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        Introduction

        Bonjour…

        Vous voulez apprendre à vous exprimer et être écouté ?

        Mieux encore, vous voulez que vos interlocuteurs vous comprennent, vous croient et agissent en conséquence. Vous voulez qu’ils apprécient votre compagnie, qu’ils soient d’accord avec vous et que, s’ils s’opposent à vous, ils le fassent avec bienveillance. Vous voulez parler d’une voix assurée tout en restant chaleureux et drôle. Que votre présence marque les esprits, respire l’autorité et inspire le respect. Pourquoi ? Parce que vous avez de grandes idées et qu’il est important que vous les fassiez entendre.

        Ce livre est pour vous. Il va vous aider à :

        
			respirer, bouger et parler avec calme, joie et assurance ;


        	vous sentir plus sûr de vous dans des situations toujours plus variées ;


        	penser différemment votre comportement et celui de vos interlocuteurs ;


        	comprendre et interpréter leur comportement pour mieux les convaincre et les inﬂuencer ;


        	et surtout, mieux vous exprimer en privé, en public et en toutes circonstances.


		

        Ce livre est un véritable test pour moi : pour vous aider à être plus convaincant, je dois l’être moi-même, faire preuve de clarté dans mes explications et vous persuader d’adhérer à ma démarche et de l’exploiter au mieux. Pour les sujets qui fonctionnent mieux sous forme d’exercices sonores ou visuels, comme la voix qui vient du ventre ou les nuances du langage corporel, vous trouverez tous les outils sur le site Internet www.pearson-books.com/speakforyourself.

        Vous les repérerez facilement à ce symbole :
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        Vous y trouverez des liens vidéo et audio qui viendront éclairer et faciliter certaines activités, ainsi qu’un grand nombre de liens vers des discussions et des articles en rapport avec notre sujet. Par la suite, vous pourrez à votre tour mettre en ligne vos compétences et vos idées tout en continuant à vous inspirer de celles des autres.

        La structure de ce livre a été mûrement réﬂéchie. Chaque idée et chaque compétence s’appuient sur celles qui les précèdent. Le mieux est d’en faire une lecture linéaire, du début à la ﬁn, plutôt que de piocher çà et là des sujets qui vous concernent. Mais ce livre vous appartient, donc si vous en avez envie, rien ne vous empêche d’en faire de la pâtée pour chiens (mais attention, si vous utilisez une liseuse électronique, tous deux pourraient bien y laisser la vie).

        Ce livre se décompose en trois parties : la voix, les mots et le style.

        La voix

        Comme le titre l’indique, nous nous concentrerons ici sur votre voix. Nous examinerons tout votre corps au travers de cette voix. Nous étudierons votre posture, votre respiration, votre articulation et votre intonation pour que vous respiriez l’assurance, le calme ou la conﬁance au moment voulu. Et surtout, nous verrons qu’il existe des moyens simples et scientiﬁquement prouvés de modiﬁer votre manière de respirer, de parler et de vous tenir, et que ces changements auront un impact formidable sur l’opinion que vous avez de vous-même et la perception que votre entourage a de vous. L’objectif de la partie consacrée à la Voix est que vous afﬁrmiez votre présence.

        Les mots

        Dans cette partie, nous nous concentrerons sur vos paroles. Nous parlerons persuasion et nous verrons comment adapter ce que vous dites et votre manière de le dire à votre ou à vos interlocuteurs. Je parlerai d’un phénomène que j’appelle le ﬂow, un état de résonance entre les individus proche de la transe. Nous verrons comment le repérer et le provoquer. Nous parlerons de l’importance d’écouter ses interlocuteurs et d’utiliser leurs mots, de raconter des histoires, de se mettre à leur niveau et de les intéresser pour susciter ces états de ﬂow. Et enﬁn, nous améliorerons votre pouvoir de persuasion en vous offrant une solide compréhension de votre entourage.

        Le style

        Dans cette partie, nous nous efforcerons de vous renvoyer à vous-même. Nous sortirons légèrement du cadre. Il sera davantage question ici de se déﬁnir en tant qu’individu que de se conformer à une norme établie. Nous verrons comment comprendre les autres et interpréter leur comportement, et comment développer des compétences en leadership et utiliser l’humour pour inciter malicieusement ses interlocuteurs à adopter le comportement voulu. Nous verrons comment prendre conﬁance en soi, être soi-même, façonner sa propre vie et encourager ainsi les autres à faire de même. Cette méthode vient d’une psychothérapie qui utilise l’humour comme outil de changement et que j’ai adaptée, car je la trouve très amusante et transposable dans la vie de tous les jours. Je l’appelle le style provocateur. C’est peut-être à partir de ce moment-là que vous commencerez à vous dire que mes idées divergent de celles des autres sur le sujet. Je recommande en effet qu’après avoir appris toutes les « règles », vous les enfreigniez pour inventer la façon d’être qui vous convient le mieux. Cette approche n’est pas toujours très « correcte » et même parfois choquante, mais elle est toujours très amusante et vraiment efﬁcace.

        À la ﬁn de ce livre, vous devriez être capable de parler de manière à être écouté, et écouté de manière à être entendu. Vous pourrez vous tenir, marcher, parler et communiquer avec les autres avec conﬁance, maîtrise et calme. Cette façon d’être crée des liens entre les individus. Vous aurez une excellente écoute et votre parole sera convaincante. Vous serez drôle, audacieux et désireux de pousser vos interlocuteurs à améliorer leur vie pour avoir envie d’améliorer la vie des autres. Je réalise qu’à ce stade, mon propos peut sembler quelque peu grandiloquent. Mais sachez que si vous avez choisi ce livre pour être plus à l’aise en prenant la parole en groupe ou en réseau, ou pour devenir un meilleur négociateur, vous avez fait le bon choix.

        Les exercices et les idées proposés ici vous pousseront toujours plus loin. Non seulement ils seront de plus en plus difﬁciles, mais ils exigeront aussi de vous de plus en plus de choses étranges (généralement en privé, et toujours dans un objectif clair). Le but est que vous les trouviez rapidement de moins en moins étranges, et que vous ﬁnissiez avec un plus grand éventail de façons d’être. Vous serez capable de prendre une grosse voix quand il le faudra, une voix bizarre, une voix drôle et une voix qui soufﬂera vos interlocuteurs. Vous maîtriserez toutes sortes de techniques pour structurer votre message et un plus large éventail de méthodes d’interprétation des actions et des mots des autres. Avec un tel arsenal de comportements et d’idées, vous vous sentirez à l’aise et conﬁant dans des situations de plus en plus variées – quand vous ferez de nouvelles rencontres, quand vous prendrez la parole devant des groupes ou quand vous demanderez une augmentation à votre supérieur. Vous saurez adapter votre comportement en profondeur, de votre respiration à votre façon de parler en passant par là où vous irez puiser votre voix (dans votre ventre !). Vous changerez ce que vous dites, votre manière de le dire et votre manière de vous tenir. Vous inventerez de nouvelles manières d’être vous-même tout en restant totalement « vous ». Ces exercices changeront même votre façon de penser et ce que vous pensez de vous-même, des autres et du monde qui vous entoure.

