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            Dans une approche holistique de la voix, Catherine Mangano se consacre
               depuis plus 20 ans à la transmission de la technique vocale à partir d’une méthode
               inédite d’harmonisation par le chant des voyelles sacrées ou yoga de la voix. 

        

      
Elle est également l’auteur (Alcyone) des Prières quotidiennes aux
               72 anges de la Kabbale (Éditions Trajectoire, 2009) et d’un roman initiatique, Axis
               Mundi (Éditions MPE, 2011). 


      

   
      

      préface

      OUVRIR LE CHANT DU POSSIBLE

      
         Peu de personnes s’autorisent à chanter. Si elles doutent de leurs capacités vocales, la peur du ridicule et une autocritique
            sans concession suffiront à les décourager. Cependant, elles garderont en leur for intérieur une certaine nostalgie de ne
            pas « savoir » chanter, avec le désir plus ou moins conscient d’apprendre un jour à mieux connaître leur voix pour faire la
            surprise un soir de karaoké à leurs proches, sans jamais franchir le pas. Une barrière les en empêche. Mais elles ne sauraient
            pas dire quoi. Une peur ou plus exactement des peurs, plein de peurs qui reviennent finalement toutes à la même chose. On
            restera de marbre si une personne nous tend un micro devant un écran où défilent des paroles sur une musique qu’on connaît
            pourtant par cœur et qu’on chanterait sans même avoir besoin de regarder le texte, les yeux fermés, comme dans sa voiture
            lorsque justement ce morceau passe à la radio.
         

      

      
         Chanter juste pour soi, à l’abri des oreilles indiscrètes, passe encore, mais pas question devant du monde et encore moins
            devant la famille ou les amis. Alors, dans ces conditions, beaucoup d’eau peut passer sous les ponts avant qu’on se jette
            à l’eau… Il y a dans cette retenue comme un cri, le SOS d’un terrien en détresse, qui aimerait bien qu’une oreille se  tende
            pour venir le tirer de là. Une écoute extérieure qui ne le jugerait pas, qui ne se moquerait pas de ses maladresses de débutant
            à la première fausse note. Est-ce que l’on se moque d’un enfant qui fait ses premiers pas ? Non, on l’accompagne d’un regard
            rempli de tendresse et d’émerveillement. Mais il s’agit de notre bébé à nous, pas de celui d’un autre… Et si on posait soi-même
            sur sa petite voix naissante ce regard bienveillant et encourageant qui serait déjà une promesse ? Juste un peu de bienveillance
            sur nos hésitations, nos fragilités pour les accompagner et les aider à franchir le passage, pour les ramener à bon port vers
            nous-mêmes.
         

      

      
         
Revenir au monde à travers notre voix
         

         
            Ramener notre voix au monde, à notre monde intérieur rempli de musique et de paroles qui nous parlent et parlent de nous à
               travers une voix. Derrière le rideau, à cœur ouvert, tout redevient possible. Le rêve est réalité. L’imaginaire est la seule
               vérité capable de nous permettre de devenir nous-mêmes à travers notre voix. La liberté est justement là, à cet endroit même
               qui nous échappe. Poser simplement sa voix sous ce regard bienveillant que l’on porte aux premiers pas d’un enfant.
            

         

      

      
         
On n’apprend pas à chanter, on chante naturellement
         

         
            La musicalité naturelle est présente en chacun de nous. Il suffit de la laisser s’exprimer pour que la voix s’ouvre et résonne
               harmonieusement. Toute la différence entre un bon et un mauvais chanteur vient de cette acceptation ou de ce refus de donner
               le chant libre à sa voix. Chez les premiers, la voix s’exprime librement, tandis que chez les seconds, elle s’étrangle dans la gorge. Prisonnière
               du larynx, la voix ne peut pas développer ses qualités musicales naturelles : justesse, durée, puissance. Les fréquences harmoniques
               sont coupées, la voix est « blanche », sans timbre, ni résonance. Savoir respirer, se poser sur ses points d’appui, connaître
               le bon geste vocal, la technique vocale seront-ils suffisants ? Cet apprentissage de notre voix ne peut-il pas se transformer
               en un cheminement intérieur, vers une transformation beaucoup plus profonde qu’on ne pouvait l’imaginer au départ, et devenir
               une véritable révélation à la découverte de soi-même ?
            

         

      

      
         
Notre voix a des choses à nous dire
         

         
            Notre voix a des choses à nous dire sur nous-mêmes autrement que par des mots. Elle nous parle à travers les sensations physiques
               (nœud à la gorge, mains moites, tremblements du corps) ; elle nous parle à travers l’expression des tensions émotionnelles
               (agacement, irritation, fou rire, larmes, etc.) ; elle nous parle à travers les crispations mentales (volonté de contrôle).
               Ce langage corporel, émotionnel et psychique nous délivre des messages qui, si nous parvenons à les entendre et à les décoder,
               nous aideront à mieux nous connaître.
            

         

      

      
         
La voix nous met en résonance
         

         
            À travers notre voix, le courant continu du flux énergétique apaise les tensions (physiques, émotionnelles, mentales). Nous
               passons de l’ombre à la lumière vers une vision plus claire, une meilleure compréhension de nous-mêmes et des relations que
               nous entretenons avec les autres. Dans un lâcher-prise qui nous met en résonance avec les dimensions subtiles de l’Univers,
               notre voix libère sa musicalité naturelle et sa créativité artistique à travers l’inspiration et l’imagination.
            

         

      

      
         
Chanter d’une seule voix
         

         
            La voix est le fil conducteur qui relie notre monde intérieur à notre environnement extérieur. Cette relation établit une
               communication entre nous et les autres. Comme nous faisons entendre notre voix par la parole, pour affirmer tant nos différences
               que nos ressemblances, l’échange et le partage entre notre propre perception du monde des autres et notre propre monde entraînent
               des interactions plus ou moins conflictuelles qui demandent à être accordées, afin d’en faire résonner l’harmonie. Cela permet
               d’unifier l’ensemble de nos divergences afin de parler d’une seule et même voix au nom de tous. Il en est de même pour harmoniser
               en nous le son de nos multiples voix et n’en faire qu’une seule.
            

