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  À Juliette, ma voix d’or
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Comment tout a débuté
L’éloquence est un exercice complexe et souvent inquiétant. On l’appréhende, on s’en fait une montagne, et l’on préfère parfois se taire plutôt que de se lancer dans un discours approximatif qui nous rappelle nos années d’école et le moment tant redouté de passer au tableau pour présenter un exposé devant toute la classe. La crainte du regard des autres et de leur jugement, la voix qui se fait chevrotante, les mots qui s’entrechoquent, les mains qui tremblent, la chaleur qui envahit le corps tout entier et le rose qui monte aux joues. L’envie d’en avoir fini avant même d’avoir commencé, d’aller très vite pour s’en débarrasser… Qui n’a jamais connu ces instants de grande solitude qui poussent parfois jusqu’à la souffrance ?
La peur de prendre la parole qui tord le ventre et tétanise est souvent associée au manque de confiance en soi, à une remise en cause de notre propre légitimité. Pourtant, une fois que l’on a bien compris et analysé le fonctionnement de la parole et de la posture, et que l’on sait les adapter à sa personnalité, il est possible d’y trouver du plaisir, voire d’exceller dans la performance : communiquer des informations, des connaissances, porter des convictions en restant passionné et authentique procurent une libération et un plaisir inouïs !
Pour ne pas craindre d’être submergé par ses émotions, la clé est en fait de les accepter sans les subir. Et il n’y a pas de miracle, pour y remédier, la seule recette, c’est la pratique. Jour après jour, situation après situation, se casser la figure et recommencer afin de gagner en confiance.
Depuis toujours, le rapport à l’autre et la communication sont les deux moteurs qui m’animent. Enfant de la balle, j’ai grandi à Paris, entre le Centre culturel du Marais, que mes parents, passionnés de théâtre et d’art, avaient créé de toutes pièces rue des Francs-Bourgeois – dans un quartier terne où personne ne voulait habiter à l’époque – et la rue des Beaux-Arts où nous vivions –, où les artistes s’enflammaient tous les soirs ! Au Centre défilaient sans cesse des personnalités comme la danseuse et chorégraphe Carolyn Carlson, Jacqueline, la femme de Picasso, ou encore la comédienne Greta Garbo.
Petite fille très active au milieu de cet univers bariolé, joyeuse et optimiste mais quand même un peu timide, j’étais un phénomène, un électron libre, un personnage dont on ne savait quoi faire : une boule d’énergie et de créativité. J’ai très vite choisi d’utiliser mon corps comme moyen d’expression : j’aimais les claquettes et la comédie musicale, je jouais du piano aussi. Le théâtre dit « classique », comme le théâtre expérimental, sans limites, me fascinaient. Des univers pour le moins contrastés. Il paraît que j’excellais dans chaque discipline que je touchais. Pas mal livrée à moi-même dans ce monde d’adultes, souvent abandonnée par mes parents en voyage aux quatre coins du monde, je me suis donc construite seule, sans cadre, jusqu’à atterrir au milieu des gitans et des loubards d’un lycée de la porte de Vanves, avec lesquels je me suis forgé un caractère bien franc ! J’aimais cette vie entre les lignes où rien n’était établi et figé. Une forme de liberté… parfois dangereuse.
Avec la comédie musicale, j’ai commencé à chanter. J’avais une drôle de voix ! En parallèle, je suis entrée à l’École nationale supérieure des beaux-arts pour « apprendre la couleur et les variations de la lumière » – ce qui allait me servir pour le théâtre. Plus tard, au début des années 80, j’ai monté avec ma sœur Véronique une compagnie de théâtre, les Mundial Sisters. Ensemble, nous avons réalisé une quinzaine de pièces jouées à travers le monde. C’était un théâtre visuel, avec peu de paroles, qui mêlait les arts plastiques et la musique et portait surtout un regard critique, politique et ludique sur notre société. Cette interprétation de scènes du quotidien dans la veine de l’univers de Jacques Tati m’a permis de transmettre de l’émotion et de m’exprimer autrement qu’avec des mots, mais aussi de sillonner le monde à la rencontre de nouvelles cultures et de personnes exceptionnelles, pour éveiller les consciences. Les spectacles étaient ma thérapie, l’expression de mon engagement, le théâtre.
