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10 Préface


Il n’est jamais trop tard pour être ce que vous auriez pu être.
George Eliot, écrivain.
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1. l’adn du charisme
Un jour, tandis que Marilyn Monroe faisait du shop-ping avec un ami, ce dernier s’étonna que personne ne parût la reconnaître. Marilyn lui expliqua qu’à ce moment-là elle n’était pas en représentation. Pour lui montrer ce qu’elle voulait dire, elle se mit en mode « star ». Quelques minutes plus tard, les passants commencèrent à l’entourer, à lui demander des auto-graphes et à se bousculer pour la voir de plus près.
Qu’a donc fait Marilyn Monroe pour changer volon-tairement de registre, et en si peu de temps ? Très vraisemblablement, on peut supposer qu’en dehors de simples modifications d’attitude, elle s’est surtout mise à faire attention aux personnes alentour, établissant avec elles un contact d’une telle intensité que ces der-nières ont pris conscience de sa présence et répondu au message qu’elle émettait, tandis qu’elle-même en faisait autant. Très vite, son grand charisme s’est propagé autour d’elle, telles ces vaguelettes que crée une pierre jetée dans l’eau d’une mare. Auparavant, au contraire, elle ne souhaitait pas exercer son ascendant. Elle le gardait pour elle et pour son compagnon.
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eux-mêmes ou étalés sur leur siège ? Soyez attentif aux signaux que vous pouvez glaner de l’image en 3D qui se projette sous vos yeux.
Dans cet espace, la scène vous semble-t-elle profession-nelle, tranquille, sur le qui-vive, tendue, ou bien faisant partie d’un rituel ? Les gens ont-ils l’air détendus ou mal à l’aise ? L’image – la scène – vous semble-t-elle accueillante, ou pas ? Qui est assis ? Où ? Et pourquoi ? La personne la plus élevée en grade préside-t-elle en bout de table, comme toujours ? Où pensez-vous qu’il soit le plus judicieux de vous installer, et pourquoi ?
La prochaine fois que vous irez voir quelqu’un dans son bureau, faites bien attention aux aména-gements spatiaux. Vous paraissent-ils accroître le pouvoir de l’occupant ? Est-ce qu’ils facilitent la communication, ou est-ce qu’ils la brisent ? Sont-ils propices à un sentiment de bien-être, ou non ? Quels sont les autres éléments que vous pouvez lire à travers cette organisation spatiale ?
Les comportements
Quand vous vous servez de l’intelligence émotion-nelle, vous observez attentivement les comporte-ments des autres et cherchez consciemment à repé-rer leurs messages non verbaux, tels que postures du corps, gestes, mouvements, expressions du visage et tonalité de voix. Tous ensemble, ces comportements sont porteurs de messages et, une fois que vous les aurez notés, vous devrez en tirer quelque chose.
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Par exemple, comment les gens présents mani-festent-ils leur autorité ? Leur déférence ? Qui émeut qui ? Qui est entré dans la pièce le premier ou le dernier ? Regardez une émission télévisée ou un film, sans mettre le son, et observez la façon dont les gens communiquent et se déplacent. Les joueurs de poker expérimentés se servent souvent de cette technique pour apprendre à « lire » leurs adversaires.
Haut degré d’acuité sensitive
On entre ici dans un domaine qui va bien au-delà des seuls comportements, exigeant de se mettre à l’écoute d’autres signes moins faciles à repérer. Cela peut éventuellement vous aider à savoir ce que les autres pensent et ressentent. Par exemple, vous pou-vez regarder la façon dont les gens respirent dans le but de l’évaluer. La respiration de votre inter-locuteur est-elle superficielle, ou au contraire pro-fonde ? Est-elle rapide, ou au contraire très calme ?
Vous pouvez chercher à repérer des signaux invo-lontaires, comme la pâleur ou la rougeur de la peau, qui peuvent vous renseigner sur ce qui se passe en profondeur chez votre interlocuteur. S’il rougit, par exemple, est-ce un signe de désaccord, de colère, ou tout simplement de gêne ?
Cherchez à repérer des signaux involontaires, comme la pâleur ou la rougeur de la peau.
