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Je prends appui sur les silences
« Mes silences sont aussi importants 

que mes paroles. »

Poser sa voix

vidéo

Avant et pendant une conversation, une présentation, un oral, ou une situation stressante, je porte mon attention sur la façon dont je respire.  Ai-je pris le temps qu’il me fallait (une dizaine de secondes si besoin)  pour ressentir la respiration costo-diaphragmatique avant de parler ? Ai-je réussi à ressentir le rythme de ma respiration (rapide, lent) ?  Ma respiration était-elle profonde, libre, silencieuse ?

JE M’AUTO-ÉVALUE

2. Le moteur à 4 temps : je pratique la même inspiration qu’à l’étape pré-cédente, mais cette fois-ci, je reste gonflé(e) d’air, le corps complètement « ouvert » en suspendant ma respiration  ; je maintiens cet état d’apnée pendant 2  secondes, puis j’expire pendant 2  secondes, en me relâchant  complètement (mais sans laisser s’affaisser ma poitrine). J’observe 2  secondes d’apnée avant de répéter le mouvement. J’allonge le temps d’expiration de 2 à 4 secondes, puis de 4 à 6 secondes, puis de 6 à 8, puis de 8 à 10, etc., en répétant l’étape, au moins cinq fois.

Exercice 3   Je respire en sentant le mouvement  de mon diaphragme
1. Debout, je mets les mains au-dessus de ma taille, j’appuie mes pouces de part et d’autre de la colonne vertébrale, mes mains de part et d’autre de la base de ma cage thoracique.
2. J’inspire calmement, lentement par la bouche, en serrant mes lèvres l’une contre l’autre comme si j’aspirais l’air à travers une paille très fine. Je sens un mouvement d’ouverture de mon dos, sous l’action du diaphragme qui descend. Je perçois aussi l’ouverture de mes côtes sur mes flancs et dans les dos. Le ventre sort légèrement.

3. Je laisse l’air repartir : le diaphragme se détend et remonte, mes côtes et ma cage thoracique retrouvent leur position initiale. 

1 min

Pourquoi dois-je prendre appui  
sur les silences ?

Cela peut paraître étonnant : la qualité d’une parole dépend de la qualité des silences. Mais le vide fait peur. Quand je prépare ma présentation pour le Grand Oral, je dois aussi m’entraîner à assumer des silences. Ils rythment mon propos. Je ne dois pas les confondre avec le silence qui serait un vide, parce que je n’aurais pas préparé mon oral !

1 Comment utiliser les silences lors de l’épreuve ?
A  Avant de commencer à parler

Au début de l’épreuve, juste avant de parler, je prends le temps du silence pour effectuer une respiration profonde. Je ne me permets pas d’engager la parole sans avoir observé ce silence initial d’au moins 5 à 10 secondes devant le jury (  exercice 1, p. 121).

B  Pendant ma présentation
Dans une bonne présentation orale, il y a environ un tiers de silence. Sur mes 5 minutes de présentation au jury, cela représente donc 1 minute 30 de silences, partagés en pauses diverses (  exercice 2, p. 122).
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AVANT-PROPOS

Bonjour à toi, 

Pour la première fois, l’École se donne comme objectif d’enseigner la compétence 
« prendre la parole en public » à tous les lycéens. C’est une compétence pour la 
vie et c’est au moment du Grand Oral, à la fin de l’année de Terminale, que tu vas 
pouvoir la valider.

L’épreuve du Grand Oral dure 20 minutes. Selon que tu es en voie générale ou 
technologique, elle est dotée d’un coefficient 10 ou 14. C’est dire son importance. 
Elle se prépare tout au long de l’année.

C’est l’objectif de ce livre de t’accompagner dans cette préparation pour que tu 
sois fin prêt(e) en juin mais aussi pour que tu saches parler en public pour la vie 
entière, quelles que soient les circonstances.

On apprend à parler en public, comme à faire du vélo ou à nager. Il y a une méthode 
et des techniques. Depuis 20 ans, nous avons formé plus de 10 000 personnes de 
tout âge et de toutes les origines sociales à cette maîtrise fondamentale. Mais 
nous-mêmes, à nos débuts, nous avions peur de parler en public et nous nous 
sommes formés.

Avec Je réussis mon Grand Oral du Bac, nous t’initions aux secrets indispensables. 
Le premier secret est que, comme pour un sport, il faut s’entraîner pour acqué-
rir les réflexes de base. Pour parler en public, il te faudra quelques minutes par 
jour pendant 2 ou 3 semaines. Chacun(e) d’entre nous en est capable. Ce serait 
dommage de s’en priver ! Ce livre et les 10 vidéos associées te proposent une 
méthode pour construire ton Grand Oral à l’aide d’une centaine d’entraînements 
express dans lesquels tu pourras piocher.

Comme nous, saisis ta chance !

Cyril & Paul

Si l’oral est ta passion, tu pourras consulter :

	Cyril Delhay, Parler en public, principes et méthodes, Dalloz, 2019.

	Cyril Delhay, L’Art de la parole (100 textes sources), Dalloz, 2020.
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L’épreuve  
du Grand Oral
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