Cette vie de globe-trotter a duré quinze ans. Puis la troupe s’est séparée et j’ai interprété des rôles pour la télé, le cinéma. J’avais envie de me prouver que je pouvais être dans la norme, même si Michel Piccoli m’avait dit que « ça n’allait pas être facile avec ma personnalité atypique et détonante » et que certains directeurs de casting jugeaient que « j’avais un trop gros fessier » ! Ça a pourtant plutôt bien marché, et j’ai eu la chance d’incarner de jolis personnages. Puis j’ai rencontré un artiste, un sculpteur scénographe dont je suis tombée amoureuse et avec qui je me suis mariée. J’ai donné naissance à ma fille. Et j’ai trouvé ma voie. Ou plutôt, ma voix !
 
J’avais jusqu’alors testé une multitude de modes d’expression sans jamais vouloir me contraindre à un seul de ces métiers afin de rester une artiste pluridisciplinaire ouverte aux nouvelles opportunités. S’adresser à un public de tous horizons m’a plu et le micro est devenu une vraie histoire d’amour, mon nouveau mode d’expression pour les prochaines années à venir : j’ai ainsi participé à des aventures culturelles passionnantes, contribué à des pièces radiophoniques pour France Culture, eu la chance d’être la voix off d’une chaîne de télé ; je suis devenue celle que l’on entend mais que l’on ne voit pas : une « identité vocale ».
J’ai alors pris conscience qu’on pouvait penser la voix comme une architecture et tout faire avec, en utilisant le texte comme une partition de musique. Pour quelqu’un qui n’avait pas spécialement de facilité à la prise de parole et ne savait pas bien lire ni déchiffrer un texte à vue en raison d’une sérieuse dyslexie, c’était compliqué, voire antinomique. Mais j’ai vaillamment pratiqué et enchaîné de nombreuses séances d’orthophonie pour y arriver. Après avoir incarné en silence avec mon corps la première partie de ma vie, j’existais désormais dans l’ombre de ma voix. Et j’ai adoré ça !
 
Mais il y a quinze ans, tout aurait pu s’arrêter. Et la vie a failli me lâcher.
Après une période de fatigue et de surmenage, et six mois d’un divorce compliqué, je suis tombée gravement malade suite à une détonation accidentelle dans mon cerveau. J’aurais pu y rester. Mais ce n’était pas mon heure, alors je suis revenue. Abîmée. Et j’ai dû tout réapprendre. À écrire, à marcher, à lire… À parler, même. Pendant de longs mois, j’ai dû reconquérir mon corps, me réhabiliter à la vie en société. Aujourd’hui, je vous rassure, j’ai retrouvé ma forme d’antan, et en mieux, même !
Cette cassure a fait l’effet d’un reset. Elle a tout chamboulé. J’ai compris qu’il fallait que je change mon mode de vie, mon envie d’en faire trop et trop vite, que je devais profiter des moments simples du quotidien, identifier mes besoins réels et écouter mes désirs. Cette transformation m’a apporté une force incroyable qui rend désormais tout possible et accessible. Ce fut une découverte totale : le corps nous envoie des signaux, des alarmes, des informations que nous devons apprendre à décrypter et dont il faut tenir compte.
En assemblant nos connaissances et nos émotions, en faisant de notre tête et notre corps une seule et même entité, par la respiration et la posture, nous pouvons accéder à une sensation délicate de plénitude qui impacte nos échanges et nous permet d’accéder à l’autre.
 
Au fil des années, j’ai apprivoisé mes doutes, ma voix, mes émotions, mon stress. Moi qui croyais que je ne savais pas bien parler et que je ne pouvais interpréter qu’à travers ma posture, je me « soigne » par les mots à chaque challenge qui vient bousculer ma vie.
