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INTRODUCTION À ͞SPEAKING FREELY1͟ 

Version pour le bégaiement 

 
Par John C. Harrison 

 

Afin de maîtriser une discipline — Ƌu’il s’agisse d’appƌeŶdƌe à peiŶdƌe, à joueƌ au teŶŶis ou 
de parler en public2 — il vous faut un environnement favorable qui vous permettra de pratiquer, 

d’eǆpĠƌiŵeŶteƌ, de vous laisseƌ alleƌ et de faiƌe ĐoŶfiaŶĐe à votƌe ŵoi supĠƌieuƌ, sans crainte de 

représailles ou autre conséquence déplorable. J’ai appƌis Đela au dĠďut des aŶŶĠes 1960 lorsque 

j’eŶtƌepƌis uŶe Đouƌte foƌŵatioŶ de judo.  
 

Loƌs d’uŶe des pƌeŵiğƌes leçoŶs, oŶ Ŷous ŵoŶtƌa ĐoŵŵeŶt ƌouleƌ au sol. Puis l’iŶstƌuĐteuƌ 
divisa le plancher en parties individuelles et nous demanda de pratiquer, tous en même temps. 

Mais mon espace était si restreint que je craignais de rouler en angle et de frapper du pied mon 

voisin. Difficile dans ces conditions de relaxer suffisamment pour pouvoir se concentrer sur 

l’aĐƋuisitioŶ de Đette teĐhŶiƋue. Cette situatioŶ peƌduƌa jusƋu’à Đe Ƌue le Ŷoŵďƌe de peƌsoŶŶes 
suƌ le plaŶĐheƌ fut ƌĠduit. C’est aloƌs seuleŵeŶt Ƌue je ŵe seŶtis suffisaŵŵeŶt liďƌe de pƌatiƋueƌ 
sans devoir me retenir.  

 

La ƌeĐette est la ŵġŵe loƌsƋu’il s’agit de la peuƌ de paƌleƌ devaŶt d’autƌes. La plupart 

d’eŶtƌe Ŷous avoŶs ressenti cette pression qui se manifesta lorsque, tout jeunes, nous avons vécu 

nos premières expériences de parler devant des groupes. Lorsque le professeur nous appelait, le 

sentiment de devoir bien paraître devenait accablant. OŶ s’iŵposait uŶe telle pƌessioŶ à 
peƌfoƌŵeƌ et à plaiƌe au pƌofesseuƌ et auǆ autƌes ĠtudiaŶts Ƌu’oŶ ouďliait ĐoŵplğteŵeŶt de 
réfléchir à la façoŶ doŶt Ŷous auƌioŶs aiŵĠ vivƌe l’eǆpĠƌieŶĐe pouƌ nous faire plaisir. 

Évidemment, le problème prenait une tout autre ampleur pour ceux qui doivent en plus 

composer avec un problème de bégaiement. Avec le temps, un réflexe de retenue s’iŶstalla paƌ 
dĠfaut ĐhaƋue fois Ƌu’oŶ devait paƌleƌ eŶ gƌoupe.  
 

Tout Đoŵŵe ŵe l’appƌit le judo, afiŶ de pouvoiƌ se laisseƌ alleƌ et de permettre à notre moi 

iŶtuitif de pƌeŶdƌe le ĐoŶtƌôle, il faut uŶ eŶdƌoit où oŶ se seŶtiƌa suffisaŵŵeŶt liďƌe d’essaǇeƌ des 

                                                      
1 

Speaking Freely veut diƌe paƌleƌ liďƌeŵeŶt. ÉtaŶt doŶŶĠ Ƌu’il s’agit d’uŶ pƌogƌaŵŵe adaptĠ pouƌ la NatioŶal 
Stuttering Association (NSA) à partir du concept de Speaking Circle mis au point par Lee Glickstein, je préfère, pour le 
moment, garder le nom original. 
2
 Dans ce texte, public speaking sera traduit tantôt par « parler en public », tantôt par « art oratoire », les deux étant 

synonymes dans le présent contexte ; il en est autrement dans toute autre situation. 
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choses sans se soucier du résultat.  

 

Et Đ’est là le seĐƌet de l’effiĐaĐitĠ de “peakiŶg FƌeelǇ, un programme informel 

d’appƌeŶtissage de l’aƌt oƌatoiƌe afiŶ de deveŶiƌ plus ĐoŶfiaŶt et plus ĐoŶfoƌtaďle eŶ paƌlaŶt 
devant des gens.  

 

LE FORMAT DE BASE 
 

Speaking Freely constitue un programme vraiment efficace pour nous aider à travailler sur 

nos craintes de performer — et spécialement ces peurs qui sous-tendent un bégaiement 

chronique. Il s’agit d’uŶ foƌŵat favoƌisaŶt la tƌaŶsfoƌŵatioŶ de soi, Đaƌ il Ŷe s’adƌesse pas 
uŶiƋueŵeŶt à l’ĠloĐutioŶ de la peƌsoŶŶe, ŵais aussi à l’iŶdividu tout entier3. Il offre quelque 

chose difficilement disponible ailleurs : un bloc substantiel de temps ininterrompu pour bien se 

faiƌe eŶteŶdƌe tout eŶ ĠtaŶt appuǇĠ paƌ uŶ gƌoupe d’auditeuƌs atteŶtifs.  
 

L’oƌgaŶisatioŶ ƌesseŵďle à uŶe vĠƌitaďle ;Đ’est-à-dire risquée) expérience oratoire. Mais en 

ŵġŵe teŵps, les façoŶs doŶt l’auditoiƌe appuie l’oƌateuƌ ƌeŶdeŶt la situatioŶ totaleŵeŶt 
sĠĐuƌitaiƌe. Et Đ’est justeŵeŶt Đette ĐoŵďiŶaisoŶ de ƌisƋue et de sĠĐuƌitĠ Ƌui lui doŶŶe uŶ iŵpaĐt 

si puissant.  

 

CoŵŵeŶçoŶs paƌ l’oƌgaŶisatioŶ phǇsiƋue du lieu. Les Đhaises ou les fauteuils soŶt 
normalement disposés comme dans un théâtre. Un environnement idéal comprend un 

ŵiĐƌophoŶe, uŶ ĠĐlaiƌage diƌigĠ suƌ l’oƌateuƌ, uŶe vidéo caméra afiŶ d’eŶƌegistrer les discours 

des participants. Certains groupes ont même un lutrin poƌtatif Ƌu’ils iŶstalleŶt pouƌ la ƌĠuŶioŶ. 
Ces ĠƋuipeŵeŶts ĐoŶtƌiďueŶt à ƌeĐƌĠeƌ l’eŶviƌoŶŶeŵeŶt d’uŶe véritable situatioŶ d’aƌt oƌatoiƌe. 
Oh, bien sûr, le programme Speaking Freely peut tout aussi bien être efficace sans tous ces 

équipements ; ŵais le fait de les avoiƌ ajoute uŶ ĐeƌtaiŶ ƌĠalisŵe au ĐoŶteǆte. L’eŶdƌoit peut tout 
aussi ďieŶ ġtƌe le saloŶ d’uŶ ŵeŵďƌe, » une petite salle de réunion ou une salle de classe.  

 

Chaque semaine, vous apportez votre DVD-RW personnel (ou tout autre support physique 

adapté à la vidéo caméra, incluant les téléphones intelligents) sur lequel vos interventions de la 

soirée seront enregistrées. Vous pourrez donc les visionner à votre guise pendant la semaine qui 

suivra. (Ces DVD-RW vous appartiennent.) Lors de la réunion suivante, vous placerez le DVD-RW 

à la fin du dernier enregistrement pour y ajouter vos interventions de la prochaine réunion. Pour 

un groupe comptant entre 8 et 10 participants, il faut prévoir en général entre deux et deux 

heures et demie pour la réunion. Des groupes plus petits prendront proportionnellement moins 

de temps.  

                                                      
3
 Traducteur : j’en ai fait l’expérience aux Toastmasters sur une période d’un peu plus de 4 ans. 
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Loƌs d’uŶe sĠaŶĐe de “peakiŶg FƌeelǇ, ĐhaƋue paƌtiĐipaŶt auƌa l’oĐĐasioŶ de paƌleƌ deuǆ 

fois. D’haďitude, la pƌemière intervention dure deux ou trois minutes (ce sont des improvisations) 

aloƌs Ƌue la seĐoŶde s’ĠĐheloŶŶe suƌ ĐiŶƋ à sept minutes (la plupart du temps, des discours 

préparés avec une cible précise). Après la seconde intervention, le facilitateur vous demande 

comment fut votre expérience et invitera ensuite les autres participants à émettre des 

commentaires positifs — non pas sur le sujet de votre intervention, mais plutôt sur ce que les 

autres ont apprécié de vous. Sauf pour les discours préparés, les partiĐipaŶts Ŷ’oŶt d’oƌdiŶaiƌe 
auĐuŶe idĠe de Đe doŶt ils paƌleƌoŶt jusƋu’à leuƌ aƌƌivĠe à la ƌĠuŶioŶ et, ďieŶ souveŶt, ŵġŵe pas 
à ce moment. Généralement, le sujet vient spontanément — cela peut être ce qui se produit 

présentement dans votre vie, un article que vous avez lu dans les journaux/magazines ou tout 

autre sujet que vous désirez partager avec les autres. Il arrive que vous trouviez votre sujet suite 

à ƋuelƋue Đhose Ƌu’uŶ autƌe a dit loƌs de soŶ iŶteƌveŶtioŶ. EŶ fait, le sujet iŵpoƌte peu.  

 

LE RÔLE DE L’AUDITEUR  
 

Les auditeurs tiennent un rôle actif dans un programme Speaking Freely. En tant que 

ŵeŵďƌe de l’auditoiƌe, votƌe ŵissioŶ Ŷe se liŵite pas à faiƌe aĐte de pƌĠseŶĐe. Vous avez la 
ƌespoŶsaďilitĠ d’ġtƌe totaleŵeŶt dispoŶiďle pouƌ l’oƌateur, en lui réservant toute votre attention 

par ce que nous désignons « les yeux intéressés. » Cela signifie que vous ne vous contentez pas de 

ƌegaƌdeƌ fƌoideŵeŶt l’oƌateuƌ ; vous ĐaŶalisez plutôt toute votƌe atteŶtioŶ suƌ Đet iŶdividu d’uŶe 
manière encourageante, réceptive et sans porter de jugement. Vous écoutez non seulement ce 

que dit cette personne, vous êtes aussi sensible au geŶƌe de peƌsoŶŶe Ƌu’est l’oƌateuƌ.  
 

La plupart des gens grandissent avec une peur innée des auditoires. Ils perçoivent leurs 

auditeuƌs Đoŵŵe ĐƌitiƋues et juges, Đe Ƌui les aŵğŶe à s’iŶƋuiĠteƌ de « faire cela de la bonne 

façon. » Mais loƌsƋue l’oƌateuƌ peƌçoit ses auditeuƌs ;auditƌiĐesͿ Đoŵŵe l’appuǇaŶt, il lui est aloƌs 
plus facile de faire taire son ĐeŶseuƌ iŶteƌŶe. C’est la ƌaison pour laquelle il est très important 

pouƌ l’auditeuƌ de gaƌdeƌ soŶ ƌegaƌd suƌ l’oƌateuƌ, ŵġŵe loƌsƋue Đelui-ci ne le regarde pas. Puis 

loƌsƋue l’oƌateuƌ vous ƌegaƌde à Ŷouveau, il est iŵŵeŶsĠŵeŶt ƌassuƌaŶt pouƌ Đe deƌŶieƌ de 
constater que vous êtes toujours attentif au lieu de promener votre regard partout ou de 

consulter votre agenda, Facebook ou d’ġtƌe autƌeŵeŶt distƌait.  
 

LE RÔLE DE L’ORATEUR  
 

Une fois votre nom appelé, et après vous être installé devant le groupe et que les 

applaudissements se sont tus, prenez de trois à quatre secondes pour établir une connexion avec vos 

auditeurs, calmement et sans empressement, en permettant à votre regard de se connecter aux leurs 
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et en constatant leur désir de vous appuyer. Ce moment voulu réduit notre pulsion à débuter du 

ŵauvais pied eŶ se seŶtaŶt oďligĠ de Ŷous adapteƌ à la liŵite de teŵps pƌoŵulguĠe paƌ ƋuelƋu’uŶ 
d’autƌe et de ĐoŵŵeŶĐeƌ tout de suite Ŷotre discours.  

 

LoƌsƋue vous ĐoŵŵeŶĐeƌez à paƌleƌ, paƌlez à uŶe peƌsoŶŶe à la fois. Plusieuƌs d’eŶtƌe Ŷous 
avoŶs gƌaŶdi aveĐ la ĐƌoǇaŶĐe Ƌue Ŷous devioŶs ďalaǇeƌ l’auditoiƌe du ƌegaƌd, Đoŵŵe si Ŷous 
visions toute la pièce. Mais le fait de promener votre regard dans un mouvement de va-et-vient 

ne signifie pas que vous vous connectez à vos auditeurs ; en fait, un tel mouvement mécanique 

peut s’avĠƌeƌ dĠpeƌsoŶŶalisaŶt. EŶ vĠƌitĠ, vous voudƌez paƌleƌ à ĐhaƋue auditeuƌ peŶdaŶt quatre 

ou cinq secondes avaŶt d’eŶ regarder un autre. Vous avez des silences ou des blocages ? 

Permettez-leuƌ siŵpleŵeŶt d’ġtƌe là, ŵais effoƌĐez-vous de garder le contact visuel.  

 

Rappelez-vous, cette personne est là pour vous et non pas pour vous juger ou vous évaluer. 

Vous êtes entièremeŶt liďƌe de Đhoisiƌ votƌe ƌǇthŵe et d’aƌƌġteƌ eŶtƌe les peŶsĠes pour respirer. 

Il Ŷ’Ǉ a pas « d’eŵploi du teŵps » comme tel ; aloƌs vous pouvez ĠĐouteƌ Đe Ƌu’a à diƌe votƌe ŵoi 
intérieur. Si une réflexion ou un sentiment se manifeste, permettez-lui de le faiƌe saŶs l’Ġvalueƌ Ŷi 
le censurer.  

 

Voyez si vous pouvez faite taire ce critique intérieur alors que vous parlez. Contentez-vous 

de vivƌe Đe Ƌu’oŶ ƌesseŶt eŶ paƌtageaŶt spoŶtaŶĠŵeŶt Ŷos peŶsĠes et Ŷos peƌĐeptioŶs. Il s’agit 
d’uŶe ŵaŶiğƌe ďieŶ diffĠƌeŶte d’iŶteƌagiƌ aveĐ l’auditoiƌe de Đelle à laƋuelle vous avez ĠtĠ 
habitué. Une fois terminé, demeurez connecté, acceptez les applaudissements qui vous sont 

destinés. Surtout, ne commencez pas à marcher vers votre siège avant que les applaudissements 

aient complètement cessé.  

 

LOR“QUE RIEN NE VOU“ VIENT À L’E“PRIT  
 

La plupart des personnes ont une peur bleue des trous de mémoire devant un auditoire. 

Mais dans le cadre du programme Speaking Freely, il est parfaitement acceptable de simplement 

se tenir là sans dire un mot — ce que nous désignons « se tenir dans le vide » — et de simplement 

vous ĐoŶĐeŶtƌeƌ à ĐoŶŶeĐteƌ aveĐ vos auditeuƌs aloƌs Ƌue vous atteŶdez Ƌu’uŶ sujet vous vieŶŶe 
à l’espƌit. Votre tour de parler pendant trois et cinq minutes est vôtre et vous en faites ce que 

vous voulez. Vous Ŷ’avez pas à vous iŶƋuiĠteƌ d’ġtƌe iŶteƌƌoŵpu ou Ƌue ƋuelƋu’uŶ Đoŵďle les 
vides à votre place ou corrige ce que vous venez de dire. Si vous préférez, vous pouvez même 

vous tenir debout en silence pendant tout le temps qui vous est alloué. Et il est rassurant de 

savoiƌ Ƌu’à la fiŶ de votƌe iŶteƌveŶtioŶ de ĐiŶƋ ŵiŶutes, vous ƌeĐevƌez des ƌĠtƌoaĐtioŶs positives, 
peu importe ce que vous aurez dit ou fait. Vous Ŷ’avez doŶĐ pas à faiƌe Ƌuoi que ce soit pour 

gagŶeƌ l’appƌoďatioŶ de ƋuelƋu’uŶ.  
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“i vous ġtes toujouƌs à Đouƌt d’idĠes, réfléchissez encore.  

 

Il est quasi impossible que le cerveau soit sans aucune pensée. Essayez ceci. Fermez les 

yeux et, pour les trois prochaines minutes, voyez si vous pouvez garder votre esprit libre de toute 

pensée en ne vous concentrant que sur votre respiration. Vous remarquerez rapidement que des 

pensées font toujours surface, que vous le vouliez ou non. Vous constaterez que votre cerveau 

tƌavaille tout le teŵps, ŵġŵe loƌsƋue vous peŶsez Ƌu’il Ŷe le fait pas.  
 

Alors, comment se fait-il que nous connaissions des trous de mémoire ?  

 

Le fait d’avoiƌ des trous de mémoire implique deux choses : la panique et la censure. Ces 

deux phénomènes contribuent à bloquer les pensées qui se manifestent. 

 

Glisser dans un état de panique. On associe normalement la panique à la peur de performer. La 

situation est, en effet, perçue par votre esprit-corps Đoŵŵe ŵeŶaçaŶte pouƌ votƌe vie. C’est Ƌue 
la panique implique cette partie du cerveau qui évolua très tôt chez nos ancêtres afin de les 

protéger de dangers physiques bien réels. Le « vieux » cerveau — ou l’aŵǇgdale4 pour ceux qui 

préfèrent le terme plus scientifique — est le siğge de Ŷotƌe ŵĠŵoiƌe Ġŵotive. LoƌsƋue Ƌu’elle 
perçoit un danger, votre amygdale transmet instantanément un message à votre corps pour 

initier une réaction de bats-toi-ou-fuis afiŶ de vous doŶŶeƌ plus de foƌĐes et d’ĠŶeƌgie pouƌ 
confronter ou fuir le danger — exactement comme elle le faisait avec nos lointains ancêtres il y a 

des ŵillioŶs d’aŶŶĠes. Cette ƌĠaĐtioŶ — Ƌui iŶtƌoduit l’adƌĠŶaliŶe daŶs votƌe ĐiƌĐulatioŶ saŶguiŶe, 
accélère votre respiration et redistribue le flux sanguin vers vos extrémités — Ġtait à l’oƌigiŶe 
ĐoŶçue pouƌ pƌĠpaƌeƌ l’hoŵŵe des ĐaveƌŶes à ƌĠagiƌ plus adĠƋuateŵeŶt auǆ ŵeŶaĐes 
physiques. Hélas, votre esprit-corps Ŷ’a pas ĠtĠ pƌogƌaŵŵĠ à distiŶgueƌ eŶtƌe ŵeŶaĐes 
physiques et événements sociaux embarrassants. Alors, lorsque vous vous préparez à parler et 

que vous vous inquiétez de votre performance, votre corps initie cette même réaction de bats-

toi-ou-fuis comme il le fait lorsque vous vous retrouvez confrontant un agresseur dans une rue 

peu éclairée à la tombée de la nuit.  
 

Lorsque votre cerveau et votre corps initient une telle réaction de bats-toi-ou-fuis, la 

panique peut prendre le dessus sur les processus de pensée plus calmes et créatifs nécessaires 

pour vous exprimer spoŶtaŶĠŵeŶt. EŶ ƌĠalitĠ, les peŶsĠes soŶt là. Mais vous Ŷ’ġtes pas 
suffisamment réceptif pour pouvoir y accéder.  

