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Introduction


Parlez-moi et en écoutant votre voix je vous dirai qui vous êtes, comment vous allez, où vous allez, et ce que vous cachez derrière vos paroles, sans être devin…

Ainsi, il est assez simple pour les spécialistes de la voix de lire au travers des lignes de la voix… c’est un peu comme lire les lignes de la main. Mais tout le monde sait que la voyance ou la clairvoyance n’existe pas vraiment ; on ne peut parler que d’une sensibilité exacerbée qui en rencontre une autre pour dévoiler un autre soi-même, l’être authentique qui vient se livrer corps et âme à une autre âme sensible, qui ne lit et décode seulement des signes infimes en soi, indicibles pour le conscient, évidents et parlants pour l’inconscient.

La voix n’est qu’un miroir de soi, ce n’est pas la peine de tricher : tout y est. Vous, votre personnalité, votre pensée du jour, votre émotion du moment, votre humeur, votre caractère ou votre tempérament, votre force, votre faiblesse, votre peur, votre joie et votre colère, votre tristesse, votre fatigue, votre enthousiasme, et leurs façons de s’exprimer à travers elle, votre santé mentale, votre santé tout court. Car la voix est bien plus qu’une vibration sonore, elle est le reflet de votre âme, ou de votre état d’âme à l’instant où vous produisez des sons dans l’espace. Elle est le prolongement de votre souffle, elle existe parce que vous respirez. Elle profite de l’air du temps, de l’air dans l’espace et de l’air que vous lui donnez pour vibrer, rayonner même. Elle est une énergie, votre énergie, celle que vous reflétez.

Si vous venez me dire que votre voix n’y est plus, qu’elle vous fait faux bond, que vous ne pouvez pas compter sur elle, qu’elle vous fait mal, que vous ne pouvez pas lui faire confiance, que vous ne supportez plus qu’elle vous trahisse, qu’elle est insupportable, incontrôlable ou imparfaite, qu’elle ne vous plaît pas, qu’elle ne vous correspond pas, que vous ne la reconnaissez pas… je vous dirai… « Parlez-moi de ce que vous vivez en ce moment », et je vous aiderai à lever ce mystère en vous, qui vous empêche de vous donner à vous-même le meilleur pour exister pleinement en tant qu’être humain responsable et libre d’être soi.

La voix est une personne. Un autre soi-même, qui croit ne dire mot, mais qui dit tout, ou presque, malgré soi.

Prenez-vous soin de vous ? C’est votre voix qui répondra.

Qui êtes-vous à l’intérieur ? Votre voix le dira, tôt ou tard.

Elle est juste là pour dire qui vous êtes, sans mentir, même si vous essayez parfois.

Avec elle, vous ne pouvez qu’être authentique.

Si vous avez ce souci d’être vrai, juste, avec vous-même, et avec les autres, dans le respect de vos valeurs profondes, dans le respect des autres ; si vous êtes sur la voie de la quête de soi, plus en accord avec vous-même, et si vous œuvrez pour trouver le bonheur en vous, écoutez votre voix intérieure comme jamais vous ne l’avez fait auparavant, elle vous livrera toutes vos richesses, et vous délivrera toutes les ressources naturelles que vous détenez à l’intérieur de vous. Et cela par la simple action de vos lèvres qui s’articulent pour exprimer votre chant personnel et intime, vers l’extérieur, dans un libre-échange délivré de tout jugement, dans la bienveillance et la simplicité au service de la relation, dans la liberté inconditionnelle qu’est l’expression quand elle est en harmonie avec l’univers, quand elle trouve son sens ultime à travers la communication, ce pour quoi l’être humain est fait, et qui le différencie de l’animal, car lui seul peut traduire en sons sa pensée.

La voix dévoile des secrets, et si vous tendez l’oreille, vous découvrirez qui vous êtes. Il suffit d’écouter attentivement, de la laisser s’exprimer, de la laisser parler, chanter, chuchoter, crier, appeler, soupirer, jouer…

Elle peut même vous consoler. Oui. Essayez de chanter un jour de cafard, et vous verrez, elle vous fera oublier votre tristesse.

Faites-la chanter, elle vous soignera de bien des maux. C’est le sujet de ce livre : occupez-vous d’elle, c’est une façon pour vous de grandir, de mûrir, et pourquoi pas de guérir.