Mon dernier défi en date, d’ailleurs, est la mise en place du Lab’Oratoire du savoir-être à l’université de Paris-Saclay. Destinés aux étudiants scientifiques, ces ateliers pratiques autour de la voix, de la prise de parole, de la posture et de la confiance en soi remportent un franc succès. Avec mon parcours atypique d’autodidacte et mon unique diplôme dans le domaine de l’art, j’étais loin d’imaginer apporter autant avec des ateliers d’éloquence ! Et pourtant… Il faut dire que ces étudiants en sciences utilisent principalement leur mental au détriment de leur corps. Or, il est question de ne pas oublier que la tête ne fonctionne pas seule, mais en alignement avec le corps. Solliciter celui-ci permet de soulager les tensions engendrées par une très forte concentration intellectuelle. Je ne le répéterai jamais assez : le mouvement physique fait circuler la respiration et rend plus fluides les pensées entre nos cerveaux droit et gauche, il apporte du confort, du plaisir, de l’aisance et une plus grande confiance en soi.
Quel réconfort de constater au fil de ce travail que ces jeunes gens brillants, en devenir, prennent conscience de leur potentiel et découvrent comment restituer leurs connaissances et leurs recherches en incarnant leur discours au plus proche de leur identité !
 
Outre ces jeunes étudiants, j’enseigne à des personnes d’une multitude d’horizons différents. J’accompagne aussi bien des femmes et des hommes politiques que des journalistes, des dirigeants, des comédiens, des chefs d’orchestre, etc. Pas à pas, en leur redonnant confiance en eux, je les guide pour qu’ils améliorent et affirment leur prise de parole et leur gestuelle afin qu’ils puissent devenir maîtres de leur expression et porter haut et fort leurs convictions.
Depuis que je me suis lancée dans cette aventure, je n’ai plus jamais touché terre et je suis passionnée par ce métier, enthousiasmée par ces rencontres riches et étonnantes : dire à celui qui n’ose pas comment faire pour se révéler, et à celui qui croit tout savoir qu’il doit se réinventer pour trouver ce qui l’anime vraiment, aider les gens à être eux-mêmes et à se dévoiler, sans porter de jugement, sont mes plus grands succès !
 
Je n’ai jamais réellement eu confiance en moi, mais heureusement, aujourd’hui, il m’est de plus en plus agréable de prendre la parole grâce à l’énergie qui me relie à l’autre. Voilà pourquoi j’ai eu envie de partager mon expérience et de vous proposer mon approche de l’art de dire.
Dans les pages qui suivent, je propose de mettre en lumière certaines problématiques qui, souvent, nous freinent et nous empêchent de nous sentir légitimes et libres, pour vous accompagner à surmonter avec sérénité – et plaisir ! – ce que vous pensiez être devenu inéluctable. Grâce à des astuces et des exemples adaptés à chaque étape de la vie, vous retrouverez confiance, authenticité et énergie pour manier la langue avec talent. N’ayez plus peur de donner votre avis et d’affirmer vos valeurs : vous pouvez tous briller par votre éloquence.
À l’image de la femme que je suis, ce livre n’a rien de classique, vous le verrez. Et il est loin d’être un ixième ouvrage de développement personnel sur l’éloquence ; il s’agit plutôt d’une fantastique histoire au travers de toutes celles et ceux que j’ai eu la chance d’accompagner dans la recherche de leur voix et qui ont, au bout du compte, trouvé leur… voie !
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L’éloquence,
un chemin vers la liberté
Mon cœur s’emballe, j’ai les mains moites et la bouche sèche, mes yeux se mettent à parcourir les alentours dans tous les sens, mes bras m’embarrassent, mes pensées se brouillent et s’entrechoquent, ma respiration se bloque, je suis en apnée...