  

                                                      
4
 L’aŵǇgdale, ou complexe amygdalien, est un groupe de neurones du cerveau en forme d'amande (d'où son nom) 

situé au pôle rostral du lobe temporal, en avant de l'hippocampe. Elle fait partie du système limbique et est 
impliquée dans les émotions, en particulier la peur et l'agression. 
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La pulsion de censurer. L’autƌe ƌaisoŶ des « trous de mémoire » met en œuvre un censeur 

hyperactif. Si vous permettiez la libre expression à toutes ces pensées qui surgissent dans un flot 

interrompu, vous découvririez une ressource abondante et infinie. Mais, eŶfaŶts, ĐeƌtaiŶs d’eŶtƌe 
Ŷous oŶt fait l’oďjet de pƌessioŶs afiŶ de paƌaîtƌe iŶtelligeŶts, de se ĐoŶduiƌe de façoŶ appƌopƌiĠe, 
de parler avec fluence… et de ďieŶ Đhoisiƌ Ŷos ŵots. Paƌ ĐoŶsĠƋueŶt, Đe paƌeŶt iŶteƌŶe devaŶĐe 
notre discours en traitant, en évaluant et en censurant nos pensées avant même que nous ayons 

la ĐhaŶĐe de les eǆpƌiŵeƌ. Cela peut Ŷous doŶŶeƌ l’iŵpƌessioŶ Ƌue Ŷous Ŷ’avoŶs ƌieŶ à diƌe aloƌs, 
Ƌu’eŶ ƌĠalitĠ, Đ’est Ƌue Ŷous Ŷ’avoŶs ƌieŶ d’aĐĐeptaďle à dire — aĐĐeptaďle, vous l’auƌez Đoŵpƌis, 
à ce parent interne.  

 

CeƌtaiŶs d’eŶtƌe Ŷous sont telleŵeŶt oďsĠdĠs paƌ la peƌfoƌŵaŶĐe Ƌue Ŷous Ŷ’avoŶs jaŵais 
pu expérimenter ce Ƌue Đ’est Ƌue d’ġtƌe autƌeŵeŶt. Le ďut du pƌogƌaŵŵe “peakiŶg FƌeelǇ est de 
vous fouƌŶiƌ uŶ eŶviƌoŶŶeŵeŶt où le ĐeŶseuƌ iŶteƌŶe seƌa sileŶĐieuǆ, où l’auto-jugement sera mis 

de ĐôtĠ et où la seule Đhose Ƌui iŵpoƌte est le plaisiƌ Ƌu’oŶ ƌetiƌe à diƌe tout Đe qui peut nous 

veŶiƌ à l’espƌit.  
 

Cela Ŷous peƌŵet de dĠĐouvƌiƌ Đe Ƌu’oŶ ressent loƌs d’uŶe telle eǆpĠƌieŶĐe et de ĐoŶstƌuiƌe 
subséquemment sur ces impressions.  

 

Il aƌƌive Ƌue ƋuelƋu’uŶ se pƌĠseŶte à la ƌĠuŶioŶ aveĐ uŶ sujet pƌĠpaƌĠ d’avaŶĐe. Mais la 
plupart du temps, les participants se contentent de commencer à parler en exprimant tout ce qui 

peut se présenter à leur esprit. Cette expérience de « se teŶiƌ daŶs l’iŶĐoŶŶu » vous donne une 

idée du fonctionnement du cerveau. En cessant de vous inquiéter de bien performer pour vous 

concentrer à vraiment connecter aveĐ vos auditeuƌs, d’aĐĐepteƌ leuƌ appui et de pƌeŶdƌe du 
plaisir au silence, ce qui se présentera souvent à votre esprit sera un sujet ou une idée dont vous 

Ŷe pouviez aďsoluŵeŶt deviŶeƌ Ƌu’il ou Ƌu’elle s’Ǉ ĐaĐhait.  
 

RECEVOIR UNE RÉTROACTION POSITIVE  
 

À la fin de chacune de vos interventions, vous recevrez de chaleureux applaudissements. 

OŶ vous eŶĐouƌage à deŵeuƌeƌ eŶ avaŶt et à aĐĐepteƌ d’eŵďlĠe Đes applaudisseŵeŶts jusƋu’à la 
fin (très difficile pour la plupart des gens !) Suite à votre intervention de cinq à sept minutes, le 

facilitateur vous demandera comment vous avez tƌouvĠ l’eǆpĠƌieŶĐe ; puis le plancher sera ouvert 

à des rétroactions positives seulement — non pas sur le sujet de votre intervention, mais sur les 

aspeĐts positifs aǇaŶt touĐhĠ vos auditeuƌs. Qu’oŶt-ils appƌĠĐiĠ eŶ votƌe ĐoŵpagŶie ? Qu’est-ce 

qui faut de vous une personne aimable ?  
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Il peut paƌaîtƌe aƌtifiĐiel de Ŷ’aĐĐepteƌ Ƌue des ƌĠtƌoaĐtioŶs positives. Mais il eŶ est tout 
autƌeŵeŶt loƌsƋue la ƌĠtƌoaĐtioŶ est ďieŶ foŶdĠe. UŶ gƌaŶd Ŷoŵďƌe d’eŶtƌe Ŷous avoŶs pipĠ les 
dés en étant trop perfectionnistes et en nous concentrant uniquement sur nos ͞erreurs͟. Les 

rétroactions positives contribuent justement à rééquilibrer nos perceptions. On ne demande pas 

auǆ auditeuƌs d’iŶveŶteƌ des Đhoses à diƌe suƌ l’oƌateuƌ, des remarques qui ne seraient pas 

vĠƌidiƋues ; oŶ leuƌ deŵaŶde d’oďseƌveƌ atteŶtiveŵeŶt l’oƌateuƌ afiŶ de dĠĐeleƌ des ƋualitĠs Ƌui 
autrement leur échapperaient.  

 
Il Ǉ a uŶe autƌe ƌaisoŶ pouƌ Ŷe s’eŶ teŶiƌ Ƌu’à des ƌĠtƌoaĐtioŶs positives. Il est pƌouvĠ Ƌue 

les gens deviendront davantage confiants beaucoup plus rapidement dans un environnement 

dĠpouƌvu de jugeŵeŶt Ƌu’ils Ŷe le pouƌƌaieŶt aveĐ des ĐƌitiƋues, ŵġŵe si Đes deƌŶiğƌes peuveŶt 
être profitables.  

 

Si vous recherchez des rétroactions positives, vous les trouverez chez la meilleure ressource 

qui soit (vous-même) en visionnant votre DVD à la maison. Si vous faites des choses que vous 

Ŷ’aiŵez pas, vous le Ŷoteƌez ŵeŶtaleŵeŶt et tƌavailleƌez à les ŵodifieƌ à votre prochaine réunion 

Speaking Freely.  

 

En visionnant ma première intervention dans le cadre du programme Speaking Freely, j’ai 
remarqué de très nombreux ͞ummms͟ et des ͞vous savez͟ daŶs ŵes iŶteƌveŶtioŶs ; j’ai aussi 
ĐoŶstatĠ Ƌue j’avais teŶdaŶĐe à dĠďuteƌ ŵes phƌases aveĐ uŶ ͞et͟. La semaine suivante, je 

ŵ’effoƌçai de façoŶ ĐoŶĐeƌtĠe de suppƌiŵeƌ Đes distƌaĐtioŶs agaçaŶtes ; lorsque je visionnai ma 

vidéocassette, je notai une importante amélioration. 

 

DONNER UNE RÉTROACTION POSITIVE  
 

Le fait de donner des rétroactions positives nous amène à nous concentrer sur les qualités 

ĠvideŶtes de l’oƌateuƌ. Vous eŶteŶdƌez des ĐoŵŵeŶtaiƌes tels Ƌue …  
 

Je trouve que vous avez été vraiment drôle. 

 

Vous dégagez vraiment la confiance en vous. 

 

Votre contact visuel est excellent. 

 

J’ai ƌesseŶti Ƌue vous ĐoŶŶeĐtiez aveĐ ŵoi à uŶ Ŷiveau peƌsoŶŶel. 
 

J’ai adoƌĠ votƌe ŵaŶiğƌe de dĠaŵďuleƌ daŶs la salle. 
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Votƌe histoiƌe Ġtait tƌğs visuelle. J’ai ƌĠelleŵeŶt vu Đe Ƌue vous dĠĐƌiviez. 
 

Toutes ces observations aideƌoŶt l’oƌateuƌ à deveŶiƌ plus ĐoŶfiaŶt et à atteiŶdƌe uŶ Ŷiveau 
de confort supérieur. Mais il est toujours plus difficile de trouver des subtilités. C’est eŶĐoƌe plus 
iŵpoƌtaŶt loƌsƋue l’oƌateuƌ a luttĠ devaŶt le gƌoupe ou a dû Đoŵposeƌ aveĐ uŶ ŵoŵeŶt de 

bégaiement particulièrement difficile. Nous avoŶs tous teŶdaŶĐe à ƌeŵaƌƋueƌ d’aďoƌd les 
ĠlĠŵeŶts les plus visiďles d’uŶe pƌĠseŶtatioŶ de l’oƌateuƌ au dĠtƌiŵeŶt de Đe Ƌui l’est ŵoiŶs. Paƌ 
conséquent, si l’oƌateuƌ ďĠgaie ou semble inconfortable pour une raison inconnue, on peut 

facilement oublier ce qui a bien fonctionné pour lui.  

 

Il y a toujours des choses que la personne fait bien. Peut-être utilise-t-elle ses mains de 

manière expressive. Ou peut-ġtƌe Ƌu’elle arbore uŶ joli souƌiƌe ou Ƌue soŶ ƌegaƌd s’aĐĐoŵpagŶe 
d’uŶ sĐiŶtilleŵeŶt daŶs les Ǉeuǆ. “i elle paƌtage soŶ iŶĐoŶfoƌt loƌsƋu’il se ŵaŶifeste, Đette 
ĐaŶdeuƌ peut ĐƌĠeƌ uŶ Ŷiveau d’iŶtiŵitĠ plus ĠlevĠ, vous ƌeŶdaŶt aiŶsi plus à l’aise. Elle peut aussi 
démontrer une discrète élégance. Ou une facilité à utiliser des métaphores colorées. Ou elle peut 

siŵpleŵeŶt faiƌe ŵoŶtƌe d’uŶ gƌaŶd Đouƌage eŶ ĠtaŶt là, à s’eǆpƌiŵeƌ.  
 

OŶ ƌetiƌe deuǆ ďĠŶĠfiĐes à Ġlaƌgiƌ Ŷotƌe ĐoŶŶaissaŶĐe de Đe Ƌui fait Ƌu’uŶ oƌateuƌ est ďoŶ. 

Premièrement, cela contribue à faire échec à cette idée répandue que la fluence est tout ce qui 

compte. Deuxièmement, cela vous encourage à « creuser davantage pour trouver le bon filon. » 

Mais si l’oƌateuƌ a dit ou fait ƋuelƋue Đhose Ƌui vous a laissĠ iŶdiffĠƌent, rien ne vous force à 

émettre un commentaire du genre « vous avez été fantastique », commentaire dont tout le 

ŵoŶde deviŶeƌait Ƌu’il Ŷ’est pas siŶĐğƌe, ŶoŶ plus Ƌu’à vous aďsteŶiƌ d’Ġŵettƌe tout 
commentaire. En élargissant votre perception et en raffinant vos observations, vous 

ĐoŵŵeŶĐeƌez à voiƌ Đes pĠpites d’oƌ Ƌui oŶt foŶĐtioŶŶĠ pouƌ l’oƌateuƌ. EŶ plus de l’aideƌ, Đela 
ĐoŶtƌiďueƌa à vous doŶŶeƌ d’autƌes idĠes suƌ ĐeƌtaiŶes Đhoses Ƌue vous pouvez faiƌe pouƌ Ƌue 
l’aĐte de paƌleƌ eŶ puďliĐ devieŶŶe plus agréable pour vous. 

 

Une rétroaction doit être brève, et donc ͞to the point͟ ;Ŷe s’eŶ teŶiƌ Ƌu’à l’esseŶtielͿ. Ce 
serait une erreur que de parler deux minutes pour présenter votre rétroaction. Prenez garde de 

ne pas vous mettre en vedette à la place de la personne au-devaŶt de la sĐğŶe. Et s’il aƌƌivait Ƌue 
vous Ŷ’aǇez ƌieŶ à diƌe, il est aussi aĐĐeptaďle de passeƌ votƌe touƌ.  
 

EŶfiŶ, Ġvitez de faiƌe des ĐoŵpaƌaisoŶs. LoƌsƋu’uŶ oƌateuƌ peƌfoƌŵe tƌğs ďieŶ, Ŷous avoŶs 
paƌfois teŶdaŶĐe à lui diƌe Ƌu’il a fait « bien mieux » que la fois précédente. Ce faisant, vous 

portez un jugement de valeur sur ses interventions, quelque chose que nous voulons justement 

Ġviteƌ. Cela peut aussi sigŶifieƌ Ƌu’il Ŷ’a peut-ġtƌe pas ĠtĠ tƌğs ďoŶ la deƌŶiğƌe fois Ƌu’il fit uŶ 
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discours.  

 

Le pƌogƌaŵŵe “peakiŶg FƌeelǇ Ŷ’a ƌieŶ à voiƌ aveĐ ͞faiƌe ŵieuǆ.͟ L’oďjeĐtif est de vous 
peƌŵettƌe de tiƌeƌ avaŶtage de l’appui de vos auditeuƌs, de ƌesteƌ ďieŶ ĐoŶŶeĐtĠ aveĐ euǆ, d’ġtƌe 
autheŶtiƋue et d’avoiƌ ĐoŶfiaŶĐe eŶ vous et auǆ autƌes. EŶ appƌenant à faire toutes ces choses, 

les effets secondaires seront les suivants : parler deviendra plus plaisant et vous deviendrez, 

graduellement, plus communicatif et charismatique devant le groupe – que vous bégayiez ou 

non !  
 

VISIONNER VOTRE DVD  
 

Il y a ƋuelƋues aŶŶĠes, aloƌs Ƌue l’appaƌeil dit ďio-rétroaction5 Ġtait à la ŵode, j’assistai à uŶ 
Đouƌs suƌ soŶ utilisatioŶ pouƌ ĐoŶtƌôleƌ les diveƌses foŶĐtioŶs du Đoƌps. L’iŶstƌuĐteuƌ dĠŵoŶtƌa 
comment on pouvait utiliser la bio-ƌĠtƌoaĐtioŶ afiŶ d’augŵeŶteƌ les ondes alpha du cerveau (liées 

à la ŵĠditatioŶ et à la ƌĠfleǆioŶ eŶ pƌoveŶaŶĐe de l’hĠŵisphğƌe dƌoitͿ, et ŵġŵe aĐĐƌoîtƌe la 
température de la peau sur la paume de vos mains, utile pour ceux qui sont incommodés par des 

migraines, car ils apprennent à éloigner le sang de la tête et ainsi réduire leurs maux de tête. À la 

ĐoŶĐlusioŶ de sa pƌĠseŶtatioŶ, l’iŶstƌuĐteuƌ ajouta Ƌu’aveĐ la ƌĠtƌoaĐtioŶ appƌopƌiĠe, oŶ pouvait 

ĐoŶtƌôleƌ pƌatiƋueŵeŶt Ŷ’iŵpoƌte laƋuelle aĐtivitĠ Đoƌpoƌelle ou ĐoŵpoƌteŵeŶtale. Ce pƌiŶĐipe 
s’appliƋue à l’aĐte de paƌleƌ eŶ puďliĐ, Đoŵŵe je vous le dĠŵoŶtƌeƌai daŶs uŶ ŵoŵeŶt.  

 

Parler en public est une expérience désagréable et troublante en partie parce que les gens 

se jugent eux-mêmes selon l’iŵpƌessioŶ Ƌu’ils oŶt eŶ pƌoŶoŶçaŶt leuƌ disĐouƌs. “’ils soŶt Ŷeƌveuǆ, 
embarrassés ou terrifiés, ils tieŶŶeŶt pouƌ aĐƋuis Ƌue tout le ŵoŶde daŶs l’auditoiƌe le savait et 
Ƌue leuƌ peƌfoƌŵaŶĐe d’oƌateuƌ Ġtait ŵiŶaďle.  

 

Sachez que la réalité est toute autre.  

 

Ce qui iŶflueŶĐe la ƌĠaĐtioŶ de vos auditeuƌs eŶveƌs vous Đ’est l’iŵpƌessioŶ que vous 

dégagez. Si vous êtes à l’aise, ils le seront aussi. Si vous agissez de manière nerveuse, 

embarrassée ou que vous êtes contrarié, ils seront aussi nerveux, embarrassés et contrariés. Il 

est facile de programmer les auditoires, ce qui explique pourquoi les cinéastes montrent des 

pƌises de vues aveĐ des peƌsoŶŶages Ƌui ƌĠagisseŶt à l’aĐtioŶ eŶ plus d’ajouteƌ de la ŵusiƋue eŶ 
trame de fond – deux techniques très efficaces pour influeŶĐeƌ la ƌĠaĐtioŶ de l’auditoiƌe.  

                                                      
5
 Le biofeedback est une technique de traitement dans lequel les gens sont formés à améliorer leur santé en utilisant 

les signaux de leur propre corps. Des thérapeutes utilisent le biofeedďaĐk pouƌ aideƌ les viĐtiŵes à se ƌeŵettƌe d’uŶ 
AVC et à ƌetƌouveƌ le ŵouveŵeŶt daŶs les ŵusĐles paƌalǇsĠs. Les psǇĐhologues l’utiliseŶt pour aider les clients 
tendus et anxieux à apprendre à se détendre. Enfin, de nombreux spécialistes dans des domaines différents utilisent 
le biofeedback pour aider leurs patients à affronter la douleur. 
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Je crois que le bénéfice le plus important découlant du visionnement de vos DVD – plus 

iŵpoƌtaŶt Ƌue d’ideŶtifieƌ Đes Đhoses Ƌue vous pouvez vouloiƌ Đoƌƌigeƌ ou aŵĠlioƌeƌ – est de 

comparer votre expérience de prononcer un disĐouƌs aveĐ l’iŵage Ƌue vous doŶŶiez loƌsƋue 
vous l’avez fait.  
 

Un point tournant pour un membre du programme Speaking Freely se produisit à peu près 

uŶ aŶ apƌğs Ƌu’il soit deveŶu paƌtiĐipaŶt des ƌĠuŶioŶs heďdoŵadaiƌes.  
 

J’ai toujouƌs paƌtiĐipĠ aveĐ plaisir, mais ce jour-là était un de ceux qui sont exécrables dès 

le ƌĠveil. RieŶ Ŷ’allait Đoŵŵe il se doit. Tout ŵaƌĐhait de tƌaveƌs. Les projets sur lesquels je 

travaillais accumulèrent problème par-dessus problème pendant toute la journée. Lorsque 

j’aƌƌivai au programme Speaking Freely ce soir-là, j’Ġtais daŶs uŶ Ġtat lamentable. J’eŶ 
voulais au monde entier, et je crois bien que c’est pƌĠĐisĠŵeŶt Đe Ƌue j’ai pƌojetĠ loƌsƋue je 
me suis levé pour faire mon intervention de trois minutes. J’ai ƌasseŵďlĠ toute cette énergie 

ŶĠgative pouƌ la pƌojeteƌ suƌ l’auditoire. MoŶ sujet Ŷ’eŶ Ġtait pouƌtaŶt pas uŶ de Đolğƌe, ŶoŶ 
plus Ƌue ŵoŶ iŶteŶtioŶ fût d’eǆpƌiŵeƌ Đe seŶtiŵeŶt. Si je ŵe souvieŶs ďieŶ, j’ai paƌlĠ de 
toutes ces choses pouvant aller de travers, tout en Ǉ ajoutaŶt uŶ peu d’huŵouƌ supeƌposĠ à 
ma négativité. Mais j’Ġtais ĐeƌtaiŶ Ƌue ĐhaƋue peƌsoŶŶe daŶs l’auditoiƌe savait à quel point 

j’Ġtais deveŶu uŶ ġtƌe huŵaiŶ eǆĠĐƌaďle. 
 

Mon intervention de cinq minutes ne fut pas la meilleure. J’étais toujours en colère, et bien 

Ƌue j’aie ĐaŶalisĠ Đette Đolğƌe daŶs uŶ sujet ďieŶveillaŶt, j’Ġtais persuadé que les auditeurs 

peŶsaieŶt Ƌue j’Ġtais eŶ Đolğƌe ĐoŶtƌe tout le ŵoŶde. 
 