À travers la voix, on peut faire mille et une découvertes sur soi, et tout en prenant soin de l’organe qui nous permet de nous produire devant les autres pour communiquer et créer des liens, on peut aussi comprendre et modifier notre mode de communication, en développant d’autres ressources pour aller vers plus de liberté d’expression orale.

J’ai pris le parti de vous faire partager ces découvertes que j’ai pu faire à partir du travail que j’ai réalisé avec des patients venus consulter pour de simples problèmes de voix.

Un petit mot sur mon parcours. Je suis orthophoniste de formation, et je me suis rapidement spécialisée dans les troubles de la voix. Au fil des années, j’ai pu constater qu’il existait des liens évidents entre les troubles de voix des patients et leur façon de se comporter globalement. J’ai compris à quel point la voix et le psychisme allaient ensemble.

Il m’a paru indispensable d’élargir ma vision à cette science qu’est la psychologie, pour légitimer mon action auprès des patients, ce que j’ai fait grâce à une formation universitaire diplômante reconnue en thérapie cognitive et comportementale enseignée à Lyon par le Dr Cottraux, principal introducteur des TCC1 en France. J’ai complété mon approche de la psychologie par une formation en hypnose ericksonienne et en PNL2, afin d’agrandir mon champ d’investigation et afin de proposer un éventail d’outils susceptibles d’aider plus efficacement encore les sujets en quête de développement personnel.

En effet, comment parler de la voix sans parler de comportement ? La voix est avant tout une réponse comportementale qui découle d’un mécanisme mental propre à chacun, avec un objectif particulier : communiquer.

À partir de là, le champ d’investigation est large.

Mon propos est ici de montrer qu’à partir de la compréhension du comportement vocal, on peut développer des compétences naturelles pour se sentir mieux et plus libre dans sa façon de s’exprimer, autant au plan physique que mental, c’est-à-dire en accordant les deux.

Tant que les gens n’ont pas de problème avec leur voix, ils s’y intéressent peu.

Pourtant la voix est indispensable pour entrer en relation avec les autres.

Pourtant la voix n’est autre que le reflet de notre personne, avec des qualités cachées à découvrir, à dévoiler.

 

Après avoir lu ce livre, j’espère que vous porterez un regard nouveau sur la voix, la vôtre et celle des autres, sachant que si l’on s’intéresse à elle avec plus d’attention, on en ressort grandi à plusieurs titres.




1- TCC : Thérapies comportementales et cognitives.


2- PNL : Programmation neurolinguistique.










Première partie

Voyage
 à travers la voix





Chapitre 1

Où naît la voix ?
 Qui est-elle ?
 Comment fonctionne-t-elle ?


La voix ressemble à toutes ces choses dont on se sert sans savoir comment elles fonctionnent. Tout le monde s’en sert, la plupart du temps sans savoir à quoi ressemble cette mécanique.

C’est un peu comme le moteur d’une voiture, les passionnés écoutent le bruit magique des cylindres qui vibrent sous le capot avec admiration quand la puissance est à son comble, ils s’émerveillent parfois devant les rouages chromés assemblés ; et puis il y a ceux qui se contentent de tourner la clé dans le système d’allumage, sans se demander par quel moyen technique on parvient à rouler, le but étant simplement de se déplacer d’un point à un autre avec facilité. La voix, c’est un peu pareil, car le geste vocal est inconscient : la plupart des gens se moquent de savoir comment le son prend forme jusqu’aux mots qui nous permettent de nous comprendre les uns les autres, le but étant avant tout de dire ce qu’on a à dire. Que le chant sonore soit agréable à entendre ou pas, l’attention ne s’y arrête pas forcément. Que ce soit une belle mécanique ou non, cela passe au second plan, la voix ayant pour fonction d’être l’outil naturel le plus utile pour transmettre une information de la façon la plus rapide qui soit, sans effort, sans consommation d’énergie, ou si peu…

Et pourtant, dès qu’il y a un chat dans le moteur, tout le monde le remarque et se demande ce qu’il se passe, on s’inquiète vite de la mécanique quand elle déraille ! Finalement, nombreux sont ceux qui y sont sensibles.