         

      

      
         
Coupés de notre voix, nous risquons de nous perdre
         

         
            Lorsque notre parole ne nous permet pas de nous exprimer librement, nous nous éloignons et, peu à peu, nous nous renfermons
               sur nous-mêmes. Nous élevons un mur qui nous sépare des autres et de nous-mêmes. Ce mur, construit à partir de l’accumulation
               de tous les non-dits, de toutes les frustrations rejetées dans notre zone interdite, nous isole et nous emprisonne. Nous nous
               réfugions dans un univers illusoire et superficiel, dans lequel nous nous croyons à l’abri, car il sauve les apparences. Mais,
               coupés de notre voix, nous risquons de nous perdre en chemin et, au fil du temps, de devenir des étrangers pour nous-mêmes
               et pour les autres.
            

         

      

      
         
Faire résonner notre voix intérieure
         

         
            Faire résonner notre voix intérieure à l’unisson avec l’Univers permet d’accéder à une perception d’ensemble de notre présence
               au monde où l’autre n’est plus distinct de soi, où le bonheur de l’autre est le bonheur de l’Un.
            

         

      

      
         
Trouver le sens de sa voix
         

         
            Notre voix est ce pont vibratoire et énergétique qui nous relie à nous-mêmes et aux autres. Elle est le chemin du retour à
               soi, à la source vibratoire originelle qui nous connecte à notre potentiel créatif inexploré et nous offre un trésor inépuisable.
               Il nous suffit de nous ouvrir à notre voix pour y puiser une infinie richesse. Plus question de douter qu’il nous soit possible
               de réaliser nos rêves ; nous savons ce pour quoi nous sommes faits ; nous avons trouvé le sens de notre existence, notre raison
               d’être.
            

         

         
            Tout est lié et la voix est ce flux vibratoire unificateur qui connecte l’individu dans sa globalité holistique : « corps
               sonore », « cœur chantant », « esprit résonant ». Par cette onde sonore et vibratoire qui relie nos ressentis intérieurs et
               notre expressivité extérieure à travers notre voix, nous retrouvons notre état naturel d’harmonie vers le chant du possible.
            

         

      

      
         
Méthode d’harmonisation holistique par la voix 
(corps – cœur – esprit)
         

         
            
1- Le « corps sonore »


            
               
Capter ses messages par les sensations physiques
               

               
                  Notre voix nous parle lorsqu’elle se serre à la gorge et qu’un nœud nous empêche de nous exprimer, elle nous dit notre impuissance
                     et toute la souffrance qu’elle entraîne. Impossible de faire la sourde oreille à ce message lancé du plus profond de notre
                     être et que notre partie consciente ne peut refuser, ne peut ignorer.
                  

               

            

            
               
Notre voix met en lumière nos zones d’ombre
               

               
                  La tension physique est telle que la voix est retenue prisonnière dans la gorge, enserrée dans une gangue qui l’étrangle,
                     qui l’étouffe et nous fait suffoquer. Quelle est la nature de cette résistance ?
                  

               

               
                  Est-elle uniquement psychique ou seulement physique, ou encore d’ordre émotionnel ? ou bien tout cela est-il relié dans un
                     complexe jeu d’interactions – inter réactions qu’il n’est pas simple de dénouer ?
                  

               

            

            
               
Il y a tant à apprendre de notre voix
               

               
                  Cette résistance multiple et plurielle est, cependant, le seul obstacle à franchir pour nous relier à nous-mêmes. Il suffirait
                     de laisser passer le flux pour nous sentir envahis, pénétrés, débordés, emportés par ce courant de vie à travers notre voix.
                     Mais n’y laisserions-nous pas tout ce à quoi nous nous raccrochons pour continuer d’alimenter nos illusions sur ce à quoi
                     nous nous identifions, nos souffrances, nos attentes, nos résignations ? Ne serait-ce pas mourir à l’autre, cet étranger que
                     nous sommes devenus vis-à-vis de nous-mêmes au fil du temps ?
                  

               

            

         

         
            
2- Le « cœur chantant »


            
               Lorsqu’elle prend des chemins de traverse et qu’elle devient chant, notre voix nous parle de nous dans le langage originel
                  et universel de nos sensations, de nos émotions et même de nos pensées secrètes dont elle se fait l’écho. Cependant, certains
                  sons échappent à la raison, brisant la loi du silence à laquelle nous soumettons notre voix, lorsque nous la jugeons mal assurée,
                  trop fragile, et que soudain, une oreille extérieure vient à nous surprendre dans notre intimité vocale, dans notre aparté
                  intérieur. Nous réagissons physiquement et vocalement.
               

            

            
               Une crise de fou rire ou de larmes, une exclamation de surprise ou de colère sont l’expression organique, viscérale, instinctive,
                  incontrôlée de cette vie intérieure, dont nous n’avions pas la moindre conscience quelques secondes avant cette intrusion
                  dans notre vie privée, dans notre voix privée. Ce cri que nous n’avons pas réussi à endiguer, à empêcher, nous ramène à notre
                  réalité profonde au-delà de tout artifice, de toute possibilité de camouflage, de mensonge, et met notre vérité intérieure
                  à nu.
               

            

            
               Lorsque nous chantons, nous nous mettons ainsi, malgré nous, en situation de danger, et il faut bien connaître et comprendre
                  le fonctionnement de notre voix, lorsqu’elle nous met dans tous nos états, pour faire face aux crises que nous traversons.
                  Le stress monte et nous avons du mal à rester calmes. Les tensions apparaissent avec des transformations de notre métabolisme :
                  nos mains deviennent moites, notre bouche se dessèche, notre langue est pâteuse. Nous tremblons de tout notre corps, notre
                  cœur s’emballe. C’est la panique à bord ! Submergés par l’émotion, nous perdons la juste mesure, toutes proportions gardées,
                  entrant dans une réalité déformée qui nous renvoie une image fausse de nous-mêmes. Dans l’urgence d’un retour à la normale,
                  sans sortir des rails, nous choisissons l’ombre plutôt que de nous brûler les ailes en nous approchant trop de la lumière !
               

