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À mon père, à ma mère
et à mes enfants.

À celles et ceux qui m’ont mise sur la voie
et qui me permettent d’y rester.





  

    Au bout du corps, l’esprit, mais au bout de l’esprit, le corps. 


    Paul Valéry.


  






Prologue


Je n’aime pas ma voix. C’est souvent la première chose que me disent les personnes qui m’appellent pour un accompagnement vocal. Et je m’amuse à leur répondre : « Ah bon ? Moi, je pense que c’est une vue de votre esprit. »

Presque systématiquement, elles font silence quelques secondes, que je laisse s’écouler malgré une certaine impatience, puis elles défendent leur parole mise en doute, comme je l’espérais : « Non non, je vous promets, je n’aime vraiment pas ma voix. »

Le travail d’accompagnement vocal commence ici. Au moment où la personne qui prend la parole habite sa voix d’une intention forte, celle de se défendre. Au moment où ça n’est plus sa voix qui parle, mais elle-même.

Une majorité de personnes n’aiment pas leur voix ; il y a celles qui veulent se faire aider et celles qui disent que cela ne les perturbe pas au quotidien. Ces dernières ne trouvent pas leur voix belle, « mais c’est comme ça, on fait avec, comme quand on a l’impression qu’on doit cacher ses fesses parce qu’on les trouve trop grosses ». J’ai pourtant le sentiment que, avec un peu de temps, tout le monde pourrait travailler sur sa voix, ne serait-ce que pour mieux la connaître.

Connaît-on vraiment sa voix ? Ce questionnement fondamental fait l’objet d’une première séance de travail pendant laquelle chacun découvre généralement qu’il ne la connaît que de l’extérieur, au travers d’enregistrements de mauvaise qualité (téléphone, webcam, etc.), ou par ce qu’on lui en a dit.

« Et si vous commenciez par écouter votre voix intime ? » Cette proposition que je fais déconcerte parfois et séduit en même temps. S’écouter parler n’est pas un projet courant. Cela peut sembler narcissique. Mais que risque-t-on ? De tomber amoureux de sa voix et de se noyer dedans comme Narcisse dans le lac où il contemple sa beauté ? Laissons cela à la mythologie. Écouter sa voix, quelle belle occasion de s’autoriser à entrer en amitié avec soi-même !

Une nouvelle confusion s’installe quand arrive le moment de faire écouter sa voix, comme si le fait de la sortir mettait en danger, rendait fragile.

Il n’est d’ailleurs pas de travail sur la voix qui ne s’accompagne d’une sensation de mise à nu. La voix transmet en effet quelque chose de son propriétaire à un instant T, mais certainement pas toute la richesse de sa personnalité. La voix brute est une simple caractéristique ; c’est ce que l’on en fait qui révèle qui nous sommes. Et encore, il y a tellement de bons tricheurs qui savent brouiller les pistes, et d’émotions qui s’emmêlent et teintent la voix de nuances variables et fugitives !

Vais-je vous proposer, dans ce livre, d’apprendre à tricher ?

Ce n’est pas du tout ma volonté.

D’abord, je ne vous inviterai pas à tricher avec vous-même. C’est pourquoi je mets un point d’honneur à vous proposer un travail sur la connaissance de votre corps et des relations qu’entretiennent vos émotions et votre voix. En travaillant sur vos émotions, votre voix changera, mais le mouvement inverse fonctionne aussi : plus vous travaillerez sur votre voix, mieux vous régulerez vos émotions, notamment grâce au contrôle de votre respiration. De la même manière, je ne vous inviterai pas à tricher avec vos intentions, qui sont le moteur de la parole, l’énergie qui transforme les voix et les pensées en mots pour communiquer. Les énergies contradictoires ne sont jamais efficaces.

J’ai choisi ici de vous proposer un travail de fond, car il me paraît cohérent avec mon expérience. Mais, paradoxalement – et vous vous en rendrez compte dès que vous aurez commencé ce travail –, un va-et-vient constant s’opère entre le travail des pensées, des intentions, des émotions, etc., et celui de la voix et de toutes les formes qu’elle peut prendre pour exprimer ce qui se passe en vous. Aussi, on ne peut vraiment dissocier le fond de la forme, surtout quand il s’agit de la voix.

Dans ce livre, je ne vous inviterai pas non plus à « trouver votre voix », car cela sous-entend que vous n’en avez qu’une, cachée et inchangeable. Ni à vous fabriquer une voix artificielle qui n’ait comme seule qualité que de plaire aux autres ou de faire votre gloire. Loin de moi également les compétences de modifier votre timbre ; je ne suis ni orthophoniste ni ORL. Ce qui m’intéresse, et que j’aimerais vous transmettre ici, c’est de vous donner envie de mieux vous aimer et de mieux vous sentir à travers l’exploration de voix. Cela suppose de commencer par apprendre à la connaître et à l’accepter telle qu’elle est naturellement et telle que vous l’utilisez depuis toujours, afin de cheminer avec bienveillance et en conscience vers le développement de ses atouts et de votre bien-être. Progressivement, j’aimerais aussi vous apprendre à incarner votre voix et que vous vous surpreniez à jouer avec – comme d’un instrument qui ne peut pas se jouer de vous, comme les professionnels du spectacle ou de la radio, etc.

Car ce n’est pas à votre voix de vous habiter comme si vous étiez creux, mais à vous – vos pensées, votre intention, votre énergie – de lui donner vie. Ainsi, forte de ce que vous êtes, votre voix vous portera vers le monde et l’emplira d’elle. De vous.

Ce livre, je le conçois comme une proposition originale et pratique : l’histoire complexe d’une petite voix qui se décomplexe et un guide pour travailler votre voix.

Chaque chapitre s’ouvre sur un épisode autobiographique et le livre est ainsi construit sur le travail que j’ai fait sur ma propre voix et sur ce que j’ai appris ou que j’aurais eu besoin qu’on m’apprenne.