La voix, c’est la vie

Pourquoi sommes-nous sensibles à la voix ? Parce qu’elle n’est pas un instrument de notre fabrication, mais simplement parce qu’elle est humaine, juste humaine. Contrairement aux machines, celle-ci ne s’invente pas, ne se crée pas, elle existe immédiatement à notre naissance, tout d’abord pour dire : « Ça y est ! On est né ! » et que l’on fait partie de ce monde dans ce tout premier cri qui nous fait exister en tant que personne, par cette voix qui sort de notre bouche et qui nous rend unique immédiatement, comme si on avait notre mot à dire en arrivant sur terre. Et il y a tellement de façons de dire les choses ! La voix a ce pouvoir étonnant de donner le sens aux mots au-delà de leurs propres significations. Elle est un langage à elle seule, un message à elle seule, que certains comprennent et d’autres ignorent.

La voix concerne tout le monde, puisque tout le monde s’en sert, et qu’elle fait partie du corps humain. Or, étonnamment, peu de gens savent où elle se forme au plan anatomique, et encore moins comment les organes la mettent en œuvre. On ne nous l’enseigne pas à l’école. On lui accorde peu d’intérêt dans les sciences naturelles, pour ne pas dire aucun. Elle naît à l’intérieur de nous, c’est un organe : les spécialistes parlent d’organe vocal. Comparativement à d’autres organes, celui-ci n’est pas vital, pourtant lorsqu’on en est privé, cela nous affecte. Ne plus pouvoir parler peut devenir un réel handicap. Perdre sa voix peut rendre vulnérable : lorsque votre chef perd sa voix, votre communication avec lui se modifie, il ne peut pas vous solliciter de la même façon ! Son discours limité perd un peu de son poids, ou de sa force, voire parfois de sa valeur. Il peut se sentir diminué dans sa tâche de manager si l’aphonie dure quelques jours, et vous le voyez différemment dans ce moment de fragilité psychologique, s’inclinant devant une limite physique qui le rend alors accessible autrement, et l’oblige à être plus à l’écoute dans cet instant de silence obligé, où il révèle un autre visage, ou une autre facette de sa personnalité, insoupçonnée parfois, comme un masque qui tombe brutalement, mais qu’il remettra vite dès sa voix revenue.

Indépendamment des troubles de voix pour lesquels les gens viennent consulter, la voix est une petite planète à découvrir, et il est dommage d’attendre de la savoir malade pour s’en occuper. Elle peut se transformer en étoile si l’on prend soin d’elle, et vous faire découvrir les richesses de votre personne, sans avoir à convoiter le chant des sirènes.

Alors, pour ceux qui ne s’y sont jamais intéressés, sachez que la voix parle de vous, et que ce qui parle de vous peut vous intéresser… mon objectif étant de simplifier les choses pour rendre le sujet accessible. Si vous souhaitez en savoir plus, voici maintenant quelques notions élémentaires.




Physiologie de la voix

La voix prend naissance au niveau de la gorge. Chacun peut sentir que la vibration se produit à cet endroit, mais plus précisément, au niveau du larynx, au sein des cartilages et muqueuses qui protègent les cordes vocales.

La voix fonctionne par l’action des cordes vocales, qui sont au nombre de deux. Elles ressemblent à deux petits rubans de couleur blanche, à l’état normal.

Les cordes vocales des hommes sont plus grandes que celles des femmes et que celles des enfants. Elles grandissent avec l’âge, jusqu’à la puberté et selon le sexe, jusqu’à leur taille définitive à l’âge adulte. Elles mesurent entre 14 mm et 25 mm.
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Elles sont situées de façon horizontale dans le larynx. Il est important de pouvoir se les représenter visuellement pour mieux comprendre leur mécanisme.

Comment fonctionnent les cordes vocales ? Quand vous parlez, elles s’actionnent et il leur faut de l’air pour s’animer. Elles s’ouvrent à l’inspiration et elles se ferment lors de l’expiration en vibrant entre elles pour produire un son. La voix un instrument de musique naturel qui peut devenir un stradivarius, mais qui peut également se désaccorder avec le temps et les événements auxquels il a été soumis, si nous n’en prenons pas soin.










Chapitre 2

À quoi sert la voix ?


La voix sert à communiquer avant toute chose, c’est-à-dire qu’elle sert à nous mettre en relation avec celui à qui l’on s’adresse, pour échanger des informations. Grâce à elle on peut traduire sa pensée en une production sonore propre à chacun. On confond parfois la voix et la parole. La voix véhicule la parole formée mentalement et organisée en une succession de sons combinés qui forment des mots puis des phrases.