        Vous serez peut-être tenté de sauter certains exercices sous prétexte que vous n’en avez pas besoin et de vous imaginer en train de les faire. Imaginer est terriblement inefﬁcace, car vous vous privez des bénéﬁces de l’exercice. Si vous vous contentez d’imaginer que vous l’avez fait, vous déciderez soit que vous n’y trouvez aucun bénéﬁce, soit que vous en avez déjà le bénéﬁce (ce qui est faux, de la même manière que s’imaginer faire l’amour ne produit pas les mêmes effets que faire vraiment l’amour). Si vous êtes dans le train ou dans n’importe quel autre lieu public, mettez de côté certaines activités que vous ferez plus tard (là encore, en vrai). Ce n’est pas un problème, du moment que vous les faites réellement. Mais attention, progresser trop loin dans votre lecture sans revenir sur ces exercices revient à construire des compétences sans prévoir de fondations. Vous aurez beau avoir déjà fait ces exercices, avoir déjà parlé d’une voix forte et avoir déjà une bonne posture et une bonne respiration, si vous sautez ces parties, vous vous priverez de l’expérience d’être pleinement conscient de ce qui se passe en vous et autour de vous quand vous changez de comportement. Cette conscience est vitale, car plus tard dans le livre vous serez amené à susciter ces états de calme, de conﬁance et de bien-être chez les autres.

        Lisez ces idées, réﬂéchissez-y et interrogez-les. Beaucoup ne vous sont peut-être pas inconnues et vous connaissez peut-être des variantes qui vous conviennent mieux. J’ai puisé ces idées dans mes années d’expérience du théâtre, du yoga mais aussi de la programmation neurolinguistique, ou PNL, une approche de la communication que j’ai débarrassée du superﬂu pour n’en conserver que le meilleur. À cela sont venues s’ajouter mes nombreuses lectures et recherches sur le comportement humain, ainsi que de multiples expériences personnelles. L’objectif était d’écrire un livre agréable à lire. Je me trompe peut-être complètement sur certains points (je ne le pense pas, mais qui sait, certains se disent peut-être que je fais fausse route). Si vous n’êtes pas d’accord sur un point, utilisez les méthodes que vous approuvez et proposez vos propres idées. Parlez-en. Rédigez un blog, tournez une vidéo. Partagez vos idées et testez-les. C’est ainsi que l’espèce évolue.

        C’est ce qui m’a poussé à écrire ce livre.

        Je veux vous donner des moyens efﬁcaces de contester les idées des uns des autres et de convaincre. Je veux que vous vous mettiez les uns et les autres au déﬁ d’adapter vos opinions et votre comportement, et que vous le fassiez avec efﬁcacité, assurance, compassion et bonne humeur.

        Et maintenant, allons-y !
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		Une belle voix est un formidable atout. Si elle est modulable, elle peut tour à tour convaincre, stimuler ou intimider, mais aussi insinuer, impressionner ou apaiser. Avant de passer au contenu de votre discours ou au style de votre message, vous devez avoir une pleine conscience et une parfaite maîtrise de votre corps. Pour moi, votre voix ne se résume pas au ton, au volume et au débit de vos paroles – c’est tout votre être. Contrôlez vos mécanismes les plus profonds, respirez différemment et consciemment, et votre voix gagnera en puissance, ce qui n’affectera pas seulement la réception de votre message mais aussi votre ressenti. Se tenir, parler et bouger différemment changeront votre perception de vous-même de manière assez surprenante ; si surprenante que je n’ai pas ménagé mes efforts pour vous démontrer le fondement scientiﬁque de ces idées.

        Dans cette partie, nous étudierons :

		
        	certaines techniques vocales que j’ai apprises et mises au point ;


        	le principe et le rôle de la respiration et de la posture ;


        	des techniques de respiration pour changer votre manière de respirer et l’origine de votre voix ;


        	l’importance de la posture et son impact sur votre ressenti.


		

		

		

        CHAPITRE 1

        Respirer avec le ventre

        Pour provoquer des changements chez les autres, nous devons nous-mêmes être capables de changer. À mesure que vous développerez votre capacité à adapter fondamentalement votre physiologie, vos émotions et vos pensées évolueront. Une bonne respiration va considérablement modiﬁer votre état mental et vous permettre d’accéder à des pensées plus calmes et plus heureuses. Elle améliorera votre bien-être physique, votre voix et votre joie de vivre. Vous remarquerez que les personnes inﬂuentes sont toujours calmes et conﬁantes et se font facilement entendre. Si vous respirez bien, il en sera de même pour vous. Quand vous parlez avec le ventre et le diaphragme, votre voix prend une profondeur et une force qui la rendent assez convaincante et facile à écouter. En parlant ainsi, vous acquerrez une conscience et une maîtrise de vous qui vous feront passer maître dans l’art de reconnaître et d’inﬂuencer les émotions, les pensées et les actions des autres.

        Dans les paragraphes qui suivent, nous ferons quelques exercices qui vous aideront à prendre conscience de votre respiration actuelle et nous verrons les bienfaits de la respiration ventrale et nasale.

        Qu’entend-on par « respirer mal » ?

        Nous sommes des organismes d’une formidable complexité. Nous sommes passés, au ﬁl de milliards de permutations, d’un stade d’organismes vivant dans la boue à un stade où nous nagions, puis rampions, avant d’aller toujours plus avant et plus haut jusqu’à ce bel individu qui désormais se penche et vous regarde chaque matin dans le miroir. Pour un être à la fois beau et inﬁniment évolué tel que vous, il peut sembler étrange de suggérer que vous pouvez faire « mal » quelque chose d’aussi simple que la respiration. Et pourtant…

        La position assise s’est très vite imposée. Hélas, notre physiologie n’a pas évolué au même rythme. Quand vous allez camper et que vous redécouvrez un style de vie plus primitif, vous noterez qu’il est difﬁcile de trouver de bonnes bûches pour s’asseoir. Elles ont toutes des branches pointues qui forment des angles dangereux. Les hommes préhistoriques avaient le même problème. Ils passaient donc le plus clair de leur temps debout, accroupis ou couchés, postés sur leurs coudes. La position assise telle que nous la connaissons aujourd’hui (dans un train, une voiture, au bureau, aux toilettes, dans un canapé, à regarder la télévision et même probablement, en ce moment même, à lire ce livre) est une posture radicalement nouvelle pour le squelette humain. Elle ne s’est réellement imposée que quand nous nous sommes rendus esclaves de nos ordinateurs, que nous ne quittons plus. Cette pandémie s’est abattue sur nous en un battement de cils à l’échelle de l’évolution, alors que nous ne sommes pas taillés pour être assis.