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Enfin, il vous faut évaluer le niveau d’énergie d’au-trui. Est-il haut, ou bas ? En train de monter, ou de baisser ? Les signes de ces modifications pro-viennent, entre autres, des positions du corps, du regard, des mouvements des mains et des pieds…
« Même si vous vous sentez mal à l’aise ou déplacé, n’essayez pas de nager à contre-courant. Changez de direction. Trouvez le sens du flux et suivez-le. » conseille Oprah Winfrey, animatrice de télévision.
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charisme et confiance en soi vont de pair
Il est difficile d’imaginer quelqu’un de charis-matique qui n’émettrait pas, en même temps, les signes d’une grande confiance en soi. Pourtant, chez un même être, ces deux qualités ne sont pas toujours présentes. Le fait d’avoir confiance en vous ne vous garantit pas automatiquement d’avoir de l’ascendant. De même, les personnes charisma-tiques luttent parfois pour améliorer leur confiance en elles. Il peut aussi arriver qu’un fond d’insécu-rité plane au-dessus d’elles, tel un nuage sombre, comme c’était le cas pour Marilyn Monroe.
Bien qu’ayant beaucoup de charisme, de nombreux êtres ressentent occasionnellement une chute mar-quée de leur confiance en soi, alors qu’en temps normal elle est au top niveau. L’actrice Winona Ryder a reconnu publiquement se sentir dépressive après la rupture avec son ex-compagnon Johnny Depp, lequel a admis plusieurs fois qu’il lui arri-vait de souffrir de troubles anxieux. Parmi les personnalités ayant traversé ces périodes de doute qui sapent le moral, on trouve des acteurs connus, des chanteurs, des écrivains… Anthony Hopkins, 
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Hugh Laurie, Cher, Catherine Zeta-Jones, J.K. Rowling, Mel Gibson, Jim Carrey, entre autres.
La force de la confiance en soi est qu’en la pos-sédant, vous transmettez automatiquement aux autres des émotions positives.
Ces derniers détectent votre état d’esprit et, inconsciemment, se calquent sur lui et vous le ren-voient. C’est un processus mutuel de renforcement positif, en quelque sorte, qui aide chacun à se sentir mieux. Or aider les gens à se sentir mieux est l’élé-ment de base du charisme.
La confiance en soi se développe par la pratique. Vous pouvez avoir un QI très élevé, un humour décapant ou un physique à tomber par terre et manquer malgré tout de confiance en vous. La confiance en soi a de nombreux aspects et vous allez devoir chercher ce qui solidifie et ce qui mine la vôtre.
Votre personnalité dépasse largement les limites de votre corps et de votre esprit. Vous appartenez à un monde en perpétuel remaniement dans lequel opportunités et situations changent constamment. Par conséquent, si, en cherchant à développer votre charisme, vous vous rendez compte que vous man-quez de confiance en vous, prenez le temps d’ex-plorer les différents moyens qui sont décrits dans ce livre : cela devrait vous permettre de vous sentir en terrain plus ferme. 
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Servez-vous de chaque moment où vous ressentez un faible niveau de confiance en vous comme d’un tremplin à partir duquel vous pourrez rebondir et tenter une nouvelle forme d’action.
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Être simplement présent émotionnellement sur la scène, vraiment présent émotionnellement, devrait suffire à faire passer ce qu’il faut faire passer. 
Lasse Hallström, metteur en scène suédois.
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5. Avoir de La présence
Dans le film Que le spectacle commence (All That Jazz, 1980), le personnage principal commence chacune de ses journées par se regarder intensément dans un miroir. Tandis qu’il se redresse et prend un air déter-miné, malgré sa lassitude, il dit tout haut : « C’est l’heure de la représentation. » C’est sa manière à lui de redevenir présent, d’élever son niveau d’attention, de se mettre sur « on ». Bien que vous n’ayez pas forcé-ment besoin de vous rappeler chaque jour que « c’est l’heure de la représentation », vous devez trouver votre propre façon d’éveiller votre présence. Il s’agit là d’un élément essentiel pour améliorer votre charisme.
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C’est l’heure de la représentation ! 