Vous avancerez donc dans le travail sur votre voix en suivant ma propre progression, mais aussi celle de mes élèves qui ont accepté de partager leur expérience et de professionnels – oratrices et orateurs de tout genre – que j’ai interviewés. Vous trouverez aussi des exercices simples qui vous permettront d’expérimenter les outils que le théâtre et la radio, mais également la psychologie, le yoga, la pleine conscience, peuvent vous offrir pour changer dans votre quotidien, dans votre vie professionnelle, et j’espère plus encore…

C’est depuis que j’ai osé raconter mon histoire que j’ai arrêté de sonner faux, transformant en force, aujourd’hui et chaque jour un peu plus, ma timidité, mon stress quand je dois prendre la parole, mon sentiment d’illégitimité et ma peur de ne pas être entendue, reconnue et aimée.

Avec ma voix comme fidèle compagne, je suis bien, comme dans mes baskets. Je gagne en confiance en moi et dans mes relations affectives et sociales.

Aujourd’hui je me sens à ma place, et c’est déjà beaucoup.

Je ne vous en dis pas plus pour le moment.






Conseils pour les lecteurs


Pour travailler avec ce livre, il vous faudra :


	une voix ;


	un corps ;


	un miroir ;


	un/des enregistreurs (téléphone, ordinateur, enregistreurs professionnels, etc.) ;


	un cahier ;


	un stylo ;


	un entourage bienveillant ;


	de la lucidité ;


	de l’enthousiasme ;


	de la curiosité ;


	du courage et de l’audace ;


	de la patience ;


	et un soupçon d’humour (si vous n’en avez pas, vous serez obligé d’en développer !).




Je vous conseille de lire cet ouvrage en suivant l’ordre dans lequel il se présente afin d’optimiser vos connaissances et de prendre le temps d’une évolution profonde de votre voix, mais ce livre ne s’autodétruira pas si vous ne le faites pas !

Il est conçu de telle manière que vous puissiez également piocher dans les expériences et outils proposés, sans risque pour votre voix – ni pour votre intégrité morale ! Je pars du principe que tout est toujours bon à prendre !

Prenez garde néanmoins à ne pas faire l’impasse sur la respiration, qui est primordiale, ni sur le verrouillage du périnée : ils sont la clé pour protéger vos cordes vocales et vos viscères, et le prérequis à toute expérience.







Il vous suffit de créer de l’espace et l’univers le remplit.

Leslie Kaminoff,
professeure de yoga.
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  Découvrir sa voix









  


  Épisode 1


  Quand je suis restée sans voix


  

    “Mes parents avaient tous les deux de grandes voix : mon père, Dominique Brigand, était journaliste radio et ma mère, Bunny Godillot, est comédienne.


    Ils étaient jeunes et beaux et m’avaient désirée fort ; ils voulaient une fille et c’est ainsi que je suis arrivée. La première petite-fille de mes grands-parents également. J’avais déjà une place dans le cœur de chacun et de tous. Tout pour bien commencer une vie.


    Je me suis néanmoins toujours sentie à l’étroit. D’abord, je n’ai pas réussi à sortir par les voies basses de ma mère. Restée coincée vingt-quatre heures. Vingt-quatre heures dans un tunnel qui vous écrase et vous pousse vers une sortie que vous ne voyez pas, puisque vous êtes à l’envers, en siège comme on dit. Vingt-quatre heures à entendre une femme hurler à l’autre bout du fil sans que vous ne puissiez lui répondre ni crier en retour. « Vingt-quatre heures de cauchemar », dit encore ma mère aujourd’hui.


    On a finalement creusé une tranchée pour me faire sortir de l’impasse et coupé à ma mère toute envie de recommencer.


    J’ai par la suite, assez logiquement, développé des peurs d’enfermement ; impossible de monter dans un avion, un ascenseur, de fermer à clé la porte des toilettes publiques. Claustrophobe et spasmophile : le mauvais sort. Un psychodrame !


    Pour compenser, j’ai essayé de faire tout comme il fallait. Je voulais être parfaite pour qu’on oublie que ça avait été dur.


    Finalement, j’étais totalement transparente et je me fichais de ce dont j’avais envie. Je me contentais d’être une bonne élève, une enfant sage. Parents contents. Parfait.


    Je lisais beaucoup pour comprendre le monde qui m’entourait, des romans classiques ou des livres de psychologie que j’empruntais à ma mère, et des polars que je volais à ma tante.


    Je n’allais pas souvent au conflit ; il m’était plus simple de penser que le problème venait de moi – c’est ça qu’on disait dans les livres de psychologie –, qu’il était plus facile de changer moi-même que de demander aux autres d’être autrement.


     


    J’avais une mamie pieuse qui me racontait Jésus et son grand pardon, et j’aimais les églises de Venise, où j’allais de temps en temps l’été chez des amis de ma mère. Il y faisait frais alors que dehors on étouffait, et les vieilles dames pleines de rides qui y priaient avaient des yeux d’enfant. Je trouvais que Dieu les rendait heureuses et belles, alors je voulais devenir comme elles.


    À dix ans, j’ai décidé de me faire baptiser. Mon père, deux clopes au bec avant la cérémonie – plus aurait été du suicide – m’a appelée pour la première fois sainte Marie-Émilie. Il était moqueur, mon père. Il n’aimait pas Dieu mais préférait quand même aller dans son sens, « des fois que ». Il m’a avoué plus tard qu’il avait prié pour que je ne rentre pas dans les ordres.


    Je l’ai rassuré à vingt ans quand je lui ai annoncé que j’étais enceinte d’un musicien sans emploi qui portait des jupes. J’étais étudiante en arts du spectacle. Cheveux rouges, piercings. C’était toujours mieux que de rentrer dans les ordres, mais mon père n’a pas arrêté de fumer pour autant.


    Au lycée, mes professeurs m’avaient encouragée à suivre une filière scientifique. Pourtant, j’avais préféré choisir la voie artistique. J’aimais assez l’idée de devenir psychiatre ou gynécologue, mais j’aurais été une dissidente si j’avais fait médecine. Dans ma famille, tout le monde était nul en maths.


    Trop sage, j’ai donc pris l’autre chemin, tout tracé : celui du cinéma, du théâtre et de la radio. Observer le monde, le restituer, comprendre ma mère et mon père, soigner le mal par le mal, c’était un peu de la médecine. Quand on est artistes, on s’occupe aussi un peu des fous.