        La position assise et avachie a provoqué un relâchement des abdominaux. Dans l’idéal, ces muscles sont constamment sollicités tout au long de la journée. Avec les muscles du dos, ils maintiennent le buste droit lors des torsions et des ﬂexions, lors de la cueillette et de la chasse et au moment de fuir face aux prédateurs en tous genres. Aujourd’hui, quand nous nous recroquevillons en position assise, la gravité et le siège sur lequel nous sommes assis empêchent notre torse de basculer en arrière. Nous sommes généralement repliés vers l’avant. C’est la tension élastique de nos vertèbres et de nos disques qui empêche notre menton de tomber sur nos genoux. Nos muscles abdominaux se relâchent et nos intestins se distendent et avancent. Dans l’idéal, quand vous inspirez, l’air, en pénétrant dans vos poumons, fait ressortir votre ventre vers l’avant. Mais quand le ventre est déjà distendu au maximum, il ne peut pas aller plus loin. Beaucoup d’entre nous tentent de combattre ce syndrome du relâchement abdominal en faisant des abdos, au risque de provoquer les mêmes problèmes respiratoires pour les raisons inverses. Les abdominaux en tablettes de chocolat sont trop toniques. Prisonniers de leur force et de notre vanité, ils refusent de gonﬂer à l’inspiration. Sportifs, petits gros et geeks, rares sont ceux qui respirent avec le ventre. Notre poitrine a pris le relais. Au bout de centaines de millions de respirations, nos muscles ont appris à ignorer le principe de l’évolution et il semble aujourd’hui presque étrange de suggérer de respirer autrement. Nous, en particulier les Occidentaux, sommes devenus une espèce qui respire par la poitrine.

        Et maintenant, prenez une profonde inspiration. Où va l’air ?
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        Prenez conscience de votre respiration

        Enﬁlez une tenue qui vous permet de voir votre poitrine et votre ventre quand vous respirez et mettez-vous debout devant un miroir en pied. Tenez-vous normalement. Respirez quelques minutes. C’est suffisamment rare pour que vous en proﬁtiez. Concentrez votre attention sur votre respiration et prenez conscience de la sensation familière et oubliée de la respiration tout en vous observant dans la glace.

        Réﬂéchissez à chacune des questions qui suivent :

		
        	Comment l’air entre-t-il et sort-il : est-ce un mouvement souple ou saccadé ?


        	Respirez-vous vite ou lentement ? Avez-vous une respiration longue ou courte ?


        	L’inspiration et l’expiration durent-elles le même temps, ou l’une d’elles est-elle plus longue que l’autre ?


        	Respirez à nouveau quelques instants et posez-vous les questions suivantes :


        	Marquez-vous une pause entre l’inspiration et l’expiration, ou entre l’expiration et l’inspiration ?


        	Respirez-vous normalement par le nez, ou par la bouche et le nez ? Beaucoup de personnes respirent par la bouche, mais si elles font attention, elles inspirent par le nez et expirent par la bouche.


        	Observez vos épaules à l’inspiration : montent-elles, restent-elles au même niveau, s’abaissent-elles ? Vont-elles vers l’arrière ou vers l’avant ?


        	Observez votre ventre : se gonﬂe-t-il à l’inspiration ou se creuse-t-il ? Ou ne bouge-t-il pas ?


        

		Pour accentuer l’effet, prenez une profonde inspiration, concentrez-vous sur tous les éléments mentionnés et voyez la différence avec votre respiration normale. Quand vous prenez une profonde inspiration, qu’est-ce qui se gonﬂe en premier, votre poitrine ou votre ventre ?

        Selon ce que vous avez observé dans le miroir pendant cet exercice, vous pouvez dire si vous respirez bien ou mal. Voyons quelques-unes des caractéristiques de chaque respiration.

         

		Mauvaise respiration

		
        	À l’inspiration, vos épaules se soulèvent et remontent en direction de vos oreilles comme dans un léger haussement d’épaule.


        	Vous respirez généralement par la bouche (beaucoup d’entre nous respirent naturellement par la bouche, mais quand nous en prenons conscience, nous inspirons par le nez).


        	À l’inspiration, votre poitrine se gonﬂe légèrement.


        	À l’expiration, vos épaules s’abaissent pour expulser l’air.


        	Quand vous prenez une profonde inspiration, vos épaules se soulèvent et votre ventre se creuse, et au-delà de trois ou quatre profondes respirations, vous avez la tête qui tourne et vous commencez à voir des petites étoiles.


        	Vous avez une respiration rapide et hachée ou irrégulière par moments, et bruyante.


		

		Vous avez une « mauvaise » respiration ? Vous respirez par la bouche et essentiellement par la poitrine, vous ronﬂez peut-être un peu la nuit et vous portez le poids du stress sur vos épaules ? Ne vous inquiétez pas. En dehors de ceux qui se sont entraînés à respirer (parce qu’ils jouent du saxophone, chantent, font du yoga ou du théâtre), la plupart d’entre nous respirons mal. Même ceux qui sont entraînés respirent souvent mal quand ils n’y pensent pas.

        En quoi est-elle mauvaise ?

        La respiration thoracique est réservée aux efforts de haute intensité. C’est votre moteur turbo pour les moments où vous fuyez ou affrontez un danger. Dans ces moments-là, votre organisme est en alerte maximale, l’adrénaline coule dans vos veines et dilate vos voies respiratoires pour augmenter l’alimentation en oxygène de vos poumons. Vos veines se dilatent et votre rythme cardiaque s’accélère, délivrant des torrents de sang riche en oxygène dans les muscles qui en ont besoin pour courir et se battre. Vos pupilles se dilatent pour laisser passer plus de lumière, au cas où la menace qui vous oblige à fuir ou à vous battre s’est abattue sur vous dans l’obscurité. Votre organisme est comme une grenade dégoupillée. Votre esprit est en alerte, prêt à percevoir les dangers, les bruits inﬁmes, les éclats de lumière ou les zones d’ombre, et à réagir le plus vite possible. Dans des moments pareils, les opérations d’ordre supérieur sont presque entièrement interrompues (ce qui vous permet d’agir sans perdre du temps à réﬂéchir). Quand vous êtes dans cet état, inutile de vous demander de rédiger des vers, de discuter calmement ou de faire la moindre division compliquée. Tout votre organisme n’est prêt qu’à deux choses : lutter ou fuir.