            

         

         
            
3- L’« esprit résonant »


            
               
Notre voix nous parle par les messages de notre inconscient
               

               
                  Notre voix est le lien subtil qui nous permet de garder le contact avec notre face cachée. Il convient d’en capter les messages
                     secrets à travers notre petite voix intérieure, celle de notre inconscient qui nous parle autrement que par des mots, avec
                     des images et des impressions, des lapsus révélateurs qu’il nous faut décoder.
                  

               

               
                  Chaque situation de crise occasionnée par une exposition trop vive au regard et au jugement des autres est une opportunité
                     pour faire connaissance avec la partie secrète, cachée, refoulée de nous-mêmes. Chaque nouvelle expérience est un pas de plus
                     vers l’acceptation de nos failles et de nos fragilités. Ce parcours de reconnaissance nous guide vers davantage de compréhension,
                     vers plus de confiance en nous.
                  

               

               
                  Notre voix nous fait prendre conscience de l’aspect contradictoire du mental, qui d’un côté nous donne l’envie d’aller de
                     l’avant, et de l’autre nous prend au ventre et nous fait perdre tous nos moyens. Ce tiraillement entretient le doute sur nos
                     chances de réussite et notre capacité à nous dépasser. À cause de cette hésitation, nous repoussons les échéances au lieu
                     de passer à l’action, de prendre une direction pour aller de l’avant, à la découverte de notre voix.
                  

               

            

         

      

      
         
Le chant des voyelles sacrées est un yoga de la voix
         

         
            Cette approche globale de la voix permet d’agir directement et simultanément sur les tensions (physiques, émotionnelles, psychologiques,
               énergétiques) à l’origine des dissonances qui coupent la voix de sa musicalité naturelle.
            

         

         
            
1- Le souffle-énergie-son


            
               À travers le langage corporel, de façon instinctive, par réflexe, dans une situation donnée, un ressenti intérieur se traduit
                  extérieurement par l’expression du visage. La libération de l’énergie émotionnelle dans le masque transforme le souffle en
                  son et produit une interjection :
               

            

            
               – « HoU ! » pour la tristesse, « HO ! » pour la colère, « HI ! » pour le plaisir, « Hé ? » pour le questionnement, « HA ! »
                  pour la joie.
               

            

            
               – L’apposition du « Y » est le passage à la voyelle sacrée :

            

            
               « YoU », « YO », « YI », « YÉ », « YA ».

            

            
               Lors de la vocalisation, des dissonances apparaissent, produites par des tensions (physiques, émotionnelles, psychiques).

            

            
               Lorsque la voix exprime les ressentis, elle se fait l’écho de la vérité intérieure d’une personne. L’onde porteuse d’harmonie,
                  flux continu de l’énergie vitale, circule alors librement et avec fluidité.
               

            

            
               Les voyelles sacrées font vibrer les couches subtiles du corps énergétique. En résonance avec les cinq premiers centres d’énergie,
                  elles rétablissent la circulation du flux continu de l’énergie vitale.
               

            

             

            
               « YA » – chakra de la gorge :

            

            
               Conscience/Compréhension  (éveil)

            

             

            
               « YÉ » – chakra du cœur :

            

            
               Air : le souffle

            

             

            
               « YI » – chakra solaire :

            

            
               Feu : l’énergie

            

             

            
               « YO » – chakra sacré :

            

            
               Eau : les influx nerveux (sensations, émotions, pensées)

            

            
               « YoU » – chakra racine :

            

            
               Terre : le son du corps physique

            

             

            
               (Lire de bas en haut et prononcer « Hiou », « Hio », « Hii », « Hié », « Hia ».)

            

         

         
            
2- Les vocalises harmoniques


            
               Les vocalises harmoniques des voyelles sacrées établissent un lien de résonance avec les cinq premiers centres d’énergie correspondants.
                  En présence d’une résistance, la fréquence harmonique de la voyelle sacrée ne peut s’ouvrir, réveillant et révélant les tensions
                  sous-jacentes refoulées dans l’inconscient.
               

            

            
               Au niveau inconscient, l’autodiagnostic est une mise en phase qui nous permet de capter les messages que nous adresse notre voix depuis notre inconscient
                  afin de les faire remonter depuis la source profonde vers la surface, pour les reconnaître et pouvoir ensuite les harmoniser.
               

            

            
               Au niveau conscient, l’auto-harmonisation est une remise en scène virtuelle à travers l’imaginaire par la visualisation créatrice, mais aussi
                  la projection mentale et la verbalisation. La remise en situation de la dissonance en lien avec la voyelle sacrée va permettre
                  de la transformer positivement dans l’ici et maintenant. La voyelle sacrée est à nouveau vocalisée jusqu’à ce que la voix
                  retrouve sa musicalité naturelle en libérant progressivement tout le spectre de ses fréquences harmoniques.
               

            

            
               Au niveau énergétique, cette transformation s’opère sur le mode quantique et agit de façon globale sur les trois dimensions de l’être (corps –
                  cœur – esprit) en déclenchant le processus d’harmonisation énergétique par le rétablissement de la circulation du flux continu
                  de l’énergie vitale dans l’organisme.
               

            

            
               En retrouvant notre état d’harmonie intérieur naturel, nous retrouvons notre propre voix à travers un parcours de reconnaissance
                  à deux voies, dans le sens de l’aller vers l’inconnu que nous sommes pour nous-mêmes et dans celui du retour à soi.
               

            

            
               Par la libération de notre musicalité naturelle, nous développons notre potentiel créatif artistique et humain.

            

         

      

   
      

      introduction

      LE MYSTÈRE DE LA VOIX

      
         La voix, quoi de plus simple ? Quoi de plus complexe en réalité ? La voix est la messagère de cette vie intérieure si mystérieuse
            qui anime chacun de nous. Elle en est l’écho. Au-delà des mots, la voix est la projection sonore de toute la richesse humaine
            dans toute sa diversité d’expression. Elle trahit nos états d’âmes, nos tensions secrètes et intimes comme elle peut magnifier
            nos sensations, nos émotions, nos pensées ; tout ce qui fait de nous qui nous sommes avec nos différences et aussi nos ressemblances.
         