Voix et parole

La voix permet à la parole d’être matérialisée en une image sonore, selon un spectre acoustique qui dépend de la phonétique de la langue parlée.

La fréquence de la voix est différente selon les langues et bien sûr selon les individus.

Elle nous sert à reconnaître celui qui parle, à comprendre et interpréter des informations données.

Lorsque quelqu’un parle, on perçoit une multitude de signaux sonores que notre cerveau va interpréter : au premier plan on cherche à comprendre le sens du message, et au second plan on va donner du sens à l’intonation produite. Ce qui fait que selon la modulation de la voix, le discours peut avoir des sens très différents.

Il ne faut pas confondre la voix et la parole. La parole étant la mise en mots au sein d’un système phonétique propre à chaque langue, qui passe donc par la production de sons combinés pour former des mots et des phrases, c’est-à-dire la forme sonore du discours.

La parole a besoin de la voix pour exister, alors que la voix peut exister sans la parole.

Voix et parole sont donc distinctes mais interdépendantes. Certains se servent de leur voix plus aisément que d’autres. Quand on veut obtenir une chose plus facilement par exemple, on peut jouer de sa voix, la modifier…


Et vous ? Savez-vous vous en servir comme vous le souhaitez ? Questions insolites, que l’on ne se pose jamais ou presque. Tout dépend de l’implication de la voix dans notre rôle social.

En faites-vous bon usage ? Savez-vous utiliser votre voix en fonction des situations ?

Êtes-vous satisfait de ce qu’elle transmet ?

Peut-on étendre son utilité au sein de la relation ?

Vous donne-t-elle les moyens d’être autant affirmé que vous le souhaiteriez ?







L’affirmation de soi passe par la voix

Les personnes qui ont une voix peu affirmée dans leur vie quotidienne ont le sentiment de ne pas faire passer leur message comme elles le souhaiteraient : le manque d’intensité et de modulation dans leur voix les empêche de faire correspondre ce qu’elles pensent et ressentent réellement avec ce qu’elles expriment. Cela a des conséquences sur le message lui-même : elles n’obtiennent pas forcément ce qu’elles veulent ou pas la même chose que celles qui manifestent davantage d’affirmation dans leur voix. Elles peuvent en souffrir dans certaines situations sociales, parfois de façon invalidante.

Prenons l’exemple de Pierre, qui vient d’obtenir un poste à responsabilité dans son entreprise. Il a le sentiment de ne pas être crédible face à son équipe à cause de sa voix qui, selon lui, ressemble à celle d’un adolescent. Il a l’impression de ne pas faire le poids pour imposer certaines tâches aux collaborateurs qu’il est censé diriger ; il ne se sent pas entendu ni suivi dans les messages qu’il transmet. Il ne trouve pas la bonne distance dans sa communication avec eux, prétend que certains ne le prennent pas au sérieux et le considèrent comme un simple collègue plutôt que comme leur supérieur hiérarchique. Il n’obtient pas toujours ce qu’il attend, et s’en plaint. Il trouve sa voix trop aiguë, monocorde, fluette, qui manque de solidité, de puissance. Il remet ainsi en question ses compétences de manager, et se demande s’il a de réelles capacités pour assumer la fonction qu’on lui a attribuée. Il a conscience qu’il manque probablement de confiance en lui au travers de sa voix, alors qu’intérieurement il sait reconnaître sa valeur au plan professionnel.

Au-delà du problème vocal, on se doute dans ce cas que les difficultés d’affirmation vocale s’étendent à la personnalité et ne se limitent pas à la voix. On proposera alors une prise en charge plus globale. Outre les techniques orthophoniques classiques de rééducation vocale, on élargira le travail à l’approche comportementale et cognitive pour approfondir notre analyse, afin de donner une réponse plus complète au patient, dans la mesure où on lui permet d’avoir accès aux mécanismes psychiques qui entretiennent le ou les comportements inadaptés. Les pensées négatives sont souvent à l’origine des comportements dysfonctionnels, vocaux y compris. Il s’agira d’aider Pierre à les modifier, jusqu’à ce qu’il soit satisfait de ses prestations orales en situation, en vérifiant qu’il obtient progressivement ce qu’il veut dans les messages émis au sein de son équipe, mais également dans les interactions en général.

