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Jean SOMMER


Donnez de la force 
à votre parole 

Comment dire mieux







Livret de formation offert par Jean SOMMER
Expert de la voix – lavoixdebout.com
PAROLE, PAROLES
   Les pouvoirs de la parole

Bonjour. Je suis Jean Sommer, expert de la voix et de la prise de parole en public. Dans ce document, je vous offre quelques-unes des clés indispensables à l’expression d’une parole qui porte. 


Il ne s’agit pas du message, mais de la manière dont il est exprimé. Si je compare votre parole à un grand vin, allez-vous le servir dans une coupe de cristal ou dans un gobelet en carton ?
Vous saisissez la différence.  

Qui suis-je pour venir prendre la parole et vous parler de… parole ?
Je suis un ancien timide qui s’est guéri ! 

Le manque de confiance en soi, la peur du ridicule ou d’être mal jugé, les mains moites, les mots qui ne sortent pas, la voix qui chevrote… ça vous dit quelque chose ? 


Pendant vingt ans, j'ai été chanteur professionnel. En partie par défi. Pour prouver que je pouvais moi aussi plaire à un public qui venait pour moi, pour m’écouter. 
Durant ces années, j’ai côtoyé certains des plus grands artistes de la chanson française (Brassens, Ferrat) ; j’ai participé à de grands événements, reçu des prix prestigieux, et la scène était mon quotidien. J'ai appris à dompter le doute, le trac, le manque d’assurance, à faire face au public, dans la lumière des projecteurs, et à apprivoiser mon expression. 
J’ai appris à comprendre la force d’un geste, d’un silence, d’une intonation, d’un accent bien placé. Ce qu’on appelle aussi le « style » ou la « présence ».

Depuis huit ans maintenant, je suis coach vocal pour les professionnels de la radio, pour les dirigeants, les managers, à travers toute la France. Aujourd'hui, j’ai décidé de partager mon expérience avec vous, à travers ce document.
Quelques chiffres  

Ces dernières années, j’ai coaché : 

· 350 animateurs et journalistes de RADIO FRANCE,

· 200 cadres, responsables et PDG d’entreprise

· 200 téléconseillers et agents d’accueil du service

· public et du privé

· 150 enseignants, étudiants et conférenciers

· Des ingénieurs des Mines, des employés / agents du Crédit Mutuel, etc.

    Parmi de nombreux témoignages, ce mot du PDG d’Euro 

    Disney, Philippe Gas :


« Merci Jean, pour ton support et ta compréhension. 
Tu m’as permis de gagner en confiance et de mieux me connaître. »
Mettez votre parole en valeur. 
Mettez-vous en valeur.
La portée d’une parole qui porte n’est pas nécessairement dans la puissance de la voix, mais dans ce qu’elle imprime en nous. Dans le dessin qu’elle trace, dans l’émotion qu’elle nous donne, dans le bien-être ou la confiance qu’elle installe en chacun. 

Dans le souvenir aussi qu’elle nous laisse.

La force d’une parole qui porte, c’est quelquefois l’envie qu’elle donne de connaître ou de rencontrer la personne qui parle. De lui faire confiance. De la suivre.

Depuis toujours, la parole est un levier pour l’action. Pour entraîner, convaincre, séduire, étonner, attirer.

Apprendre à s’écouter


Afin de progresser, je vous recommande de vous habituer à enregistrer votre voix pour ensuite vous réécouter en toute lucidité, comme on se regarde le matin dans le miroir pour ajuster son image de la journée.  

Beaucoup de personnes déclarent : « J’aime pas ma voix »… et en restent là. C’est dommage. 
Pour progresser, il faut pouvoir évaluer où l’on en est. Donc se connaître. 


Sachez que l’écoute s’éduque. 

5 DÉFAUTS 
À CORRIGER
Voici 5 défauts d’expression assez courants que je vous encourage à corriger si vous les reconnaissez vôtres.  
1. Ne chantonnez pas. Soyez vrai

« Chantonner » en parlant, c’est s’exprimer d’une voix légère, un peu aérienne et détimbrée, une voix d’ado… 
Une voix qui ne veut pas déranger, qui s’excuse presque. 

   Expression d’une timidité.
2. Ne marmonnez pas. Soyez clair

« Marmonner », correspond à ce que les comédiens appellent « parler dans ses bottes ». Une voix qui reste à l’intérieur, sans véritable articulation ni intensité. Expression d’une « peur » sociale.
3. Ne débitez pas. Respirez 

Parler vite, comme une « une véritable mitraillette », est souvent l’aveu d’un manque de légitimité ou de maîtrise. Une façon de se mettre la pression pour se débarrasser du sujet. Expression d’un manque de confiance
   4.   Ne claironnez pas. Soyez juste

« Claironner » est souvent le fait d’une personne qui a peur de ne pas être entendue. Façon de dire : « Je suis important(e) !»,  « Ecoutez-moi ! ». Vrai surtout chez les femmes en milieu masculin. Expression d’un manque d’autorité.
5. Ne parlez pas pour vous. Partagez


Parler pour soi, est souvent le fait d’une personne introvertie ou solitaire. C’est aussi une séquelle de l’école qui ne nous a pas appris à communiquer oralement. Expression d’un manque d’empathie.
INCARNER

SON MESSAGE

  C’est vous l’acteur 

La capacité de dire et de convaincre peut changer votre vie. Vous donner une autre posture. Surtout lorsque c’est votre sort qui se joue ; lorsque c’est vous l’acteur sur la grande scène sociale ou professionnelle. 