    Je croyais aussi qu’en devenant mère très jeune, je deviendrais adulte plus vite. En devenant mère, je suis devenue plus responsable, j’ai pris du poids, mais j’avais encore aux trousses un abominable sentiment de transparence.


    J’ai trimballé mon fils partout, sur les bancs de l’université, aux concerts de son papa, aux pièces de théâtre de sa grand-mère, sur mes tournages, à mes répétitions de danse, etc. Il n’empêchait rien, il me donnait la force de tout. J’avais l’énergie d’une jeune mère, une voix de gamine et l’apparence d’une baby-sitter.


    Quand vous avez un enfant à vingt ans, tout le monde vous attend au tournant. Il faut assurer et assumer comme les autres. Encore mieux que les autres, peut-être. Assumer. Ne pas décevoir. Assumer. Ne pas décevoir. Courage et peur au ventre.


    Brutalement, à vingt-cinq ans, je me suis retrouvée « parent isolé », comme dit la CAF. « Isolée », c’est-à-dire « seule à élever son enfant ». Je ne pouvais plus envisager ma vie de bohème qu’entre 8 h 20 et 17 h 35. Mes ateliers de théâtre et de comédie musicale pour les enfants des écoles primaires et collèges ne me suffisant plus à boucler mes fins de mois, j’ai dû travailler aussi le soir et le week-end. C’est à ce moment-là que Radio France est entrée dans ma vie. Mon père était mort quelques mois avant le père de mon fils ; l’un m’avait laissé en héritage son amour de la radio, et l’autre une jolie bouche à nourrir.


    Il me fallait un « vrai » travail ; j’ai donc postulé à Radio France. En tant que rien, en tant que fille de personne, et surtout pas fille de mon père. La fille de personne qui ne veut surtout pas prendre la place de son père. C’est clair ?


    Et qui ne veut certainement pas parler à l’antenne, même si elle fait du théâtre. Ça n’a rien à voir du tout ! D’ailleurs, elle n’est pas la fille de sa mère non plus.


    Comme j’étais expérimentée en montage vidéo et audio, j’ai pris un poste de réalisatrice : il fallait être en régie, gérer le timing des émissions et le montage des reportages. Je savais faire.


    Mais je me suis ennuyée relativement vite et j’ai cherché à devenir attachée de production : il fallait avoir des idées, trouver des sujets de chroniques, tenir un planning, préparer le travail des journalistes et des animateurs, accueillir les invités et sourire beaucoup. Un job parfait pour une jeune mère organisée. J’ai pris le poste.


    Et j’ai pris cher.


    Je suis devenue une bonne employée qui bichonnait les stars et insupportait ses collègues. Assise sur mes rêves à mon bureau, je faisais tellement correctement mon travail ! J’avais des fourmis dans les jambes, des crampes au ventre, des pincements dans le dos, les épaules nouées et la gorge serrée en permanence. J’ai fini par attraper une sorte d’absentéisme chronique mais je n’avais pas le droit de me plaindre : j’étais en CDI ! Ce qu’une directrice des ressources humaines n’a pas tardé à me rappeler quand j’ai postulé pour faire le même travail dans une autre chaîne du même groupe.


    J’en ai gardé un souvenir d’autant plus précis que, à l’époque, pour bien retenir la leçon, j’avais noté le dialogue.


     


    « Vous ne serez pas embauchée sur cette chaîne, Émilie, mais vous pouvez postuler si ça vous fait plaisir ! Vous êtes déjà en poste et vous voulez changer alors que tout le monde aimerait avoir votre place. Vous n’avez vraiment aucune moralité.


    — Si j’ai accepté de travailler à 5 heures du matin, Madame, c’est parce que c’était une condition incluse dans le poste, mais si un autre poste se libère sur une autre chaîne, et c’est le cas, je préférerais changer parce que toute seule avec un enfant, ces horaires sont difficiles à gérer au quotidien. C’est plutôt une preuve de courage d’avoir accepté ce poste alors que c’était difficile pour moi, non ?


    — Arrêtez de faire la victime, Émilie. Je ne suis pas assistante sociale et vous êtes en train de devenir un problème.


    — Je suis désolée, mais je voulais juste postuler sur cette chaîne, je ne pensais pas déchaîner une tempête !


    — Vous nous sollicitez trop. Encore heureux que tous nos salariés ne soient pas comme vous, ce serait insupportable !


    — Je ne postulerai pas à ce poste, oubliez ma demande, désolée.


    — Il y a quelque chose qui me gêne profondément chez vous, Émilie. Vous ne voulez pas déranger et ne surtout pas qu’on parle de votre père mais vous dérangez quand même. Vous n’êtes pas professionnelle. Il a plein de gens comme vous qui aiment la radio et seraient prêts à tout pour avoir votre poste, en CDI. Regardez-vous, ma pauvre petite Émilie, vous vous présentez comme une victime, une enfant recroquevillée, le regard bas, la voix chevrotante. Avant j’avais une bonne image de vous, mais maintenant je vous vois comme une pauvre fille. C’est ça que vous voulez, qu’on vous voie comme une pauvre fille ?


    — Mais je ne me plains pas et je ne vous parle pas de mes problèmes. Je vous expliquais simplement pourquoi je voulais changer de poste. En plus, l’autre chaîne m’intéresse beaucoup. Mais je vais retourner à mon poste et on n’en parle plus.


    — OK, quelles sont vos difficultés Émilie ? Vous pouvez me faire confiance, vous savez. Je suis humaine et j’ai bien connu votre père… »


    Je suis sortie bien décidée à étouffer mes cris, à m’écorcher le cœur avec les mots de la culpabilité, à le noyer dans le chagrin et la résignation. À m’en tenir à un silence maladif jusqu’à la fin de mes jours plutôt qu’à oser une autre fois demander quelque chose à quelqu’un, plutôt qu’oser désirer, dire, défendre, m’excuser, etc. Je me sentais punie d’audace, dépouillée de confiance, désossée. Vidée d’instinct de survie. Plutôt crever que de revivre ça. Plutôt crever que de crever. 