À travers cet exemple, on comprend que la voix sert aussi à montrer qui l’on est dans notre fonction sociale, et dans les rôles que l’on revêt à chaque moment de notre vie, que ce soit au plan personnel ou professionnel.

La voix peut s’habiller de douceur ou se muer en agressivité selon les situations, selon les interlocuteurs en présence, et selon notre personnalité : chacun exprime une douceur vocale différente, ou à l’inverse une agressivité dans la voix différemment. La voix est caméléon car elle suit le flux de nos émotions et de nos pensées. Elle sert à s’affirmer vis-à-vis des autres, et à nous faire prendre place dans la société.

Elle reflète notre évolution. Elle change au cours du temps selon ce que l’on vit, tout en conservant sa couleur d’origine. C’est ce qui la rend extraordinaire au sens littéral. Extra parce qu’elle sort au-dehors, et ordinaire elle ne l’est jamais justement ; aucune voix ne ressemble à aucune autre (sauf chez les jumeaux qui peuvent avoir des voix très ressemblantes), chacune ayant sa valeur et ses composantes propres, plus ou moins vastes selon les individus qui ont exploité ou non leur potentiel dans ce domaine.

J’ai choisi de montrer au long de cet ouvrage la nécessité fondamentale de parvenir à une aisance de communication par l’affirmation vocale, et par le développement des possibilités qui nous sont offertes naturellement dans l’utilisation de la voix comme moyen d’expression libre. Nous avons tous des compétences vocales innées, puis acquises. Un bon usage de la voix dans toutes ses dimensions permet d’atteindre une forme d’authenticité de communication avec nous-même, en entrant en contact avec notre intériorité, et par conséquent avec celle des autres.

Je prends le parti d’Aristote qui dit que l’homme est avant tout un être social, et que par nature l’être humain est fait pour être en relation avec ses semblables. S’il communique bien, et dans le sens qui lui est confortable, il se sent libre et heureux. Et si la relation entre les hommes s’établit d’abord par la voix qui permet l’échange, alors elle est bien au cœur de ce débat : c’est un « comportement de santé » que de bien communiquer, et donc de bien savoir utiliser sa voix pour ce faire.










Chapitre 3

La voix dans toutes
 ses dimensions


Au-delà du plan anatomique et physiologique, il existe des dimensions multiples de la voix, qui donnent un sens spécifique au discours, bien avant les mots et l’information transmise.

La voix est l’outil qui véhicule des informations d’une personne à une autre, mais elle a aussi d’autres fonctions. Lesquelles selon vous ? Que faites-vous de plus avec votre voix ?

Elle vous sert à vous affirmer, à dire qui vous êtes par votre propre expression.


Nous sommes perçus par notre voix

C’est par la voix que les autres nous perçoivent, elle nous transcrit, nous dévoile. Elle nous trahit aussi parfois quand elle nous fait dire le contraire de ce que nous voudrions faire passer ; elle nous permet d’asseoir notre point de vue, de statuer nos pensées, et de nous faire reconnaître en tant qu’être social. Elle agit le plus souvent indépendamment de notre volonté : elle fonctionne sur un mode inconscient. Nous ne réfléchissons pas à notre voix quand nous parlons, et pourtant elle a une action sur l’autre en ce sens qu’il y perçoit d’autres informations que celles transmises par les mots. L’interlocuteur filtre tout ce que vous dites avec sa carte mentale en interprétant, comme vous le faites aussi, de façon inconsciente, certaines données lues dans la voix. Il va donner du sens à votre façon de dire les choses autant qu’à ce qui est dit.

Vous en avez tous fait l’expérience : les yeux fermés, vous savez que celui qui vous parle est en train de vous mentir, quels que soient les mots qu’il prononce, et vous ne vous trompez pas. Comment faites-vous ? À quoi vous fiez-vous ? Est-ce votre intuition ?

Au risque de vous décevoir, et en dépit du sixième sens que chacun possède d’une certaine façon, il n’en est rien.