        Quand vous êtes d’humeur à séduire, à convaincre ou à écrire des poèmes, votre organisme a besoin de peu d’oxygène. Par contre, la respiration thoracique est nécessaire quand vous voulez augmenter la quantité d’oxygène dans l’organisme et alimenter vos muscles pour fuir un danger ou y faire face. « Au repos », votre organisme déploie beaucoup d’efforts pour conserver du gaz carbonique (CO2) dans les poumons car il en a besoin en quantités beaucoup plus grandes que celles qu’il trouve dans l’air. Outre la respiration, l’un des premiers rôles des poumons est de maintenir un bon équilibre du pH dans le sang. Et pour maintenir le pH sanguin, il faut conserver du CO2 dans les poumons.

        Quand vous respirez par la poitrine et par la bouche, les échanges gazeux sont moins efﬁcaces et la grande ouverture buccale laisse échapper le CO2. Quand le pH sanguin change, les vaisseaux sanguins rétrécissent, limitant l’afﬂux de sang vers le cerveau. Et comme l’hémoglobine développe alors plus d’afﬁnités avec les molécules d’oxygène, les globules rouges deviennent plus « collants », limitant encore l’afﬂux d’oxygène dans les vaisseaux sanguins rétrécis, comme le ferait de la farine humide dans une passoire. Le cerveau étant moins irrigué, il reçoit alors moins d’oxygène.

        L’effet pervers est donc que plus vous respirez, moins le cerveau est alimenté en oxygène.

        Le cerveau, privé d’oxygène, va dire aux poumons de respirer plus, provoquant chez certaines personnes de l’hyperventilation et des crises de panique. Une respiration excessive peut provoquer de l’asthme et toutes sortes de problèmes respiratoires et cardiovasculaires et de troubles du stress et du sommeil. Un pH constamment perturbé provoquera des dégâts dans les tissus mous de tout l’organisme et des problèmes digestifs. Les muscles de la respiration thoracique sont situés dans la poitrine et le cou. Ce sont eux qui soulèvent la cage thoracique et les épaules en direction des oreilles et font monter les clavicules et sortir la poitrine. Les utiliser constamment pour respirer provoque des crampes musculaires, comme ce qui arrive à vos biceps quand vous portez des sacs de courses en attendant que quelqu’un trouve ses satanées clés. Si nous les sollicitons continuellement pour respirer, et si, dans le même temps, face au clavier, nos bras ne les ménagent pas, ces muscles ne peuvent jamais se détendre. C’est de là que vient la sensation que notre cou et nos épaules « portent » le stress et forment des nœuds que seul un massage peut soulager. Chez certains, la douleur et le stress deviennent à leur tour une source de stress. Physiologiquement, le stress est l’un de nos mécanismes les plus incroyablement auto-entretenus.

        En résumé, la respiration thoracique et buccale brouille le cerveau, gêne la circulation sanguine, perturbe la digestion et trouble le sommeil. Elle est mauvaise.

        Bonne respiration

		
        	À l’inspiration, vos épaules et votre poitrine ne bougent pas.


        	Vous inspirez par le nez.


        	L’air est aspiré dans votre ventre.


        	Vous expirez par le nez


        	Quand vous prenez une profonde inspiration, votre ventre se remplit en premier, puis vos épaules se soulèvent et votre poitrine gonﬂe.


        	Votre respiration est souple et ﬂuide entre l’inspiration et l’expiration, comme une sinusoïde, et marque une courte pause quand vos poumons sont vides et pleins.


        	Pendant ces moments de pause, votre respiration n’est pas bloquée par des voies respiratoires obstruées.


        	Votre respiration est quasiment silencieuse.


        	L’air inspiré est frais à l’entrée des narines, mais arrive tiède et humide dans la gorge (grâce au mucus et aux poils de nez qui réchauffent, humidiﬁent, ﬁltrent et ralentissent l’air que vous inhalez).


        

		En quoi est-elle bonne ?

        Vous devez solliciter les muscles respiratoires principaux. Quand ils travaillent, ils baignent dans du sang oxygéné et donc ne se nouent jamais. Ils assurent un bon équilibre du CO2 dans les poumons et oxygènent parfaitement le cerveau. Utiliser ces muscles vous calmera et vous ouvrira des pensées plus constructives.

        Le muscle principal de la respiration est le diaphragme. Ce muscle fascinant en forme de coupole est relié en son centre par un tendon en forme de feuille. Situé à l’intérieur de votre cage thoracique, sous les poumons, il sépare la cavité thoracique, où sont logés le cœur et les poumons, de la cavité abdominale, où se trouvent les intestins, le foie et l’abdomen. Quand il se contracte, le diaphragme s’aplatit et descend, créant une dépression dans la cavité thoracique, comme le piston d’une seringue, et aspirant de l’air extérieur. Quand cet air provient du nez, le passage étroit ralentit le débit et oblige le diaphragme à « travailler », favorisant un meilleur échange gazeux dans les poumons. En outre, les narines humidiﬁent, réchauffent et ﬁltrent l’air, ce qui est bon pour les poumons. En descendant, le diaphragme appuie sur les intestins, les poussant légèrement vers l’avant, mais aussi sur les muscles dorsaux et le plancher pelvien. (Le périnée est un muscle qui constitue le plancher de la cavité pelvienne et s’étend comme un hamac de l’os pubien au coccyx.)

        Une fois l’inspiration terminée, le formidable enchevêtrement de vos muscles abdominaux se replie sur les intestins, de concert avec les muscles dorsaux et le périnée, et remonte le diaphragme, expulsant l’air usé des poumons par le nez. Le conduit nasal étroit exerce une contre-pression et gêne le processus, toniﬁant ainsi l’estomac et conservant du CO2. Le sang au pH équilibré circule alors librement vers le cerveau. Vos pensées sont claires et vos idées heureuses. En glissant sur l’œsophage et l’aorte, le diaphragme les masse et améliore ainsi encore la circulation sanguine et la digestion.

        Quand votre respiration vient du ventre, vous êtes calme. Et quand votre voix vient aussi du ventre, vous êtes convaincant.

        [image: ] EXERCICE

        Sentez la différence entre la respiration thoracique et la respiration ventrale

		
        	Pensez à une échéance proche ou un problème imminent dans votre vie.


        	Ouvrez la bouche et respirez par le thorax et par la bouche en prenant de profondes inspirations.