Vous connaissez ces symptômes ? Vous les avez déjà identifiés au moment de prendre la parole ? La grande majorité des personnes qui viennent me consulter ont des problématiques personnelles différentes, mais celles-ci se manifestent généralement de la même façon : leur voix chevrote, elles sont prises de tremblements, rougissent, une chaleur excessive les envahit, les mots se bousculent sur le bout de leur langue et leurs phrases manquent de fluidité, puis elles se perdent dans des « discours-wagons » souvent trop verbeux, sans fin, et ne parviennent pas à aller à l’essentiel. Empêtrées dans leurs émotions, elles se mettent en porte-à-faux, bloquent leur respiration. Alors tout s’arrête et elles ne peuvent plus dire un seul mot.
Ce qui fait le lien entre toutes ces personnes, c’est la peur : elles appréhendent de prendre la parole parce que, en fin de compte, elles manquent de confiance en elles. Elles se rendent compte qu’elles ne savent pas comment faire, techniquement, pour communiquer. Comment cela fonctionne ? Comment faire pour développer et contrôler cette fluidité qui donne de la conviction aux paroles ? Comment faire éclore ce qui libère nos pensées ?
Retrouver confiance pour oser parler
Même les orateurs les plus aguerris et les plus confiants, ceux dont on envie le panache et la langue, s’appuient sur des exercices et des astuces pour améliorer la prise de parole : grâce à leur expérience et parce qu’ils sont rodés à l’exercice de l’éloquence, ils savent où placer leur regard, comment poser leur respiration et se tenir, à quel moment varier leur rythme de parole, moduler leur voix et incarner leur humeur. Mais s’ils ont confiance face à l’auditoire, c’est qu’ils ont repéré comment s’exprimer calmement face à un public. Et la clé de ce travail va bien au-delà de simples exercices de respiration ou de posture, elle se situe dans une démarche d’ouverture, d’écoute et de connaissance de soi.
Apprivoiser la peur
Pour être parfaitement à l’aise dans sa communication orale, il faut commencer par mieux se connaître. Prendre la parole, faire entendre sa voix, est une étape symbolique dans la construction de sa propre identité ; l’éloquence n’est finalement qu’un prétexte.
Ce travail est fondamental car il permet d’apprivoiser la peur du jugement de l’autre – c’est bien de cela qu’il est question lorsqu’on prend la parole en public – tout en mettant en valeur ses points forts et ses qualités.
L’éloquence n’est pas seulement l’art de se mettre en scène ou de faire le pitre derrière un lutrin ou autour d’une table lors d’un dîner familial. Non ! Porter sa voix, faire entendre ses idées, c’est avant tout avoir trouvé en soi tout ce qui nous anime, nous fait vibrer, tout ce qui résonne : nos rêves et nos ambitions. Travailler sur ses peurs et ses frustrations, sur ses ressentis et ses émotions, implique d’avoir fait un grand plongeon dans son moi profond et d’en avoir compris (en partie, du moins) les tenants et les aboutissants.
Quelle éducation ai-je reçue ? Comment je me positionne au sein de ma famille, de ma fratrie ? Lorsque j’étais enfant, m’a-t-on laissé l’espace suffisant pour m’épanouir à ma juste place et me faire entendre ? M’a-t-on collé une étiquette de timide, de boudeur ou au contraire de boute-en-train ? Les règles instaurées d’une religion ou d’une communauté trop présente ont-elles fait entrave à mon épanouissement ?
Toutes ces questions sont autant de nœuds à dénouer pour apprendre à se connaître et entrer en bienveillance avec soi-même avant d’oser prendre la parole sans crainte. C’est ce travail d’introspection qui entraîne une structuration de sa pensée et une solidité dans le raisonnement. Les idées et les mots découlent ensuite assez naturellement.