    Pourtant, le jour de mes trente ans, l’animateur de la matinale m’a fait la surprise en direct dans son journal : « Je sais ce dont rêve secrètement Émilie, mon assistante, cachée tous les matins dans la régie. Alors c’est mon cadeau d’anniversaire, ma surprise. Elle viendra nous présenter la météo dans dix petites minutes, juste après le journal ! »


    Je n’ai pas dit oui, je n’ai pas dit non. On m’a glissé une coupe de champagne dans les mains à défaut d’un stylo : « Tu fais du théâtre, tu vas te débrouiller ! » L’alcool de 7 h 32 n’aidant pas, j’ai balbutié quelques mots à l’antenne pour dire qu’il allait faire beau tout le week-end, que tous mes amis allaient partir à la plage comme chaque année à Pâques et que j’allais donc me retrouver toute seule pour mon anniversaire.


    Ça aurait pu être drôle – l’idée était bonne –, mais ma voix était dans mon froc, comme on dit. Des propos timbrés, une voix liquide. D’ailleurs, personne ne m’a reparlé de ma performance, à part un collègue qui s’improvisait prophète : « De toute façon, même quand tu as des choses intelligentes à dire, tu as une si petite voix qu’on ne t’écoute pas. Tu n’as pas une voix de radio, alors oublie direct. T’es pas faite pour ça, tu n’y arriveras jamais. »


    Voilà comment je suis restée planquée derrière mon bureau sans voie.


    Trois années sans lendemain.


  









  


  1


  La voix de la connaissance


  

    L’acceptation, dit-on, vient avec la connaissance. Alors commençons par apprendre à mieux connaître notre voix. Ainsi, nous pouvons d’ores et déjà travailler dessus.


    Les expériences proposées dans ce premier chapitre sont des mises en bonnes conditions de travail sur la voix : relaxation, concentration, pleine conscience, développement des sens et de l’imaginaire.


    Essayez de les faire toutes, puis notez dans un cahier celles qui vous parlent le plus, vous apaisent, vous concentrent, vous ouvrent. Ce seront celles que vous devrez prendre l’habitude de faire avant les exercices proposés à partir du chapitre 2.


    Les exercices sur le périnée et la respiration complète sont en revanche fondamentaux : ils sont à intégrer à toute pratique vocale.


    

      [image: ]Outil Attention au périnée


      

        Le périnée est une paroi musculaire située autour des voies évacuatrices, souvent difficile à localiser. Il est important de le ressentir et de savoir en prendre soin, notamment en le musclant, car il contient l’extrémité inférieure des voies digestive, urinaire et génitale, et il est sollicité au quotidien.


        Chez les hommes comme chez les femmes, la respiration mobilise le corps du crâne jusqu’au périnée. À l’expiration, la pression que subissent les organes du ventre nécessite un périnée verrouillé et solide.


        Pour ressentir et de muscler votre périnée, essayez de le contracter à l’inspiration, c’est-à-dire de faire comme si vous aspiriez de l’air par votre anus et que vous le faisiez remonter jusqu’au nombril. Essayez ensuite de le maintenir contracté à l’expiration, comme lorsque vous parlez.


        Cet exercice pouvant se révéler assez perturbant, je vous conseille de commencer à le mettre en place en même temps que la respiration complète (voir ici), de manière à prendre conscience de votre périnée et de son rôle pendant la respiration, mais aussi d’intégrer sa contraction à vos prises de paroles quotidiennes. Petit à petit, vous prendrez l’habitude de le contracter naturellement quand votre corps en a besoin.


        Attention : chez les femmes, les muscles pelviens sont plus souples au moment des règles, ce qui peut jouer sur la voix. Il convient alors de faire encore plus attention à la contraction du périnée durant ces quelques jours.


      


    


    

      Ce que la voix dit


      La voix fait partie de nous comme l’air qu’on respire. Dès que le bébé sort du ventre de sa mère, il pousse son premier cri. C’est une vocalise. L’expression orale lui demande ensuite de nombreux efforts : il mettra plus de temps pour apprendre à parler que pour apprendre à marcher. Mais avec l’éloquence, il trouve dans sa voix plus de ressources que dans son corps, et devient ainsi un être de parole. Un être de parole et de souffle. Car sans le souffle, il ne peut pas y avoir ni vie, ni voix.


      

        [image: ]Faites l’expérience Parlez poumons vides


        

          Videz vos poumons au maximum en expirant à fond par le nez, puis essayez de produire un son avec votre voix, en prenant soin de verrouiller votre périnée (voir ici), comme toujours lorsque l’on force l’expiration.


          Si vous y arrivez, c’est que vous avez triché ! Ou qu’un résidu d’air vous a permis de produire un son voisé, mais certainement de manière faible et maladroite.


          Grâce à cette expérience, vous constatez que votre voix dépend de l’air que vous projetez dans vos cordes vocales à l’expiration. Sans air, point de voix. Votre voix, c’est de l’air, mais l’air n’est pas pour autant de la voix !


        


      


      

        Respirez, vous parlez !


        On dit que la voix est le seul instrument au monde qui soit à la fois à cordes et à vent. Pour mieux se figurer son fonctionnement, j’ai l’habitude de dire que l’air est l’essence de la voix.


        Pour que l’air soit transformé en son, il faut d’abord qu’il soit inspiré, puis expiré pour faire vibrer les cordes vocales qui, en se rapprochant, produisent une onde sonore. Cette onde sonore est ensuite amplifiée par les cavités de résonance (larynx, pharynx, bouche et nez) et affinée par les articulateurs (mâchoire, voile du palais, langue, lèvres).


        L’émission d’une voix relève donc d’un mécanisme musculaire complexe qui mobilise les organes de la respiration (dont les poumons), le système nerveux central et l’ouïe. C’est-à-dire le corps tout entier, auquel il faut ajouter la pensée.


        On comprend mieux alors pourquoi le travail de la voix relève d’un travail sur la respiration qui permet autant la production d’un son que sa maîtrise.


        

          [image: ]Faites l’expérience La respiration complète, une respiration primordiale


          

            La respiration active un grand nombre de muscles sans que nous ayons vraiment le temps de le ressentir. Créer de l’espace dans les poumons résulte d’un mécanisme naturel dont nous pouvons prendre conscience grâce à la respiration complète.