		

        Vous commencez probablement à vous sentir un peu stressé et paniqué – et à voir des étoiles danser sur le pourtour de votre champ de vision. Si vous continuez à respirer ainsi, vous allez avoir la tête qui tourne et continuer à paniquer car votre cerveau sera privé d’oxygène. Si vous êtes comme moi, la peau de vos mains va commencer à picoter. Vous êtes sur le point de faire une crise de panique, uniquement en respirant par le thorax.

        Et maintenant, faites l’exercice suivant et observez comme il vous apaise.

		
        	Tenez-vous bien droit, assis ou debout.


        	Fermez la bouche et inspirez longuement et lentement.


        	Expirez encore plus lentement.


        	Inspirez l’air vers le bas, profondément, pour remplir votre ventre et non votre poitrine.


        	Concentrez votre attention sur ce que vous ressentez et observez l’évolution de votre rythme cardiaque.


        	Repensez au problème de tout à l’heure.


		

        Vous devriez constater qu’au lieu de tourner en rond, votre esprit trouve plus facilement des solutions. Votre calme a un impact tout à fait remarquable sur vos pensées et vos processus décisionnels.

         

		Prenez une longue et lente inspiration par le nez et par le ventre. Tout de suite. Inspirez moins que vous ne le voudriez et expirez lentement. Votre métabolisme ralentit. Laissez vos yeux cligner lentement. Sentez votre rythme cardiaque ralentir. Laissez votre organisme se détendre et votre esprit vagabonder. Être capable de se calmer est précieux non seulement pour votre propre état mental, mais aussi pour pouvoir inﬂuer sur l’état mental des autres. Pour preuve : quelles sont les personnes que vous aimez écouter, avec qui vous aimez être d’accord et que vous aimez suivre ?

        Quand vous respirez par le ventre, vous vous sentez calme et vous parlez avec autorité. La voix en provenance du diaphragme a du poids et porte loin. Les gens aiment qu’une personne qu’ils admirent leur dicte leur conduite, et ils admirent généralement les personnes qui sont calmes et leur dictent leur conduite. Mais avant de pouvoir commander et convaincre les autres, il faut pouvoir commander son propre corps. Votre stabilité devient alors pour eux un ancrage.

        Après des millions de respirations presque totalement inconscientes, il vous faudra du temps pour trouver votre diaphragme, et plus encore pour vous habituer à l’utiliser. J’ai trouvé le mien de manière assez étrange. Et comme j’ai une manie – j’aime bien attirer l’attention et distraire mes interlocuteurs –, j’ai mis au point un petit jeu.
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        Localisez les muscles de la respiration abdominale

        J’ai baptisé cet exercice « Enceinte, pas enceinte ». Il est assez simple.

		
        	Tenez-vous debout, bien droit, rentrez le ventre en le remontant vers le haut pour le faire disparaître (il deviendra même concave). Vous aurez la taille très très ﬁne.


        	Relâchez le ventre et poussez-le le plus loin possible vers l’avant tout en déclarant « Enceinte ! » d’une voix inhabituelle.


        	Puis rentrez de nouveau le ventre en déclarant « Pas enceinte », en changeant de voix. C’est très amusant. Pour ma part, je prends une voix de Gremlin. C’est ce que j’ai trouvé de plus drôle.


        

		 

		Pendant cet exercice, au moment où votre ventre est gonﬂé vers l’avant, vous avez dû sentir votre diaphragme le repousser vers l’extérieur. L’exercice suivant est excellent pour calmer et recentrer vos pensées – et prendre le contrôle de votre corps et de votre esprit. Vous pouvez le répéter aussi souvent que vous le voulez, dès que vous souhaitez être calme. Cet exercice vient d’une forme de méditation indienne très ancienne appelée Pranayama (« force de vie »). Il est parfait avant une réunion importante, un entretien  d’embauche, une prise de parole en public ou même un rendez-vous amoureux. Il vous permettra de vous calmer et de vous recentrer en mettant de l’ordre dans vos pensées et en imaginant un dénouement agréable. En respirant, concentrez-vous sur le but recherché : « Je veux me sentir détendu », « Je veux qu’ils me voient comme quelqu’un de compétent » ou « Je veux qu’il ou elle ﬁnisse dans mon lit » (selon la situation, bien sûr).
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        Réapprenez à respirer

        Cet exercice vous aidera à localiser votre diaphragme et à l’utiliser pour respirer. Ici, la recette de la réussite est la répétition. Vous avez beaucoup à désapprendre pour rappeler à votre corps sa référence biologique. C’est ainsi que les bébés respirent.

        
			Allongez-vous par terre.


        	Posez un poids sur votre nombril – un paquet de sucre, une chaussure, un livre ou autre.


        	Soulevez le poids à l’inspiration.


        	Recommencez plusieurs fois en respirant toujours par le nez.


        	Entraînez-vous à ralentir votre respiration et à avoir une expiration plus longue, plus lente et plus contrôlée (et plus détendue).


        	Si une pensée détourne votre attention, enterrez-la et recentrez votre esprit sur votre respiration et le mouvement du poids sur votre ventre.


        	Veillez à ce que le mouvement soit souple et régulier.


        	Accordez-vous une pause (sans toutefois verrouiller vos voies respiratoires) entre l’inspiration et l’expiration, puis entre l’expiration et l’inspiration.


        	Le mouvement du poids doit être aussi souple et constant que possible.


        	Poursuivez aussi longtemps et répétez aussi souvent que vous le voulez.


        

		 

		Pendant cet exercice, essayez de vous concentrer sur votre respiration aussi longtemps que vous le pouvez. Vous verrez qu’il vous calme considérablement. Votre rythme cardiaque ralentit, vos idées s’éclaircissent et vos yeux clignent lentement.

        Le but de ces exercices est de vous aider à localiser votre diaphragme en exagérant ces mouvements. En réalité, la respiration abdominale normale est à peine visible de l’extérieur sous les vêtements. Elle présente également l’avantage de toniﬁer votre ventre tout au long de la journée. Si vous l’adoptez, vous aurez un ventre plus plat et plus sexy.

        La tour de contrôle de notre respiration est enfouie au plus profond du tronc cérébral de notre cerveau reptilien, reﬂet du stade d’évolution de nos poumons. Les éléments plus récents, plus fantaisistes et plus sociaux du cerveau sont construits sur des parties plus anciennes. Ils sont donc situés plus loin du tronc, principalement dans le lobe frontal – dernier apport de l’évolution. Si vous essayez de modiﬁer votre rythme cardiaque, vous verrez que vous ne pouvez pas, sauf par paliers et par le biais de votre respiration. C’est à de nombreux égards la fonction la plus profonde de votre organisme sur laquelle vous pouvez exercer consciemment un contrôle.