Souvent, les femmes et les hommes qui viennent me voir manifestent un manque de confiance en eux, un défaut de légitimité, mais dans la majorité des cas, leur vrai problème ne se situe pas là. Ce problème, c’est leurs étiquettes, leurs traumatismes, les verrous installés au fil du temps, qui les ont fragilisés, les laissant croire qu’ils manquaient de confiance en eux. Finalement, ces personnes sont tout simplement à un tournant de leur vie, dans un processus de changement, de transformation qu’elles sont en train d’enclencher : apprendre à mieux se connaître pour pouvoir se dépasser, pour se sentir enfin libre d’accéder à ses rêves les plus essentiels qui se trouvaient profondément enfouis en soi.

Renouer avec ses sensations
Je dis souvent que je vois arriver chez moi « des gens qui se déplacent sur des échasses à des hauteurs différentes ». Celui qui est vraiment en péril, pour qui tout est plus compliqué, est perché dans les hauteurs et c’est la vie tout entière qui vacille au-dessous de lui. Ces hypersensibles, qui ressentent tout plus fort, je les appelle les « émotifs anonymes » : ils sont tout simplement débordés par leurs fragilités. Mais ne seraient-ce pas finalement les meilleurs orateurs, justement, parce qu’une fois débarrassés de leurs appréhensions, c’est au cœur de leur interlocuteur qu’ils vont s’adresser directement ? Parce qu’ils sont porteurs de vraies sensations, qu’ils sont authentiques ? Comme ils se sont tus la plupart du temps, ils ont pu regarder, écouter et ainsi analyser. Et ce sont ceux qui réussissent le mieux à échanger, simplement, en communion avec leurs émotions et dans le ressenti.
D’autres ont été totalement coupés de leurs sensations. Parce qu’ils ont subi des situations ou des événements traumatiques, ou qu’ils ont grandi dans un environnement éducatif social compliqué, qui mettait notamment un point d’honneur à distinguer le corps de l’esprit. Des systèmes de pensée dans lesquels il n’existe pas, ou peu, d’interactions entre le corps et l’esprit, et où l’on décide que c’est le cerveau qui conduit et le corps qui suit, à la traîne… Des systèmes où il semble utopique d’exprimer ses émotions, où la parole est bridée. Une grande part de ces personnes ont des parents très ancrés dans leurs croyances, ont été élevées dans des cellules familiales aux règles drastiques et souvent trop rigides : cela engendre des comportements qui limitent l’échange et la fluidité entre la tête et le corps. Bien sûr, il n’est pas question ici de prôner la suppression d’un cadre éducatif, les règles sont indispensables à l’éducation, mais personne ne devrait être étouffé ni contrarié par celles-ci. On remarque que souvent, dans ces familles, on ne peut exprimer son rêve premier, celui que l’on aimerait accomplir. Alors on rêve en silence, on laisse son imagination de côté pour y revenir peut-être plus tard, qui sait, au cours de son parcours de vie. Parce qu’il faut malheureusement suivre la voie familiale toute tracée et devenir médecin ou avocat… comme ses parents l’ont décidé.
De là naissent des frustrations, des non-dits qui coupent littéralement de l’élan initial. Car la place dont les parents rêvent pour leur enfant n’est sans doute pas celle que cet enfant souhaite. Et voilà comment un traumatisme qui remontait à la plus tendre enfance se met en travers de la route et peu interférer sur la fluidité du langage. Car l’enfant entend tout ce qui se déroule autour de lui et sa construction démarre lorsqu’il n’est encore qu’un tout-petit. Quelle place aura-t-il au sein de sa famille ? Quel espace lui donnera-t-on pour s’épanouir ? Enfant choyé, premier ou dernier-né d’une grande fratrie ?

Écouter son deuxième cerveau
Ces frustrations, ces traumatismes n’ont pas besoin d’êtres graves ni visibles, ils passent même parfois inaperçus jusqu’à ce qu’ils vous explosent à la figure. Mais ils sont là et bien là, si ancrés dans une personnalité qu’ils se devinent à une posture, avant même que votre interlocuteur n’ait eu à vous en faire part.
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