Notre cerveau reçoit des données acoustiques et les analyse spontanément et systématiquement sans avoir à y penser. Dans la voix de celui qui parle, il repère des informations sonores qu’il compare, en fait une interprétation, et filtre la parole au-delà du sens des mots. Il existe donc un autre code à déchiffrer dans le langage paraverbal qu’est la voix et qui est aussi important que le message lui-même car elle peut en modifier l’interprétation.

Cette analyse est-elle simplement subjective ? Ce n’est pas si simple à démontrer. Le cortex étudie la cohérence entre les différents paramètres de la voix avec le message émis, ainsi qu’avec l’ensemble des comportements non verbaux (postures, gestes qui accompagnent la parole, regard…), en l’associant au contexte, à l’environnement, aux événements, à l’état d’esprit dans lesquels le dialogue s’inscrit.

Alors, qu’analysons-nous dans la voix ? Nous analysons les paramètres acoustiques qui caractérisent la voix. Ce sont des éléments qui constituent sa forme sonore. Ils sont au nombre de quatre : la fréquence, l’intensité, le timbre et le débit.




Les paramètres de la voix


[image: images] La fréquence

La fréquence sonore de la voix correspond à la hauteur de voix ou la tonalité. C’est ce qui différencie les voix d’hommes des voix de femmes et des enfants. Les hommes ont une voix grave comparativement à celle des femmes et des enfants, qui va de 270 Hz à 350 Hz. La fréquence des voix de femmes va de 540 Hz à 700 Hz. Et celle des enfants s’étend de 650 Hz à 750 Hz.

Quelle est la fréquence de votre voix parlée ? Quel est votre registre de voix chantée ? Avez-vous une voix de soprane, de mezzo-soprane ou alto, si vous êtes une femme ? Et si vous êtes un homme, avez-vous une voix de ténor, baryton, ou basse ?

Il est plus facile d’utiliser le clavier d’un piano comme repère pour trouver la note musicale sur laquelle vous parlez, en prolongeant une voyelle par exemple. Vous l’indicez, en cherchant dans l’octave à quelle voix cela correspond. Puis vous cherchez ensuite vos possibilités d’étendue vocale, c’est-à-dire jusqu’où votre voix peut monter dans les aigus et descendre dans les graves. Vous testez ainsi votre amplitude vocale, qu’on appelle l’ambitus correspondant à la tessiture de la voix chantée :


• Pour les hommes










	
Voix parlée : sol 1 à mi 2
	
	



	Voix de ténor
	= do 2 – mi 2
	



	Voix de baryton
	= si 1
	



	Voix de basse
	= sol 1 – la 1
	
















	Voix chantée
	
	



	Voix de ténor
	= do 2 à do 4
	environ 350 Hz



	Voix de baryton
	= la 1 à la 3
	environ 300 Hz



	Voix de basse
	= mi 1 à mi 3
	environ 270 Hz








• Pour les femmes










	
Voix parlée : sol 2 à mi 3
	
	



	Voix de soprane
	= do 3 – mi 3
	



	Voix de mezzo-soprane
	= si 2
	



	Voix d’alto
	= sol 2 – la 2
	
















	
Voix chantée :
	
	



	Voix de soprane
	= do 3 à do 5
	environ 700 Hz



	Voix de mezzo-soprane
	= la 2 à la 4
	environ 600 Hz



	Voix d’alto
	= mi 2 à sol 4
	environ 540 Hz








Vous pouvez maintenant vous situer parmi les différents registres. Lequel est le vôtre ?

Quelles sont vos possibilités de modulation pour chanter ?




Sachez que les possibilités de moduler sa voix peuvent changer en la travaillant avec des outils techniques utilisés par les professeurs de chant, les phoniatres et les orthophonistes.

Une personne qui a une voix monocorde module très peu sa fréquence de voix parlée. Elle peut travailler sa voix pour la faire évoluer et agrandir ainsi son ambitus.

D’un point de vue plus général maintenant, en situation de voix parlée, la fréquence de la voix change selon le message, le contexte, la personne en face et l’émotion du moment.

Il est bien entendu que la voix ne se situe pas sur une seule note lorsque vous parlez, cela donnerait une voix trop plate, trop monocorde. Elle fluctue grâce à l’intonation. Lorsque vous posez une question, la fréquence monte à la fin de la phrase par exemple. Sur une phrase affirmative, la voix aura tendance à descendre sur la deuxième partie de la phrase. Selon l’exclamation, elle monte ou elle descend : « Bonjour ! » « Tu rentres à quelle heure ? » À vous de donner le ton, il y a une infinité de possibilités, et donc une infinité de sens à trouver.