Puis arriva la rétroaction positive. 

 

Je Ŷ’Ǉ ĐƌoǇais pas. Pas uŶ ŵot. Je pensais que lorsque les gens mentionnaient combien ils 

avaieŶt appƌĠĐiĠ ŵoŶ ĠŶeƌgie Ƌu’ils Ŷe faisaieŶt Ƌu’ġtƌe polis. J’Ġtais certain que, dans le fin 

foŶd d’euǆ-mêmes, ils auraient préféré que je reste chez moi ce soir-là.  

 

En quittant la salle à la fin de la soirée, je me suis juré de ne jamais, au grand jamais, 

visionner ma vidéocassette... 

 

… pƌoŵesse Ƌui devait duƌeƌ 6 jouƌs et Ϯϯ heuƌes. 
 

Une heure avant de devoir quitter pour la réunion de Speaking Freely, je finis par céder et 

glissa la vidéocassette daŶs le leĐteuƌ VCR. Je ŵ’ĠĐƌasai devaŶt la tĠlĠ, appuǇai suƌ la 
télécommande et cacha mes yeux avec mes mains comme je le faisais en septième année 
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chaque fois que Frankenstein pourchassait Abbot et Costello. Je ƌegaƌdai l’ĠĐƌaŶ au tƌaveƌs 
une minuscule ouverture entre mes doigts.  

 

Hey bien, surprise ! Je Ŷ’avais pas ĠtĠ si ŵal Ƌue Đela. Ce Ƌue j’apeƌçus, Đ’est uŶ gaƌs 
teŶaŶt uŶ ŵiĐƌophoŶe et Ƌui avait uŶ Ŷiveau ĠlevĠ d’ĠŶeƌgie, leƋuel, je ŵe peƌŵettƌai 
d’ajouteƌ ďieŶ huŵďleŵeŶt, Ġtait vivifiaŶt et Đaptait l’atteŶtioŶ. Il Ŷ’Ǉ avait pas ŵoǇeŶ de 
savoir comment il se sentait ; alors la seule partie de sa vie interne que je pouvais déceler 

Ġtait Đette ĠŶeƌgie. Et paƌĐe Ƌue j’Ġtais deveŶu positif eŶ visioŶŶaŶt la vidĠo, j’ai doŶĐ 
ressenti naturelleŵeŶt Ƌu’il pƌojetait uŶe ĠŶeƌgie positive.  

 

Cette expérience fut un point tournant pour moi. Elle ŵ’enseigna Ƌue je Ŷ’avais pas à ŵe 
juger sévèrement parce que je ne me sentais pas confortable ou même bien à mon sujet en 

faisant ce discours. Cela me démontrait que si je désirais rester connecté, accepter l’appui 
de mon auditoire, regarder les gens et communiquer honnêtement et avec candeur que, 

selon toute vraisemblance, je serais positivement perçu. Cette expérience me servit à de 

multiples occasions lorsque je fis des présentations et que j’avais tendance à 

ŵ’autoĐƌitiƋueƌ, fiŶissaŶt paƌ ġtƌe tƌop iŶƋuiĠtĠ paƌ la façoŶ doŶt j’allais ŵ’eŶ soƌtiƌ. J’appƌis 
Ƌue je devais ŵe ŵĠfieƌ de ŵa pƌopƌe peƌĐeptioŶ, puisƋu’il Ġtait iŵpossiďle à ŵes auditeuƌs 
de savoir comment je me sentais réellement. 

 

En passant, nous suggérons toujours aux nouveaux membres du programme Speaking 

Freely de bien visionner leurs tout premiers discours au moins deux fois, sinon trois. La première 

fois, ils voŶt ŶatuƌelleŵeŶt ƌeŵaƌƋueƌ Đe Ƌu’ils Ŷ’oŶt pas aiŵĠ. La seĐoŶde fois, ils 
commenceront à voir plus loin que leurs imperfections. Et la troisième fois, ils commenceront à 

voiƌ des Đhoses Ƌui … HeǇ ďieŶ ! …peuveŶt Ŷe pas ġtƌe pas ŵal du tout.  
 

TENIR LE RÔLE DE FACILITATEUR  

 

Il est tƌğs faĐile d’oƌgaŶiseƌ uŶ pƌogƌaŵŵe “peakiŶg FƌeelǇ. Nul ďesoiŶ d’uŶ diplôŵe 
universitaiƌe ou d’uŶ eŶtƌaîŶeŵeŶt spĠĐial. Vous avez seuleŵeŶt ďesoiŶ d’uŶ gƌoupe de 
peƌsoŶŶes disposĠes à s’appuǇeƌ les uŶes les autƌes et à avoir du plaisir. Cela dit, il y a certaines 

Đhoses Ƌu’uŶ faĐilitateuƌ (ou animateur) peut faire afin que le programme soit plus satisfaisant 

pour chacun.  

 

Ouvrir la soirée 

 

Si vous êtes le facilitateur, prenez quelques minutes avant le début des interventions pour 

réchauffer la salle en partageant quelque chose de personnel – une pensée, une idée, une 

expérience – et en résumant les activités de la soirée.  

http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/de_limportance_davoir_du_plaisir_par_john_harrison___autres.pdf
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Expliquez le format et les lignes directrices relatives aux rétroactions positives.  

 

IŶfoƌŵez les ŵeŵďƌes Ƌue loƌsƋu’ils se lğveƌoŶt pouƌ paƌleƌ, ils ĐoŶŶeĐteƌoŶt plus 
facilement avec leurs auditeurs en parlant à une personne à la fois tout en maintenant cette 

connexion pendant quatre ou cinq secondes avant de passer à une autre personne.  
 

 

Prévenez-les que vous leur donnerez un préavis de 30 secondes avant la fin de leur 

intervention et que le signal de la fin ne les oblige aucunement à Đesseƌ de paƌleƌ à l’iŶstaŶt 
même, mais les incite à conclure.  

 

Enfin, rappelez-leur de ne pas courir à leur siège une fois leur intervention terminée, de 

demeurer en avant et de recevoir les applaudissements. Dites-leur que vous en ferez la 

démonstration et assurez-vous de rester devant jusƋu’à la fiŶ des applaudisseŵeŶts.  
 

Faites tout ce que vous pouvez afin de garantir un environnement amical 

Établir un environnement sécuritaire est une importante responsabilité du facilitateur. À 

défaut de se sentir en sécurité, les participants hĠsiteƌoŶt à s’ouvƌiƌ. UŶe façoŶ de gaƌaŶtiƌ uŶ 
eŶviƌoŶŶeŵeŶt pƌopiĐe est de s’assuƌeƌ Ƌue les auditeuƌs liŵiteƌoŶt leuƌs ĐoŵŵeŶtaiƌes 
seuleŵeŶt à la pƌĠseŶtatioŶ de l’oƌateuƌ et ŶoŶ pas suƌ le sujet aǇaŶt fait l’oďjet de 
l’iŶteƌveŶtioŶ de ce dernier. Il aƌƌive Ƌue, à Đause de l’eŶviƌoŶŶeŵeŶt sĠĐuƌitaiƌe, les oƌateuƌs se 
laissent emporter à développer des sujets sensibles ; pour cette raison, ils devront apprendre à 

laisser tomber le sujet une fois leur intervention terminée.  

De même, pendant la pause, un membre ne doit pas alleƌ disĐuteƌ aveĐ l’oƌateuƌ du 
ĐoŶteŶu de soŶ iŶteƌveŶtioŶ saŶs lui deŵaŶdeƌ d’aďoƌd la peƌŵissioŶ de le faiƌe. RieŶ Ŷe ƌeŶd 
une personne plus tendue que de se retrouver soudainement dans la position de répondre à des 

questions sur un sujet suƌ leƋuel elle a paƌlĠ loƌs d’uŶe pƌĠseŶtatioŶ spoŶtaŶĠe.  

PeƌsoŶŶe Ŷe doit, ŶoŶ plus, paƌleƌ à l’eǆtĠƌieuƌ du gƌoupe de toute iŶfoƌŵatioŶ 
peƌsoŶŶelle pouvaŶt avoiƌ ĠtĠ ƌĠvĠlĠe. La ƌğgle d’oƌ est : daŶs le doute, s’aďsteŶiƌ. Rappelez-

vous, le ďut du pƌogƌaŵŵe SpeakiŶg FƌeelǇ est siŵpleŵeŶt d’aideƌ les geŶs à deveŶir plus à 

l’aise à communiquer avec les autres et non pas les aider à régler leurs problèmes personnels.  

 

Soyez enthousiaste 

 

En tant que facilitateur, vous pouvez donner le ton au groupe. Les gens se réfèreront 

automatiquement à vous pour les guider et vous serez leur modèle. Cela implique que si le 

Ŷiveau d’ĠŶeƌgie du gƌoupe dĠĐƌoît, vous lui doŶŶeƌez uŶ Ŷouveau souffle eŶ paƌlaŶt plus 
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ĠŶeƌgiƋueŵeŶt Ƌue d’oƌdiŶaiƌe et eŶ ajoutaŶt de l’iŶfleǆioŶ, de l’iŶtoŶatioŶ dans votre voix. En 

acceptant de montrer votre stimulation et votre enthousiasme, les autres seront plus disposés à 

se laisser aller.  

 

Quelques conseils avec les vidéo-caméras ou les téléphones intelligents 

 

Si vous êtes celui qui manipule la vidéo-caméra ou le téléphone intelligent, recherchez les 

effets visuels iŶtĠƌessaŶts. Ne vous ĐoŶteŶtez pas d’eŶƌegistƌeƌ l’oƌateuƌ du foŶd de la salle. 
Faites-le aussi de près. Ajoutez-Ǉ de la vaƌiĠtĠ. Peƌŵettez auǆ geŶs de voiƌ ĐoŵŵeŶt ils s’eŶ 
tirent, à la fois avec des prises de vue complètes de l’oƌateuƌ et des pƌises de la tġte uŶiƋueŵeŶt. 
Portez attention à la manière dont les cameramen de télévision projettent leur caméra sur les 

geŶs et teŶtez d’iŵiteƌ Đe Ƌu’ils foŶt.  
 

PROGRAMMES AVANCÉS DE SPEAKING FREELY  
 

Il aƌƌive Ƌu’apƌğs avoiƌ paƌticipé au programme de base de Speaking Freely, certains 

ŵeŵďƌes soieŶt à la ƌeĐheƌĐhe de dĠfis plus ĠlevĠs. C’est Ƌu’ils soŶt pƌġts pouƌ le Pƌogƌaŵŵe 
Avancé Speaking Freely.  

Ce format hybride combine les éléments du programme de base Speaking Freely avec les 

dix exercices qui suivront cette introduction au programme. On maintiendra les éléments du 

programme de base de Speaking Freely – des interventions de trois et cinq minutes, se tenir 

debout en silence, ƌeĐevoiƌ l’appui des auditeuƌs, s’adƌesseƌ à ĐhaĐuŶ d’euǆ de Ƌuatƌe à ĐiŶƋ 
secondes, recevoir les applaudissements et permettre uniquement des rétroactions positives. 

Mais, eŶ plus, les oƌateuƌs auƌoŶt l’oĐĐasioŶ de pƌogƌesseƌ ĐhaƋue seŵaiŶe eŶ pƌatiƋuaŶt uŶ des 
10 exercices de ce livre.  

Nous qui bégayons avons souvent grandi eŶ liŵitaŶt l’iŵage Ƌue Ŷous pƌojetoŶs de Ŷous-

ŵġŵes. OŶ s’assuƌe de Ŷe pas pƌeŶdƌe tƌop de plaĐe suƌ le podiuŵ ou de paƌleƌ trop fort. Ce 

Ŷ’est Ƌu’à l’iŶtĠƌieuƌ de liŵites ďieŶ ƌestƌiĐtives Ƌue Ŷous laissoŶs Đouƌs à ĐeƌtaiŶes de nos 

ĠŵotioŶs. OŶ s’assuƌe ĠgaleŵeŶt de Ŷe pas pĠŶĠtƌeƌ l’espaĐe vital de Ŷos 
interlocuteurs/auditeurs en gardant un bouclier invisible entre eux et nous.  

Mais devons-nous vraiment adopter une telle attitude lorsque nous nous retrouvons 

devant un groupe ? Que peut-il arriver si, par exemple, nous nous déplaçons en marchant dans 

l’allĠe ĐeŶtƌale ou à l’aƌƌiğƌe de la salle ? “upposoŶs Ƌue Ŷous avoŶs paƌlĠ deuǆ fois plus foƌt Ƌue 
nous le faisons normalement ? Ou que nous avons ajouté un élément dramatique à notre voix. 

Ou que nous ayons volontairement introduit de longues pauses. Ou trouver de nouvelles façons 

d’iŶteƌagiƌ aĐtiveŵeŶt aveĐ Ŷotƌe auditoiƌe. “upposoŶs Ƌue Ŷous avoŶs vƌaiŵeŶt pƌis la salle 
d’assaut Đoŵŵe le foŶt Opƌah WiŶfƌeǇ ou Geƌaldo Rivera. Que peut-il arriver ? Que ressentirions-
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nous ? Plusieuƌs peƌsoŶŶes Ƌui ďĠgaieŶt Ŷ’eŶ oŶt auĐuŶe espğĐe d’idĠe, telleŵeŶt elles se soŶt 
ĐoŶĐeŶtƌĠes à Ŷe ƌieŶ faiƌe d’autƌe Ƌue de siŵpleŵeŶt suƌvivƌe à l’eǆpĠƌieŶĐe. Mais loƌsƋu’elles 
expérimentent ces nouveaux comportements, elles découvrent souvent que Đ’est vraiment ce 

Ƌu’elles soŶt, et Ƌu’elles se soŶt ƌeteŶues peŶdaŶt toutes Đes aŶŶĠes. Les diǆ eǆeƌĐiĐes du livƌe de 
Comment vaincre vos peurs de parler en public ? oŶt ĠtĠ ĐoŶçus afiŶ d’Ġlaƌgiƌ votƌe zoŶe de 
confort en vous donnant des occasions de pratiquer ces choses que vous pouvez faire afin de 

supprimer ces limites que vous vous êtes imposées.  

AveĐ le Pƌogƌaŵŵe AvaŶĐĠ de “peakiŶg FƌeelǇ, vous pouƌƌez eǆpĠƌiŵeŶteƌ Ŷ’iŵpoƌte 
laquelle de ces nouvelles manièƌes d’agiƌ aveĐ l’aďsolue garantie que vous ne recevrez que des 

ƌĠtƌoaĐtioŶs positives, peu iŵpoƌte Đe Ƌue vous faites. Cela vous peƌŵet d’eǆpĠƌiŵeŶteƌ 
librement et de découvrir ces forces cachées qui sommeillaient en vous et dont vous ignoriez 

même l’eǆistence. De plus, chaque fois que vous essayerez un nouveau comportement, vous 

auƌez l’oĐĐasioŶ de Đoŵpaƌeƌ Đette ĠtƌaŶge seŶsatioŶ Ƌue vous ƌesseŶtiez loƌs de l’aĐtioŶ aveĐ 
l’iŵage Ƌue vous pƌojetiez suƌ votƌe eŶƌegistƌeŵeŶt DVD ;ou tout autre support numérique). Les 

geŶs ĐoŶstateŶt ďieŶ souveŶt Ƌu’aloƌs Ƌu’ils ĐƌoǇaieŶt paƌleƌ tƌop foƌt ou de trop en imposer, ou 

tout autre ͞trop͟ de Ŷ’iŵpoƌte Ƌuoi, loƌsƋu’eŶƌegistƌĠ paƌ uŶe autƌe peƌsoŶŶe – selon la 

peƌspeĐtive d’uŶ tieƌs – Ƌu’il s’agissait plutôt de ƋuelƋu’uŶ Ƌui Ŷ’est Ƌue plus vivaŶt et 
enthousiaste.  

 

͞SPEAKING FREELY͟ TRAVAILLE DIRECTEMENT SUR LES FACTEURS SOUS-JACENTS 
PROVOQUANT LE BÉGAIEMENT CHRONIQUE.  

 

Pourquoi le programme Speaking Freely est-il si effiĐaĐe pouƌ les PQB ? C’est Ƌue le 
programme a un impact direct sur trois éléments du système du bégaiement – nos émotions, nos 

perceptions et nos croyances.  

 

Modifier vos réactions émotives 

 

Les individus qui bégaient sont souvent obsédés par les réactions et recherchent 

l’appƌoďatioŶ de leuƌs iŶteƌloĐuteuƌs. Souvent, la peuƌ et la paŶiƋue s’eŵpaƌeŶt d’euǆ à Đause 
d’uŶ ŵot ou d’uŶe sǇllaďe suƌ laƋuelle ils ĐƌaigŶeŶt de ďloƋueƌ.  
 

Ils sont à ce point inquiets des pauses et des arrêts dans leur parole – et tellement obsédés 

par la réaction des autres face à ces pauses et à leurs efforts physiques (luttes) pour parler – 

Ƌu’ils soŶt deveŶus iŶtolĠƌaŶts ŵġŵe eŶveƌs les pauses Ŷatuƌelles, s’eŵpƌessant de combler les 

temps morts par des mots. Dans un moment de panique, ils se retirent en eux-mêmes et coupent 

toute connexion avec leurs interlocuteurs/auditeurs.  
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Le programme Speeking Freely a été conçu de telle sorte que chaque participant ͞possède͟ 

deuǆ ďloĐs de teŵps, uŶ de tƌois et l’autƌe de ĐiŶƋ ŵiŶutes. Il Ŷ’Ǉ a auĐuŶe eǆigeŶĐe suƌ la façoŶ 
doŶt Đes deuǆ ďloĐs de teŵps doiveŶt ġtƌe utilisĠs. Il Ŷ’Ǉ auƌa peƌsoŶŶe d’iŵpatieŶt tapaŶt du 
pied eŶ souhaitaŶt Ƌue vous teƌŵiŶiez. “i Đ’est Đe que vous désirez, rien ne vous empêche de ne 

ƌieŶ diƌe du tout peŶdaŶt Đe teŵps Ƌui est vôtƌe. EŶ fait, j’ai essaǇĠ Đela loƌs d’uŶe soiƌĠe. RieŶ Ŷe 
ŵe veŶait à l’espƌit loƌsƋue je pƌis plaĐe pouƌ ŵoŶ iŶteƌveŶtioŶ de tƌois ŵiŶutes. Je ŵe suis aloƌs 
contenté de connecter avec le groupe, disant à un moment donné : « Ça alors ! Je pense bien que 

je ne dirai rien, » et passai le reste du temps à simplement établir le contact visuel. Cela fut pour 

moi un point tournant et je vous encourage fortement à le faire au moins une fois, spécialement 

Đeuǆ Ƌue les loŶgues pauses iŶdisposeŶt. C’est, eŶ effet, uŶe tout autƌe eǆpĠƌieŶĐe loƌsƋue vous 
choisissez de créer une telle pause. 

  

Lorsque vous commencerez à faire confiance à un tel environnement sécuritaire, cette 

alliance spéciale entre risque et sécurité commencera à établir une nouvelle réaction émotive 

envers l’acte de parler. Le fait de savoir que le podium vous appartient totalement vous permet 

de demeurer connecté avec vos auditeurs sans craindre quelque conséquence que ce soit. Vous 

commencerez à avoir hâte de parler, même si vous bégayez, puisque vous percevrez les autres 

comme étant là pour vous appuyer plutôt que pour vous juger. Vous commencez à découvrir 

lentement qui vous êtes, Đaƌ vous sauƌez Ƌu’il est ĐoƌƌeĐt d’ġtƌe là à Ŷe ƌieŶ diƌe jusƋu’à Đe Ƌue 
vous trouviez ce que vous voulez dire. Pour plusieurs PQB, même pour celles qui sont dans la 

trentaine avaŶĐĠe ou plus âgĠes, paƌleƌ fƌaŶĐheŵeŶt de Đette ŵaŶiğƌe peut s’avĠƌeƌ uŶe 
preŵiğƌe. Elles ĐoŵŵeŶĐeŶt à ƌĠaliseƌ Đe Ƌue Đ’est vƌaiŵeŶt Ƌue de ƌeveŶdiƋueƌ et d’eǆpƌiŵeƌ 
leurs véritables pensées et émotions. Et plus elles le feront, plus leur estime de soi grandira. À un 

moment donné, en le faisant souvent, cette attitude finira par devenir leur attitude par défaut.  