            Cette respiration se pratique en position allongée ou assise, comme il vous conviendra le mieux. Dans tous les cas, prenez soin de vous tenir droite (en évitant d’être trop cambré) et veillez à garder la nuque détendue.


            Cet exercice permet avant tout de dissocier les clavicules, la poitrine et le ventre par l’observation des sensations produites, et de retrouver une meilleure respiration, complète, douce, silencieuse et naturelle. Il prépare aussi à l’utilisation de chacune des respirations dissociées employées dans différents exercices de ce livre (et dans diverses situations que vous pourrez rencontrer).


            Vous devez inspirer par le nez (c’est l’inspiration la plus silencieuse) et expirer par la bouche (comme on le fait pour émettre un son).


            1. Posez vos mains sous votre nombril et respirez trois fois en gonflant et en dégonflant le ventre, sans mobiliser les autres parties du corps en dehors du périnée (que vous devez verrouiller – voir encadré). Ainsi, vous donnez un maximum de place à vos poumons, donc à l’air que vous inspirez.


            2. Posez vos mains sur le thorax et respirez trois fois en gonflant et dégonflant la poitrine, sans soulever les clavicules ni le ventre. Si cela vous aide, vous pouvez lever les bras au-dessus de la tête de façon à mettre en avant votre zone thoracique. Cette dissociation vous permet de donner de l’amplitude à votre respiration pectorale.


            3. Posez vos mains sur vos clavicules, bras et coudes contre le buste, et respirez trois fois en soulevant et abaissant les clavicules. Cette partie du corps a peu d’amplitude, car les petits pectoraux et le cartilage des « vraies côtes », parfois appelées « premières côtes », sont difficiles à mobiliser. De plus, les muscles qui se situent de chaque côté du cou sont souvent raccourcis et tendus du fait des mauvaises positions que nous prenons, par exemple devant l’ordinateur, et du stress qui se concentre fréquemment sur cette zone. D’où l’intérêt de mobiliser cette région du corps pour mieux la sentir à savoir la détendre.


            4. Renouvelez les étapes 1 à 3 en émettant le son « A » sur l’expiration et observez les différences de sensations selon l’endroit où l’air a été stocké avant de vocaliser.


            5. Inspirez maintenant en passant d’une inspiration abdominale à une inspiration pectorale, puis claviculaire, sur une seule inspiration. Expirez ensuite en faisant le chemin inverse : une expiration claviculaire, pectorale puis abdominale, toujours en faisant attention à verrouiller votre périnée. C’est ce qu’on appelle la respiration complète, couramment employée en yoga. C’est aussi ainsi que les nourrissons respirent. L’air appuie sur le diaphragme qui comprime les organes situés sous la ceinture abdominale. Ce processus fait de la place aux poumons qui peuvent ainsi se remplir et se déployer jusqu’en haut.


            6. Pour vous apaiser, vous pouvez faire une inspiration complète, puis expirer sans vous soucier de dissocier les parties du corps, mais en prenant soin de prolonger au maximum le temps d’expiration.


            Faire l’exercice au moins trois fois (jusqu’à l’étape 5 ou jusqu’à l’étape 6) avant une prise de parole pourra vous aider à prendre une grande quantité d’air pour produire des sons longs et puissants et il contribuera aussi à vous détendre.


          


        


        Vous pouvez pratiquer la respiration complète debout, mais je conseille d’abord de la maîtriser en position allongée ou assise. De cette manière, il vous sera plus aisé de l’intégrer au quotidien. Par ailleurs, debout, il vous faudra la pratiquer en adoptant une posture correcte grâce à laquelle vous pourrez mieux respirer et mieux parler…


        

          [image: ]Faites l’expérience La posture du bâton de berger


          

            Dès l’enfance, nous adoptons une mauvaise posture du fait du poids des cartables, de la sédentarité, du manque d’activités sportives, etc. En découlent des maux de dos, mais aussi une mauvaise respiration, plus de stress et des mauvaises conditions pour libérer notre voix. Il faut lutter contre cela en portant une attention particulière à notre posture et à celle de nos enfants. Pour cela, plusieurs images peuvent être utilisées.


            Aux enfants, lors de mes ateliers, je demande de se grandir vers le ciel, comme si les pieds étaient les racines d’un très grand arbre, et le sommet de la tête – plus précisément le milieu du crâne correspondant au creux de la fontanelle – sa plus haute branche touchant les nuages.


            Avec les adultes, j’utilise le manche d’un balai qu’ils positionnent debout devant eux, balai au sol entre leurs pieds écartés et mains posées sur l’autre bout, à peu près au niveau du sternum. De cette façon, ils peuvent s’appuyer sur les mains en descendant les épaules et en grandissant le cou, tête dans l’alignement du cou, bas du dos droit. Une fois la fontanelle devenue le point culminant du corps, je retire le balai et ils doivent tenir cette position tout en relâchant un maximum de tensions dans le corps. Ainsi, leur colonne d’air – l’espace interne dont nous disposons pour emmagasiner de l’air et le souffler, avec plus ou moins de pression, depuis le nez jusqu’à la ceinture abdominale – est bien positionnée pour respirer sans encombre et sortir notre voix. Si tant est que le périnée soit maintenu également…


          


        


      


      

        En quelle voix parlons-nous ?


        Certains disent que la voix chantée est le prolongement de la voix parlée. Mais le bébé ne vocalise-t-il pas avant de parler ?


        La voix parlée elle aussi est musicale, ne serait-ce que parce qu’elle a un rythme. C’est pourquoi nous utilisons communément le lexique de la chanson pour définir une voix.


        Si on peut chanter en voix de tête (voix médium à aiguë, utilisée par les enfants, les sopranos, les altos et parfois les ténors grâce à une bascule du larynx vers le haut) ou en voix de poitrine (voix plus grave, utilisée par les ténors, les basses et une partie des altos), notre voix parlée s’exprime plutôt avec cette dernière. Certains acteurs ou certaines actrices n’utilisent que leurs voix de tête ou parlent en voix de sifflet (extrêmement aiguë) pour jouer certains rôles, mais c’est assez peu courant.