Avoir de la présence réclame de l’énergie. Il s’agit d’être « ici et maintenant ». Ce qui se traduit de deux façons :
• Être très à l’écoute de ce qu’il y a autour de vous.
• Être à son maximum de perception sensorielle.
Quand ces deux modes de comportement s’expri-ment à pleine puissance, le charisme d’une per-sonne semble impressionnant, voire inaccessible. Il a un ascendant considérable sur autrui. Pour autant, vous n’avez nullement besoin d’un charisme extrême pour faire preuve de présence. De nom-breuses personnes y parviennent très bien en adop-tant une forme atténuée de ces comportements.
Prenons l’exemple de Pierre
Pierre fournit des experts en technologie de l’infor-mation et de la communication aux clients de son agence de consulting. Au milieu d’un petit groupe d’inconnus, il semble parfaitement au fait de ce qui se passe autour de lui, discutant avec les uns et les autres sans inhibition, souriant chaleureusement à chacun et établissant un excellent contact visuel. Si 
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quelqu’un ne se montre pas très accueillant envers lui, il se déplace tranquillement vers la personne suivante, sans montrer de contrariété, et, de ce fait, devient rapidement le personnage le plus recherché du groupe. Après coup, la plupart d’entre eux, si ce n’est la totalité, se souviendront de lui avec plaisir.
Pierre sait se montrer là sans qu’il lui soit nécessaire d’en faire trop. Sa présence naturelle est toujours prête à être mobilisée quand il en a besoin, et il se sent parfaitement en harmonie avec lui-même ; il se connaît bien et il sait ce qui compte vraiment pour lui. Dans votre recherche d’un plus grand charisme, cherchez à mieux comprendre ce qu’est la notion de présence et essayez de la développer davantage. Tâchez de faire l’exercice ci-dessous.
Exercice
Présence
1. Asseyez-vous bien droit sur votre chaise, relaxé et le regard vers l’avant, à l’écoute de vous-même.
2. Prenez conscience de votre respiration : concentrez-vous sur les mouvements de votre corps faisant entrer et sortir de l’air. Inspirez, expirez… Inspirez, expirez…
3. Ralentissez votre rythme respiratoire en faisant une pause de cinq secondes en fin d’inspiration, avant de souf-fler l’air jusqu’au bout, comme si vous vouliez l’envoyer jusqu’à vos pieds. Faites-le au moins cinq fois de suite, lentement.
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4. Sans bouger votre tête ni vos yeux, repérez ce qui entre dans votre vision périphérique en allant jusqu’aux limites de votre champ visuel.
5. Soyez attentif aux sons autour de vous. Écoutez bien, et cherchez à différencier ce qui vous semble loin ou proche, fort ou faible, aigu ou grave, régulier ou intermittent.
6. Inspirez doucement avec votre nez, trois ou quatre fois de suite. Comment trouvez-vous l’air que vous avez ins-piré ? Avez-vous remarqué une ou plusieurs odeurs par-ticulières ? Si vous portez un parfum ou un après-rasage, essayez de le détecter.
7. Déplacez votre attention sur votre corps et tâchez de prendre conscience des sensations liées à vos chaussettes et à vos chaussures. Pouvez-vous ressentir le poids de votre corps au contact de la chaise ?
8. Essayez de profiter à fond de ce moment où la vie semble s’écouler au ralenti, et où la pression diminue pour faire place à une conscience de soi légèrement différente.
9. Pour finir, laissez progressivement s’effacer l’intensité des sensations liées au fait d’être « présent » et retrouvez peu à peu votre état de conscience habituel.
Quand vous êtes totalement présent, vous êtes à la fois à l’écoute de tout ce qui vous entoure et extrê-mement réceptif à l’atmosphère générale, aux éven-tuelles tensions non exprimées et aux attentes des uns et des autres, voire à leurs pensées.