La voix varie et change de tonalité selon la personne, en s’adaptant à l’interlocuteur avec qui l’on échange.

Par exemple, si vous vous adressez à un tout petit enfant, la voix va avoir tendance à monter dans les aigus, spontanément, et colle au registre de l’enfant, facilitant la communication et la compréhension.

Si vous vous adressez à votre patron, vous aurez tendance à adopter un ton plus grave selon le sujet en question bien sûr, mais surtout pour prendre un ton sérieux, ou pour être pris au sérieux plus précisément, ou encore pour obtenir sa considération.

La fréquence de la voix change selon le message, et son contenu. En effet, vous ne prendrez pas le même ton pour raconter votre journée selon ce que vous avez vécu, ou selon l’information à donner, et encore selon l’importance du message lui-même, pour vous et votre interlocuteur. Écoutez la voix des journalistes qui nous informent des catastrophes, de la politique, ou de l’actualité : ils ont tendance à avoir une voix légèrement plus grave, pour capter l’attention des auditeurs, et donner du poids à leur discours.

La voix prend une fréquence plus ou moins aiguë, plus ou moins grave, selon ce que vous avez à dire. Elle module donc plus ou moins selon l’information donnée et l’importance que vous donnez à cette information : vous changez de hauteur de voix quand vous parlez de votre enfance, quand vous parlez de ce que vous avez fait à manger, quand vous rapportez ce qui est arrivé à votre ami, quand vous donnez l’heure à quelqu’un dans la rue, quand vous parlez de l’augmentation du cours de la vie…

La fréquence de la voix change également selon l’émotion du moment, ou l’état d’esprit.

Lorsque vous êtes en colère elle peut s’aggraver, mais cela dépend toutefois de votre personnalité. Certains s’énervent en prenant une voix grave, d’autres en prenant une voix aiguë. Ou d’autres en modulant tout à coup excessivement.

Si vous faites partager votre joie d’avoir réussi un concours, ou si vous témoignez votre enthousiasme d’avoir accepté un nouveau poste, ou si vous évoquez un événement heureux, votre voix aura tendance à aller davantage dans les aigus.

Cela dépend aussi de l’intensité de l’émotion ressentie et de ce que l’on a envie de communiquer.

Cela me fait penser à un patient, qui venait consulter pour des difficultés d’affirmation de soi, et qui ne manifestait que très peu de choses dans sa voix, comme pour camoufler ce qu’il ressentait. Un jour, il m’annonce qu’il a été reçu à son concours d’entrée dans une grande école, avec une voix qui ne montrait rien de son immense joie. Je lui ai demandé s’il était content, et je lui ai montré le décalage entre ce qu’il exprimait dans sa voix et son ressenti. Pourtant il était très fier de lui, mais la voix ne correspondait pas à ce qu’il éprouvait.

Il existe de nombreuses personnes qui taisent ce qu’elles ressentent, créant parfois une dysharmonie entre leur expression et leurs émotions. Rien ne se laisse entendre dans leur voix qui oscille très peu, de manière monocorde, au point d’établir une distance entre soi et l’autre qui peut passer pour du détachement, de la passivité, voire de l’indifférence ; alors que dans la plupart des cas, elles sont hypersensibles, et cette barrière créée entre soi et les autres leur sert de protection. À l’inverse, on dit de certaines personnes qu’elles en font trop, parce qu’elles expriment avec une grande intensité ce qu’elles vivent : leur voix est alors extrêmement modulée en termes de fréquence, qui passe alternativement du grave à l’aigu avec une grande amplitude, cela pouvant gêner l’interlocuteur.

La fréquence de la voix peut évoluer en fonction de notre état d’âme et s’adapte en principe à l’environnement.





[image: images] L’intensité

L’intensité, deuxième paramètre de la voix, définit sa puissance sonore.

L’intensité de la voix s’étend de 20 à 50 dB en situation de conversation normale, mais peut atteindre 65 dB et plus dans les discussions animées.

Vous pouvez connaître l’intensité moyenne de votre voix en la mesurant avec un sonomètre ou en l’enregistrant sur une conversion courante ou un texte lu, mais cela reste un peu artificiel, car elle n’est pas figée. Elle évolue et fluctue en fonction du contexte.