 

Modifier vos perceptions 

 

Nous qui bégayons vivons non seulement avec des pressions de temps que nous nous 

sommes imposées, mais nous croyons également que les autres nous perçoivent comme bizarres 

ou étranges. Cette obsession à devoir parler ͞normalement͟ alimente la nature cyclique et auto-

renforçante du bégaiement persistent. Nous pensons aussi que nos interlocuteurs tiennent un 

rôle de juges. En étant à ce point obsédés par le jugement des autres, nous finissons par perdre 

contact avec ce que nous sommes, ce que nous ressentons et nos véritables croyances. On finira 

aloƌs paƌ diƌe Đe Ƌue Ŷous ĐƌoǇoŶs Ƌue l’autƌe peƌsoŶŶe dĠsiƌe eŶteŶdƌe, ĠĐhouaŶt aiŶsi à 
communiquer ce que nous pensons et ressentons réellement.  

 

Dans le programme Speaking Freely, vous vous tenez devant le groupe, microphone en 

main et projecteur sur vous. Une vidéocaméra ou autre appareil enregistre vos mots et vos 

actions. Vos auditeurs vous accordent leur attention pleine et entière. Ce sont tous là des indices 
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vous disaŶt « C’est ƌisƋuĠ. Tu es vƌaiŵeŶt suƌ la sellette. »  
 

Mais vous Ŷe l’ġtes pas.  
 

Rappelez-vous que vous pouvez faire tout ce que vous voulez. Cette période devant le 

gƌoupe vous appaƌtieŶt, à vous seul. Il s’agit pouƌ plusieuƌs d’uŶe Ŷouvelle eǆpĠƌieŶĐe, 
totaleŵeŶt ƌadiĐale. Voilà la ĐhaŶĐe d’ġtƌe suƌ la sellette saŶs pouƌ autaŶt devoir performer ou se 

dĠpġĐheƌ. AuĐuŶ ƌisƋue d’ġtƌe iŶteƌƌoŵpu. AuĐuŶ ƌisƋue ŶoŶ plus Ƌue ƋuelƋu’uŶ se pƌĠseŶte 
pour compléter vos phrases à votre place.  

 

Modifier vos croyances 

 

Plusieuƌs PQB peŶseŶt Ƌu’elles soŶt aŶoƌŵales à Đause de leuƌ ďĠgaieŵeŶt. Elles croient 

devoiƌ plaiƌe auǆ autƌes et ġtƌe paƌfaites afiŶ d’ġtƌe aĐĐeptĠes et appƌĠĐiĠes. Elles ĐƌoieŶt Ƌue si 
seulement elles pouvaient parler avec fluence, tous leurs problèmes seraient résolus. Elles 

peŶseŶt aussi Ƌue Đette peuƌ et Đette paŶiƋue Ƌu’elles ressentent devant les autres leur sont 

propres, que les personnes ͞normales͟ Ŷe ĐoŶŶaisseŶt pas Đes seŶsatioŶs loƌsƋu’elles se 
ƌetƌouveŶt deďout pouƌ s’adƌesseƌ à uŶ gƌoupe.  
 

Le programme Speaking Freely vous fera découvrir que les gens sont là pour vous 

supporter, tel que vous êtes, Vous. Vous appƌeŶdƌez Ƌue Đette soudaiŶe ŵoŶtĠe d’adƌĠŶaliŶe 
que vous ressentez lorsque vous vous levez pour parler est commune à la majorité des gens, et 

que vos dialogues internes négatifs peuvent être neutralisés par les rétroactions positives dont 

vous ferez l’oďjet apƌğs votƌe iŶteƌveŶtioŶ de ĐiŶƋ ŵiŶutes. ;CeƌtaiŶes peƌsoŶŶes Ŷ’oŶt, depuis 
bien des années, jamais rien entendu de positif à leur égard.) Qui plus est, vous finirez par prévoir 

cette rétroaction positive, peu importe si vous croyez avoir fait une bonne présentation ou pas.  

 

Cela ne veut pas dire que les gens vous mentiront en vous évaluant positivement. Ils 

s’effoƌĐeŶt plutôt de tƌouveƌ les ĠlĠŵeŶts positifs de votƌe pƌĠseŶtatioŶ. Et puis ils soŶt vƌaiŵeŶt 
à votƌe ĠĐoute. Cette eǆpĠƌieŶĐe d’ġtƌe vraiment écouté constitue, pour plusieurs, une première. 

Et paƌĐe Ƌue vous Ŷ’avez pas à faiƌe ƋuelƋue Đhose de ͞correct͟ pour mériter ces commentaires 

agƌĠaďles, il vous devieŶdƌa plus faĐile de peŶseƌ « HeǇ ďieŶ ! J’auƌais pu tout aussi ďieŶ le faiƌe à 
la ŵaŶiğƌe Ƌue j’auƌais aiŵĠ le faiƌe. »  
 

LoƌsƋue Đe seƌa votƌe touƌ d’eǆpƌiŵeƌ uŶe ƌĠtƌoaĐtioŶ positive suƌ les autƌes, vous vous 
ƌetƌouveƌez à ƌeĐheƌĐheƌ aveĐ atteŶtioŶ Đes dĠtails Ƌui foŶt d’euǆ d’iŶtĠƌessaŶts orateurs. Vous 

commencerez à réaliser que la flueŶĐe Ŷ’est pas Đette paŶaĐĠe Ƌue vous peŶsiez Ƌu’elle Ġtait. EŶ 
vérité, les gens sont souvent renversés de réaliser que la fluidité verbale Ŷ’oĐĐupe souveŶt Ƌu’uŶ 
ƌôle ŵiŶeuƌ paƌŵi les faĐteuƌs Ƌui foŶt Ƌu’uŶ oƌateuƌ seƌa ĐhaƌisŵatiƋue. De plus, loƌsƋu’ils 
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visionnent leur DVD en retournant à la maison, ils sont souvent agréablement surpris de 

ĐoŶstateƌ à Ƌuel poiŶt ils s’eŶ soŶt ďieŶ tiƌĠs, ŵġŵe eŶ ďĠgaǇaŶt, paƌĐe Ƌu’ils oŶt fait uŶ effoƌt 
pouƌ ġtƌe spoŶtaŶĠs et eŶ ĐoŶtaĐt visuel aveĐ l’auditoiƌe. De ŵême, la rétroaction par vidéo 

contribue à faire mentir cette vieille croyance voulaŶt Ƌu’oŶ doive toujouƌs paƌleƌ aveĐ flueŶĐe. 
 

 

LES THÉRAPIES PEUVENT PROFITER DE SPEAKING FREELY  
 

Le programme se prête merveilleusement bien aux cliniques de thérapie. Les 
oƌthophoŶistes ĐoŶstateŶt souveŶt Ƌu’aloƌs Ƌue leuƌs ĐlieŶts soŶt fluides daŶs uŶ ĐoŶteǆte 
ĐliŶiƋue, il eŶ est autƌeŵeŶt dğs Ƌu’ils ƋuitteŶt la thĠƌapie. Cela peut s’eǆpliƋueƌ paƌ les 
ĐhaŶgeŵeŶts Ƌue suďit le sǇstğŵe du ďĠgaieŵeŶt loƌsƋue la peƌsoŶŶe Ƌuitte l’eŶviƌoŶŶeŵeŶt 
clinique pour retourner dans le monde ordinaire.  

Dans un contexte thérapeutique, le client met en pratique diverses techniques de contrôle ; 
de plus, son image de soi, ses perceptions, ses croyances et ses émotions sont toutes 

positivement influencées par la relation avec le thérapeute. Mais lorsque ce patient quitte la 
clinique, il/elle se retrouve dans le monde normal, un monde de patrons, de chauffeurs 
d’autoďus, de veŶdeuƌs et autƌes tƌavailleuƌs ƋuotidieŶs Ƌui Ŷ’oŶt Ƌue faiƌe de lui offrir un 
environnement sécuritaire et un appui semblable à celui que lui offrait le thérapeute. Quelques 
expériences négatives suffisent pour ramener en surface les anciennes perceptions et croyances, 
événements en cascade pouvant rapidement déclencher la peur, la panique et autres émotions 
négatives sous-jacentes au blocage. 

La ďeautĠ du pƌogƌaŵŵe “peakiŶg FƌeelǇ ƌĠside daŶs Đe Ƌu’il Đoŵplğte à ŵeƌveille uŶe 
thérapie individuelle. En effet, Speaking Freely apporte au thérapeute ce qui, bien souvent, est 
absent dans un programme typique de thérapie de la parole : (1) une façon d’iŶtƌoduiƌe 
l’ĠlĠŵeŶt ƌisƋue daŶs uŶe situatioŶ de parole et (2) uŶe façoŶ d’alleƌ au-delà de la thérapie de la 

paƌole afiŶ de tƌavailleƌ suƌ les assises du ďĠgaieŵeŶt de l’iŶdividu. C’est eŶ effet Đette 
ĐoŵďiŶaisoŶ de ƌisƋue et de séĐuƌité Ƌui ĐoŶtƌiďue à ƌeŶdƌe l’iŶdividu 
émotivement/cognitivement plus fort.  

Ce Ƌui est aussi iŶtĠƌessaŶt daŶs uŶ ĐoŶteǆte ĐliŶiƋue, Đ’est Ƌue ƋuiĐoŶƋue peut faĐileŵeŶt 
oƌgaŶiseƌ et diƌigeƌ uŶ pƌogƌaŵŵe “peakiŶg FƌeelǇ. Il Ŷ’est pas ŶĠĐessaiƌe d’ġtƌe oƌthophoŶiste 
pouƌ Đe faiƌe. La ŵagie ƌepose suƌ le foƌŵat de ďase et l’eŶthousiasme des participants. Des non-
professionnels peuvent donc facilement mettre en oeuvre ce programme complémentaire, 
permettant ainsi aux professionnels de se concentrer sur leur travail en clinique.  

Je suis personnellement très enthousiasmé des possibilités offertes par les programmes 
“peakiŶg FƌeelǇ, suƌtout si les paƌtiĐipaŶts peuveŶt Ǉ assisteƌ heďdoŵadaiƌeŵeŶt, Đoŵŵe je l’ai 
fait peŶdaŶt plus de sept aŶs. Pouƌ ŵoi, Đe fut uŶe des eǆpĠƌieŶĐes les plus aŵusaŶtes Ƌue j’aie 
connues ; je Ŷ’ai jaŵais ƋuittĠ uŶe soiƌĠe saŶs ŵ’ġtƌe seŶti ŵieuǆ ĐoŶŶeĐtĠ auǆ auditeuƌs et plus 
ĐoŶfiaŶt Ƌue loƌsƋue j’Ǉ aƌƌivai.  

 

John Harrison 
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FORMAT DU PROGRAMME SPEAKING FREELY 
 

 

 Chacun a l’oĐĐasioŶ de paƌleƌ deuǆ fois. La pƌeŵiğƌe iŶteƌveŶtioŶ duƌe ϯ ŵiŶutes pouƌ ĐhaƋue 
participant. La seconde intervention durera 5 minutes. Il y a normalement de 5 à 10 personnes 

dans un groupe ; mais si le groupe est plus petit, on pourra alors augmenter la durée des 

interventions.  

 

 OŶ vous eŶĐouƌage à ƌesteƌ deďout et à Ġtaďliƌ le ĐoŶtaĐt visuel aveĐ l’auditoiƌe, peŶdaŶt uŶ 
moment, avant de commencer à parler. Lorsque vous parlez, adressez-vous à une personne à la 

fois, de 4 à 5 secondes. Puis parlez suĐĐessiveŵeŶt à d’autƌes peƌsoŶŶes, de ϰ à ϱ seĐoŶdes 
ĐhaĐuŶe. N’aǇez suƌtout pas uŶ ƌegaƌd fuǇaŶt, eŶ ŵouveŵeŶt de va-et-vient ; évitez aussi de 

faiƌe toute aĐtioŶ Ƌui vous eŵpġĐheƌait d’Ġtaďliƌ uŶ ĐoŶtaĐt personnel avec vos auditeurs.  

 

 “’il aƌƌive Ƌue vous fƌappiez uŶ ŵuƌ, Ƌu’auĐuŶ sujet Ŷe vous vieŶŶe à l’espƌit, peƌŵettez-vous de 

siŵpleŵeŶt « vous teŶiƌ daŶs le vide. » Deŵeuƌez ĐoŶŶeĐtĠ à l’auditoiƌe et aveĐ vous-même. Ne 

vous sentez pas obligé de parler ou de performer de toute autre manière. Si vous le voulez, vous 

pouvez passeƌ tout Đe teŵps à siŵpleŵeŶt ĐoŶŶeĐteƌ aveĐ l’auditoiƌe eŶ Ŷe disaŶt ƌieŶ.  
 

 OŶ deŵaŶde auǆ auditeuƌs de ĐaŶaliseƌ aĐtiveŵeŶt leuƌ atteŶtioŶ et leuƌ appui veƌs l’oƌateuƌ, 
même si ce dernier ne les regarde pas.  

 

 On encourage les oƌateuƌs à aĐĐepteƌ l’appui du gƌoupe.  
 

 UŶe fois votƌe iŶteƌveŶtioŶ teƌŵiŶĠe, ĐoŶtiŶuez à deŵeuƌeƌ ĐoŶŶeĐtĠ aveĐ l’auditoiƌe et 
acceptez les applaudissements. Ne vous pressez surtout pas de retourner à votre siège.  

 

 À la fin de votre intervention de cinq minutes, on vous demandera de partager avec le groupe ce 

Ƌue vous avez ƌesseŶti. Puis oŶ deŵaŶdeƌa à l’auditoiƌe de Ŷe vous doŶŶeƌ Ƌue des ƌĠtƌoaĐtioŶs 
positives. Lorsque les auditeurs lèveront leurs mains, vous serez celui qui choisira lequel parlera. 

Aucun commentaire négatif ou ͞constructif͟ Ŷ’est peƌŵis. La ƌĠtƌoaĐtioŶ doit se ĐoŶĐeŶtƌeƌ ŶoŶ 
pas suƌ le ĐoŶteŶu du disĐouƌs, ŵais suƌ l’iŵpaĐt Ƌue vous avez eu suƌ vos auditeuƌs. Ils vous 
diƌoŶt Đe Ƌu’ils oŶt appƌĠĐiĠ de vous eŶ taŶt Ƌu’oƌateuƌ. “i vous souhaitez recevoir des 

rétroactions constructives, rien ne vous empêche de les demander une fois la réunion terminée. 

Ou encore, vous le ferez vous-même lorsque, de retour à la maison, vous regarderez votre DVD.  
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 Chacune de vos interventions sera enregistrée et vous pourrez visionner vos DVD à la maison. 

Rapportez le DVD à la prochaine réunion du Programme Speaking Freely. Assurez-vous Ƌu’il 
ĐoŵŵeŶĐeƌa l’eŶƌegistƌeŵeŶt à la fiŶ de votƌe deƌŶiğƌe iŶteƌveŶtioŶ de ŵaŶiğƌe à Đe Ƌue vos 
Ŷouvelles iŶteƌveŶtioŶs s’ajoutent aux précédentes. 

 

L’ĠtiƋuette 
 

Pour les auditeurs : 

 

 Faites de votre mieux afin de maintenir une concentration intentionnée et positive sur le 

visage de l’oƌateuƌ. Ne pas iŶteƌƌoŵpƌe l’oƌateuƌ pouƌ ƋuelƋue ƌaisoŶ Ƌue Đe soit, Ǉ 
compris pour faire des commentaires. Évitez de prendre des notes ou tout autre 

comportement distrayant.  

 

 Faites que vos rétroactions soient brèves et simples. Ne jamais commenter le contenu de 

son discours ; concentrez-vous plutôt suƌ Đe Ƌue vous avez appƌĠĐiĠ de l’oƌateuƌ. Quel 
iŵpaĐt l’oƌateuƌ a-t-il eut suƌ vous ? Qu’a-t-il fait qui a bien fonctionné pour lui en tant 

Ƌu’oƌateuƌ ? Faites Ƌue tous vos ĐoŵŵeŶtaiƌes soieŶt positifs ; et Ŷe paƌlez Ƌue de vos 

propres impressions. Évitez de parler de leur vie. Ne Đoŵpaƌez pas l’iŶteƌveŶtioŶ Ƌu’il 
vient de terminer avec ses précédentes ; et Ġvitez d’aŶalǇseƌ, de vouloiƌ eŶtƌaîŶeƌ, aviseƌ 
ou lui indiquer de toute autre façon que vous en savez plus que lui.  

 

Pouƌ l’oƌateuƌ : 

 

 Ne faites pas de commentaires à ceux qui vous donnent leur rétroaction. Ne faites que les 

écouter, accueillir leurs commentaires puis passer au suivant.  

 

Pendant les pauses et après la réunion : 

 

 Ne pas initier de conversations avec les orateurs sur les sujets de leurs interventions sans 

leuƌ avoiƌ pƌĠalaďleŵeŶt deŵaŶdĠ s’ils soŶt d’aĐĐoƌd. Cela ĐoŵpƌeŶd ĠgaleŵeŶt leuƌ 

offrir de bonnes idées et, tout spécialement, des avis non sollicités.  

 

 

Speaking Freely est modelé sur le concept de Speaking Circle™ ŵis au poiŶt paƌ l’eŶtƌaiŶeuƌ daŶs l’aƌt de 
parler en public de San Francisco, Lee Glickstein. Pour une présentation plus détaillée des idées de 

Glickstein, nous référons le lecteur à son livre, Be Heard Now ! How to compel rapt attention every time 

you speak, publié par Broadway Books. Vous pouvez aussi visiter le site web de Lee à 

www.speakingcircles.com  

https://www.amazon.com/Be-Heard-Now-Compel-Attention/dp/0965332233
https://www.amazon.com/Be-Heard-Now-Compel-Attention/dp/0965332233
http://www.speakingcircles.com/
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INTRODUCTION À ͞“PEAKING FREELY6͟ 
Version grand public 

 
Par John C. Harrison 

Traduit par Richard Parent 

 

Afin de maîtriser une discipline — Ƌu’il s’agisse d’appƌeŶdƌe à peiŶdƌe, à joueƌ au teŶŶis ou 
de parler en public7 — il vous faut un environnement favorable qui vous permettra de pratiquer, 

d’eǆpĠƌiŵeŶteƌ, de vous laisseƌ alleƌ et de faiƌe ĐoŶfiaŶĐe à votƌe ŵoi supĠƌieuƌ, saŶs ĐƌaiŶte de 
ƌepƌĠsailles ou autƌe ĐoŶsĠƋueŶĐe dĠploƌaďle. J’ai appƌis Đela au dĠďut des aŶŶĠes 1960 lorsque 

j’eŶtƌepƌis uŶe Đouƌte foƌŵatioŶ de judo.  

Loƌs d’uŶe des pƌeŵiğƌes leçoŶs, oŶ Ŷous ŵoŶtƌa ĐoŵŵeŶt ƌouleƌ au sol. Puis l’iŶstƌuĐteuƌ 
divisa le plancher en parties individuelles et nous demanda de pratiquer, tous en même temps. 

Mais mon espace était si restreint que je craignais de rouler en angle et de frapper du pied mon 

voisin. Difficile dans ces conditions de relaxer suffisamment pour pouvoir se concentrer sur 

l’aĐƋuisitioŶ de Đette teĐhŶiƋue. Cette situatioŶ peƌduƌa jusƋu’à Đe Ƌue le Ŷoŵďre de personnes 

suƌ le plaŶĐheƌ fut ƌĠduit. C’est aloƌs seuleŵeŶt Ƌue je ŵe seŶtis suffisaŵŵeŶt liďƌe de pƌatiƋueƌ 
sans devoir me retenir.  