        Les avantages de la respiration nasale

        
			Elle ralentit l’aspiration de l’air, obligeant le diaphragme à « travailler » et donc à se muscler.


        	Les poils du nez ﬁltrent les particules qui ﬂottent dans l’air et que l’on aperçoit parfois dans les rais de lumière.


        	La muqueuse nasale humidiﬁe l’air inspiré, ce qui est meilleur pour les poumons.


        	Le conduit nasal étroit ralentit l’air inspiré, qui est ainsi de nouveau ﬁltré, humidiﬁé et réchauffé avant d’arriver dans les poumons.


        	Elle ralentit aussi l’expiration de l’air, créant une contre-pression et assurant un bon équilibre du CO2.


        	En ralentissant l’expiration de l’air, elle renforce aussi le travail du ventre et toniﬁe les abdominaux.


        	Elle stimule la réaction apaisante du système nerveux parasympathique.


        	Le conduit étroit agit comme un bronchodilatateur : les poumons se dilatent et fonctionnent mieux, d’où de meilleures performances de pointe.


        	Elle débarrasse le nez de ses mucosités : respirer par le nez facilite une respiration ﬂuide, car l’air inspiré chasse les mucosités et élargit les voies respiratoires.


        

		Le système nerveux parasympathique aide l’organisme à se calmer en ralentissant le rythme cardiaque, en faisant baisser la tension, en économisant l’énergie et en favorisant la digestion.

        Les avantages de la respiration abdominale

        
			Elle encourage le système nerveux parasympathique à réagir avec calme.


        	Les échanges gazeux sont plus efﬁcaces, irriguant davantage votre cerveau et vos muscles.


        	Elle retient le CO2 dans les poumons, assurant ainsi un bon pH.


        	Qui dit bon pH dit tissus vasculaires et souples, meilleure circulation, meilleure respiration, meilleure digestion et meilleures facultés cognitives – pour faire simple, on respire mieux, on mange mieux, on digère mieux et on réﬂéchit mieux.


        	Le sang traverse plus facilement la barrière hémato-encéphalique, vous permettant ainsi de bien réﬂéchir.


        	Solliciter vos muscles abdominaux les toniﬁe.


        	Les muscles du ventre, du bas du dos, du diaphragme et du périnée ont besoin d’oxygène pour fonctionner. Ils n’accumulent et ne verrouillent pas les tensions, contrairement aux muscles des épaules, du cou et du haut du dos, qui se nouent et se fatiguent plus facilement.


        

		Vous devrez longtemps rappeler à votre corps de respirer par le ventre. Vous devez reprogrammer des années et des années d’habitude. Plus votre corps expérimentera les effets relaxants de la respiration abdominale et nasale en position allongée, plus vite il fera inconsciemment le lien entre les deux et plus vite il en fera un automatisme. Quand vous êtes stressé, pensez à adopter une respiration « basse, lente et nasale ». À défaut de pouvoir vous allonger, vous pouvez vous adosser à votre chaise, croiser les bras sur le ventre et soulever leur poids à l’inspiration. Le poids des bras fera travailler davantage votre diaphragme.

        Parlez avec le ventre

        Avoir de brillantes idées n’est utile que si quelqu’un les entend. Nous détestons tous dire quelque chose d’intéressant ou de drôle et ne pas être entendu, puis voir quelqu’un d’autre dire la même chose et récolter tous les lauriers. Vous devez exprimer vos idées et les faire entendre, et les faire entendre de manière à être cru.

        Il peut sembler étrange de demander « d’où » vient votre voix. La plupart d’entre nous répondraient de « mon larynx ». C’est peut-être de là que proviennent les vibrations, mais la question est : d’où la faites-vous résonner ? Dans une guitare, les vibrations viennent du pincement des cordes, mais le son vient de la caisse de résonance.

        Les petites caisses comme le violon et l’ukulélé produisent une note plus aiguë. Quand vous respirez par le ventre et que votre voix vient du diaphragme, votre voix résonne jusque dans votre ventre, produisant un son intense et net, comme le violoncelle. Le son n’est pas nécessairement plus grave, mais il est plus intense et se projette plus loin, et la tessiture est plus large.
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        D’où vient ma voix ?

        Avant de se demander comment vous « devriez » parler, essayons de comprendre d’où vient votre voix aujourd’hui.

        D’une main, pincez (entre deux doigts et le pouce) les deux côtés du pont de votre nez et dites « Haaaaa ».

        Dites « Haaaaa » avec le nez – le son sera nasal et désagréable. Vous devez sentir votre nez vibrer quand vous utilisez votre langue pour remplir la bouche, obligeant les réverbérations à se répercuter dans votre nez (vous pouvez même éprouver une sensation de picotements, comme si vous alliez éternuer).

        De l’autre main, posez légèrement le bout des doigts contre votre gorge. Essayez de sentir toutes les vibrations dans le nez et aucune dans la gorge. Guidez le son jusqu’à sentir votre nez vibrer fortement. Vous remarquerez que le son est très aigu et que la caisse de résonance est très petite.

        Maintenant, faites venir le son de la gorge. Laissez les mains là où elles sont. Vous verrez que le son est légèrement plus intense, mais encore assez limité.

        Puis descendez dans la poitrine : rassemblez la pointe de vos doigts contre votre thorax et concentrez-vous pour puiser le son dans la poitrine. Adoptez un ton plus grave si cela vous aide. Vous devez sentir votre cage thoracique, et non votre gorge ou votre nez, vibrer délicatement avec le son.

        Maintenant que vous avez entendu et senti chaque voix, parlez normalement et constatez d’où vient le son.

         

		Plus bas vous irez puiser votre voix, mieux elle sonnera. Vous devez être capable de parler du plus profond de votre ventre. Le son n’a pas besoin d’être plus grave (même si cela peut vous aider à le « trouver »), il doit venir de plus bas. Je le redis souvent, car on pense généralement que je veux que tout le monde chante comme Barry White. Il avait beau avoir une voix sexy, je ne pense pas que je trouverais séduisante une femme qui aurait sa voix.
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        Allez chercher le son dans votre ventre

        Entraînez vos muscles abdominaux à donner de la puissance à vos paroles. Vous parlerez plus calmement et vous vous sentirez plus calme. Votre voix portera et les gens entendront toutes les choses formidables que vous avez à dire. Pour localiser et exercer ces muscles, vous devez vous amuser à produire en privé des sons incongrus que personne n’a envie d’entendre.