Certaines situations nécessitent une plus grande puissance dans la voix, comme pour parler en public, ou lors d’un entretien d’embauche ; car si l’on est inaudible le message perd de sa crédibilité. À l’inverse, quelqu’un qui parle tout le temps très fort peut générer des tensions chez ceux qui écoutent, ou de la gêne, voire du rejet, avec une perte d’attention des interlocuteurs dans le temps pouvant altérer l’essentiel du message à retenir.

Autres cas, les personnes malentendantes qui parlent souvent fort parce qu’elles ne s’entendent pas.

Peut-être avez-vous déjà vécu cette expérience désagréable d’avoir été exposé à la voix d’une personne qui parle trop fort durant un long discours, jusqu’à ne plus savoir ce qui était important dans son message, jusqu’à ne plus avoir envie de l’écouter.

Comme pour la fréquence, l’intensité de la voix doit être modulable et adaptée au contexte pour que le message sonore soit compris et correctement interprété par les auditeurs.




[image: images] Le timbre

Le timbre est le troisième paramètre de la voix. Il s’agit là du paramètre le plus subjectif des quatre, car le timbre se définit comme la couleur de la voix. Il permet d’identifier une voix, de la reconnaître. La mobilité des lèvres, de la langue, du voile du palais, et les cavités de résonance jouent un rôle important dans sa richesse.


Quelle est la couleur de votre voix ?

Il n’est pas question de bleu, rouge ou vert, à moins que vous ayez beaucoup d’imagination, ou que vous soyez synesthète. Il est question de clarté de la voix. Pour cela il convient de choisir la couleur de votre voix parmi un grand nombre de qualificatifs :










	Claire
	Mélodieuse
	Aérienne
	Sensuelle



	Voilée
	Douce
	Chaude
	Harmonieuse



	Éraillée
	Chantante
	Métallique
	Colorée



	Rauque
	Gaie
	Nasillarde
	Vibrante



	Nasale
	Juvénile
	Suave
	Sifflante



	Bitonale
	Criarde
	Sèche
	Éteinte



	Désonorisée
	Stridente
	Molle
	Riche



	Chevrotante
	Sourde
	Enjouée
	



	Caverneuse
	Cristalline
	Blanche
	







À vous de trouver le ou les adjectifs qui vous conviennent parmi ceux-là, ou selon votre ressenti, vous pouvez vous amuser à en trouver d’autres.

Le timbre peut s’enrichir ou s’appauvrir selon votre façon de faire vibrer votre voix. Les techniques vocales permettent d’agrandir le spectre des harmoniques de votre voix, et de changer sa couleur.






[image: images] Le débit

Le débit est le quatrième paramètre de la voix. C’est la vitesse de la parole, la quantité de mots produits en un certain temps, la rapidité pour transmettre un message. C’est le rythme que l’on met dans notre voix, c’est sa forme dynamique. Le débit suit le mouvement de la respiration. Quand quelqu’un parle vite, il respire vite. Cela demande beaucoup d’énergie, et c’est fatigant. Si cet effort est prolongé dans le temps, la voix se désorganise de la respiration dont elle dépend, et rapidement le geste vocal n’est plus coordonné avec l’expiration.

Le débit peut suivre le flux des émotions et va d’ailleurs souvent avec l’intensité émotionnelle de celui qui parle.

Un rythme trop rapide peut être en lien avec un stress psychologique important, ayant des conséquences sur le message. Quand la quantité de parole est trop dense dans le temps, le discours devient alors difficile à suivre pour celui qui écoute. La compréhension du sujet évoqué peut en être altérée.

Une personne qui parle trop vite n’est pas agréable à entendre, car son débit ne nous laisse pas le temps d’assimiler le message, la quantité d’informations étant trop condensée.

Que ressentez-vous lorsque vous êtes en présence de quelqu’un qui parle trop vite ou trop lentement ? En principe, nous sommes gênés par un débit trop lent ou trop rapide. Il est intéressant d’observer notre comportement à ce moment-là, et notre façon de nous ajuster ou réagir à ce défaut de vitesse.

Le débit doit respecter le mouvement de la respiration pour que le message vocal soit compréhensible, et doit une fois de plus s’adapter aux interlocuteurs et à l’environnement.
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