La ƌeĐette est la ŵġŵe loƌsƋu’il s’agit de la peuƌ de paƌleƌ devaŶt d’autƌes. La plupaƌt 
d’eŶtƌe Ŷous avoŶs ƌesseŶti cette pression qui se manifesta lorsque, tout jeunes, nous avons vécu 

nos premières expériences de parler devant des groupes. Lorsque le professeur nous appelait, le 

seŶtiŵeŶt de devoiƌ ďieŶ paƌaîtƌe deveŶait aĐĐaďlaŶt. OŶ s’iŵposait uŶe telle pƌessioŶ à 
peƌfoƌŵeƌ et à plaiƌe au pƌofesseuƌ et auǆ autƌes ĠtudiaŶts Ƌu’oŶ ouďliait ĐoŵplğteŵeŶt de 
ƌĠflĠĐhiƌ à la façoŶ doŶt Ŷous auƌioŶs aiŵĠ vivƌe l’eǆpĠƌieŶĐe pouƌ nous faire plaisir.  

Tout Đoŵŵe ŵe l’appƌit le judo, afiŶ de pouvoiƌ se laisseƌ alleƌ et de peƌŵettre à notre moi 

iŶtuitif de pƌeŶdƌe le ĐoŶtƌôle, il faut uŶ eŶdƌoit où oŶ se seŶtiƌa suffisaŵŵeŶt liďƌe d’essaǇeƌ des 
choses sans se soucier du résultat.  

Et Đ’est là le seĐƌet de l’effiĐaĐitĠ de “peakiŶg FƌeelǇ, uŶ pƌogƌaŵŵe iŶfoƌŵel 
d’appƌeŶtissage de l’aƌt oƌatoiƌe afiŶ de deveŶiƌ plus ĐoŶfiaŶt et plus ĐoŶfoƌtaďle eŶ paƌlaŶt 

                                                      
6 “peakiŶg FƌeelǇ veut diƌe paƌleƌ liďƌeŵeŶt. ÉtaŶt doŶŶĠ Ƌu’il s’agit d’uŶ pƌogƌaŵŵe adaptĠ pouƌ la NatioŶal 
Stuttering Association (NSA) à partir du concept de Speaking Circle mis au point par Lee Glickstein, je préfère, pour le 
moment, garder le nom original. 
7
 DaŶs Đe teǆte, puďliĐ speakiŶg seƌa tƌaduit taŶtôt paƌ ͞paƌleƌ eŶ puďliĐ͟, taŶtôt paƌ ͞aƌt oƌatoiƌe͟, Đe deƌŶieƌ teƌŵe 

ayant toutefois une connotation plus spécialisée que le précédent. 
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devant des gens. 

 

LE FORMAT DE BASE 
 

Speaking Freely constitue un programme vraiment efficace pour nous aider à travailler sur 

nos craintes de performer — et spécialement sur certaines de nos peurs. Il s’agit d’uŶ foƌŵat 
favoƌisaŶt la tƌaŶsfoƌŵatioŶ de soi, Đaƌ il Ŷe s’adƌesse pas uŶiƋueŵeŶt à l’ĠloĐutioŶ de la 
peƌsoŶŶe, ŵais aussi à l’iŶdividu tout entier

8. Il offre quelque chose difficilement disponible 

ailleurs : un bloc substantiel de temps ininterrompu pour bien se faire entendre tout en étant 

appuǇĠ paƌ uŶ gƌoupe d’auditeuƌs atteŶtifs.  
 

L’oƌgaŶisatioŶ ƌesseŵďle à uŶe vĠƌitaďle ;Đ’est-à-dire risquée) expérience oratoire. Mais en 

même temps, les façons doŶt l’auditoiƌe appuie l’oƌateuƌ ƌeŶdeŶt la situatioŶ totaleŵeŶt 
sĠĐuƌitaiƌe. Et Đ’est justeŵeŶt Đette ĐoŵďiŶaisoŶ de ƌisƋue et de sĠĐuƌitĠ Ƌui lui doŶŶe uŶ iŵpaĐt 
si puissant.  

 

CoŵŵeŶçoŶs paƌ l’oƌgaŶisatioŶ phǇsiƋue du lieu. Les Đhaises ou les fauteuils sont 

normalement disposés comme dans un théâtre. Un environnement idéal comprend un 

ŵiĐƌophoŶe, uŶ ĠĐlaiƌage diƌigĠ suƌ l’oƌateuƌ, uŶe vidĠo-ĐaŵĠƌa afiŶ d’eŶƌegistƌeƌ les disĐouƌs 
des paƌtiĐipaŶts. CeƌtaiŶs gƌoupes oŶt ŵġŵe uŶ lutƌiŶ poƌtatif Ƌu’ils iŶstallent pour la réunion. 

Ces ĠƋuipeŵeŶts ĐoŶtƌiďueŶt à ƌeĐƌĠeƌ l’eŶviƌoŶŶeŵeŶt d’uŶe véritable situatioŶ d’aƌt oƌatoiƌe. 
Oh, bien sûr, le programme Speaking Freely peut tout aussi bien être efficace sans tous ces 

ĠƋuipeŵeŶts ; ŵais le fait de les avoiƌ ajoute uŶ ĐeƌtaiŶ ƌĠalisŵe au ĐoŶteǆte. L’eŶdƌoit peut tout 
aussi ďieŶ ġtƌe le saloŶ d’uŶ ŵeŵďƌe, » uŶe petite salle de ƌĠuŶioŶ ou uŶe salle de Đlasse.  
 

Chaque semaine, vous apportez votre DVD-RW personnel (ou tout autre support physique 

adapté à la vidéo caméra, incluant les téléphones intelligents) sur lequel vos interventions de la 

soirée seront enregistrées. Vous pourrez donc les visionner à votre guise pendant la semaine qui 

suivra. (Ces DVD-RW vous appartiennent.) Lors de la réunion suivante, vous placerez le DVD-RW 

à la fin du dernier enregistrement pour y ajouter vos interventions de la prochaine réunion. Pour 

un groupe comptant entre 8 et 10 participants, il faut prévoir en général entre deux et deux 

heures et demie pour la réunion. Des groupes plus petits prendront proportionnellement moins 

de temps.  

 
Loƌs d’uŶe sĠaŶĐe de “peakiŶg FƌeelǇ, ĐhaƋue paƌtiĐipaŶt auƌa l’oĐĐasioŶ de paƌleƌ deuǆ 

fois. D’haďitude, la pƌeŵiğƌe iŶteƌveŶtioŶ duƌe deuǆ ou tƌois ŵiŶutes (ce sont des improvisations) 

aloƌs Ƌue la seĐoŶde s’ĠĐheloŶŶe suƌ ĐiŶƋ à sept ŵiŶutes (la plupart du temps, des discours préparés 

                                                      
8
 TƌaduĐteuƌ : j’eŶ ai fait l’eǆpĠƌieŶĐe auǆ Toastŵasteƌs suƌ uŶe pĠƌiode d’uŶ peu plus de ϰ aŶs. 
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avec une cible précise). Après la seconde intervention, le facilitateur vous demande comment fut 

votre expérience et invitera ensuite les autres participants à émettre des commentaires positifs 

— non pas sur le sujet de votre intervention, mais plutôt sur ce que les autres ont apprécié de 

vous. “auf pouƌ les disĐouƌs pƌĠpaƌĠs, les paƌtiĐipaŶts Ŷ’oŶt d’oƌdiŶaiƌe auĐuŶe idĠe de Đe doŶt ils 
paƌleƌoŶt jusƋu’à leur arrivée à la réunion et, bien souvent, même pas à ce moment. 

 

Généralement, le sujet vient spontanément — cela peut être ce qui se produit actuellement 

dans votre vie, un article que vous avez lu dans les journaux/magazines ou tout autre sujet que 

vous désirez partager avec les autres. Il arrive que vous trouviez votre sujet suite à quelque chose 

Ƌu’uŶ autƌe a dit loƌs de soŶ iŶteƌveŶtioŶ. EŶ fait, le sujet iŵpoƌte peu.  

 

LE RÔLE DE L’AUDITEUR  
 

Les auditeurs tiennent un rôle actif dans un programme Speaking Freely. En tant que 

ŵeŵďƌe de l’auditoiƌe, votƌe ŵissioŶ Ŷe se liŵite pas à faiƌe aĐte de pƌĠseŶĐe. Vous avez la 
ƌespoŶsaďilitĠ d’ġtƌe totaleŵeŶt dispoŶiďle pouƌ l’oƌateuƌ, eŶ lui ƌĠseƌvaŶt toute votƌe atteŶtioŶ 
paƌ Đe Ƌue Ŷous dĠsigŶoŶs « les Ǉeuǆ iŶtĠƌessĠs. » Cela sigŶifie Ƌue vous Ŷe vous ĐoŶteŶtez pas de 
ƌegaƌdeƌ fƌoideŵeŶt l’oƌateuƌ ; vous ĐaŶalisez plutôt toute votƌe atteŶtioŶ suƌ Đet iŶdividu d’uŶe 
manière encourageante, réceptive et sans porter de jugement. Vous écoutez non seulement ce 

que dit Đette peƌsoŶŶe, vous ġtes aussi seŶsiďle au geŶƌe de peƌsoŶŶe Ƌu’est l’oƌateuƌ.  
 

La plupart des gens grandissent avec une peur innée des auditoires. Ils perçoivent leurs 

auditeuƌs Đoŵŵe ĐƌitiƋues et juges, Đe Ƌui les aŵğŶe à s’iŶƋuiĠteƌ de « faiƌe Đela de la bonne 

façoŶ. » Mais loƌsƋue l’oƌateuƌ peƌçoit ses auditeuƌs ;auditƌiĐesͿ Đoŵŵe l’appuǇaŶt, il lui est aloƌs 
plus faĐile de faiƌe taiƌe soŶ ĐeŶseuƌ iŶteƌŶe. C’est la ƌaisoŶ pouƌ laƋuelle il est tƌğs iŵpoƌtaŶt 
pouƌ l’auditeuƌ de gaƌdeƌ soŶ ƌegaƌd suƌ l’oƌateuƌ, ŵġŵe lorsque celui-ci ne le regarde pas. Puis 

loƌsƋue l’oƌateuƌ vous ƌegaƌde à Ŷouveau, il est iŵŵeŶsĠŵeŶt ƌassuƌaŶt pouƌ Đe deƌŶieƌ de 
constater que vous êtes toujours attentif au lieu de promener votre regard partout ou de 

consulter votre ageŶda, FaĐeďook ou d’ġtƌe autƌeŵeŶt distƌait.  
 

LE RÔLE DE L’ORATEUR  
 

Une fois votre nom appelé, et après vous être installé devant le groupe et que les 

applaudissements se sont tus, prenez de trois à quatre secondes pour établir une connexion avec 

vos auditeurs, calmement et sans empressement, en permettant à votre regard de se connecter 

aux leurs et en constatant leur désir de vous appuyer. Ce moment voulu réduit notre pulsion à 

débuter du mauvais pied en se sentant obligé de nous adapter à la limite de temps promulguée 

paƌ ƋuelƋu’uŶ d’autƌe et de ĐoŵŵeŶĐeƌ tout de suite Ŷotre discours.  
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LoƌsƋue vous ĐoŵŵeŶĐeƌez à paƌleƌ, paƌlez à uŶe peƌsoŶŶe à la fois. Plusieuƌs d’eŶtƌe Ŷous 
avoŶs gƌaŶdi aveĐ la ĐƌoǇaŶĐe Ƌue Ŷous devioŶs ďalaǇeƌ l’auditoiƌe du ƌegaƌd, Đoŵŵe si Ŷous 
visions toute la pièce. Mais le fait de promener votre regard dans un mouvement de va-et-vient 

Ŷe sigŶifie pas Ƌue vous vous ĐoŶŶeĐtez à vos auditeuƌs ; eŶ fait, uŶ tel ŵouveŵeŶt ŵĠĐaŶiƋue 
peut s’avĠƌeƌ dĠpeƌsoŶŶalisaŶt. EŶ vĠƌitĠ, vous voudrez parler à chaque auditeur pendant quatre 

ou cinq secondes avaŶt d’eŶ ƌegaƌdeƌ uŶ autƌe. Vous avez des sileŶĐes ou des ďloĐages ? 
Permettez-leuƌ siŵpleŵeŶt d’ġtƌe là, ŵais effoƌĐez-vous de garder le contact visuel. 

 

Rappelez-vous, cette personne est là pour vous et non pas pour vous juger ou vous évaluer. 

Vous êtes entièremeŶt liďƌe de Đhoisiƌ votƌe ƌǇthŵe et d’aƌƌġteƌ eŶtƌe les peŶsĠes pouƌ ƌespiƌeƌ. 
Il Ŷ’Ǉ a pas « d’eŵploi du teŵps » Đoŵŵe tel ; aloƌs vous pouvez ĠĐouteƌ Đe Ƌu’a à diƌe votƌe ŵoi 
intérieur. Si une réflexion ou un sentiment se manifeste, permettez-lui de le faiƌe saŶs l’Ġvalueƌ Ŷi 
le censurer.  

 

Voyez si vous pouvez faite taire ce critique intérieur alors que vous parlez. Contentez-vous 

de vivƌe Đe Ƌu’oŶ ƌesseŶt eŶ paƌtageaŶt spoŶtaŶĠŵeŶt Ŷos peŶsĠes et Ŷos peƌĐeptioŶs. Il s’agit 
d’uŶe ŵaŶiğƌe ďieŶ diffĠƌeŶte d’iŶteƌagiƌ aveĐ l’auditoiƌe de Đelle à laƋuelle vous avez ĠtĠ 
habitué. Une fois terminé, demeurez connecté, acceptez les applaudissements qui vous sont 

destinés. Surtout, ne commencez pas à marcher vers votre siège avant que les applaudissements 

aient complètement cessé.  

 

LOR“QUE RIEN NE VOU“ VIENT À L’E“PRIT  
 

La plupart des personnes ont une peur bleue des trous de mémoire devant un auditoire. 

Mais dans le cadre du programme Speaking Freely, il est parfaitement acceptable de simplement 

se tenir là sans dire un mot — Đe Ƌue Ŷous dĠsigŶoŶs « se teŶiƌ daŶs le vide » — et de 

siŵpleŵeŶt vous ĐoŶĐeŶtƌeƌ à ĐoŶŶeĐteƌ aveĐ vos auditeuƌs aloƌs Ƌue vous atteŶdez Ƌu’uŶ sujet 
vous vieŶŶe à l’espƌit. Votre tour de parler pendant trois et cinq minutes est vôtre et vous en 

faites Đe Ƌue vous voulez. Vous Ŷ’avez pas à vous iŶƋuiĠteƌ d’ġtƌe iŶteƌƌoŵpu ou Ƌue ƋuelƋu’uŶ 
comble les vides à votre place ou corrige ce que vous venez de dire. Si vous préférez, vous 

pouvez même vous tenir debout en silence pendant tout le temps qui vous est alloué. Et il est 

ƌassuƌaŶt de savoiƌ Ƌu’à la fiŶ de votƌe iŶteƌveŶtioŶ de ĐiŶƋ ŵiŶutes, vous ƌeĐevƌez des 
rétroactions positives, peu importe ce que vous aurez dit ou fait. Vous Ŷ’avez doŶĐ pas à faiƌe 
Ƌuoi Ƌue Đe soit pouƌ gagŶeƌ l’appƌoďatioŶ de ƋuelƋu’uŶ.  
 

“i vous ġtes toujouƌs à Đouƌt d’idĠes, ƌĠflĠĐhissez eŶĐoƌe.  
 

Il est quasi-impossible que le cerveau soit sans aucune pensée. Essayez ceci. Fermez les 
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yeux et, pour les trois prochaines minutes, voyez si vous pouvez garder votre esprit libre de toute 

pensée en ne vous concentrant que sur votre respiration. Vous remarquerez rapidement que des 

pensées font toujours surface, que vous le vouliez ou non. Vous constaterez que votre cerveau 

tƌavaille tout le teŵps, ŵġŵe loƌsƋue vous peŶsez Ƌu’il Ŷe le fait pas.  
 

Alors, comment se fait-il Ƌue Ŷous ĐoŶŶaissioŶs des tƌous de ŵĠŵoiƌe ?  
 

Le fait d’avoiƌ des tƌous de ŵĠŵoiƌe iŵpliƋue deuǆ Đhoses : la panique et la censure. Ces 

deux phénomènes contribuent à bloquer les pensées qui se manifestent. 

 

Glisser dans un état de panique. On associe normalement la panique à la peur de performer. La 

situation est, en effet, perçue par votre esprit-corps comme menaçante pour votre vie. C’est Ƌue 
la panique implique cette partie du cerveau qui évolua très tôt chez nos ancêtres afin de les 

pƌotĠgeƌ de daŶgeƌs phǇsiƋues ďieŶ ƌĠels. Le « vieuǆ » Đeƌveau — ou l’aŵǇgdale9 pour ceux qui 

préfèrent le terme plus scientifique — est le siège de Ŷotƌe ŵĠŵoiƌe Ġŵotive. LoƌsƋue Ƌu’elle 
perçoit un danger, votre amygdale transmet instantanément un message à votre corps pour 

initier une réaction de bats-toi-ou-fuis afiŶ de vous doŶŶeƌ plus de foƌĐes et d’ĠŶeƌgie pouƌ 
confronter ou fuir le danger — exactement comme elle le faisait avec nos lointains ancêtres il y a 

des ŵillioŶs d’aŶŶĠes. Cette ƌĠaĐtioŶ — Ƌui iŶtƌoduit l’adƌĠŶaliŶe daŶs votƌe ĐiƌĐulatioŶ saŶguiŶe, 
accélère votre respiration et redistribue le flux sanguin vers vos extrémités — Ġtait à l’origine 

ĐoŶçue pouƌ pƌĠpaƌeƌ l’hoŵŵe des ĐaveƌŶes à ƌĠagiƌ plus adĠƋuateŵeŶt auǆ ŵeŶaĐes 
physiques. Hélas, votre esprit-Đoƌps Ŷ’a pas ĠtĠ pƌogƌaŵŵĠ à distiŶgueƌ eŶtƌe ŵeŶaĐes 
physiques et événements sociaux embarrassants. Alors, lorsque vous vous préparez à parler et 

que vous vous inquiétez de votre performance, votre corps initie cette même réaction de bats-

toi-ou-fuis comme il le fait lorsque vous vous retrouvez confrontant un agresseur dans une rue 

peu éclairée à la tombée de la nuit.  
 

Lorsque votre cerveau et votre corps initient une telle réaction de bats-toi-ou-fuis, la 

panique peut prendre le dessus sur les processus de pensée plus calmes et créatifs nécessaires 

pouƌ vous eǆpƌiŵeƌ spoŶtaŶĠŵeŶt. EŶ ƌĠalitĠ, les peŶsĠes soŶt là. Mais vous Ŷ’ġtes pas 
suffisamment réceptif pour pouvoir y accéder.  

 

La pulsion de censurer. L’autƌe ƌaisoŶ des « tƌous de ŵĠŵoiƌe » ŵet eŶ œuvƌe uŶ ĐeŶseuƌ 
hyperactif. Si vous permettiez la libre expression à toutes ces pensées qui surgissent dans un flot 

interrompu, vous découvƌiƌiez uŶe ƌessouƌĐe aďoŶdaŶte et iŶfiŶie. Mais, eŶfaŶts, ĐeƌtaiŶs d’eŶtƌe 
Ŷous oŶt fait l’oďjet de pƌessioŶs afiŶ de paƌaîtƌe iŶtelligeŶts, de se ĐoŶduiƌe de façoŶ appƌopƌiĠe, 

                                                      
9
 L’aŵǇgdale, ou complexe amygdalien, est un groupe de neurones du cerveau en forme d'amande (d'où son nom) 

situé au pôle rostral du lobe temporal, en avant de l'hippocampe. Elle fait partie du système limbique et est 
impliquée dans les émotions, en particulier dans la peur et l'agression. 
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de ďieŶ s’eǆpƌiŵeƌ… et de ďieŶ Đhoisiƌ Ŷos ŵots. Paƌ ĐoŶsĠƋueŶt, Đe paƌeŶt iŶterne devance 

notre discours en traitant, en évaluant et en censurant nos pensées avant même que nous ayons 

la ĐhaŶĐe de les eǆpƌiŵeƌ. Cela peut Ŷous doŶŶeƌ l’iŵpƌessioŶ Ƌue Ŷous Ŷ’avoŶs ƌieŶ à diƌe aloƌs, 
Ƌu’eŶ ƌĠalitĠ, Đ’est Ƌue Ŷous Ŷ’avoŶs ƌieŶ d’aĐĐeptable à dire — acceptable, vous l’auƌez Đoŵpƌis, 
à ce parent interne.  

