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Note : Voici un livre, concret et pratique, mais aussi inspiré et inspirant, amenant une réflexion différente sur la richesse de la voix et son pouvoir expressif, guérisseur et reliant. Il s’adresse à tous ceux qui ont le goût de chanter, de trouver leur vraie voix et de s’épanouir. Manifestez votre couleur unique au monde.




Les témoignages de l’auteure utilisent des noms fictifs. En revanche, les véritables identités sont conservées dans les témoignages d’élèves.




 

 


« Au cœur de chaque note de musique vit un peu de l’âme du monde. Apprendre à chanter vraiment, c’est se donner l’opportunité de retrouver à nouveau son centre et son essence en l’espace de quelques secondes. »

Jocelyne Z’Graggen





AVANT-PROPOS

Imaginez un monde où chacun serait libre d’exprimer sa beauté et sa créativité, où nous aurions le droit de chanter notre vie et d’être entièrement nous-mêmes, sans craindre le jugement. Imaginez un pays aux couleurs de l’arc-en-ciel rempli d’êtres humains uniques et différents, tout en étant unis et réconciliés. Imaginez que nous puissions manifester, grâce au doux nectar de notre voix, les milles et une parcelles du divin.

Est-ce un rêve ? Aurions-nous le droit d’y croire… au moins, un peu ? Nos années d’expérience dans l’enseignement du chant nous en ont convaincus. Nous croyons qu’un petit pas après l’autre, qu’une petite couche de souffrance après l’autre, éliminée chaque fois que nous nous rapprochons de nous, que vous, moi et tout un chacun pouvons accéder à notre voix et exprimer notre être véritable. Quelle mission me direz-vous ! Eh bien, c’est à ce rêve que nous vouons notre vie, depuis bientôt vingt ans.

Ce profond désir d’amener les autres à reconnaître leur beauté a certainement pris racine quelque part au fond de mon histoire. Je devais avoir 13 ans et j’étais très renfermée. Cette journée-là, nous faisions une sortie scolaire en autobus. Et, bien sûr, tout le monde chantait à tue-tête… jusqu’à ce que je rejoigne le groupe. À ma grande surprise, le silence se mit à régner et, peu à peu, je demeurai la seule à faire entendre ma voix. J’étais sortie de mon invisibilité ! Alors que quelques minutes auparavant, je n’étais personne, voilà que je devenais quelqu’un. Et pas n’importe qui… quelqu’un qui suscitait l’admiration. Je n’avais pas changé et pourtant mon entourage me regardait autrement. Bien que cette idée-là me plût, elle fit naître en moi un certain malaise. Par la suite, tout de même encouragée par mon expérience, je commençai à me proposer pour chanter des solos dans une petite maîtrise d’enfants. Cependant, je trouvai véritablement ma place lorsque j’entrai au collège Voltaire en section musique. Je poursuivis mes études au conservatoire de musique de Genève, puis à l’université du Québec à Montréal, dont je sortis diplômée en enseignement du chant et de la musique, et cantatrice.

Toutefois, quelques années plus tard, je fus frappée une fois de plus par le décalage qu’il y avait entre ce que je percevais de moi et l’image de chanteuse que je projetais. Récemment divorcée, j’avais tout sauf une vision idéale de moi-même. Ce soir-là, je venais de chanter le rôle de la princesse Leïla dans Les Pêcheurs de perles de Bizet. Ressentant le besoin de rencontrer les gens et de savoir s’ils avaient apprécié ma prestation, j’allai me mêler au public dans le hall du théâtre. Les yeux remplis d’admiration, un couple d’un certain âge s’approcha de moi. Le monsieur me saisit la main et me dit à quel point il m’avait trouvé merveilleuse. J’avais l’impression d’être une géante à côté de lui. Et pourtant, je me sentais si démunie ! Je lui répondis : « Vous savez, vous avez certainement vous aussi du talent pour quelque chose. Je ne suis pas meilleure que vous ; je suis juste quelqu’un qui chante bien. »

Sans doute était-il difficile pour moi de recevoir un compliment. Et puis, j’avais l’impression que les gens ne voyaient que ma lumière et ma force, et ignoraient mes parts d’ombre et de fragilité. En réalité, ma voix dévoilait à mon insu des espaces de moi que j’ignorais. Je compris alors qu’en offrant ce que j’étais au public, je lui donnais accès à ma vulnérabilité, tout en les guidant sur les chemins de mon âme. J’étais plus belle que ce que je croyais, mais ceux qui m’écoutaient aussi.

Et s’il était possible, grâce à mes cours de chant, de guider mes élèves vers leur richesse intérieure, tout en accueillant leurs émotions ? Et si chacun pouvait découvrir, au sein de sa voix, le filon d’or menant à ce qu’il y a d’éternel et de sacré en lui… ? J’avais trouvé ma mission !

Un an plus tard, je rencontrai le ténor François Tessier, avec qui je partageai la réplique dans Les Valses de Vienne de Johann Strauss. Rapidement, il devint mon compagnon de vie et tout aussi vite mon partenaire professionnel puisque nous décidâmes, dans les mois qui suivirent, de créer une école de chant d’un genre nouveau, inspirés par notre vision commune : proposer un cadre chaleureux où chacun aurait la possibilité, le temps d’un cours de chant, de reprendre contact avec lui-même et le sens de sa vie. De fil en aiguille, nous avons élaboré et rodé plusieurs séminaires de chant, afin d’accorder davantage de temps à ces rencontres et d’approfondir le travail abordé dans nos cours privés.