        Normalement, il est inutile de chercher sa voix naturelle, puisque c’est celle que nous utilisons pour parler sans y penser. Mais quand la vie nous impose (ou que nous nous imposons) de jouer un rôle qui ne nous correspond pas vraiment, ou quand nous ne nous sentons pas à notre place, il est fréquent de perdre notre voix naturelle et de laisser une voix artificielle nous coller un peu trop à la peau, ce qui peut donner lieu à ce genre d’autocritiques : « Je n’aime pas ma voix », ou « Ma voix me fait mal », ou encore « Je me sens mal dans ma voie (dans ma vie ?) ». D’où l’importance d’apprendre à retrouver sa voix naturelle, ne serait-ce que pour éviter de se laisser emporter par les mauvaises habitudes.


        

          [image: ]Faites l’expérience Retrouver votre voix naturelle


          

            Pour retrouver votre voix naturelle, après avoir pris soin de pratique quelques respirations complètes, chantez les voyelles de l’alphabet de trois façons : aiguë, grave, médium. Faites cette expérience plusieurs fois jusqu’à trouver les médiums qui vous demandent le moins d’effort.


            Si vous observez une « légère » rupture de la voix dans les aiguës, c’est que vous avez basculé en voix de tête. Il est intéressant de le sentir, car c’est une voix à ne pas utiliser pour parler quotidiennement.


          


        


        

          [image: ]Outil Avant une prise de parole


          

            Si vous n’êtes pas à l’aise avec votre voix naturelle, vous pourrez répéter cet exercice plusieurs fois juste avant une prise de parole en cherchant le placement qui vous convient le mieux et surtout un confort vocal. Une voix dans laquelle vous vous sentez à l’aise, c’est déjà la moitié du travail ! Complétez cet exercice par une respiration complète (voir ici, jusqu’à l’étape 5 ou 6).


          


        


      


      

        De la pensée à la parole


        On n’a jamais vu un bébé s’exclamer à sa naissance : « Salut M’man, content de te rencontrer même si, pour l’instant, je trouve que tu as l’air un peu fatiguée. J’espère que, dans quelques heures, tu te reprendras parce que, pour le moment, j’ai plutôt envie de faire demi-tour. » Non, le bébé hurle, c’est tout. Et c’est peut-être mieux comme ça ! Il use de sa voix pour crier, puis pour vocaliser, avant d’apprendre à parler le langage de ses semblables.


        La parole, c’est donc la façon dont l’humain utilise sa voix pour communiquer. Elle n’est pourtant pas collective, au contraire du langage. C’est un mode de réalisation physique individuel, que le philosophe Hobbes décrit dans Léviathan comme « une invention grâce à laquelle les hommes enregistrent leurs pensées, les rappellent quand elles sont passées et aussi se les déclarent l’un à l’autre ». Aussi la parole semble-t-elle être la traduction personnelle de la pensée dans un langage collectif. Fascinant !


      


      

        Timbre et tessiture


        La voix est une fonction dirigée par le corps et le cerveau (la parole) riche en possibilités. Quand on parle de son timbre, on désigne la qualité des sons qu’elle émet ; le timbre est propre à chaque individu. Il diffère selon la forme du visage, de la langue, du fond de la gorge et des espaces de résonances de chacun, et il ne dépend ni de l’intensité, ni de la durée des notes émises, ni de la tessiture.


        Quand on décompose numériquement un son produit par une voix et qu’on le traduit sur un sonagramme (graphique), on découvre qu’il est composé de plusieurs notes, qu’on appellera les harmoniques. Si on décompose une phrase entière, parlée ou chantée, on découvre l’ensemble de ses harmoniques et, par là même, la richesse et la singularité du timbre de cette voix.


        Pour définir un timbre de manière plus simple, et sans instrument de mesure, on emploie plus couramment des adjectifs appartenant au lexique du caractère humain : un timbre peut être doux, clair, sombre, écorché, velouté, etc. Sa qualification dépend donc aussi de la perception de chacun, du vocabulaire qu’on a à sa disposition, parfois même d’un certain sens poétique.


        La tessiture, quant à elle, est déterminée par l’amplitude de la voix, autrement dit par l’ensemble des notes qu’elle peut produire, de la plus aiguë à la plus grave. On parle aussi de « zone magique » dans la mesure où la tessiture renvoie aux notes dans lesquelles la voix est la plus à l’aise et la plus efficace. Le mot « registre » détermine la tessiture d’un instrument de musique, tandis que « ambitus » renvoie à l’étendue des notes sur une partition. Des termes trop souvent pris les uns pour les autres et qui peuvent donner lieu à des confusions.


        En fonction du nombre d’octaves (huit notes) que la voix couvre et de leurs positions sur la gamme, le nom de la tessiture change : voix de basse, de baryton, de ténor, d’alto, de mezzo, de soprano, etc.


        Ces deux paramètres, le timbre et la tessiture, définissent l’identité vocale d’un individu. Et il n’en existe pas deux semblables sur sept milliards d’individus, pas même chez les jumeaux ! Il se pourrait d’ailleurs que, dans un futur proche, on puisse être identifié par sa voix plutôt que par son empreinte digitale ou visuelle !


      


      

        Le rôle des cordes vocales


        Les cordes vocales1 se situent dans le larynx et vibrent grâce à l’air que nous expirons et à la pression que nous envoyons alors dans notre bouche. Ce sont elles transforment notre souffle en son.


        Plus elles sont rapprochées et tendues, plus la résistance à l’air expulsé par les poumons est forte : c’est ce qu’on appelle la pression sous-glottique. Pour sortir, l’air pousse sur la glotte (à l’entrée du larynx) et fait vibrer les cordes vocales, ce qui produit des sons différents selon la position de ces dernières et la puissance de l’air expulsé.


        La vibration des cordes vocales produit des sons « voisés ». La prononciation de certaines consonnes, comme P, T, F, S et K, n’implique pas les cordes vocales : on parle alors de sons « non voisés ».


        

          [image: ]Faites l’expérience Voisé ou non voisé ?


          

            Pour bien sentir la différence entre les sons voisés et les sons non voisés, il vous suffit de poser un doigt sur votre pomme d’Adam quand vous prononcez les lettres de l’alphabet. P, T, F, S et K ne génèrent aucune vibration perceptible !