      

      
         
Faire résonner la partie la plus secrète et la plus libre de son être
         

         
            Mieux se connaître à travers sa voix demande d’accepter de faire silence en soi et de tendre l’oreille pour écouter la petite
               musique qui se joue à l’intérieur. Mais, pour l’entendre, il est nécessaire de s’affranchir du parasitage des pensées contradictoires
               qui anime le discours égotique du mental, afin de le différencier d’une véritable prise de conscience qui permettra un déclic
               pour ouvrir sa voix et sa vie vers d’infinies possibilités d’expression et de création.
            

         

      

      
         
La voix, source de vie à la source de la vie
         

         
            La vie est une source inépuisable de transformation et d’évolution. L’énergie universelle, qui anime le processus d’expansion
               et de croissance, agit à l’intérieur de chaque être humain pour lui apporter santé, motivation et sérénité.
            

         

         
            Le chant stimule la circulation de l’énergie vitale dans l’organisme.

         

         
            La méditation et le yoga, par la maîtrise du souffle et de la posture, sont des techniques physiques et spirituelles qui stimulent
               la circulation de l’énergie vitale dans l’organisme. De même, la pratique du chant s’inscrit dans la globalité holistique :
               « corps – cœur – esprit » de l’Être. Canalisée par la respiration consciente et le bon placement corporel, la vibration de
               la voix est le pont sonore qui connecte l’individu à la réserve infinie d’énergie présente partout dans l’univers.
            

         

         
            Entre art et thérapie, le chant des voyelles sacrées (« YoU », « YO », « YI », « YÉ », « YA » – prononcer « hiou », « hio »,
               « hii », « hié », « hia ») rétablit et maintient l’équilibre énergétique de l’individu en harmonisant simultanément sur le
               plan physique, émotionnel et psychologique ses dissonances intérieures par leur expression extérieure.
            

         

         
            C’est un yoga de la VOIX.

         

      

      
         
La connexion intériorité-extériorité ouvre la Voix du cœur
         

         
            En trouvant sa voix, par la connexion intériorité-extériorité, l’individu prend conscience de qui il est et de ce qu’il veut
               vraiment ; de ce qui fait son bonheur et le rend heureux. Le chant devient un chemin d’éveil et de connaissance, une voie
               vers l’unification, qui le ramène à son état naturel d’harmonie intérieure.
            

         

         
            Le « corps sonore », le « cœur chantant », l’« esprit résonant » sont les trois portes qui ouvrent la voix dans sa globalité
               holistique pour atteindre la libération de son expression extérieure et découvrir sa vérité intérieure.
            

         

      

   


      

      
          

          

      première partie


      LE CORPS SONORE

      
         Canaliser le souffle

         « Si vous ouvrez les jambes de façon à abaisser votre hauteur d’un quatorzième, et si vous étendez vos bras de façon que le
               bout de vos doigts soit au niveau du sommet de votre tête, vous devez savoir que le centre de vos membres étendus sera au
               nombril et que l’espace entre vos jambes sera un triangle équilatéral. »

         De l’architecture, Léonard De Vinci (1452‑1519).
            
         

          

          

          

          

          

      

      

   
      

      chapitre 1

      L’HARMONIE DU CORPS

      
         Rien n’est plus personnel et intime que le son de notre propre voix. À travers le rythme binaire de notre respiration, le
            battement organique de notre cœur, notre voix fait entendre le son primordial de notre souffle vital, dans cette pulsion,
            vibrante et résonante, qui nous connecte au monde, affirme l’évidence de notre existence. Ainsi, notre voix se fait l’écho
            de cette vie secrète qui anime notre organisme pour en faire résonner la vibration jusque dans les confins de l’Univers.
         

      

      
         
L’harmonie intérieur-extérieur
         

         
            Des constellations aux atomes, tout est harmonie dans l’univers. Cet équilibre est visible à l’œil nu dans la géométrie de
               la nature. On reconnaît la spirale d’or logarithmique à l’intérieur d’une coquille d’escargot comme dans le cœur des marguerites,
               dans la forme des pommes de pin ou dans les étamines de la fleur de tournesol.
            

         

         
            Cette harmonie repose sur la règle du nombre d’or d’Euclide (1,618). Ce chiffre à plusieurs décimales après la virgule est
               une constante universelle sur laquelle s’accorde l’Énergie de Vie qui a donné naissance à tout ce qui vit sur terre et dans
               le cosmos à travers la Création.
            

         

         
[image: 003]
               Figure 1. Spirale d’or logarithmique

            

         

         
            
La règle d’or de l’harmonie universelle
            

            
               L’étoile à cinq branches est la figure géométrique qui symbolise la perfection du nombre d’or. Elle apparaît, par exemple,
                  lorsqu’on coupe une pomme en deux dans le sens de la largeur. De même, l’architecture sacrée reflète cette règle de l’harmonie
                  universelle. Par ses volumes et ses formes, elle émet une énergie positive, propageant dans son rayonnement une onde de vie
                  apaisante et régénératrice, propice au recueillement, à la prière et au chant.
               

            

            
[image: 004]
                  Figure 2. L’Homme de Vitruve de Léonard De Vinci
                  

               

            

            
               À l’image de la Jérusalem céleste, cube en élévation qui descend du ciel, on retrouve dans l’étude de Léonard De Vinci, réalisée
                  aux alentours de 1492, l’union du cercle et du carré dans lequel, symbole de l’harmonie incarnée, s’inscrit le corps humain.
                  Les proportions du corps obéissent à ce modèle de perfection de toute la création. Le premier système métrique, avant l’apparition
                  de l’étalon, était le corps humain, les proportions entre la coudée et le pied, le pied et l’empan, l’empan et la palme, la
                  palme et la paume obéissant à cette règle universelle de l’harmonie.
               

