A LA RENCONTRE

R

Chacun d’entre nous inspire a gagner en plaisir et en
efficacité lors de ses prises de parole, et aujourd’hui
particuliérement en visioconférence. Comment préci-
ser, enrichir et amplifier le style personnel de sa com-
munication ? Pourquoi faut-il détecter nos zones de «

Tout d’abord, pouvez-vous
vous présenter aux lecteurs de
muco&co ?

Sébastien Millécamps : C’est dans le
domaine de la communication politique
et publique que j’ai débuté ma carriere
professionnelle, au coté de la Secrétaire
d’Etat a la Francophonie et Présidente
de la Région Réunion. De retour a Pa-
ris en 2001, je prends la direction de
I'Atelier de Coaching et de Training
pour Animateurs et Journalistes de té-
lévision du groupe IMCA. Avec I’équipe
de coachs, je meéne des analyses et des
sessions de perfectionnement pour les
présentateurs de grandes chaines telles
que TF1, M6 ou Canal+ : comment se
comporter face caméra, gérer son trac,
l'image de soi... A 33 ans, je crée ma
propre entreprise, Les pieds sur terre,
qui évoque bien son approche réaliste,
humble et pragmatique. Depuis plus de
10 ans, je partage mon expérience dans
les entreprises a travers des conférences
et des trainings qui marient parfaite-
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quelques clés...
ment apports pratiques et partage d’ex-
périence.

Pouvez-vous nous parler de la
méthode Téte-Coeur-Corps ?

Sébastien Millécamps : Partons de
ce postulat ! Nous sommes tous diffé-
rents les uns des autres et pas forcément
cablés de la méme maniére. Certains
d’entre nous fonctionnent avant tout en
utilisant la téte (le mental, I'intelligence,
le discours), d’autres le cceur (les émo-
tions), d’autres le corps (pour I'action, le
non verbal). Il est donc possible d’amé-
liorer sa capacité a prendre la parole
« en entier », en travaillant avec la téte,
le corps et le coeur.

Naturellement, en ce qui concerne la
téte, il nous faut nous préparer et soi-
gner le fond du message pour gagner en
confiance et maitriser le discours.

Aussi, parce que la dimension émotion-
nelle est au cceur de la relation, parce que

Entretien avec Sébastien Millécamps,
Expert en Communication
Fondateur de « Les pieds sur terre »

confort » ou « d’inconfort » dans la communication
et les expérimenter ? Sébastien Millécamps, confé-
rencier, expert en communication et en image média-
tique, fondateur de « Les pieds sur terre » nous donne

nous avons besoin de partager avec les
autres notre ressenti sans toujours savoir
comment nous y prendre, il est impor-
tant de travailler « le coeur » pour gérer
ses émotions, pour instiller des temps de
partage privilégiés et bienveillants.

Malgré tout, il ne suffit pas de « bien
comprendre » ou de « le sentir » pour
changer, il faut également passer par
Paction et s'entrainer a intégrer des
changements

sibles.

comportementaux  vi-

Concrétement, pouvez-vous
nous donner quelques clés
pratiques ?

Sébastien Millécamps : Nous pour-
rions envisager six clés principales. Len-
jeu est de faire en sorte que vos actes et
vos paroles refletent ce que vous pensez
et ce que vous étes réellement.

Etre pro face caméra. Votre regard est-
il bien placé ? Avez-vous une bonne

posture ? Vos gestes ne sont-ils pas
perturbants ou a l'inverse insignifiants
? Regards, posture, voix, non-verbal,
lumiere, tout doit étre bien placé, bien
cadré en visioconférence. Lapparence
doit étre soignée pour parfaire votre
image. Par exemple, pourquoi ne pas
faire comme les professionnels et penser
a se maquiller légérement méme si cela
n'est pas dans nos habitudes ?

Préparer votre message. J'ai I'habitu-
de de dire qu'un « bon » message, C’est
12 mots maximum, une seule idée. Ce
message doit parler, raisonner pour vos
interlocuteurs ; il doit parler d’eux. Il
permet ainsi de créer une image men-
tale positive.

Faire votre OM. Ce n'est pas pour
I'Olympique de Marseille ! Mais un
moyen mnémotechnique pour transfor-

METHODE TETE-

CORPS-CCEUR

Cette approche est
adaptée a tous et
tout au long de la vie !
Et tout changement
s’accompagne d’'un
alignement.

mer votre Objectif en Message essentiel.
Pour chaque séquence, réfléchissez alors
a ce que doivent retenir vos interlocu-
teurs. Vous imposerez ainsi vos idées et
votre personnalité.