 

CeƌtaiŶs d’eŶtƌe Ŷous soŶt telleŵeŶt oďsĠdĠs paƌ la peƌfoƌŵaŶĐe Ƌue Ŷous Ŷ’avoŶs jaŵais 
pu eǆpĠƌiŵeŶteƌ Đe Ƌue Đ’est Ƌue d’ġtƌe autƌeŵeŶt. Le ďut du pƌogƌaŵŵe “peakiŶg FƌeelǇ est de 
vous fouƌŶiƌ uŶ eŶviƌoŶŶeŵeŶt où le ĐeŶseuƌ iŶteƌŶe seƌa sileŶĐieuǆ, où l’auto-jugement sera mis 

de ĐôtĠ et où la seule Đhose Ƌui iŵpoƌte est le plaisiƌ Ƌu’oŶ ƌetiƌe à diƌe tout Đe Ƌui peut Ŷous 
veŶiƌ à l’espƌit.  

 

Cela Ŷous peƌŵet de dĠĐouvƌiƌ Đe Ƌu’oŶ ressent loƌs d’uŶe telle eǆpĠƌieŶĐe et de ĐoŶstƌuiƌe 
subséquemment sur ces impressions.  

 

Il aƌƌive Ƌue ƋuelƋu’uŶ se pƌĠseŶte à la ƌĠuŶioŶ aveĐ uŶ sujet pƌĠpaƌĠ d’avaŶĐe. Mais la 
plupart du temps, les participants se contentent de commencer à parler en exprimant tout ce qui 

peut se pƌĠseŶteƌ à leuƌ espƌit. Cette eǆpĠƌieŶĐe de « se teŶiƌ daŶs l’iŶĐoŶŶu » vous doŶŶe uŶe 
idée du fonctionnement du cerveau. En cessant de vous inquiéter de bien performer pour vous 

ĐoŶĐeŶtƌeƌ à vƌaiŵeŶt ĐoŶŶeĐteƌ aveĐ vos auditeuƌs, d’aĐĐepteƌ leuƌ appui et de pƌeŶdƌe du 
plaisir au silence, ce qui se présentera souvent à votre esprit sera un sujet ou une idée dont vous 

Ŷe pouviez aďsoluŵeŶt deviŶeƌ Ƌu’il ou Ƌu’elle s’Ǉ ĐaĐhait.  
 

RECEVOIR UNE RÉTROACTION POSITIVE  
 

À la fin de chacune de vos interventions, vous recevrez de chaleureux applaudissements. 

OŶ vous eŶĐouƌage à deŵeuƌeƌ eŶ avaŶt et à aĐĐepteƌ d’eŵďlĠe Đes applaudisseŵeŶts jusƋu’à la 
fiŶ ;tƌğs diffiĐile pouƌ la plupaƌt des geŶs !Ϳ “uite à votƌe iŶteƌveŶtioŶ de cinq à sept minutes, le 

faĐilitateuƌ vous deŵaŶdeƌa ĐoŵŵeŶt vous avez tƌouvĠ l’eǆpĠƌieŶĐe ; puis le plaŶĐheƌ seƌa ouveƌt 
à des rétroactions positives seulement — non pas sur le sujet de votre intervention, mais sur les 

aspects positifs ayant touché vos auditeuƌs. Qu’oŶt-ils appƌĠĐiĠ eŶ votƌe ĐoŵpagŶie ? Qu’est-ce 

Ƌui faut de vous uŶe peƌsoŶŶe aiŵaďle ?  
 

Il peut paƌaîtƌe aƌtifiĐiel de Ŷ’aĐĐepteƌ Ƌue des ƌĠtƌoaĐtioŶs positives. Mais il eŶ est tout 
autrement lorsque la rétroaction est bien fondée. Un grand Ŷoŵďƌe d’eŶtƌe Ŷous avoŶs pipĠ les 
dĠs eŶ ĠtaŶt tƌop peƌfeĐtioŶŶistes et eŶ Ŷous ĐoŶĐeŶtƌaŶt uŶiƋueŵeŶt suƌ Ŷos « eƌƌeuƌs ». Les 
rétroactions positives contribuent justement à rééquilibrer nos perceptions. On ne demande pas 

auǆ auditeuƌs d’iŶveŶteƌ des Đhoses à diƌe suƌ l’oƌateuƌ, des ƌeŵaƌƋues Ƌui Ŷe seƌaieŶt pas 
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vĠƌidiƋues ; oŶ leuƌ deŵaŶde d’oďseƌveƌ atteŶtiveŵeŶt l’oƌateuƌ afiŶ de dĠĐeleƌ des ƋualitĠs Ƌui 
autrement leur échapperaient.  

 
Il Ǉ a uŶe autƌe ƌaisoŶ pouƌ Ŷe s’eŶ teŶiƌ Ƌu’à des ƌĠtƌoaĐtioŶs positives. Il est prouvé que 

les gens deviendront davantage confiants beaucoup plus rapidement dans un environnement 

dĠpouƌvu de jugeŵeŶt Ƌu’ils Ŷe le pouƌƌaieŶt aveĐ des ĐƌitiƋues, ŵġŵe si Đes deƌŶiğƌes peuveŶt 
être profitables.  

 

Si vous recherchez des rétroactions positives, vous les trouverez chez la meilleure ressource 

qui soit (vous-même) en visionnant votre DVD à la maison. Si vous faites des choses que vous 

Ŷ’aiŵez pas, vous le Ŷoteƌez ŵeŶtaleŵeŶt et tƌavailleƌez à les ŵodifieƌ à votƌe pƌoĐhaiŶe ƌĠuŶion 

Speaking Freely.  

 

EŶ visioŶŶaŶt ŵa pƌeŵiğƌe iŶteƌveŶtioŶ daŶs le Đadƌe du pƌogƌaŵŵe “peakiŶg FƌeelǇ, j’ai 
ƌeŵaƌƋuĠ de tƌğs Ŷoŵďƌeuǆ « uŵŵŵs » et des « vous savez » daŶs ŵes iŶteƌveŶtioŶs ; j’ai aussi 
ĐoŶstatĠ Ƌue j’avais teŶdaŶĐe à dĠďuteƌ ŵes phƌases aveĐ uŶ « et ». La seŵaiŶe suivaŶte, je 
ŵ’effoƌçai de façoŶ ĐoŶĐeƌtĠe de suppƌiŵeƌ Đes distƌaĐtioŶs agaçaŶtes ; loƌsƋue je visioŶŶai ŵa 
vidéocassette, je notai une importante amélioration.  

 

DONNER UNE RÉTROACTION POSITIVE  
 

Le fait de donner des rétroactions positives nous amène à nous concentrer sur les qualités 

ĠvideŶtes de l’oƌateuƌ. Vous eŶteŶdƌez des ĐoŵŵeŶtaiƌes tels Ƌue…  
 

Je trouve que vous avez été vraiment drôle. 

 

Vous dégagez vraiment la confiance en vous. 

 

Votre contact visuel est excellent. 

 

J’ai ƌesseŶti Ƌue vous ĐoŶŶeĐtiez aveĐ ŵoi à uŶ Ŷiveau peƌsoŶŶel. 
 

J’ai adoƌĠ votƌe ŵaŶiğƌe de dĠaŵďuleƌ daŶs la salle. 
 

Votƌe histoiƌe Ġtait tƌğs visuelle. J’ai ƌĠelleŵeŶt vu Đe Ƌue vous dĠĐƌiviez. 
 

Toutes Đes oďseƌvatioŶs aideƌoŶt l’oƌateuƌ à deveŶiƌ plus confiant et à atteindre un niveau 

de confort supérieur. Mais il est toujours plus difficile de trouver des subtilités. Nous avons tous 

teŶdaŶĐe à ƌeŵaƌƋueƌ d’aďoƌd les ĠlĠŵeŶts les plus visiďles d’uŶe pƌĠseŶtatioŶ de l’oƌateuƌ au 
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dĠtƌiŵeŶt de Đe Ƌui l’est moins. Par conséquent, si l’oƌateuƌ ďafouille ou semble inconfortable 

pour une raison inconnue, on peut facilement oublier ce qui a bien fonctionné pour lui.  

 

Il y a toujours des choses que la personne fait bien. Peut-être utilise-t-elle ses mains de 

manière expressive. Ou peut-ġtƌe Ƌu’elle aƌďoƌe uŶ joli souƌiƌe ou Ƌue soŶ ƌegaƌd s’aĐĐoŵpagŶe 
d’uŶ sĐiŶtilleŵeŶt daŶs les Ǉeuǆ. “i elle paƌtage soŶ iŶĐoŶfoƌt loƌsƋu’il se ŵaŶifeste, Đette 
ĐaŶdeuƌ peut ĐƌĠeƌ uŶ Ŷiveau d’iŶtiŵitĠ plus ĠlevĠ, vous ƌeŶdaŶt aiŶsi plus à l’aise. Elle peut aussi 
démontrer une discrète élégance. Ou une facilité à utiliser des métaphores colorées. Ou elle peut 

siŵpleŵeŶt faiƌe ŵoŶtƌe d’uŶ gƌaŶd Đouƌage eŶ ĠtaŶt là, à s’eǆpƌiŵeƌ.  
 

 On retire deux bénéfices à élargir notre connaissance de Đe Ƌui fait Ƌu’uŶ oƌateuƌ est ďoŶ. 
PƌeŵiğƌeŵeŶt, Đela ĐoŶtƌiďue à faiƌe ĠĐheĐ à Đette idĠe ƌĠpaŶdue Ƌue de s’eǆpƌiŵeƌ Đoŵŵe uŶ 
Barack Obama ou un Ronald Reagan est tout ce qui compte. Deuxièmement, cela vous encourage 

à « Đƌeuseƌ davaŶtage pouƌ tƌouveƌ le ďoŶ filoŶ. » Mais si l’oƌateuƌ a dit ou fait ƋuelƋue Đhose Ƌui 
vous a laissĠ iŶdiffĠƌeŶt, ƌieŶ Ŷe vous foƌĐe à Ġŵettƌe uŶ ĐoŵŵeŶtaiƌe du geŶƌe « vous avez ĠtĠ 
faŶtastiƋue », ĐoŵŵeŶtaiƌe doŶt tout le ŵoŶde deviŶeƌait Ƌu’il Ŷ’est pas siŶĐğƌe, ŶoŶ plus Ƌu’à 
vous aďsteŶiƌ d’Ġŵettƌe tout ĐoŵŵeŶtaiƌe. EŶ ĠlaƌgissaŶt votƌe peƌĐeptioŶ et eŶ ƌaffiŶaŶt vos 
oďseƌvatioŶs, vous ĐoŵŵeŶĐeƌez à voiƌ Đes pĠpites d’oƌ Ƌui oŶt foŶĐtioŶŶĠ pouƌ l’oƌateuƌ. EŶ 
plus de l’aideƌ, Đela ĐoŶtƌiďueƌa à vous doŶŶeƌ d’autƌes idĠes sur certaines choses que vous 

pouvez faiƌe pouƌ Ƌue l’aĐte de paƌleƌ eŶ puďliĐ devieŶŶe plus agƌĠaďle pouƌ vous. 

 

UŶe ƌĠtƌoaĐtioŶ doit ġtƌe ďƌğve, et doŶĐ « to the poiŶt » ;Ŷe s’eŶ teŶiƌ Ƌu’à l’esseŶtielͿ. Ce 
serait une erreur que de parler deux minutes pour présenter votre rétroaction. Prenez garde de 

ne pas vous mettre en vedette à la place de la personne au-devant de la sĐğŶe. Et s’il aƌƌivait Ƌue 
vous Ŷ’aǇez ƌieŶ à diƌe, il est aussi aĐĐeptaďle de passeƌ votƌe touƌ.  
 

EŶfiŶ, Ġvitez de faiƌe des ĐoŵpaƌaisoŶs. LoƌsƋu’uŶ oƌateuƌ peƌfoƌŵe tƌğs ďieŶ, Ŷous avoŶs 
paƌfois teŶdaŶĐe à lui diƌe Ƌu’il a fait « ďieŶ ŵieuǆ » Ƌue la fois précédente. Ce faisant, vous 

portez un jugement de valeur sur ses interventions, quelque chose que nous voulons justement 

Ġviteƌ. Cela peut aussi sigŶifieƌ Ƌu’il Ŷ’a peut-ġtƌe pas ĠtĠ tƌğs ďoŶ la deƌŶiğƌe fois Ƌu’il fit uŶ 
discours.  

 
Le programme “peakiŶg FƌeelǇ Ŷ’a ƌieŶ à voiƌ aveĐ « faiƌe ŵieuǆ. » L’oďjeĐtif est de vous 

peƌŵettƌe de tiƌeƌ avaŶtage de l’appui de vos auditeuƌs, de ƌesteƌ ďieŶ ĐoŶŶeĐtĠ aveĐ euǆ, d’ġtƌe 
autheŶtiƋue et d’avoiƌ ĐoŶfiaŶĐe eŶ vous et auǆ autƌes. EŶ appƌeŶaŶt à faiƌe toutes ces choses, 

les effets secondaires seront les suivants : parler deviendra plus plaisant et vous deviendrez, 

graduellement, plus communicatif et charismatique devant le groupe. 
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VISIONNER VOTRE DVD  

 

Il Ǉ a ƋuelƋues aŶŶĠes, aloƌs Ƌue l’appaƌeil dit ďio-rétroaction10 Ġtait à la ŵode, j’assistai à 
uŶ Đouƌs suƌ soŶ utilisatioŶ pouƌ ĐoŶtƌôleƌ les diveƌses foŶĐtioŶs du Đoƌps. L’iŶstƌuĐteuƌ dĠŵoŶtƌa 
comment on pouvait utiliser la bio-ƌĠtƌoaĐtioŶ afiŶ d’augŵeŶteƌ les oŶdes alpha du Đeƌveau ;liĠes 
à la ŵĠditatioŶ et à la ƌĠfleǆioŶ eŶ pƌoveŶaŶĐe de l’hĠŵisphğƌe dƌoitͿ, et ŵġŵe aĐĐƌoîtƌe la 
température de la peau sur la paume de vos mains, utile pour ceux qui sont incommodés par des 

migraines, car ils apprennent à éloigner le sang de la tête et ainsi réduire leurs maux de tête. À la 

ĐoŶĐlusioŶ de sa pƌĠseŶtatioŶ, l’iŶstƌuĐteuƌ ajouta Ƌu’aveĐ la ƌĠtƌoaĐtioŶ appƌopƌiĠe, oŶ pouvait 
ĐoŶtƌôleƌ pƌatiƋueŵeŶt Ŷ’iŵpoƌte laƋuelle aĐtivitĠ Đoƌpoƌelle ou comportementale. Ce principe 

s’appliƋue à l’aĐte de paƌleƌ eŶ puďliĐ, Đoŵŵe je vous le dĠŵoŶtƌeƌai daŶs uŶ ŵoŵeŶt.  
 

Parler en public est une expérience désagréable et troublante en partie parce que les gens 

se jugent eux-mêmes selon l’iŵpƌessioŶ Ƌu’ils oŶt eŶ pƌoŶoŶçaŶt leuƌ disĐouƌs. “’ils soŶt 
Ŷeƌveuǆ, eŵďaƌƌassĠs ou teƌƌifiĠs, ils tieŶŶeŶt pouƌ aĐƋuis Ƌue tout le ŵoŶde daŶs l’auditoiƌe le 
savait et Ƌue leuƌ peƌfoƌŵaŶĐe d’oƌateuƌ Ġtait ŵiŶaďle.  

 
Sachez que la réalité est toute autre.  

 

Ce Ƌui iŶflueŶĐe la ƌĠaĐtioŶ de vos auditeuƌs eŶveƌs vous Đ’est l’iŵpƌessioŶ que vous 

dégagez. Si vous êtes confortables, ils le seront aussi. Si vous agissez de manière nerveuse, 

embarrassée ou que vous êtes contrarié, ils seront aussi nerveux, embarrassés et contrariés. Il 

est facile de programmer les auditoires, ce qui explique pourquoi les cinéastes montrent des 

pƌises de vues aveĐ des peƌsoŶŶages Ƌui ƌĠagisseŶt à l’aĐtioŶ eŶ plus d’ajouteƌ de la ŵusiƋue eŶ 
trame de fond — deux techniques très efficaces pouƌ iŶflueŶĐeƌ la ƌĠaĐtioŶ de l’auditoiƌe.  
 

Je crois que le bénéfice le plus important découlant du visionnement de vos DVD — plus 

iŵpoƌtaŶt Ƌue d’ideŶtifieƌ Đes Đhoses Ƌue vous pouvez vouloiƌ Đoƌƌigeƌ ou aŵĠlioƌeƌ — est de 

comparer votre expérience de pƌoŶoŶĐeƌ uŶ disĐouƌs aveĐ l’iŵage Ƌue vous doŶŶiez loƌsƋue 
vous l’avez fait.  
 

Un point tournant pour un membre du programme Speaking Freely se produisit à peu près 

uŶ aŶ apƌğs Ƌu’il soit deveŶu paƌtiĐipaŶt des ƌĠuŶioŶs heďdoŵadaiƌes.  
 

                                                      
10

 Le biofeedback est une technique de traitement dans lequel les gens sont formés à améliorer leur santé en 
utilisant les signaux de leur propre corps. Des thérapeutes utilisent le biofeedback pour aider les victimes à se 
ƌeŵettƌe d’uŶ AVC et à ƌetƌouveƌ le ŵouveŵeŶt daŶs les ŵusĐles paƌalǇsĠs. Les psǇĐhologues l’utiliseŶt pouƌ aideƌ 
les clients tendus et anxieux à apprendre à se détendre. Enfin, de nombreux spécialistes dans des domaines 
différents utilisent le biofeedback pour aider leurs patients à affronter la douleur. 
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J’ai toujouƌs paƌticipé avec plaisir, mais ce jour-là était un de ceux qui sont, dès le réveil, 

eǆĠĐƌaďles. RieŶ Ŷ’allait Đoŵŵe il se doit. Tout ŵaƌĐhait de tƌaveƌs. Les pƌojets suƌ lesƋuels 
je travaillais accumulèrent problème par-dessus problème pendant toute la journée. Lorsque 

j’aƌƌivai à la ƌĠuŶioŶ SpeakiŶg FƌeelǇ Đe soiƌ-là, j’Ġtais daŶs uŶ Ġtat laŵeŶtaďle. J’eŶ voulais 
au ŵoŶde eŶtieƌ, et je Đƌois ďieŶ Ƌue Đ’est pƌĠĐisĠŵeŶt Đe Ƌue j’ai pƌojetĠ loƌsƋue je ŵe suis 
levĠ pouƌ faiƌe ŵoŶ iŶteƌveŶtioŶ de tƌois ŵiŶutes. J’ai rassemblé toute cette énergie 

ŶĠgative pouƌ la pƌojeteƌ suƌ l’auditoiƌe. MoŶ sujet Ŷ’eŶ Ġtait pouƌtaŶt pas uŶ de Đolğƌe, pas 
plus Ƌue ŵoŶ iŶteŶtioŶ fût d’eǆpƌiŵeƌ Đe seŶtiŵeŶt. Si je ŵe souvieŶs ďieŶ, j’ai paƌlĠ de 
toutes ces choses pouvant aller de travers, tout eŶ Ǉ ajoutaŶt uŶ peu d’huŵouƌ supeƌposĠ à 
ŵa ŶĠgativitĠ. Mais j’Ġtais ĐeƌtaiŶ Ƌue ĐhaƋue peƌsoŶŶe daŶs l’auditoiƌe savait à Ƌuel poiŶt 
j’Ġtais deveŶu uŶ ġtƌe huŵaiŶ eǆĠĐƌaďle. 