            

            
               La première étape de la pratique du yoga de la voix est la maîtrise de la posture par le placement du corps dans son « triangle
                  d’or ».
               

            

         

         
            
La posture et le nombre d’or
            

            
               L’homme en harmonie avec lui-même entre en résonance avec l’harmonie du monde et réveille en lui sa divine proportion. Sa
                  voix en portera l’écho sonore et vibrant. La posture dite « de la pyramide » obéit à cette loi de l’harmonie. En se posant
                  sur ses trois points d’appui, le corps fait vibrer son « triangle d’or » pour libérer l’énergie retenue à l’intérieur en l’extériorisant
                  à travers la voix.
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                  Figure 3. La posture de la pyramide (MCB)

               

            

         

         
            
Les points d’appui corporels activent les leviers de la voix
            

            
               L’alignement corporel permet le positionnent sur les trois points d’appui pour activer les deux leviers de la voix.

            

         

      

      
         
Les trois points d’appui
         

         
            
1- Inférieur : « l’ancrage »
            

            
               L’écartement des pieds parallèles, à la largeur des épaules, renforce la zone du périnée avec l’enracinement et développe
                  la puissance musculaire du corps.
               

            

         

         
            
2- Central : « l’assise »
            

            
               Les épaules basses, la bascule du bassin (fessiers serrés, jambes tendues, genoux non pliés) libère la zone du diaphragme
                  et ouvre la poitrine pour libérer l’énergie émotionnelle du cœur.
               

            

         

         
            
3- Supérieur : « l’étirement »
            

            
               Par le port de tête, l’étirement de la nuque, le menton à peine rentré, on dégage la zone du cou pour libérer la résonance
                  de l’esprit (par le lâcher-prise du mental).
               

            

         

      

      
         
Les deux leviers de la voix
         

         
            1- Le diaphragme propulse le souffle dans la colonne d’air.

         

         
            2- Les résonateurs du visage ouvrent les fréquences harmoniques de la voix.

         

         
            
Le point d’élévation
            

            
               La bonne position du corps n’est pas toujours facile à trouver. Pour y parvenir, la posture dite « de la danseuse indienne »
                  aide à étirer davantage la colonne vertébrale et ouvrir la poitrine, tout en dégageant la zone du cou et celle des épaules.
                  De même, le « point d’élévation » permet d’ajuster le port de tête en faisant coulisser les paumes des mains, jointes au-dessus
                  de la tête, les doigts serrés en flèche, jusqu’à l’apparition des « tendons du chanteur » au niveau de la gorge.
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                  Figure 4. La posture de la danseuse indienne (MCB)

               

            

         

         
            
L’harmonie intérieure se reflète dans l’harmonie extérieure
            

            
               Le corps est un extraordinaire instrument de musique, qui a la capacité d’imprimer son histoire dans l’espace et le temps
                  et d’en faire résonner la vibration à travers la voix jusque dans les dimensions les plus subtiles de l’Univers.
               

            

            
               Sur le principe de la divine proportion, le corps fait vibrer la résonance de l’harmonie universelle et il est aussi complet
                  qu’un orchestre symphonique.
               

            

            
               Par le souffle qui est mis en mouvement dans la « colonne d’air », il est un instrument à vent.

            

            
               Le souffle projeté dans la « colonne d’air » est envoyé par le diaphragme et permet d’obtenir une attaque précise de la note
                  et une maîtrise rythmique ; il est un instrument à percussion
               

            

            
               Le souffle, dans un frottement d’archet au contact des cordes vocales, sonorise la voix dans une large palette de nuances
                  et d’effets ; il est un instrument à cordes.
               

            

         

         
            
Le diaphragme, la pièce maîtresse du corps-orchestre
            

            
               Le diaphragme est la pièce maîtresse de cet incomparable instrument de musique qu’est le corps. Il constitue le muscle des
                  poumons qui régule la respiration. Sous sa pression, le souffle est propulsé dans la colonne d’air. Puis, alors que le diaphragme
                  reprend sa place dans une courte inspiration, l’amplitude qui lui est donnée au cours de l’expiration sera suffisante afin
                  de remplir les poumons sans les engorger.
               

            

         

         
            
Le triangle d’or est le passage de l’énergie universelle
            

            
               Le diaphragme remplit les poumons d’une juste dose par l’appel d’air et la cage thoracique est ouverte, libre. Sous la pulsion
                  du diaphragme, le triangle d’or devient vibrant comme une corde tendue et entre en résonance avec le processus d’expansion
                  et de croissance actifs dans tout l’Univers. Il est le passage d’une énergie prodigieuse qui apporte à l’individu du rayonnement,
                  de la chaleur, de la lumière ; en un mot, du talent.
               

            

            
               La deuxième étape de la pratique du yoga de la voix est la maîtrise du souffle par la respiration consciente.

            

         

         
            
Canaliser le souffle pour canaliser l’énergie
            

            
               Bien souvent, l’état de dissonance intérieure d’un individu vient de cette précipitation qui le pousse à ne pas prendre le
                  temps de se poser, de se placer dans son triangle d’or pour prendre son appel d’air. La peur de manquer le départ lui fait
                  souvent brûler les étapes en créant une situation d’attente et de stress, qu’il ne parvient pas à gérer. Par réaction, la
                  tension psychologique se traduit physiquement par une compression du souffle dans la cage thoracique, qui l’enserre comme
                  dans une cage d’acier et, émotionnellement, par la montée croissante du stress. Il lui est conseillé de se relaxer pour se
                  sentir plus détendu et relâché.
               

            

         

         
            
Un minimum d’air produit un maximum de souffle
            

            
               Le souffle est la « prima materia », la matière première de la voix. D’ordinaire, par une profonde inspiration, les poumons
                  se remplissent d’air et garantissent une bonne oxygénation du sang pour assurer les fonctions vitales de l’organisme, mais
                  cette règle ne s’applique pas pour le chant. Cependant, la technique vocale va amener l’individu à comprendre le fonctionnement
                  de sa voix pour répondre à ses besoins.
               