Soigner sa posture. 1l vous suffit de 2
minutes pour ouvrir votre plexus solaire
et ainsi décupler votre énergie d’orateur
et de récepteur. Vous boosterez ainsi
votre confiance et votre capacité a pas-
ser a 'action. Ce point d’énergie se situe
juste en dessous du sternum, au bas des
cotes, dans la région épigastrique. On
peutle localiser en comptant trois doigts
au-dessus du nombril ou bien au niveau
des vertebres D11. Commencez par rap-
procher vos omoplates dans les dos pour
ouvrir ce point.

Ne pas oublier le coeur. Vos interlocu-
teurs se souviendront toujours de ce

Q© Voix

CORPS POUR DONNER A VOIR

Q Technigues de l'acteur
Q© Conscience corporelle
Q Look et stylisme

© Langage non verbal

qu’ils ont ressenti en vous écoutant. En
méme temps, soyez tranquilles, soyez a
Paise ! Ils ne lisent que 50 % de vos émo-
tions. Ceci est aussi valable pour votre
stress ; ils n’en ressentent que 50 %.

i

L'emplacement du chakra du plexus
solaire (ou Manipura) se trouve au
sommet de votre abdomen, autour de
la zone du diaphragme.

© Image de soi
© Techniques journalistiques
© Visuels et supports

CCEUR POUR FAIRE RESSENTIR

Gestion du trac

Starter et happy ends
Storytelling
Enthousiasme et énergie

Q© Posture
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Toucher. La premiere et la derniére im-
pression sont capitales. Prenez soin de

vos premiers mots, de votre accroche.
Un bon « starter » aide a bien démarrer.
Soyez alors inclusifs. De méme, pensez a
soigner votre fin. Pour cela, rappelez les
bénéfices acquis par vos interlocuteurs a
vous écouter puis invitez les, a leur tour,
a passer a l’action.

Est-il possible de travailler sur
son langage ?

Sébastien Millécamps : Nous avons
tous des tics de langage : « euh », «
donc », « voila », ou encore « en fait »...
Toutes ces redondances peuvent ralen-
tir votre discours et entrainer une perte
d’attention de votre auditoire.

Sachez les repérer, puis essayez par
exemple de les remplacer par des silences
ou des pauses. Au lieu de dire « Bonjour,
euhhhh, je m’appelle... », remplacez par

Pabe i O
P

oy 5 N

P

apm_

N

@ muco&co n°15 - Janvier 2021

A LA RENCONTRE

«Bonjour, pause, je m’appelle.... ». Vivez la
scéne pleinement pour étre convaincant !

Comment pratiquer au
quotidien ?

Sébastien Millécamps : Comme tout
musicien qui travaille quotidiennement
son instrument, vous pouvez faire des
gammes avec votre corps tant sur la
respiration que sur la posture. Et, il est
possible de travailler vis-a-vis de votre
image, en vous enregistrant. Vous pren-
drez ainsi conscience de ce qui se passe
quand vous prenez la parole. Attention,
la critique est facile. Pensez a avoir un
ceil bienveillant sur vous-méme.

Enfin, peut-on s’autoriser
des imperfections ?

Sébastien Millécamps : Effective-
ment, il est capital de ne pas se mettre la
«barre trop haut ».

Tout d’abord, il faut considérer que nous
ne sommes pas des champions de la
technique et que nous devons tout faire
seul : se maquiller, choisir le bon angle,
régler le son, avoir la bonne posture.
Alors, soyez indulgent avec vous-méme.

Puis, c’est évident qu’il nous faut étre
imparfait. Ce sont nos imperfections
qui nous fagonnent, qui font de nous
ce que nous sommes. Uauthenticité est
rassurante. Je pose, en retour, cette ques-
tion : faut-il ou pas mettre un fond avec
son systeme de visioconférence ? Voir
ce quil y a derriére nous, nous rend
authentique. C’est ainsi que I’on est hu-
main en digital ! @

e

Pour en savoir plus :
Les Pieds sur terre :
https://Ipst.net

POUR ALLER PLUS LOIN sy

Image et image de soi,

Aux éditions Dunod,

par Sébastien Millécamps

Un livre qui prodigue clés et conseils pour « soigner » son
image professionnelle lors d’entretiens d’embauche, de
réunions ou de prises de parole en public. Il explique la
différence qui existe entre ce que voient les autres et la
facon dont nous nous voyons nous-mémes, les atouts dont
nous disposons, I’énergie que véhicule I'image... Autant
d’applications pratiques pour apprendre a comprendre et

maitriser son image.

Le journal des infirmieres
de CRCM o
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Il vous manque un ancien numéro...

Retrouvez tous les anciens numéros sur muco&co+
R www.mucoandco.fr
et sur www.cfsource.fr
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