Anecdote
Un jour, les habitants d’un petit village d’Europe centrale avaient invité un rabbin, célèbre pour sa grande sagesse, à venir chez eux. Pendant des semaines, la population juive locale avait débattu des sujets d’importance à aborder avec lui, des conflits qu’il pouvait aider à résoudre et des avis qu’il fallait obtenir de lui. Le jour de son arrivée, le rabbin entra dans la pièce où tout le monde était rassemblé pour l’accueillir. Il commença par rester debout en silence, pen-dant un moment, tandis que chacun attendait ses premiers mots avec impatience. Au lieu de parler, le rabbin se mit à danser. Il dansa, dansa, et bientôt, tous les villageois se mirent à danser eux aussi, jusqu’à ce que l’épuisement les gagne et qu’ils se tiennent complètement immobiles. Dans le silence qui suivit, le rabbin demanda tout sourire : « Y a-t-il d’autres questions ? »
La force de votre présence peut conduire les autres à vous voir, à vous entendre, à vous remarquer, à vous respecter et à vous reconnaître. Parmi les nombreux moyens qui existent pour augmenter sa présence, vous trouverez peut-être utile de vous ser-vir du « code de la route de la présence « et de ses deux éléments énergisants, c’est-à-dire être animé d’une force intérieure et avoir conscience de soi.
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Quelques conseils à mettre en œuvre
Les conseils suivants sont particulièrement effi-caces quand ils sont mis en application juste avant de rencontrer des gens, surtout lorsqu’il s’agit de situations formelles. Pour cela, vous devez faire les actions suivantes :
1. S’arrêter 3. Regarder 5. Ressentir
2. Respirer 4. Écouter
Ces actions vous rendent plus vigilant, augmentent la conscience que vous avez de votre environne-ment et boostent votre présence.
Arrêtez-vous
Prenez votre temps et ne vous précipitez pas pour parler. Le fait de marquer une pause est précieux, car il vous donne le temps de vous installer mentale-ment et émotionnellement. Si vous avez le trac, cela vous permet d’ajuster le rythme de votre respiration et donne aux papillons qui volettent dans votre esto-mac le temps de s’organiser en formation…
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Respirez
Faites calmement quelques respirations profondes, sans soulever votre poitrine et sans remonter vos épaules. Une fois l’amplitude maximale atteinte, retenez votre respiration en comptant lentement jusqu’à cinq. Répété plusieurs fois, cet exercice per-met de ralentir le rythme cardiaque, ce qui réduit la décharge d’adrénaline dans votre organisme, laquelle est liée aux sentiments d’anxiété et de stress.
Regardez
Si vous vous trouvez avec un groupe restreint de personnes, prenez le temps d’établir un contact visuel direct avec chaque participant, même briè-vement, avant de commencer à parler. Les effets que peuvent avoir le silence et l’échange visuel sont étonnamment utiles et marquent l’indéniable pré-sence de celui qui s’en sert.
Si le groupe est plus grand, commencez par cher-cher un visage familier, ou sympathique, puis éta-blissez un contact visuel avec quelques individus choisis parmi l’assistance avant de vous mettre à parler. En même temps, posez-vous mentalement la question suivante : « Qu’est-ce que je vois en ce moment ? » Puis écoutez votre réponse intérieure, tout en continuant à prendre le temps nécessaire avant de débuter votre communication.
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Vous allez peut-être voir des gens qui sourient, d’autres qui froncent les sourcils, d’autres encore qui ont l’air ailleurs, qui tripotent leur téléphone ou remuent des papiers.
Quelle analyse en faites-vous ? L’assistance est-elle prête à vous écouter ?
Écoutez
Cherchez à repérer tous les sons utiles pour une meilleure analyse des personnes à qui vous allez vous adresser. 
Sont-elles impatientes ou y a-t-il, au contraire, un calme ambiant suggérant que votre auditoire est prêt et que vous pouvez commencer ?
Ressentez
Utilisez tous vos sens, y compris votre intuition naturelle, pour détecter ce qui se passe autour de vous. 
Donnez libre cours à votre système sensoriel afin qu’il vous permette de dépister des indices, même subtils, qui pourraient vous aider à choisir le meil-leur moyen de vous exprimer à ce moment-là.
L’humoriste et écrivain américain Mark Twain commença un jour une conférence de la façon sui-vante : il contempla tout d’abord son auditoire en silence pendant un long moment. 
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