MoŶ iŶteƌveŶtioŶ de ĐiŶƋ ŵiŶutes Ŷe fut pas la ŵeilleuƌe. J’Ġtais toujours en colère, et bien 

Ƌue j’aie ĐaŶalisĠ Đette Đolğƌe daŶs uŶ sujet ďieŶveillaŶt, j’Ġtais peƌsuadĠ Ƌue les auditeuƌs 
peŶsaieŶt Ƌue j’Ġtais eŶ Đolğƌe ĐoŶtƌe tout le ŵoŶde. 

Puis arriva la rétroaction positive. 

Je Ŷ’Ǉ ĐƌoǇais pas. Pas uŶ ŵot. Je peŶsais Ƌue lorsque les gens mentionnaient combien ils 

avaieŶt appƌĠĐiĠ ŵoŶ ĠŶeƌgie Ƌu’ils Ŷe faisaieŶt Ƌu’ġtƌe polis. J’Ġtais ĐeƌtaiŶ Ƌue, daŶs le fiŶ 
foŶd d’euǆ-mêmes, ils auraient préféré que je reste chez moi ce soir-là.  

En quittant la salle à la fin de la soirée, je me suis juré de ne jamais, au grand jamais, 

visionner ma vidéocassette... 

… pƌoŵesse Ƌui devait duƌeƌ 6 jouƌs et Ϯϯ heuƌes. 

Une heure avant de devoir partir pour la réunion de Speaking Freely, je finis par céder et 

glissa la vidĠoĐassette daŶs le leĐteuƌ VCR. Je ŵ’ĠĐƌasai devaŶt la tĠlĠ, appuǇai suƌ la 
télécommande et cacha mes yeux avec mes mains, comme je le faisais en septième année 

chaque fois que Frankenstein pourchassait Abbot et Costello. Je regardai l’ĠĐƌaŶ au tƌaveƌs 
une minuscule ouverture entre mes doigts.  

 

Eh ďieŶ, suƌpƌise ! Je Ŷ’avais pas ĠtĠ si ŵal Ƌue Đela. Ce Ƌue j’apeƌçus, Đ’est uŶ gaƌs teŶaŶt uŶ 
ŵiĐƌophoŶe et Ƌui avait uŶ Ŷiveau ĠlevĠ d’ĠŶeƌgie, leƋuel, je ŵe peƌŵettƌai d’ajouteƌ, ďieŶ 
huŵďleŵeŶt, Ġtait vivifiaŶt et Đaptait l’atteŶtioŶ. Il Ŷ’Ǉ avait pas moyen de savoir comment il 

se sentait ; alors la seule partie de sa vie interne que je pouvais déceler était cette énergie. Et 

paƌĐe Ƌue j’Ġtais deveŶu positif eŶ visioŶŶaŶt la vidĠo, j’ai ƌesseŶti ŶatuƌelleŵeŶt Ƌu’il 
projetait une énergie positive.  

Cette eǆpĠƌieŶĐe fut uŶ poiŶt touƌŶaŶt pouƌ ŵoi. Elle ŵ’eŶseigŶa Ƌue je Ŷ’avais pas à ŵe 
juger sévèrement parce que je ne me sentais pas confortable ou même bien à mon sujet en 

faisant ce discours. Cela me démontra que si je désirais rester connecté, accepter l’appui de 
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mon auditoire, regarder les gens et communiquer honnêtement et avec candeur que, selon 

toute vraisemblance, je serais positivement perçu. Cette expérience me servit à de multiples 

oĐĐasioŶs loƌsƋue je fis des pƌĠseŶtatioŶs et Ƌue j’avais teŶdaŶĐe à ŵ’autoĐƌitiƋueƌ, fiŶissaŶt 
paƌ ġtƌe tƌop iŶƋuiĠtĠ paƌ la façoŶ doŶt j’allais ŵ’eŶ soƌtiƌ. J’appƌis Ƌue je devais ŵe ŵĠfieƌ 
de ŵa pƌopƌe peƌĐeptioŶ, puisƋu’il Ġtait iŵpossiďle à ŵes auditeuƌs de savoiƌ ĐoŵŵeŶt je 
me sentais réellement. 

En passant, nous suggérons toujours aux nouveaux membres du programme Speaking 

Freely de bien visionner leurs tout premiers discours au moins deux fois, sinon trois. La première 

fois, ils voŶt ŶatuƌelleŵeŶt ƌeŵaƌƋueƌ Đe Ƌu’ils Ŷ’oŶt pas aiŵĠ. La seĐoŶde fois, ils 
commenceront à voir plus loin que leurs imperfections. Et la troisième fois, ils commenceront à 

voiƌ des Đhoses Ƌui … Eh ďieŶ ! …peuveŶt Ŷe pas ġtƌe pas ŵal du tout.  

 

TENIR LE RÔLE DE FACILITATEUR  
 

Il est tƌğs faĐile d’oƌgaŶiseƌ uŶ pƌogƌaŵŵe “peakiŶg FƌeelǇ. Nul ďesoiŶ d’uŶ diplôŵe 
uŶiveƌsitaiƌe ou d’uŶ eŶtƌaîŶeŵeŶt spĠĐial. Vous avez seuleŵeŶt ďesoiŶ d’uŶ gƌoupe de 
peƌsoŶŶes disposĠes à s’appuǇeƌ les uŶes les autƌes et à avoir du plaisir. Cela dit, il y a certaines 

Đhoses Ƌu’uŶ faĐilitateuƌ (ou animateur) peut faire afin que le programme soit plus satisfaisant 

pour chacun.  

 

Ouvrir la soirée 
 

Si vous êtes le facilitateur, prenez quelques minutes avant le début des interventions pour 

réchauffer la salle en partageant quelque chose de personnel – une pensée, une idée, une 

expérience – et en résumant les activités de la soirée.  

Expliquez le format et les lignes directrices relatives aux rétroactions positives.  

IŶfoƌŵez les ŵeŵďƌes Ƌue loƌsƋu’ils se lğveƌoŶt pouƌ paƌleƌ, ils ĐoŶŶeĐteƌoŶt plus 
facilement avec leurs auditeurs en parlant à une personne à la fois tout en maintenant cette 

connexion pendant quatre ou cinq secondes avant de passer à une autre personne.  

Prévenez-les que vous leur donnerez un préavis de 30 secondes avant la fin de leur 

iŶteƌveŶtioŶ et Ƌue le sigŶal de la fiŶ Ŷe les oďlige auĐuŶeŵeŶt à Đesseƌ de paƌleƌ à l’iŶstaŶt 
même, mais les incite à conclure.  

Enfin, rappelez-leur de ne pas courir à leur siège une fois leur intervention terminée, de 

demeurer en avant et de recevoir les applaudissements. Dites-leur que vous en ferez la 

démonstration et assurez-vous de ƌesteƌ devaŶt jusƋu’à la fiŶ des applaudisseŵents.  

  

http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/de_limportance_davoir_du_plaisir_par_john_harrison___autres.pdf
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Faites tout ce que vous pouvez afin de garantir un environnement amical 
 

Établir un environnement sécuritaire est une importante responsabilité du facilitateur. À 

dĠfaut de se seŶtiƌ eŶ sĠĐuƌitĠ, les paƌtiĐipaŶts hĠsiteƌoŶt à s’ouvƌiƌ. UŶe façoŶ de gaƌaŶtiƌ uŶ 
eŶviƌoŶŶeŵeŶt pƌopiĐe est de s’assuƌeƌ Ƌue les auditeuƌs liŵiteƌoŶt leurs commentaires 

seuleŵeŶt à la pƌĠseŶtatioŶ de l’oƌateuƌ et ŶoŶ pas suƌ le sujet aǇaŶt fait l’oďjet de l’iŶteƌveŶtioŶ 
de Đe deƌŶieƌ. Il aƌƌive Ƌue, à Đause de l’eŶviƌoŶŶeŵeŶt sĠĐuƌitaiƌe, les oƌateuƌs se laisseŶt 
emporter à développer des sujets sensibles ; pour cette raison, ils devront apprendre à laisser 

tomber le sujet une fois leur intervention terminée.  

De même, pendant la pause, un membre ne doit pas alleƌ disĐuteƌ aveĐ l’oƌateuƌ du 
ĐoŶteŶu de soŶ iŶteƌveŶtioŶ saŶs lui deŵaŶdeƌ d’aďoƌd la peƌŵission de le faire. Rien ne rend 

une personne plus tendue que de se retrouver soudainement dans la position de répondre à des 

ƋuestioŶs suƌ uŶ sujet suƌ leƋuel elle a paƌlĠ loƌs d’uŶe pƌĠseŶtatioŶ spoŶtaŶĠe.  

PeƌsoŶŶe Ŷe doit, ŶoŶ plus, paƌleƌ à l’eǆtĠƌieuƌ du groupe de toute information personnelle 

pouvaŶt avoiƌ ĠtĠ ƌĠvĠlĠe. La ƌğgle d’oƌ est : daŶs le doute, s’aďsteŶiƌ. Rappelez-vous, le but du 

pƌogƌaŵŵe “peakiŶg FƌeelǇ est siŵpleŵeŶt d’aideƌ les geŶs à deveŶiƌ plus ĐoŶfoƌtaďles à 
communiquer avec les autres et non pas les aider à régler leurs problèmes personnels.  

 

Soyez enthousiaste 

En tant que facilitateur, vous pouvez donner le ton au groupe. Les gens se réfèreront 

automatiquement à vous pour les guider et vous serez leur modèle. Cela implique que si le 

Ŷiveau d’ĠŶeƌgie du gƌoupe dĠĐƌoît, vous lui doŶŶeƌez uŶ Ŷouveau souffle eŶ paƌlaŶt plus 
ĠŶeƌgiƋueŵeŶt Ƌue d’oƌdiŶaiƌe et eŶ ajoutaŶt de l’iŶfleǆioŶ, de l’iŶtoŶatioŶ daŶs votƌe voiǆ. EŶ 
acceptant de montrer votre stimulation et votre enthousiasme, les autres seront plus disposés à 

se laisser aller.  

 

Quelques conseils avec les vidéo-caméras ou les téléphones intelligents 

Si vous êtes celui qui manipule la vidéo-caméra ou le téléphone intelligent, recherchez les 

effets visuels iŶtĠƌessaŶts. Ne vous ĐoŶteŶtez pas d’eŶƌegistƌeƌ l’oƌateuƌ du foŶd de la salle. 
Faites-le aussi de près. Ajoutez-Ǉ de la vaƌiĠtĠ. Peƌŵettez auǆ geŶs de voiƌ ĐoŵŵeŶt ils s’eŶ 
tirent, à la fois aveĐ des pƌises de vue Đoŵplğtes de l’oƌateuƌ et des pƌises de la tġte uŶiƋueŵeŶt. 
Portez attention à la manière dont les cameramen de télévision projettent leur caméra sur les 

geŶs et teŶtez d’iŵiteƌ Đe Ƌu’ils foŶt.  
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ALLER AU-DELÀ DU PROGRAMME DE BASE DE SPEAKING FREELY  

Il aƌƌive Ƌu’apƌğs avoiƌ paƌtiĐipĠ au pƌogƌaŵŵe de ďase de “peakiŶg FƌeelǇ, ĐeƌtaiŶs 
ŵeŵďƌes soieŶt à la ƌeĐheƌĐhe de dĠfis plus ĠlevĠs. C’est Ƌu’ils soŶt pƌġts pouƌ les Toastŵasteƌs 
ou les Speaking Circles.  

Ces programmes vous amènent à prononcer des discours préparés tout en vous 

ĐoŶĐeŶtƌaŶt suƌ diveƌses teĐhŶiƋues de l’aƌt oƌatoiƌe et de pƌĠseŶtatioŶs devaŶt puďliĐ. OŶ 
maintiendra les éléments du programme de base de Speaking Freely – des interventions de trois 

et cinq minutes, se tenir debout en silence, ƌeĐevoiƌ l’appui des auditeuƌs, s’adƌesseƌ à ĐhaĐuŶ 
d’euǆ de Ƌuatƌe à ĐiŶƋ seĐoŶdes, ƌeĐevoiƌ les applaudisseŵeŶts et peƌŵettƌe uŶiƋueŵeŶt des 
rétroactions positives. Mais, en plus, les orateurs auroŶt l’oĐĐasioŶ de pƌogƌesseƌ à ĐhaƋue 
semaine en pratiquant et en devenant familiers avec des techniques plus avancées.  

Nous gƌaŶdissoŶs paƌfois eŶ liŵitaŶt l’iŵage Ƌue Ŷous pƌojetoŶs de Ŷous-mêmes. On 

s’assuƌe de Ŷe pas pƌeŶdƌe tƌop de plaĐe suƌ le podiuŵ ou de paƌleƌ tƌop foƌt. Ce Ŷ’est Ƌu’à 
l’iŶtĠƌieuƌ de liŵites ďieŶ ƌestƌiĐtives Ƌue Ŷous laissoŶs Đouƌs à ĐeƌtaiŶes de Ŷos ĠŵotioŶs. OŶ 
s’assuƌe ĠgaleŵeŶt de Ŷe pas pĠŶĠtƌeƌ l’espaĐe vital de Ŷos iŶteƌloĐuteuƌs/auditeuƌs eŶ gaƌdaŶt 
un bouclier invisible entre eux et nous.  

Devons-nous vraiment adopter une telle attitude lorsque nous nous retrouvons devant un 

groupe ? Que peut-il aƌƌiveƌ si, paƌ eǆeŵple, Ŷous Ŷous dĠplaçoŶs eŶ ŵaƌĐhaŶt daŶs l’allĠe 
ĐeŶtƌale ou à l’aƌƌiğƌe de la salle ? “upposoŶs Ƌue Ŷous avons parlé deux fois plus fort que nous le 

faisons normalement ? Ou que nous ayons ajouté un élément dramatique à notre voix. Ou que 

nous ayons volontairement introduit de longues pauses. Ou trouver de nouvelles façons 

d’iŶteƌagiƌ aveĐ Ŷotƌe auditoiƌe. “upposoŶs Ƌue Ŷous avoŶs vƌaiŵeŶt pƌis la salle d’assaut Đoŵŵe 
le font Oprah Winfrey ou Geraldo Rivera. Que peut-il arriver ? Que ressentirions-nous ? Plusieurs 

peƌsoŶŶes Ŷ’eŶ oŶt auĐuŶe espğĐe d’idĠe telleŵeŶt elles se soŶt eŵpġĐhĠes d’eǆploƌeƌ de tels 
ĐoŵpoƌteŵeŶts. Mais loƌsƋu’elles eǆpĠƌiŵeŶteŶt ces nouveaux comportements, elles 

dĠĐouvƌeŶt souveŶt Ƌue Đ’est vraiment Đe Ƌu’elles soŶt, et Ƌu’elles se sont retenues pendant 

toutes ces années. Certaines techniques avancées des Toastmasters furent conçues afiŶ d’Ġlaƌgiƌ 
votre zone de confort en vous donnant des occasions de pratiquer ces choses que vous pouvez 

faire afin de supprimer ces limites que vous vous êtes imposées.  

AveĐ le Pƌogƌaŵŵe avaŶĐĠ de “peakiŶg FƌeelǇ, vous pouƌƌez eǆpĠƌiŵeŶteƌ Ŷ’iŵpoƌte 
laƋuelle de Đes Ŷouvelles ŵaŶiğƌes d’agiƌ aveĐ l’aďsolue gaƌaŶtie Ƌue vous Ŷe ƌeĐevƌez Ƌue des 
rétroactions positives, peu importe ce que vous faites. Cela vous peƌŵet d’eǆpĠƌiŵeŶteƌ 
librement et de découvrir ces forces cachées qui sommeillaient en vous et dont vous ignoriez 

ŵġŵe l’eǆisteŶĐe. De plus, ĐhaƋue fois Ƌue vous essaǇeƌez uŶ Ŷouveau ĐoŵpoƌteŵeŶt, vous 
aurez l’oĐĐasioŶ de Đoŵpaƌeƌ Đette ĠtƌaŶge seŶsatioŶ Ƌue vous ƌesseŶtiez loƌs de l’aĐtioŶ aveĐ 
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l’iŵage Ƌue vous pƌojetiez suƌ votƌe eŶƌegistƌeŵeŶt DVD ;ou tout autƌe suppoƌt ŶuŵĠƌiƋueͿ. Les 
geŶs ĐoŶstateŶt ďieŶ souveŶt Ƌu’aloƌs Ƌu’ils ĐƌoǇaieŶt paƌleƌ tƌop foƌt ou de tƌop eŶ iŵposeƌ, ou 
tout autƌe ͞tƌop͟ de Ŷ’iŵpoƌte Ƌuoi, loƌsƋu’eŶƌegistƌĠ paƌ uŶe autƌe peƌsoŶŶe – selon la 

peƌspeĐtive d’uŶ tieƌs – Ƌu’il s’agissait plutôt de ƋuelƋu’uŶ Ƌui Ŷ’est Ƌue plus vivaŶt et 
enthousiaste.  

 

͞“PEAKING FREELY͟ TRAVAILLE DIRECTEMENT À MODIFIER CERTAINE“ DE NO“ 
RÉACTIONS.  

 

Pourquoi le programme Speaking Freely est-il si efficace ? C’est Ƌue le pƌogƌaŵŵe a uŶ 
impact direct sur trois éléments qui influencent nos pensées et nos actions – nos émotions, nos 

perceptions et nos croyances.  

 

Modifier vos réactions émotives 

 

Certains individus sont souvent obsédés par les réactions - et ƌeĐheƌĐheŶt l’appƌoďatioŶ - de 

leuƌs iŶteƌloĐuteuƌs. “ouveŶt, la peuƌ et la paŶiƋue s’eŵpaƌeŶt d’euǆ à Đause d’uŶ ŵot ou d’uŶe 
syllabe sur laquelle ils craignent de bloquer.  

 

Ils sont à ce poiŶt iŶƋuiets des pauses et des aƌƌġts daŶs leuƌ paƌole Ƌu’ils soŶt deveŶus 
iŶtolĠƌaŶts ŵġŵe eŶveƌs les pauses Ŷatuƌelles, s’eŵpƌessaŶt de Đoŵďleƌ les teŵps ŵoƌts paƌ des 
mots. Dans un moment de panique, ils se retirent en eux-mêmes et coupent toute connexion 

avec leurs interlocuteurs/auditeurs.  