          


        


        La taille des cordes vocales et celle de la trachée sont déterminantes pour la tessiture. Plus les cordes vocales sont étirées et l’espace entre elles étroit, plus la voix peut atteindre des sons aigus. C’est pourquoi les enfants et les femmes ont des voix plus aiguës que les hommes. Au contraire, plus l’espace est ample et les cordes vocales épaisses, souples et courtes, plus les sons produits pourront être graves.


        Le rôle des hormones est également déterminant pour la tessiture d’une voix. J’en veux pour preuve les voix de castrats : si elles se rapprochent de celles des enfants et des femmes, c’est entre autres parce que ces chanteurs sont privés de testostérone.


        Ceci étant, en travaillant sa respiration et sa capacité à faire de la place dans sa bouche, on peut faire évoluer sa tessiture.


      


      

        Ce que votre voix peut choisir : puissance vocale, résonance


        Les vibrations, c’est la puissance de l’air expulsé dans les cordes vocales qui s’en charge. Elles peuvent donc varier selon la quantité d’air inspiré et, surtout, la façon dont cet air est expulsé.


        La résonance de la voix, quant à elle, se passe au niveau de l’espace buccal et de l’espace nasal, qui sont séparés par le palais osseux (partie rigide) et par le voile du palais (partie souple située derrière le palais osseux). Selon la morphologie de chacun, ces cavités de résonance font varier le timbre d’une voix.


        Cependant, la modification du timbre reste multifactorielle : la qualité de l’affrontement cordal (c’est-à-dire du contact entre les cordes vocales), qui peut être modifiée par la présence de mucosités dans la trachée, jouera aussi sur le timbre d’une voix.


      


      

        De l’intonation au ton


        L’intonation, c’est la façon dont on utilise sa voix pour communiquer. Elle est aussi porteuse de sens, comme les mots. L’intonation est une forme de langage.


        Pour parler d’intonation, on utilisera plutôt le terme « tempérament » pour le chant, et le mot « ton » pour la voix parlée, ce dernier variant selon les émotions et intentions qui animent celle ou celui qui parle. Quant à la musicalité d’une voix, elle se définit plutôt par la notion de prosodie.


        Si l’on peut avoir une action directe sur le ton, comme le suggère l’expression « changer de ton », la prosodie repose sur un travail assez complexe de déconstruction des habitudes. En revanche, le timbre et la tessiture d’une voix n’ont pas de conséquence sur le ton qu’elle emploie. Si l’on dit que les voix jeunes et aiguës ont des intonations plus marquées que les graves, c’est à mon avis parce que la jeunesse ne maîtrise pas l’art de cacher ses émotions et qu’elle n’a pas encore pris l’habitude de se censurer. C’est en tout cas ce que j’observe clairement depuis des années. 


        Le ton que nous donnons à notre voix dépend donc de la pensée que nous exprimons par le choix des mots, mais aussi des émotions qui nous traversent et de l’intention qui nous anime. C’est pourquoi il n’est pas toujours facile de le maîtriser.


        Finalement, nos émotions et notre intention confèrent un supplément de vie aux mots que nous prononçons. Aussi, chaque discours donne lieu à plusieurs interprétations : celle des mots et celle du ton. D’où l’importance de faire autant attention à notre manière de parler qu’à ce que nous disons.


        

          [image: ]Faites l’expérience Oh My God !


          

            Je vous propose ici d’observer la diversité des tons que vous pouvez employer et la nature des émotions qui les meuvent.


            Dans la mesure du possible, enregistrez cette expérience (à l’aide d’un dictaphone sur votre ordinateur ou votre téléphone).


            Choisissez un mot de trois syllabes – si vous manquez d’idée, je vous suggère l’expression « Oh My God ! ». Dites-la rapidement, sans trop réfléchir, de trois façons différentes. Puis augmentez le nombre de façons différentes de le dire, jusqu’à ce que vous vous sentiez à court d’idées.


            Si vous avez pu vous enregistrer, réécoutez-vous et tentez de repérer une émotion principale associée à chaque prononciation.


            Vous réaliserez sûrement le lien qu’entretiennent clairement ton et émotions et la richesse des possibilités d’expression de notre voix. Cette prise de conscience essentielle vous permettra, en pratique, de mieux choisir le ton que vous voulez adopter et de jouer avec ses effets.


          


        


      


      

        Voix ou voix aiguë : attention aux idées reçues


        Le timbre d’une voix est unique, comme une empreinte digitale, et sa prosodie est comme une signature.


        La voix part de l’intérieur pour éclore au-dehors, parle de l’intime et nous exprime, et finalement véhicule davantage que les mots. Peut-on dire pour autant que nous sommes notre voix ?


        Aujourd’hui, beaucoup de personnes qui me contactent avouent se sentir blessées d’être identifiées à une voix « trop faible » ou « moche », convaincues d’être elles-mêmes faibles et moches ou qu’on les perçoive comme telles. Il y en a aussi, hommes et femmes, qui ont des voix aiguës et s’imaginent qu’il leur faudrait une voix plus grave pour accéder à de plus hautes responsabilités.


        Vous trouvez le raccourci trop facile ? Je suis d’accord avec vous ! Ce sont précisément de telles simplifications qui font toute l’importance de mon travail, par lequel j’invite chacune et chacun à tracer sa propre voie malgré les préjugés et les goûts des uns, les interprétations et les fantasmes des autres, ou ceux d’un inconscient collectif encore sexiste.


        Aujourd’hui, grâce à des logiciels de plus en plus performants qui n’ont pas fini d’évoluer et à des archives sonores, on peut réussir des tours de passe-passe impressionnants comme faire chanter juste quelqu’un qui chante faux, effacer un accent ou encore inventer des discours de personnalités disparues. Ces progrès technologiques soulèvent évidemment des problèmes éthiques, mais posent aussi socialement la question d’une uniformisation des identités vocales. Ils participent d’une esthétique normative de la voix, vers laquelle je refuse d’aller.


