — Finissez vos phrases avec autant d’énergie qu’au début — sinon le mot qui portait le sens
se perd.

14JOUER DU RYTHME ET DU SILENCE

PIÈGE — Un débit monocorde et pressé, qui endort le public et trahit la nervosité.

OUTIL — Ralentissez sur l’essentiel, accélérez sur les exemples, et osez la pause après une
phrase clé.

DÉTAIL — Le silence paraît toujours plus long à qui parle qu’à qui écoute : c’est une respiration
bienvenue.

15SOIGNER L’ARTICULATION ET LES FINS DE PHRASE

PIÈGE — Manger les fins de mots et laisser filer les syllabes : le public s’épuise à suivre.

OUTIL — Ouvrez la bouche un peu plus qu’en conversation, détachez les mots importants.

DÉTAIL — Échauffez votre voix avant de monter : une bouche « chauffée » articule sans que vous y
pensiez.
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V  CRÉER LE LIEN
L’ENGAGEMENT

16RACONTER DES HISTOIRES

PIÈGE — Aligner des données et des concepts abstraits : c’est juste, mais ça ne se retient pas.

OUTIL — Incarnez vos idées : un personnage, une situation, un obstacle, une issue. Le cerveau
retient les récits.

DÉTAIL — Commencez au cœur de l’action (« il est 3 h du matin, le téléphone sonne… ») ; le décor
viendra après.

17LE POUVOIR DU DÉTAIL CONCRET

PIÈGE — Rester vague : « une amélioration significative », « de nombreux clients », « un impact
important ».

OUTIL — Du précis : pas « du temps gagné » mais « deux heures par semaine, soit une journée
par mois ».

DÉTAIL — Un seul détail sensoriel vaut dix adjectifs. Tout détail est de taille.

18POSER DES QUESTIONS ET ÉCOUTER

PIÈGE — Dérouler son discours comme un monologue, sans jamais laisser le public entrer
dedans.

OUTIL — Une question, un « levez la main si… » : l’attention remonte dès que le public devient
participant.

DÉTAIL — Laissez vraiment le silence après la question. Une réponse aussitôt donnée par vous n’en
est plus une.
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VI  QUAND RIEN NE SE PASSE COMME PRÉVU
LES IMPRÉVUS

19GARDER SON CALME FACE À L’INCIDENT TECHNIQUE

PIÈGE — Le diaporama plante, le micro lâche — et l’orateur panique en direct, ce que la salle
ressent aussitôt.

OUTIL — Testez tout en amont, prévoyez clé USB et version imprimée, sachez tenir trois
minutes sans support.

DÉTAIL — Ayez une phrase prête pour meubler pendant qu’on répare : le public pardonne l’incident,
pas la panique.

20RÉPONDRE À UNE QUESTION QUI DÉSTABILISE

PIÈGE — Se sentir attaqué, bafouiller, ou inventer une réponse pour ne pas perdre la face.

OUTIL — Reformulez la question pour gagner quelques secondes. Sinon : « je ne sais pas, mais
je reviens vers vous ».

DÉTAIL — Un « je ne sais pas » dit avec assurance renforce votre crédibilité au lieu de l’affaiblir.

21RESTER CENTRÉ FACE AUX DISTRACTIONS

PIÈGE — Un téléphone sonne, deux voisins chuchotent : le fil se perd, l’agacement se lit.

OUTIL — Gardez le cap sur votre message. Ignorez le mineur, adressez le reste avec humour et
bienveillance.

DÉTAIL — Gardez en tête votre phrase-boussole : l’idée unique à retenir. Elle vous ramène toujours
au bon endroit.
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POUR FINIR

LE TALENT IMPRESSIONNE.
LE DÉTAIL CONVAINC.
Vous avez maintenant vingt et un outils entre les mains. Personne ne les utilise tous à la fois : une boîte
à outils, on l’ouvre, on choisit celui dont on a besoin, et on referme le reste jusqu’à la prochaine fois.

Commencez petit : à votre prochaine prise de parole, choisissez un seul outil et concentrez-vous
uniquement dessus. Une fois qu’il est devenu automatique, ajoutez-en un autre.

MENTORAI.MA
Formations, coaching et entraînement à la prise de parole en public — Mohammed Amine IDRISSI.