            

            
               La gestion du souffle s’avère beaucoup plus complexe qu’il n’y paraît au premier abord. Contrairement au raisonnement logique,
                  selon lequel une plus grande quantité d’air produira une plus grande quantité de souffle, la gestion du souffle repose sur
                  le principe suivant : « Un minimum d’air produit un maximum de souffle. » Pour y parvenir, il est nécessaire de vider les
                  poumons de l’air usé par une profonde expiration accompagnée d’une pression puissante du diaphragme. Lorsque celui-ci reprend
                  sa place dans un mouvement de remontée, l’amplitude est suffisante pour remplir les poumons avec le bon dosage dans un court
                  appel d’air. La cage thoracique n’est pas encombrée, permettant de contrôler la diffusion continue du souffle. De plus, au
                  moment de l’attaque de la note, il est possible de se maintenir en apnée, sans respirer pendant plusieurs secondes, et de
                  partir en mesure avec la musique.
               

            

            
               Pour acquérir cette maîtrise du souffle, autrefois, on apprenait à chanter devant la flamme d’une bougie, qui devait à peine
                  vaciller, et surtout ne pas s’éteindre !
               

            

         

         
            
La bouteille qui déborde…
            

            
               Lorsque le chanteur gonfle sa poitrine pour faire le plein d’air, l’engorgement des poumons va déclencher des réactions physiques
                  désagréables et stressantes : oppression, suffocation. Ces sensations vont faire éprouver à l’individu le besoin de libérer
                  dans l’urgence et la précipitation le trop-plein d’air de ses poumons afin de retrouver une aisance respiratoire.
               

            

            
               Un enfant admet spontanément ce qu’un adulte aura du mal à concevoir. Il suffit d’évoquer l’image d’une bouteille remplie
                  d’eau sous un robinet ouvert à gros jet pour qu’il éclate de rire. Il comprend aussitôt que ses poumons débordent de la même
                  façon et qu’il convient de les vider avant de les remplir.
               

            

            
               Avec une inspiration trop importante et une expiration trop courte et puissante, la voix ne se sonorise pas de façon satisfaisante
                  car cette respiration « ordinaire » ne permet pas de mettre en mouvement la colonne d’air.
               

            

         

         
            
Canaliser l’énergie à travers le souffle pour ouvrir la voix
            

            
               L’apprentissage de la gestion du souffle amène l’individu à se concentrer sur sa respiration pour faire le point avant de
                  chanter. Par cette pratique, la focalisation de son esprit sur son souffle lui permet d’atteindre le calme intérieur propice
                  au relâchement des tensions.
               

            

            
               La maîtrise du souffle, par la respiration consciente, est une technique de respiration pratiquée dans la méditation et le
                  yoga. Ainsi, canaliser le souffle permet de canaliser l’énergie émotionnelle qui va produire une dynamique corporelle suffisante
                  pour ouvrir la voix, de façon naturelle et sans la forcer dans la gorge, en libérant ses fréquences harmoniques. Dans cette
                  approche holistique de la voix : souffle – énergie – son, la pratique du chant est un yoga de la voix.
               

            

         

         
            
La respiration est inconsciente
            

            
               Comme toutes les fonctions vitales qui ne dépendent pas de la volonté, la respiration est inconsciente. Comment est-il possible
                  d’oublier de respirer ? Cependant, dès que l’attention se porte sur la respiration, une angoisse apparaît chez l’individu.
                  Un signal de détresse est envoyé depuis son inconscient et son rythme cardiaque s’accélère, ses mains deviennent moites, ses
                  jambes sont molles, le vertige lui fait tourner la tête.
               

            

            
               Au moment de la vocalisation, cela se traduit par l’expression du visage qui se crispe. Sous la tension corporelle, émotionnelle,
                  psychique, le corps se contracte et se ramasse sur lui-même ; les épaules montent, la tête s’enfonce dans les épaules et cela
                  s’entend dans la voix qui se sonorise dans la gorge et reste bloquée, coupée de ses précieuses fréquences harmoniques.
               

            

         

         
            
Entendre ce que la voix dit autrement que par des mots
            

            
               L’ensemble de ces signes symptomatiques est l’expression du soudain mal-être qui envahit l’individu et le submerge dès qu’il
                  porte son attention sur son souffle. Ces réactions physiques, émotionnelles, psychiques, dénoncent son état intérieur critique
                  et tirent la sonnette d’alarme pour enrayer la crise vers un prompt retour à la normale par le verrouillage immédiat des trois
                  portes de la voix : le corps, le cœur et l’esprit.
               

            

            
               Pas besoin d’être un spécialiste de la lecture psychomorphologique et psychocorporelle pour décoder. L’individu va entrer
                  en résistance et tout faire pour y rester, prenant refuge dans le refus d’entendre ce que sa voix lui dit autrement qu’avec
                  des mots. Privé de cette écoute, il peut s’enfermer dans une prison qui le coupe de lui-même et des autres.
               

            

         

         
            
La respiration en conscience réveille les tensions
            

            
               La respiration consciente fait émerger toutes sortes de tensions (physiques, psychiques, émotionnelles). À travers cette expérience,
                  il est possible de les identifier. L’individu découvre, alors qu’il se sentait sûr de lui, qu’il se déstabilise et perd son
                  équilibre au premier souffle.
               

            

            
               Tandis que son esprit devient le sujet de sa propre observation, son corps s’agite, dénonçant un état intérieur de trouble
                  qui s’extériorise par le besoin de changer de position avec l’apparition de douleurs articulaires, de crampes musculaires.
                  Cette tension se traduit aussi par une agitation mentale et des flux de pensées surgissent de façon incontrôlée. Il perd ses
                  repères et une angoisse incontrôlée le submerge. Les larmes lui montent aux yeux, puis, soudain, il se met à rire nerveusement
                  et finit par s’irriter contre lui-même.
               