Qui peut en effet se passer aujourd’hui de « prendre la parole » ?

Pour donner son avis en réunion, pour défendre son point de vue dans un débat, pour aborder une personne qui vous plaît, pour accueillir, vendre, téléphoner, mettre en confiance, pour trouver un emploi…
Prendre la parole
Vous l’avez noté, on dit « prendre la parole ». 
L’expression « prendre la parole » sous-entend « s’emparer » de quelque chose. 

Prendre la parole, c’est aussi mordre dans une matière qu’on appelle la langue. Mordre dans le français comme dans un beau fruit. C’est à dire imprimer sa marque en parlant. Marquer les consonnes, faire sonner certains sons, appuyer sur certains mots. Avoir la sensation de prendre « les mots à pleine bouche ».
La langue française

Le français est un bon produit...
   Mais...

Pour beaucoup d’entre nous, la langue française est synonyme d’interdit. Un vieux souvenir de l’école. On n’ose pas y « mordre ». Peur de « parler de travers », d’avoir un mauvais accent, de trahir son origine ou ses lacunes. Donc peur d’être étiqueté, voire mis de côté. 
Oui, la langue est sélective.
Conclusion : la prise de parole devient prise de tête et par association, prise de risque… Saut dans le vide !
C’est sans doute cet aspect « aventureux » qui nous saisit aux tripes au moment de parler en public. La peur du vide, la peur de sauter… Et voilà le trac !

Le fameux trac qui réveille dans notre cerveau reptilien l’envie de fuir. 
Un seul remède : respirer. 

La respiration est le meilleur moyen de se stabiliser et de stabiliser ses émotions. 

  Trouvez votre style


Ayez du plaisir. Partagez vos émotions. 

Rassurez-vous : nul n’est parfait.

Les hésitations, les bafouillages, les « trous de mémoire »… ça passe tant qu’on ne tombe pas dedans !


Ce sont nos imperfections, quand elles sont raisonnables, qui nous font avancer et qui nous caractérisent aux yeux du monde. Elles font notre charme jusqu’à une certaine limite : celle d’être entendu et compris. 

Habitez votre physique. N’essayez pas de ressembler à un autre. Faites de vos « défauts » une marque. ... 

Si vous voulez vous faire entendre dans la surenchère générale, trouvez votre manière. Votre angle. Soyez à la fois conforme et différent. Tout un art ! 

Je vous donne deux exemples d’artistes de la chanson : Jacques Brel et Serge Gainsbourg. Pour vous rappeler combien les façons de s’exprimer peuvent être différentes
. 
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Chez Jacques Brel, 

Exemple on trouve chez Brel, une façon de « déstructurer » les mots en étirant les voyelles et en accentuant certaines syllabes. 

Ne me quitte pas il faut oublier
Donc un phrasé très contrasté qui mord dans les mots et « sculpte » l’écoute.

VOIX - PHONATION
Placement 

Une voix mal placée trahit une personnalité « mal placée ».


Puissance 

Le niveau sonore (volume) d’une voix nous indique la place que la personne prend dans l’espace social. La place qu’elle s’accorde… ou pas. 

Combien de voix rentrées qui obligent à tendre l’oreille ? 

Et qui finissent par lasser, ou ne pas être entendues… 

Timbre  

Chaque voix est caractérisée par son timbre. 
Qui est comme le visage de la voix. 


Néanmoins, selon le type de personnalité, de caractère ou de culture, certaines voix peuvent nous apparaître trop sombres (rentrées) ou trop claires (agressives). L’idéal étant une voix équilibrée en graves et en aigus qui procure un sentiment de bien-être. 
Phonation 

C’est la manière de faire les sons du langage. 
On distingue : les voyelles et les consonnes.
DICTION

Articuler

La diction, est l’art d’articuler les sons du langage 
de façon économique et efficace.


Que de problèmes avec cette diction…

Précipitation, débit incontrôlé, marmonnement, monotonie, paresse articulatoire, tics, déformations qui rendent le  message confus, ennuyeux, incompréhensible… qui obligent à tendre l’oreille ou à faire répéter. Qui font que l’interlocuteur décroche…

Outre la nécessité d’un minimum d’articulation, 
la diction comprend aussi : 


La modulation 

Variations de hauteur de la voix dans le mouvement de la parole (variations entre les graves et les aigus)

L’intonation


Sentiment apporté au message par les émotions ou l’empathie : sourire, colère, joie, étonnement, enthousiasme… 

Le phrasé 

Découpage du texte en séquences de sens et de rythme. Inflexions, silences, reprises, accentuations données à la parole en fonction de la force, de la séduction ou de la clarté que je veux donner au texte. 