        Posez une main sur votre ventre au niveau de votre nombril, puis l’autre sur votre thorax. Commencez à dire « Haaaaaa » depuis la poitrine comme tout à l’heure. Efforcez-vous de sentir les muscles (tout votre ventre) travailler à l’expiration. Le son va progressivement devenir plus régulier, plus intense et moins rocailleux sur les bords. Au début, il ressemblera peut-être davantage à un chuchotement étrange, car vous n’avez jamais utilisé ces muscles. Mais soyez patient, c’est un travail qui ne se fait pas en un claquement de doigts.

        Pour l’exercice suivant, placez une main sur votre ventre et dites « Pssssshhhhht » ou « Ha » ou « Huah ». Vous sentez les muscles abdominaux se contracter pour chasser l’air ? C’est de là que vous devez vous entraîner à faire venir le son. Continuez à dire « Ha ha ha » en laissant les muscles abdominaux battre à chaque son et à chaque expiration et en vidant l’air par pulsations.

         

		Oui, c’est un exercice assez ridicule et je vous encourage à le rendre encore plus ridicule et à en rire. Vous remarquerez que  quand vous riez sincèrement, votre rire vient du ventre. C’est automatique et c’est bien. C’est là que votre organisme respire quand il est heureux et détendu. C’est cette subtile différence entre le thorax et l’abdomen qui vous fait dire qu’un rire « sonne faux ». Il vient alors de la poitrine et sonne plus aigu, moins sincère, plus forcé. C’est pour cela que l’on ne fait pas conﬁance aux rires bêtes : ils manifestent davantage de la nervosité ou un désir d’acceptation qu’un véritable amusement. Par contre, nous faisons conﬁance à un bon rire qui vient du ventre et nous aimons le provoquer.

        D’où que vienne votre voix, que ce soit du nez, de la gorge, de la poitrine ou du ventre, c’est une habitude que vous avez prise en partie par votre constitution et en partie en imitant vos parents, en observant les enfants plus grands et par souci d’intégration. Elle vient aussi en partie de votre environnement et dépend notamment de si vous êtes fumeur ou non, si vous vous tenez voûté, ou si vous criez beaucoup. Il n’y a pas de « bonne » façon de parler et il est probable que celle que vous avez apprise est très, très utile dans certaines situations. Plus l’éventail des situations que vous voudriez contrôler est large, plus vous devrez apprendre de façons de parler. Bien parler, c’est simplement avoir le choix et avoir conscience de ces choix auparavant automatiques – c’est précisément ce que nous allons apprendre à faire.

        À vous d’expérimenter différents comportements, d’observer ce qu’ils donnent et de voir ce qui vous convient.

        De la même manière que la respiration par le diaphragme vous calme, parler avec le diaphragme et puiser votre voix dans votre ventre calmera les personnes à qui vous vous adresserez. Si vous parlez avec le ventre d’une voix mélodieuse, vos interlocuteurs seront entraînés avec vous dans ce que j’appelle le ﬂow. Ils vous suivront, riront à vos propos et vous en aimeront davantage. Si vous parlez avec calme, ils se sentiront calmes. Ils seront attirés par ce calme, car les gens calmes ont de meilleures idées.
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        Parlez avec votre ventre

        Posez une main sur votre ventre. Avec l’autre, vériﬁez que votre voix ne résonne pas dans votre gorge, dans votre poitrine ou dans votre nez en allant de l’un à l’autre. Entraînez-vous en prolongeant le « Ha » en « Haaa », puis en « Hello ! ».

        Vous voilà lancé dans une aventure à la découverte de vous-même. Expérimentez les différentes manières de le faire et prenez chaque fois conscience de ce que vous ressentez. Étirez le son et sentez ce qui se passe.

        Continuez à étirer le son que vous produisez par une longue contraction maîtrisée de vos muscles abdominaux : dites : « Bonjour, je suis vraiment formidable et tout le monde m’aime » ou quelque chose de tout aussi ridicule et formidablement positif. Avoir cette voix, c’est avoir cet état d’esprit, le tenir et le partager.

         

		Apprendre à parler avec le diaphragme demande des efforts. Accordez-vous le temps de faire cet exercice et voyez comment vous vous en sortez (c’est particulièrement facile au téléphone).

        Soyez attentif à ce que vous ressentez quand vous faites cet exercice. Ne soyez pas déçu et ne vous faites pas de reproche si vous n’y arrivez pas tout de suite. Réjouissez-vous plutôt quand vous respirez ou quand vous parlez par le ventre. Relevez et récompensez ces moments et observez ce qui se passe chez ceux qui vous écoutent. Cette prise de conscience attentive et ce renforcement positif vous permettront d’améliorer constamment votre conscience de vous-même et de contrôler de mieux en mieux vos habitudes de respiration et de parole.

        Vous verrez que cette voix « vous » ressemble mais qu’elle est aussi clairement différente. Elle portera plus et les gens écouteront plus attentivement. Inutile d’espérer commencer à parler ainsi tout le temps. Pour le moment, gardez-la pour vous et servez-vous-en aux moments opportuns ; peut-être pour demander son attention à une foule bruyante, ou si quelqu’un court un danger imminent et que vous devez parler directement à son cerveau reptilien.

        Projetez votre voix

        Les personnes qui parlent avec le thorax projettent leur voix à partir de la poitrine. Le ﬂux d’air est mal contrôlé, et donc pour augmenter le volume, il faut faire vibrer durement les cordes vocales, ce qui les use et les enveloppe au ﬁl du temps de tissu cicatriciel. C’est ce qui donne une voix rauque et gutturale aux personnes qui crient souvent. Quand elles doivent donner de la force à leurs cris, certaines se penchent en avant sous l’effort produit pour expulser l’air. D’autres ont recours à une collection de cris de deux ou trois mots par respiration. Quand les individus hurlent, ils sont paniqués et furieux et ne semblent plus vraiment se contrôler (vous vous souvenez à l’école, quand les jeunes enseignants ou les remplaçants craquaient et se mettaient à hurler ?).
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        Testez votre voix

        Trouvez un grand espace désert pour tester les limites de votre voix. L’idée est de découvrir jusqu’où vous pouvez aller dans l’intensité, les graves, les aigus, l’empathie, la conﬁance en soi, le style cow-boy ou le style ingénue.

        
			Mettez-vous debout et essayez de remplir l’espace de bruit. Criez puis essayez de crier encore plus fort.


        	Dites des choses stupides, récitez des poèmes ou lisez les ingrédients sur un paquet de muesli, peu importe – l’idée est simplement de sentir ce qui se passe et d’observer l’effet du son de votre propre voix sur vous.


        	Puis adoptez les voix de « personnages ». Imitez la voix de votre père et de votre mère, d’un professeur, d’un supérieur ou d’un collègue de travail.