            

            
               En découvrant la fragilité de sa voix, il découvre sa propre fragilité. Il prend la mesure de ses limites et pose un jugement
                  plus avisé sur ses prétentions, ramène ses exigences à de plus justes proportions. La progression se fait par étapes, dans
                  une évolution globale, où sa perception se modifie, tandis que son champ de conscience s’élargit, simplement en essayant de
                  prendre son appel d’air. La technique de la gestion du souffle le guide vers une attitude plus ouverte et plus libre parce
                  que plus authentique.
               

            

         

         
            
La respiration consciente est un révélateur
            

            
               La focalisation de l’esprit sur la respiration fait émerger des informations enfouies dans l’inconscient, voire le subconscient.
                  En se concentrant sur son propre souffle, l’individu est confronté à ses peurs refoulées dans les profondeurs de sa psyché,
                  qui remontent à sa conscience, et dont la plus terrifiante est celle de manquer d’air. La phase d’expiration est inconsciemment
                  ressentie comme une petite mort. Ne dit-on pas : « rendre son dernier soupir » ? Aucune autre approche ne rendra possible,
                  de façon aussi fulgurante, immédiate et globale, cette compréhension qui permettra au chanteur de se connaître mieux, en percevant
                  sa voix intérieure.
               

            

            
               Cette angoisse existentielle et irrationnelle de ne plus pouvoir respirer et de mourir est incontrôlable. Elle est à l’origine
                  des réactions physiques, émotionnelles, psychiques contre lesquelles l’individu ne peut rien, si ce n’est céder sous leur
                  emprise. Mais, s’il accepte d’entendre, à travers sa respiration consciente, le message de son être dans sa dimension holistique :
                  « corps – cœur – esprit », il s’éveillera à la dimension harmonisatrice de la maîtrise du souffle.
               

            

         

         
            
Faire vibrer son triangle d’or
            

            
               
1. Expiration abdominale
               

               
                  Bas du dos : bascule du bassin.

               

               
                  Les épaules sont basses, le ventre mou, relâché, pour favoriser la vidange de la cage thoracique en exerçant une forte pression
                     vers le sol à travers l’enracinement ; les muscles fessiers sont serrés, les jambes tendues.
                  

               

            

            
               
2. Inspiration costale : 1er appel d’air
               

               
                  Poitrine : ouverture des épaules, sangle abdominale relâchée.

               

               
                  Par la dilatation de la sangle abdominale, le muscle du diaphragme se soulève et reprend sa place avec une amplitude suffisante
                     pour que les poumons se remplissent d’air.
                  

               

            

            
               
3. Respiration cérébrale : 2e appel d’air
               

               
                  Dans une longue expiration, le souffle est propulsé par la colonne d’air et se sonorise au contact des cordes vocales. La
                     libération des fréquences harmoniques de la voix dans les résonateurs de l’appareil de phonation et du visage fait aspiration
                     et relance la voix comme un second appel d’air.
                  

               

            

         

         
            
L’homme debout
            

            
               L’homme debout passe d’une vision de son environnement, horizontale et linéaire, à une perception verticale et globale, où
                  il prend de la hauteur de vue, du recul et de la distance pour faire résonner sa voix dans l’Univers.
               

            

            
               Par ce changement d’axe, l’homme debout fait l’union entre sa partie spirituelle (son esprit) et sa partie matérielle (son
                  corps). L’ouverture de son cœur fait résonner cette alliance subtile entre le haut et le bas, entre le ciel et la terre, entre
                  sa nature humaine et sa divinité intérieure.
               

            

            
               L’homme debout incarne l’humain face à son destin. Dressé sur sa colonne centrale à travers sa voix, il fait jaillir l’énergie
                  qui fait vibrer les trois piliers de son temple intérieur : force, beauté, amour.
               

            

            
               Par l’alignement postural et la technique de respiration consciente, la pratique du chant est un yoga de la voix.

            

         

      

   
      

      chapitre 2

      L’HARMONIE DE LA VOIX

      
         Loin des yeux, le cœur ne se laisse-t-il davantage approcher par une voix, ne se croit-il pas protégé par un rempart illusoire ?
            Il est vrai que l’image, qui réfracte la lumière, souligne les contours, les ombres, donne une perception clairement séparée
            de soi par rapport aux autres, tandis que la voix, au contraire, unit, réunit.
         

      

      
         Le fil magique, qui nous rend sensibles à une voix, est ondulatoire et vibratoire. Plus le timbre est riche en résonances
            harmoniques, plus il accroche notre oreille et plus nous nous sentons portés vers elle par un flux d’ondes positives. La voix
            nous paraîtra agréable, accrochera notre oreille et notre cœur, car nous nous sentirons en harmonie avec elle.
         

      

      
         
Les fréquences harmoniques de la voix
         

         
            La troisième étape de la pratique du yoga de la voix est la mise en résonance des fréquences harmoniques de la voix par la
               maîtrise du geste vocal.
            

         

         
            La voix se définit par ses qualités.

         

         
            
1- Le timbre


            
               Tout instrument de musique est identifiable par son timbre (vents, cordes, percussions) ; il en est de même pour la voix.
                  Ainsi, chaque timbre de voix est unique et par conséquent reconnaissable. Il en émane de la chaleur, de la brillance, de la clarté, de la plénitude ou, au contraire, il peut paraître froid, terne, couvert, vide. Tout dépend de la mise en résonance de la fréquence fondamentale de la voix sur laquelle se superposent les harmoniques pour
                  l’enrichir.
               

            

            
               
Le chant diaphonique émet deux sons à la fois
               

               
                  Obéissant à la règle de l’harmonie, le spectre des fréquences harmoniques se compose des multiples entiers de la fréquence
                     fondamentale. En général, les fréquences harmoniques ne sont pas perçues à l’oreille, car elles fusionnent avec la fréquence
                     fondamentale. Cependant, le chant diaphonique est une technique qui permet d’émettre deux sons en même temps en distinguant
                     la fréquence la plus basse, la « fondamentale » ou « bourdon », de la première fréquence harmonique plus aiguë. La cavité
                     buccale est utilisée comme une caisse de résonance dont la fonction est d’amplifier la première fréquence harmonique, afin
                     de la rendre audible de façon distincte du son fondamental. Cette pratique, reliée aux cultes animistes, est héritée des peuples
                     premiers nomades dont les Mongols, entre autres, perpétuent la tradition orale.
                  