 

Le programme Speeking Freely a ĠtĠ ĐoŶçu de telle soƌte Ƌue ĐhaƋue paƌtiĐipaŶt ͞possğde͟ 
deuǆ ďloĐs de teŵps, uŶ de tƌois et l’autƌe de ĐiŶƋ ŵiŶutes. Il Ŷ’Ǉ a auĐuŶe eǆigeŶĐe suƌ la façoŶ 
doŶt Đes deuǆ ďloĐs de teŵps doiveŶt ġtƌe utilisĠs. Il Ŷ’Ǉ auƌa peƌsoŶŶe d’iŵpatieŶt tapaŶt du 
pied eŶ souhaitaŶt Ƌue vous teƌŵiŶiez. “i Đ’est Đe Ƌue vous dĠsiƌez, ƌieŶ Ŷe vous eŵpġĐhe de Ŷe 
ƌieŶ diƌe du tout peŶdaŶt Đe teŵps Ƌui est vôtƌe. EŶ fait, j’ai essaǇĠ Đela loƌs d’uŶe soiƌĠe. RieŶ Ŷe 
ŵe veŶait à l’espƌit loƌsƋue je pƌis plaĐe pouƌ ŵoŶ iŶteƌvention de trois minutes. Je me suis alors 

contenté de connecter avec le groupe, disant à un moment donné : « Ça alors ! Je pense bien que 

je ne dirai rien, » et passai le reste du temps à simplement établir le contact visuel. Cela fut pour 

moi un point tournant et je vous encourage fortement à le faire au moins une fois, spécialement 

Đeuǆ Ƌue les loŶgues pauses iŶdisposeŶt. C’est, eŶ effet, uŶe toute autƌe eǆpĠƌieŶĐe loƌsƋue vous 
choisissez de créer une telle pause. 
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Lorsque vous commencerez à faire confiance à un tel environnement sécuritaire, cette 

alliance spéciale entre risque et sécurité commencera à établir une nouvelle réaction émotive 

envers l’acte de parler. Le fait de savoir que le podium vous appartient totalement vous permet 

de demeurer connecté avec vos auditeurs sans craindre quelque conséquence que ce soit. Vous 

commencerez à avoir hâte de parler, même si vous bafouillez un peu, puisque vous percevrez les 

autres comme étant là pour vous appuyer plutôt que pour vous juger. Vous commencez à 

découvrir lentement qui vous ġtes, Đaƌ vous sauƌez Ƌu’il est ĐoƌƌeĐt d’ġtƌe là à Ŷe ƌieŶ diƌe 
jusƋu’à Đe Ƌue vous tƌouviez Đe Ƌue vous voulez dire. Pour plusieurs personnes, même pour 

celles qui sont dans la trentaine avancée ou plus âgées, parler franchement de cette manière 

peut s’avĠƌeƌ uŶe pƌeŵiğƌe. Elles ĐoŵŵeŶĐeŶt à ƌĠaliseƌ Đe Ƌue Đ’est vƌaiŵeŶt Ƌue de 
ƌeveŶdiƋueƌ et d’eǆpƌiŵeƌ leuƌs vĠƌitaďles peŶsĠes et ĠŵotioŶs. Et plus elles le feƌoŶt, plus leuƌ 
estime de soi grandira. À un moment donné, en le faisant souvent, cette attitude finira par 

devenir leur attitude par défaut.  

 

Modifier vos perceptions 

 

Nous qui bégayons vivons non seulement avec des pressions de temps que nous nous 

sommes imposées, mais nous croyons également que les autres nous perçoivent comme bizarres 

ou étranges. Nous pensons aussi que nos interlocuteurs tiennent un rôle de juges. En étant à ce 

point obsédés par le jugement des autres, nous finissons par perdre contact avec ce que nous 

sommes, ce que nous ressentons et nos véritables croyances. On finira alors par dire ce que nous 

ĐƌoǇoŶs Ƌue l’autƌe peƌsoŶŶe dĠsiƌe eŶteŶdƌe, ĠĐhouaŶt ainsi à communiquer ce que nous 

pensons et ressentons réellement.  

 

Dans le programme Speaking Freely, vous vous tenez devant le groupe, microphone en 

main et projecteur sur vous. Une vidéo-caméra ou autre appareil enregistre vos mots et vos 

actions. Vos auditeurs vous accordent leur attention pleine et entière. Ce sont tous là des indices 

vous disaŶt « C’est ƌisƋuĠ. Tu es vƌaiŵeŶt suƌ la sellette. »  
 

Mais vous Ŷe l’ġtes pas.  
 

Rappelez-vous que vous pouvez faire tout ce que vous voulez. Cette période devant le 

gƌoupe vous appaƌtieŶt, à vous seul. Il s’agit pouƌ plusieuƌs d’uŶe Ŷouvelle eǆpĠƌieŶĐe, 
totaleŵeŶt ƌadiĐale. Voilà la ĐhaŶĐe d’ġtƌe suƌ la sellette saŶs pouƌ autaŶt devoiƌ peƌfoƌŵeƌ ou se 
dĠpġĐheƌ. AuĐuŶ ƌisƋue d’ġtƌe iŶteƌƌoŵpu. AuĐuŶ ƌisƋue ŶoŶ plus Ƌue ƋuelƋu’uŶ se pƌĠseŶte 
pour compléter vos phrases à votre place.  
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Modifier vos croyances 

 

Plusieuƌs peƌsoŶŶes ĐƌoieŶt devoiƌ plaiƌe auǆ autƌes et ġtƌe paƌfaites afiŶ d’ġtƌe aĐĐeptĠes 
et appréciées. Elles pensent aussi que cette peur et cette paniƋue Ƌu’elles ƌesseŶteŶt devaŶt les 
autƌes leuƌ soŶt pƌopƌes, Ƌue les peƌsoŶŶes ͞Ŷoƌŵales͟ Ŷe ĐoŶŶaisseŶt pas Đes seŶsatioŶs 
loƌsƋu’elles se ƌetƌouveŶt deďout pouƌ s’adƌesseƌ à uŶ gƌoupe.  
 

Le programme Speaking Freely vous fera découvrir que les gens sont là pour vous 

supporter, tel que vous êtes, vous. Vous appƌeŶdƌez Ƌue Đette soudaiŶe ŵoŶtĠe d’adƌĠŶaliŶe 
que vous ressentez lorsque vous vous levez pour parler est commune à la majorité des gens, et 

que vos dialogues internes négatifs peuvent être neutralisés par les rétroactions positives dont 

vous feƌez l’oďjet apƌğs votƌe iŶteƌveŶtioŶ de ĐiŶƋ ŵiŶutes. ;CeƌtaiŶes peƌsoŶŶes Ŷ’oŶt, depuis 
bien des années, jamais rien entendu de positif à leur égard.) Qui plus est, vous finirez par prévoir 

cette rétroaction positive, peu importe si vous croyez avoir fait une bonne présentation ou pas.  

 

Cela ne veut pas dire que les gens vous mentiront en vous évaluant positivement. Ils 

s’effoƌĐeŶt plutôt de tƌouveƌ les ĠlĠŵeŶts positifs de votƌe pƌĠseŶtatioŶ. Et puis ils soŶt vƌaiŵeŶt 
à votƌe ĠĐoute. Cette eǆpĠƌieŶĐe d’ġtƌe vƌaiŵeŶt ĠĐoutĠ ĐoŶstitue, pour plusieurs, une première. 

Et paƌĐe Ƌue vous Ŷ’avez pas à faiƌe ƋuelƋue Đhose de ͞ĐoƌƌeĐt͟ pouƌ ŵĠƌiteƌ Đes ĐoŵŵeŶtaiƌes 
agréables, il vous deviendra plus facile de penser « Eh ďieŶ ! J’auƌais pu tout aussi ďieŶ le faiƌe à 
la ŵaŶiğƌe Ƌue j’auƌais aiŵĠ le faire. »  

 

LoƌsƋue Đe seƌa votƌe touƌ d’eǆpƌiŵeƌ uŶe ƌĠtƌoaĐtioŶ positive suƌ les autƌes, vous vous 
ƌetƌouveƌez à ƌeĐheƌĐheƌ aveĐ atteŶtioŶ Đes dĠtails Ƌui foŶt d’euǆ d’iŶtĠƌessaŶts oƌateuƌs. Vous 

ĐoŵŵeŶĐeƌez à ƌĠaliseƌ Ƌu’uŶe ĠloĐutioŶ paƌfaite Ŷ’est pas Đette paŶaĐĠe Ƌue vous peŶsiez 
Ƌu’elle Ġtait. EŶ vĠƌitĠ, les geŶs soŶt souveŶt ƌeŶveƌsĠs de ƌĠaliseƌ Ƌue la fluiditĠ veƌďale 
Ŷ’oĐĐupe souveŶt Ƌu’uŶ ƌôle ŵiŶeuƌ paƌŵi les faĐteuƌs Ƌui foŶt Ƌu’un orateur sera 

charismatique. De plus, loƌsƋu’ils visioŶŶeŶt leuƌ DVD eŶ ƌetouƌŶaŶt à la ŵaisoŶ, ils soŶt souveŶt 
agƌĠaďleŵeŶt suƌpƌis de ĐoŶstateƌ à Ƌuel poiŶt ils s’eŶ soŶt ďieŶ tiƌĠs, même en bafouillant 

ƋuelƋue peu, paƌĐe Ƌu’ils oŶt fait uŶ effoƌt pouƌ être spontanés et en contact visuel avec 

l’auditoiƌe. De ŵġŵe, la ƌĠtƌoaĐtioŶ paƌ vidĠo ĐoŶtƌiďue à faiƌe ŵeŶtiƌ Đette vieille ĐƌoǇaŶĐe 
voulaŶt Ƌu’oŶ doive toujouƌs paƌleƌ aveĐ flueŶĐe. 
 

CERTAINES THÉRAPIES PEUVENT PROFITER DE SPEAKING FREELY  

 

Le programme se prête merveilleusement bien aux cliniques de certaines thérapies. Par 

eǆeŵple, les oƌthophoŶistes ĐoŶstateŶt souveŶt Ƌu’aloƌs Ƌue leuƌs ĐlieŶts soŶt fluides daŶs uŶ 
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ĐoŶteǆte ĐliŶiƋue, il eŶ est autƌeŵeŶt dğs Ƌu’ils ƋuitteŶt uŶe thĠƌapie de la paƌole. Cela peut 

s’eǆpliƋueƌ paƌ les ĐhaŶgeŵeŶts Ƌue suďit uŶ tƌouďle de la paƌole loƌsƋue la peƌsoŶŶe Ƌuitte 
l’eŶviƌoŶŶeŵeŶt ĐliŶiƋue pouƌ ƌetouƌŶeƌ daŶs le ŵoŶde oƌdiŶaiƌe.  
 

Dans un contexte thérapeutique, le client met en pratique diverses techniques de contrôle ; 

de plus, son image de soi, ses perceptions, ses croyances et ses émotions sont toutes 

positivement influencées par la relation avec le thérapeute. Mais lorsque ce même patient quitte 

la clinique, il ou elle se retrouve dans le monde normal, un monde de patrons, de chauffeurs 

d’autoďus, de veŶdeuƌs et autƌes tƌavailleuƌs ƋuotidieŶs Ƌui Ŷ’oŶt Ƌue faiƌe de lui offƌiƌ uŶ 
environnement sécuritaire et un appui semblable à celui que lui offrait le thérapeute. Quelques 

expériences négatives suffisent pour ramener à la surface les anciennes perceptions et 

croyances, événements en cascade qui peuvent rapidement déclencher la peur, la panique et 

autres émotions négatives sous-jacentes à un blocage de parole.  

 

La beauté du programme Speaking Freely réside dans ce Ƌu’il Đoŵplğte à ŵeƌveille uŶe 
thérapie individuelle. En effet, Speaking Freely apporte au thérapeute ce qui, bien souvent, est 

aďseŶt daŶs uŶ pƌogƌaŵŵe tǇpiƋue de thĠƌapie : ;1Ϳ uŶe façoŶ d’iŶtƌoduiƌe l’ĠlĠŵeŶt ƌisƋue daŶs 
une situation de parole et (2) uŶe façoŶ d’alleƌ au-delà de la thérapie afin de travailler sur les 

assises du pƌoďlğŵe de l’iŶdividu. C’est eŶ effet Đette ĐoŵďiŶaisoŶ de ƌisƋue et de séĐuƌité Ƌui 
ĐoŶtƌiďue à ƌeŶdƌe l’iŶdividu éŵotiveŵeŶt/ĐogŶitiveŵeŶt plus foƌt.  
 

Ce Ƌui est aussi iŶtĠƌessaŶt daŶs uŶ ĐoŶteǆte ĐliŶiƋue, Đ’est Ƌue ƋuiĐoŶƋue peut faĐileŵeŶt 
oƌgaŶiseƌ et diƌigeƌ uŶ pƌogƌaŵŵe “peakiŶg FƌeelǇ. Il Ŷ’est pas ŶĠĐessaiƌe d’ġtƌe spĠĐialiste pouƌ 
Đe faiƌe. La ŵagie ƌepose suƌ le foƌŵat de ďase et l’eŶthousiasŵe des participants. Des non-

professionnels peuvent donc facilement mettre en oeuvre ce programme complémentaire, 

permettant ainsi aux professionnels de se concentrer sur leur travail en clinique.  

 

Je suis personnellement très enthousiasmé des possibilités offertes par les programmes 

“peakiŶg FƌeelǇ, suƌtout si les paƌtiĐipaŶts peuveŶt Ǉ assisteƌ heďdoŵadaiƌeŵeŶt, Đoŵŵe je l’ai 
fait peŶdaŶt plus de sept aŶs. Pouƌ ŵoi, Đe fut uŶe des eǆpĠƌieŶĐes les plus aŵusaŶtes Ƌue j’aie 
ĐoŶŶues ; je Ŷ’ai jaŵais ƋuittĠ uŶe soiƌĠe saŶs ŵ’ġtƌe seŶti ŵieuǆ ĐoŶŶeĐtĠ auǆ auditeuƌs et plus 
ĐoŶfiaŶt Ƌue loƌsƋue j’Ǉ aƌƌivai.  

 

John Harrison 
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FORMAT DU PROGRAMME SPEAKING FREELY 
 

 ChaĐuŶ a l’oĐĐasioŶ de paƌleƌ deuǆ fois. La pƌeŵiğƌe iŶteƌveŶtioŶ duƌe ϯ ŵiŶutes pouƌ 
chaque participant. La seconde intervention durera 5 minutes. Il y a normalement de 5 à 
10 personnes dans un groupe ; mais si le groupe est plus petit, on pourra alors augmenter 
la durée des interventions.  

 

 OŶ vous eŶĐouƌage à ƌesteƌ deďout et à Ġtaďliƌ le ĐoŶtaĐt visuel aveĐ l’auditoiƌe, peŶdaŶt 
un moment, avant de commencer à parler. Lorsque vous parlez, adressez-vous à une 
personne à la fois, de 4 à 5 secondes. Puis paƌlez suĐĐessiveŵeŶt à d’autƌes peƌsoŶŶes, de 
ϰ à ϱ seĐoŶdes ĐhaĐuŶe. N’aǇez suƌtout pas un regard fuyant, en mouvement de va-et-
vient ; Ġvitez aussi de faiƌe toute aĐtioŶ Ƌui vous eŵpġĐheƌait d’Ġtaďliƌ uŶ ĐoŶtaĐt 
personnel avec vos auditeurs.  

 

 “’il aƌƌive Ƌue vous fƌappiez uŶ ŵuƌ, Ƌu’auĐuŶ sujet Ŷe vous vieŶŶe à l’espƌit, peƌŵettez-
vous de siŵpleŵeŶt « vous teŶiƌ daŶs le vide. » Deŵeuƌez ĐoŶŶeĐtĠ à l’auditoiƌe et aveĐ 
vous-même. Ne vous sentez pas obligé de parler ou de performer de toute autre manière. 
Si vous le voulez, vous pouvez passer tout ce temps à simplement connecter avec 
l’auditoiƌe eŶ Ŷe disaŶt ƌieŶ.  

 

 On demande aux auditeurs de canaliser activement leur attention et leur appui vers 
l’oƌateuƌ, ŵġŵe si Đe deƌŶieƌ Ŷe les ƌegaƌde pas.  

 

 On encouƌage les oƌateuƌs à aĐĐepteƌ l’appui du gƌoupe.  
 

 UŶe fois votƌe iŶteƌveŶtioŶ teƌŵiŶĠe, ĐoŶtiŶuez à deŵeuƌeƌ ĐoŶŶeĐtĠ aveĐ l’auditoiƌe et 
acceptez les applaudissements. Ne vous pressez surtout pas de retourner à votre siège.  

 

 À la fin de votre intervention de cinq minutes, on vous demandera de partager avec le 
gƌoupe Đe Ƌue vous avez ƌesseŶti. Puis oŶ deŵaŶdeƌa à l’auditoiƌe de Ŷe vous doŶŶeƌ Ƌue 
des rétroactions positives. Lorsque les auditeurs lèveront leurs mains, vous serez celui qui 
choisira lequel paƌleƌa. AuĐuŶ ĐoŵŵeŶtaiƌe ŶĠgatif ou ͞ĐoŶstƌuĐtif͟ Ŷ’est peƌŵis. La 
ƌĠtƌoaĐtioŶ doit se ĐoŶĐeŶtƌeƌ ŶoŶ pas suƌ le ĐoŶteŶu du disĐouƌs, ŵais suƌ l’iŵpaĐt Ƌue 
vous avez eu suƌ vos auditeuƌs. Ils vous diƌoŶt Đe Ƌu’ils oŶt appƌĠĐiĠ de vous eŶ taŶt 
Ƌu’oƌateuƌ. “i vous souhaitez recevoir des rétroactions constructives, rien ne vous 
empêche de les demander une fois la réunion terminée. Ou encore, vous le ferez vous-
même lorsque, de retour à la maison, vous regarderez votre DVD.  

 

 Chacune de vos interventions sera enregistrée et vous pourrez visionner vos DVD à la 
maison. Rapportez le DVD à la prochaine réunion du Programme Speaking Freely. 
Assurez-vous Ƌu’il ĐoŵŵeŶĐeƌa l’eŶƌegistƌeŵeŶt à la fiŶ de votƌe deƌŶiğƌe iŶteƌveŶtioŶ de 
manière à ce que vos nouvelles interveŶtioŶs s’ajouteŶt auǆ pƌĠĐĠdeŶtes.  
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L’ÉTIQUETTE 
 

Pour les auditeurs : 

 

 Faites de votre mieux afin de maintenir une concentration intentionnée et positive sur le 

visage de l’oƌateuƌ. Ne pas iŶteƌƌoŵpƌe l’oƌateuƌ pouƌ ƋuelƋue ƌaisoŶ Ƌue Đe soit, Ǉ 
compris pour faire des commentaires. Évitez de prendre des notes ou tout autre 

comportement distrayant.  

 

 Faites que vos rétroactions soient brèves et simples. Ne jamais commenter le contenu de 

son discours ; concentrez-vous plutôt suƌ Đe Ƌue vous avez appƌĠĐiĠ de l’oƌateuƌ. Quel 
iŵpaĐt l’oƌateuƌ a-t-il eut suƌ vous ? Qu’a-t-il fait qui a bien fonctionné pour lui en tant 

Ƌu’oƌateuƌ ? Faites Ƌue tous vos ĐoŵŵeŶtaiƌes soieŶt positifs ; et Ŷe paƌlez Ƌue de vos 

propres impressions. Évitez de parler de leur vie. Ne Đoŵpaƌez pas l’iŶteƌveŶtioŶ Ƌu’il 
vient de terminer avec ses précédentes ; et Ġvitez d’aŶalǇseƌ, de vouloiƌ eŶtƌaîŶeƌ, aviseƌ 
ou lui indiquer de toute autre façon que vous en savez plus que lui.  

 

Pouƌ l’oƌateuƌ : 

 

 Ne faites pas de commentaires à ceux qui vous donnent leur rétroaction. Ne faites que les 

écouter, accueillir leurs commentaires puis passer au suivant.  

 

Pendant les pauses et après la réunion : 

 

 Ne pas initier de conversations avec les orateurs sur les sujets de leurs interventions sans 

leuƌ avoiƌ pƌĠalaďleŵeŶt deŵaŶdĠ s’ils soŶt d’aĐĐoƌd. Cela ĐoŵpƌeŶd ĠgaleŵeŶt leuƌ 
offrir de bonnes idées et, tout spécialement, des avis non sollicités.  

 

 
 

 

Speaking Freely est modelé sur le concept de Speaking CiƌĐle™ ŵis au poiŶt paƌ l’eŶtƌaiŶeuƌ daŶs l’aƌt de 
parler en public de San Francisco, Lee Glickstein. Pour une présentation plus détaillée des idées de 

Glickstein, nous référons le lecteur à son livre, Be Heard Now ! How to compel rapt attention every time 

you speak, publié par Broadway Books. Vous pouvez aussi visiter le site web de Lee à 

www.speakingcircles.com  

 

Pouƌ plus d’iŶfoƌŵatioŶs suƌ “peakiŶg FƌeelǇ, Ŷ’hĠsitez pas à ŵe ĐoŶtaĐteƌ à richardparent@videotron.ca 

 

Traduction de Richard Parent, rév. 03/2016. Reformatage, 12/2018. 

https://www.amazon.fr/Lee-Glickstein/e/B001H6ON2M
https://www.amazon.fr/Lee-Glickstein/e/B001H6ON2M
http://www.speakingcircles.com/
mailto:richardparent@videotron.ca