        	Prenez la voix d’une personne que vous admirez vraiment. Faites-lui dire les choses qu’elle vous dit et dites-les exactement à sa façon. Entendez sa voix dans votre tête et imitez son intonation, son débit, son volume…


        	Et maintenant, parlez avec votre propre voix, mais jouez avec elle jusqu’à ce qu’elle vienne du ventre et qu’elle sonne bien. Observez ce qui se passe selon votre emplacement dans la pièce. Jouez avec toutes les voix qui pourraient être les vôtres. Essayez une voix forte et autoritaire, vive et drôle.


        

		Ampliﬁez progressivement chacune de vos voix. Époumonez-vous ! Faites du bruit !

         

		Quand vous parlez avec le ventre, les muscles de votre ventre, de votre dos et de votre plancher pelvien se mobilisent pour expulser l’air avec la force précise que vous souhaitez. Si vous devez hausser le ton, les muscles se mobilisent en douceur et expulsent plus d’air, mais votre voix reste calme et égale. La voix jouit d’une plus grande caisse de résonance et les ondes sonores ricochent plus en profondeur dans la cavité thoracique, d’où une voix plus intense.

        Quand vous parlez avec le ventre, votre voix atteint directement le subconscient de vos interlocuteurs. Le célèbre biologiste Richard Dawkins a suggéré que notre réaction aux voix qui viennent du ventre vient peut-être de l’enfance, lorsque nous avons appris à écouter des voix plus graves que la nôtre. Il est de notoriété publique que Margaret Thatcher s’est entraînée à modiﬁer sa voix au Royal National Theatre. Une fois que vous maîtriserez cette voix et que vous serez entraîné à parler avec le diaphragme tout en conservant un ton posé et naturel, entraînez-vous à donner des ordres avec cette voix. Si vous êtes audible, clair et autoritaire, vos interlocuteurs commenceront à réagir et à obéir avant même d’avoir vraiment réﬂéchi à ce que vous avez dit.
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        Contrefaites votre voix au téléphone

        Avant de décrocher le téléphone, pensez à parler avec le ventre. Vous verrez l’effet que vous produirez et vous pourrez commencer à parler ainsi dans vos échanges en face-à-face.

        
			Mettez-vous debout, tenez-vous droit, placez une main sur votre ventre et sentez-le se tendre à mesure que vous prononcez les mots de manière contrôlée.


        	Détendez-vous et lancez-vous. Votre voix ne doit pas paraître « forcée ».


        	Allez chercher le son dans votre ventre. Il sera plus intense et plus mélodieux, sans être très différent de votre voix normale. (Si vous commencez à vous énerver ou à prendre une voix grave au lieu d’aller chercher le son au plus profond de vous, votre interlocuteur risque fort d’être mal à l’aise).


        

		Le but est de trouver le point idéal où votre voix sonne juste, mais différente (nous confondons trop souvent normal et « juste »). Parler avec le ventre, c’est juste un peu différent de votre voix normale – juste un peu plus sonore et puissant. Utilisez cette voix quand vous essayez de convaincre, quand vous faites de la prospection ou quand vous voulez inviter quelqu’un à un rendez-vous.

         

		Entraînez-vous à renforcer votre voix

        Si vous apprenez à mieux contrôler et à mieux connaître votre diaphragme et votre ventre, vous voudrez aussi faire travailler les muscles de la respiration. Qui dit faiblesse interne dit faiblesse de la voix. Les abdos, c’est bien, mais ils doivent toujours être complétés par des exercices de renforcement du dos (exemple : allongez-vous sur le ventre, levez la tête, les épaules et les genoux, ou faites des soulevés de terre). Les exercices de torsion renforcent  les muscles obliques. Vous en trouverez sur Internet. Aux exercices répétitifs et localisés, préférez ceux qui mobilisent tout le corps comme la danse, la capoeira ou le yoga. Ils toniﬁent, assouplissent et renforcent plus uniformément les muscles.

        Le plancher pelvien, ou périnée, est lui aussi très important pour différentes raisons. Premièrement, il fait ofﬁce de plancher de la cavité abdominale – il maintient les intestins et les empêche de descendre plus bas. Un périnée faible, c’est comme un carton dont le fond est humide. Il arrive que, sous la pression, des haltérophiles qui n’ont pas sufﬁsamment musclé leur périnée fassent un prolapsus (ou descente d’organes). Plus votre périnée (mais aussi votre dos, votre abdomen et votre diaphragme) sera musclé, mieux votre voix sonnera. Deuxièmement, et beaucoup plus motivant : un périnée bien entraîné améliorera considérablement votre vie sexuelle. Les femmes ont plus de chances d’avoir un orgasme, et les hommes de le contrôler.

        En guise de bilan

        Et vous, dans tout ça ? Ce sont beaucoup d’informations à digérer mais globalement, c’est assez simple : respirez avec le ventre quand vous voulez vous calmer et parlez avec le ventre quand vous voulez paraître calme. Vous devriez trouver des instants dans la journée où vous avez la possibilité d’utiliser ces techniques. Exercez-vous. Elles sont particulièrement utiles dans les moments où vous êtes souvent furieux ou fâché, car la respiration, la pause et l’explication calme qui suit (avec le sourire, c’est encore mieux) changent souvent totalement le sens de la discussion.

        Avant une réunion importante ou avant de parler à un groupe de personnes ou de faire une déclaration importante, repensez aux exercices précédents. Si vous le pouvez, isolez-vous dans une pièce, trouvez votre diaphragme et donnez de la voix. Ainsi, quand vous prendrez la parole, vous n’aurez pas besoin de vous concentrer pour parler avec le diaphragme. Vous le ferez assez naturellement. Pendant cette réunion ou ce discours, arrêtez-vous de temps en temps et faites le point, en particulier au moment de prononcer clairement l’instruction la plus importante de votre message, qui est : « Approuvez ce projet. »

        Et surtout, restez conscient de l’effet de votre voix, et même de votre respiration, sur les autres. Sollicitez un feedback. Pourquoi ne pas dire à un ami ou à un collègue de travail que vous lisez ce livre et lui demander de vous décrire les différences qu’il remarque (veillez à ce que cette personne soit de votre côté – certaines ne veulent pas que leurs collègues de travail les éclipsent, et celles qui négligent leur propre développement personnel vivent mal les progrès des autres). Voyez chacun de ces exercices comme une expérience nouvelle et collectez des données sur leurs effets. Vous devriez constamment trouver de nouvelles voix qui vous correspondent et qui produisent l’effet désiré. Faire de nouvelles expériences et comprendre leurs effets est un art qui vous est plus utile que n’importe quel exercice de ce livre. C’est d’ailleurs de cette façon que je les ai moi-même trouvés !
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