               

            

         

         
            
2- La durée, la justesse, la puissance


            
               Lorsqu’une note s’envole et dure à n’en plus finir, l’auditeur se demande où le chanteur va puiser un tel souffle. Un son
                  vocal peut être long et la voix peut être modulée avec précision, tant au niveau de la régularité et la vélocité rythmique
                  que de la justesse. De même, il est possible d’en maîtriser la puissance. La vibration sonore peut être si intense qu’elle
                  est capable de briser le cristal si elle monte très haut.
               

            

         

      

      
         
L’appareil de phonation : les cordes vocales, la glotte et le larynx font la voix
         

         
[image: 007]
               Figure 5. L’appareil de phonation

            

         

         
            
1- Le pharynx


            
               Organe vital en forme de demi-gouttière, posé contre le rachis cervical, le pharynx est le passage de l’air, de la nourriture
                  et de la voix. Abritant la cavité buccale et les fosses nasales, il combine les fonctions de respiration, de déglutition,
                  de phonation et d’audition. Sa partie extérieure, composée de onze cartilages, forme avec le larynx et les cordes vocales
                  le véritable centre de phonation.
               

            

         

         
            
2- La glotte


            
               La glotte est comparable à la table d’harmonie d’une minuscule lyre, à laquelle sont accrochées deux cordes. Ces fibres, tendues
                  comme un arc, sont unies et fixes en haut et mobiles en bas, de sorte qu’elles forment un « V » majuscule inversé : le « V »
                  de la vie ou le « V » de la voix qu’il faut visualiser à l’envers, depuis l’intérieur.
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                  Figure 6. Les cordes vocales

               

            

         

         
            
3- Les cordes vocales


            
               Physiquement, le son est produit par l’émission de l’air entre les deux cordes vocales qui vibrent sous le frottement du souffle.
                  Des micromouvements, de rapprochement ou d’éloignement, combinent les sons selon les principes suivants : « plus les cordes
                  vocales sont jointives, plus la voix vibre » et « plus la voix vibre, plus elle est haute ». La finesse, la souplesse et la
                  tonicité des cordes vocales influencent le timbre de la voix et sa tessiture. En modifiant la tension et l’épaisseur des cordes
                  vocales, on peut changer la fréquence de la vibration et varier la hauteur des sons.
               

            

         

      

      
         
La tessiture de la voix
         

         
            La tessiture désigne l’étendue vocale. Elle correspond à l’échelle chromatique des notes (de la plus basse à la plus haute)
               émises par la voix sans qu’elle perde ses qualités d’intensité et de timbre.
            

         

         
            
1- Les catégories de tessitures


            
               
Les catégories de tessitures féminines
               

               
                  Les voix de femmes et d’enfants : les sopranos, mezzos, altos utilisent le registre de la voix de tête. Cependant dans le
                     grave, la voix de poitrine est utilisée.
                  

               

               
                  – La soprano : do 3/261 Hz - do 5/1046 Hz

               

               
                  
                      •Léger

                  

                  
                      •Colorature

                  

                  
                      •Lyrique

                  

                  
                      •Dramatique

                  

               

               
                  – La mezzo : la 2/220 Hz - la 4/ :880 Hz

               

               
                  – L’alto ou contralto : fa 2 / 174 Hz - fa 4 /704 Hz

               

            

            
               
Les catégories de tessitures masculines
               

               
                  Les voix d’hommes : ténors, barytons, basses utilisent le registre lourd de la voix pleine ou de poitrine, à l’exception des
                     contre-ténors qui chantent en voix de tête.
                  

               

               
                  – Le ténor : do 2/131 Hz - si 3/495 Hz

               

               
                  
                      •Léger

                  

                  
                      •Lyrique

                  

                  
                      •Dramatique

                  

               

               
                  – Le baryton : la 1/110 Hz - sol 3/392 Hz

               

               
                  – La basse : mi 1/83 Hz - mi 3/330 Hz

               

               
                  
                      •Chantante

                  

                  
                      •Noble

                  

               

               
                  – Le haute-contre

               

               
                  Les voix mixtes sont utilisées par certains ténors légers ou hautes-contre dans le répertoire français de la période baroque.

               

               
                  – Le castrat

               

               
                  Très en vogue pendant la période baroque (xviie siècle et xviiie siècles), cette voix extrêmement haute pour un homme n’était, cependant, pas un caprice de la nature. Avant la mue, l’enfant
                     était castré pour conserver sa tessiture aiguë.
                  

               

               
                  La tessiture exceptionnelle du célèbre castra Farinelli (1705- 1782) allait du do 2/131 Hz au ré 5/1 200 Hz !
                  

               

            

            
               
Les tessitures et les tempéraments déterminent les rôles
               

               
                  Chaque catégorie de tessiture s’exprime à travers des tempéraments différents. La distribution des rôles se fait selon les
                     tessitures et les tempéraments.
                  

               

               
                  Les premiers rôles seront tenus par la jeune première ou prima dona qui s’exprimera par la virtuosité d’une soprano léger colorature, son intensité dramatique, ou son atmosphère envoûtante
                     et lyrique. Il en est de même pour le jeune premier, le ténor.
                  

               

               
                  Les rôles secondaires féminins et masculins sont tenus par une mezzo pour incarner la mère ou la rivale, et un baryton naturel
                     ou martin pour incarner le père ou le rival.
                  

               

               
                  Les rôles tertiaires seront joués par les voix les plus graves, incarnant les figures emblématiques, royales (pouvoir temporel)
                     ou religieuses (pouvoir atemporel). La reine ou la grande prêtresse sera une alto et le roi ou le mage sera une basse naturelle,
                     noble ou chantante La voix exprime toute la richesse et la complexité des sentiments humains, elle touche au cœur, qu’elle
                     soit, art majeur, dans le répertoire classique et l’opéra ou, art mineur, dans la chanson populaire.
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