        On dit que, depuis 1945, la tessiture des femmes est devenue plus grave : leur voix serait descendue de trois ou quatre notes en soixante-dix ans du fait de leur émancipation professionnelle. Comme si le fait d’avoir des responsabilités auparavant réservées aux hommes avait une incidence sur leur timbre. Mais dans quel sens cela marche-t-il ? Avoir plus de responsabilités fait-il descendre naturellement le timbre d’une voix, ou bien le fait de vouloir plus de responsabilités oblige-t-il les femmes (voire les hommes) à travailler leurs voix pour la rendre plus grave ? Une légende prétend que Margaret Thatcher avait pris un coach vocal pour avoir une voix plus posée et grave. De fait, les archives sonores montrent une différence entre 1970 et 1984. Mais est-ce vraiment sa voix devenue plus grave qui a porté cette femme à la tête de la Grande-Bretagne ?


        Voix aiguë ou grave, accent plus ou moins prononcé, cela n’a pas grande importance selon moi, à moins d’un contexte personnel ou professionnel particulièrement exigeant. La qualité d’un discours et d’un engagement ne peut pas être réduite à la tessiture d’une voix. Ces vérités générales qui nous empêchent de nous épanouir – de nous émanciper – ne doivent plus être acceptées. Le constat est simple : malgré des voix de plus en plus graves, les femmes s’expriment toujours moins que les hommes en public, dans les médias, en réunion, au Parlement, dans les collectivités locales.


        La littérature scientifique montre que la perception des voix est subjective et complexe : elle dépend des récepteurs, de l’histoire de chacun, de sa culture, de ses références, etc. Mais elle est aussi liée à l’inconscient collectif : dans l’Antiquité, les femmes n’avaient la parole que pour se défendre lorsqu’elles étaient assignées en justice, et il y a encore une cinquantaine d’années, on apprenait aux filles à se taire lors d’une discussion. Au regard de l’Histoire, on comprend pourquoi, en 2020, les femmes restent toujours plus interrompues, réprimandées et moquées que les hommes quand elles prennent la parole et pourquoi les voix aiguës, associées aux femmes et aux enfants, ont toujours moins bonne presse.


        Je défends pour ma part que toute voix peut être entendue et comprise selon la manière dont on l’utilise. Une voix aiguë hyper-dynamique et pleine d’harmoniques peut agacer, mais si elle est soufflée, comme celle de Marilyn Monroe, elle devient pleine de charme. Sa prosodie joue en sa faveur ou en sa défaveur tout autant que sa tessiture et son timbre.


        Aussi, j’invite chacun et chacune à ne pas chercher la voix de l’autre ni la voix parfaite, mais à s’autoriser à prendre la parole et à développer une voix parlée congruente, intelligente et adaptée, à assumer sa voix et à lui faire porter haut et fort une richesse personnelle et toute la diversité du monde.


        Cherchons ensemble à développer un rapport apaisé avec notre voix, à jouer avec ses forces et ses faiblesses, et avec les codes sans nous trahir. C’est déjà beaucoup !


        

          [image: ]Faites l’expérience Qui est qui ?


          

            Dans les transports en commun ou dans une salle d’attente, amusez-vous à écouter les gens en fermant les yeux. Essayez de vous faire une idée du visage et de la silhouette qui va avec chaque voix… Quel âge a la personne qui parle ? Quelle peut être sa taille, son poids ? Est-elle brune ou blonde ? Quelle est sa couleur de peau ? Que porte-t-elle ?


            Sur une dizaine de personnes, en ouvrant les yeux pour découvrir comment est cette personne, combien de fois avez-vous été surpris de voir à quel point elle pouvait différer de ce que vous aviez imaginé ?


            Ainsi vous découvrez, à l’instar de ce que montre l’émission The Voice, qu’on n’a pas toujours la voix de son physique.Donc, méfiez-vous des apparences. De celles de la voix aussi !


            

              Des serveurs vocaux encore trop féminins


              Un groupe de chercheurs a récemment mis au point une voix neutre, à destination notamment des serveurs vocaux utilisés par les services commerciaux des entreprises, lesquels utilisent pour la plupart des voix de femmes, considérées comme plus « serviables » ou « sympathiques » que les voix d’hommes par différentes études de marché réalisées ces dernières années. Or les assistants virtuels jouent un rôle important dans l’ancrage des normes sociales ; en utilisant ainsi les voix féminines, ils contribuent à perpétuer l’image d’une femme serviable et souriante, assise derrière son bureau et immobile sous son casque, toujours à l’écoute. Un effet que je trouve décuplé par le fait que les services commerciaux et après-vente de ces mêmes entreprises imposent à leurs opérateurs et opératrices téléphoniques (les femmes restant majoritaires dans ce secteur) des textes à lire dans un ordre précis, ce qui, au bout du fil, donne l’impression d’avoir affaire à des robots.


              Pour lutter contre cette dérive, l’ONU invite depuis peu les entreprises à ne pas systématiquement utiliser une voix féminine par défaut. Une invitation qui n’est pas encore suivie par tous.


            


          


        


      


      

        La voix, reflet de l’âme ?


        On dit souvent de la voix qu’elle est « le reflet de l’âme ». Une définition qui n’a rien de scientifique mais qui met d’accord beaucoup de personnes, comme si la voix révélait une part invisible plus grande que nos pensées, nos émotions et notre intention : l’âme. Comme si la voix contenait le mystère de chacun, saisissable seulement par les personnes les plus intimes ou les grands initiés de la voix. Là où les scientifiques percevront des variations d’émotions, d’autres interpréteront des sentiments révélés ou trahis.


        Effectivement, la voix dit toujours quelque chose de celle ou de celui qui parle, ne serait-ce qu’une envie ou un besoin de s’exprimer. C’est un élan vers l’extérieur. Mais elle peut exprimer l’inverse de ce qui est dit, ou faire brusquement faux bon à son maître. Et parce qu’elle constitue un lien – parfois ténu – entre le corps (siège des émotions) et les pensées (sièges des sentiments, du raisonnement et de l’intention), il suffit que ces deux-là soient désaccordés pour que surviennent lapsus révélateurs ou extinctions de voix…


        L’enjeu ne serait-il pas, dès à présent, d’apprendre à s’accorder ?


        Cela implique essentiellement de comprendre le lien indéfectible entre les émotions et la voix, puisque les premières ont le pouvoir de faire chavirer la seconde, et la seconde de recadrer les premières.
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