Quelques témoignages...

Valérie Bernard (Chef de la section budgétaire et comptable – Ministère de la Justice)
« Le stage “prise de parole en public” animé par Jean SOMMER restera comme un moment privilégié de recherche personnelle et d’écoute des autres.

Pendant ces quelques jours, avec des exercices très diversifiés et en travaillant à la fois sur les aspects physiologiques, psychologiques et sur les relations interpersonnelles, ce stage m’a permis d’appréhender toutes les dimensions de la prise de parole en public. (...) »

Nathalie Delpeyrat  Journaliste - France Bleu Drôme Ardèche   
« Deux ou trois ans après le stage, j’ai des souvenirs de fous rires, de bruits bizarres avec la bouche, et d’idées préconçues qui tombent, aïe, mais ça fait du bien ! Un grand moment de plaisir pour un résultat très sérieux, et il ne se passe pas de jours, de papiers ou de journaux où je ne repense à tes conseils, Jean, en essayant de les appliquer au mieux. En revanche, je crois que je me tiens toujours trop droite !  »   
Victor D – Étudiant - Agrégation d’histoire 
« Jean Sommer m’a aidé à préparer l’oral de l’agrégation d’histoire. Sa méthode m’a permis de gagner très rapidement de l’assurance dans l’expression. Grâce à ses conseils, j’étais bien plus détendu. Le jury de ce concours est assez impressionnant : cinq redoutables universitaires aux visages peu engageants... 
(...) Dès mon premier oral, j’avais donc déjà des automatismes bien utiles dans une situation aussi stressante. Tout cela explique une bonne partie de ma réussite à ce concours.  »
Sylvie Z - Enseignante – Bienne. « Un simple mot pour te dire combien ce cours a été intéressant et efficace pour moi. Rentrée scolaire cette semaine ; j’ai testé sur le terrain, ma nouvelle perspective sur voix produit déjà des effets sur les élèves et mes cours. Donc un grand merci.  » 
Anne  B.- « J’ai suivi deux jours de formation en ta compagnie, Jean, et ce furent deux jours très enrichissants. (...) Je garde une phrase bien à l’esprit: “Parler en public, c’est un cadeau que l’on fait aux autres.” Cette simple phrase me calme lors de prises de paroles publiques.  »
Catherine Stauffer - « Comme beaucoup d’autres j’imagine, je n’ai jamais sauté de joie à l’idée de devoir tenir un discours. Stress, confusions, trac, impression de perdre le fil, et j’en passe ! (...)  
Grâce à l’aide et aux bons conseils de  Jean Sommer et au travers des nombreux exercices pratiques, j’ai eu l’occasion de voir que les barrières que je me posais n’étaient pas si hautes que ça, et que, petit à petit, je les ai passées, avec un certain plaisir même !  
Je conseille donc ce cours à toutes celles et ceux qui se retrouvent dans ce petit témoignage, mais aussi à toute personne intéressée à apprendre une multitude de petits “trucs” qui permettent de donner vie à son discours.  

· Entraînez-vous sur mon blog : www.jean-sommer.fr
· Découvrez mes offres professionnelles : www.lavoixdebout.com


Informations Légales
Le simple fait de lire le présent livre vous donne le droit de « l’offrir en cadeau » à qui vous le souhaitez. Vous êtes autorisés à l’utiliser sur selon les mêmes conditions

commercialement, c’est-à-dire à l’offrir sur votre blog, sur votre site web, à l’intégrer  dans les packages et à l’offrir en bonus avec  des produits, mais PAS à le vendre directement , ni à l’intégrer à des offres punies par la loi dans votre pays.

Vous n’êtes pas autorisés à modifier le document.

Créé par Jean Sommer

et mis en page par Iti (Frapstesjeux) 
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Si vous avez aimé ce document, partagez-le avec vos amis.
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Réussir








Des milliers de personnes échouent à un examen, à une vente ou un entretien, faute de s’y être préparées. Mais le pire est qu’elles ne savent pas pourquoi. Qu’elles n’en tirent pas la leçon. 


�Elles recommenceront encore et encore, avec le sentiment du hasard et de l’injustice ; donc une grande frustration, et l’impression de foncer dans un mur…





Il faut s’entraîner à la prise de parole comme on prépare une performance artistique ou sportive. �En situation, les moins armés le paient en fatigue ou en déception.�Pensez à vous enregistrer et vous réécouter…





Une mauvaise articulation peut être interprétée comme un signe de mollesse ou de paresse. Ou bien donner un sentiment de distance ou d’indifférence. �Votre diction en dit long. 








Communiquer c’est la vie. 


C’est aussi un entrainement





Une voix faible, une présence molle deviennent inaudibles. Disparaissent du paysage. 


�Vous êtes LE messager. Entraînez-vous.�
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