Aujourd’hui, c’est tout naturellement que nous en sommes venus à l’écriture de cet ouvrage. À la fois concret et pratique, tout autant qu’inspiré et inspirant, il propose une réflexion différente sur la richesse de la voix et son pouvoir guérisseur, enivrant et vivifiant, mais aussi reliant et expressif.

Bien que je sois l’auteure de cet ouvrage, François Tessier a grandement collaboré à son écriture et de toutes sortes de façons. Étant mon amoureux et le père de mes enfants, il est de plus un professeur et un coach hors pair avec un grand talent pour dénicher rapidement le véritable timbre de voix de ses élèves. Heldentenor1, diplômé de l’université de Montréal, auteur-compositeur-interprète, philosophe et spirituel, il est une grande source d’inspiration pour moi. De plus, les multiples échanges que nous avons eus, depuis notre rencontre, nous ont, bien entendu, enrichis mutuellement.

Afin de faciliter la lecture de ce livre, vous y trouverez plusieurs textes encadrés. Certains sont des récits autobiographies et anecdotiques. D’autres sont le reflet de la pensée de François et de ses expériences, d’autres encore sont des citations ou des témoignages d’élèves. Vous y découvrirez également des exercices simples à essayer chez vous.

Ce livre s’adresse à tous ceux qui désirent chanter et s’exprimer plus librement, qu’ils soient chanteurs ou orateurs, amateurs ou professionnels. Nous espérons humblement qu’il vous guidera vers une vision renouvelée du chant et de vous-même et saura vous convaincre qu’avec une bonne technique et un accueil respectueux, tout le monde peut apprendre le chant et bénéficier de ses bienfaits.

Bonne lecture,
Jocelyne Z’Graggen

Lac Bleu, St-Hippolyte, Province de Québec, mercredi 24 janvier 2018.



PRÉLUDE

AU BONHEUR DES CIGALES

La Cigale et la Fourmi


« La Cigale, ayant chanté Tout l’été,

Se trouva fort dépourvue

Quand la bise fut venue :

Pas un seul petit morceau

De mouche ou de vermisseau.

Elle alla crier famine

Chez la Fourmi sa voisine,

La priant de lui prêter

Quelque grain pour subsister

Jusqu’à la saison nouvelle.

« Je vous paierai, lui dit-elle,

Avant l’Oût, foi d’animal,

Intérêt et principal. »

La Fourmi n’est pas prêteuse :

C’est là son moindre défaut.

– Que faisiez-vous au temps chaud ?

Dit-elle à cette emprunteuse.

– Nuit et jour à tout venant

Je chantais, ne vous déplaise.

– Vous chantiez ? J’en suis fort aise.

Eh bien ! dansez maintenant. »

La Fontaine, Les Fables




Avoir et être


Le chemin que je vous invite à prendre vous enchantera. C’est le chemin de la cigale, celui de la liberté, de l’instant présent et du chant. On nous a tellement vanté les qualités de la fourmi que notre société a adopté son comportement. Travailleuse, infatigable, communautaire, et obéissante par-dessus le marché. Bravo ! On ne vous a pas dit que la fourmi est très nerveuse, très agressive, débordée par son travail quotidien, toujours à l’affût de nouvelles provisions, de nouvelles informations et tout cela pour finalement mourir sans avoir vécu ?

Bien sûr, nous devons assurer nos besoins de base et notre sécurité. Mais une fois ceux-ci comblés, ne devrions-nous pas prendre du recul face à l’existence – comme Dieu le fit avec sa Création – et prendre un temps d’arrêt pour méditer, prier et chanter la vie ? La cigale chante tout l’été. Certes ! Mais sa vie est de bien courte durée. Elle a compris que pour assurer la survie de son espèce, elle doit s’attirer maints partenaires et procréer. De plus, tout en se faisant plaisir, elle profite de sa courte vie, pour chanter et égayer le quotidien de ceux qui l’entourent.

Au lieu de cela, nous, petites fourmis, profitons du samedi pour faire les magasins au cas où il nous manquerait quelque chose. Et comme nous vivons avec la peur du manque, nous adhérons à toutes les modes nous stimulant à acheter toujours plus en nous faisant croire que notre bonheur ne sera complet que si nous possédons le dernier article sorti sur le marché. Nous le voyons avec nos enfants. Ils en veulent toujours davantage. Aussitôt comblés, une autre demande suit. Et plus ils sont inquiets ou stressés, plus le nombre de leurs demandes augmente.

Ainsi nous confondons besoin et envie. Nous ne faisons pas la différence entre ce qui est indispensable à notre vie et ce qui est de l’ordre du désir. Et nous mangeons, pour la plupart, plus qu’à notre faim, prenons du poids, développons des maladies liées aux excès, consommons, achetons, entassons bien plus que ce dont nous avons besoin, pour finalement jeter. Nous courons du matin au soir, sans toujours prendre le temps de réfléchir, en tentant de remplir ce vide qui se fait toujours plus grand à mesure que nous nous épuisons à vouloir le combler de l’extérieur.

Bien sûr, tout est question d’équilibre. Combler nos besoins et se faire plaisir n’a rien de mal en soi. La vie est faite de cet éternel mouvement de va-et-vient entre plaisir et sentiment d’être comblé, et insatisfaction et manque. Nous sommes des êtres de chair et de désir, nous avons besoin de nous confronter à ces espaces de déplaisir pour nous mettre en route, nous créer de nouveaux défis, pour évoluer et grandir. Ce qui ne va pas, c’est quand cette quête de possession et cette peur du vide nous empêchent de jouir dans le moment présent de ce après quoi nous courons tant. Cela équivaut parfois à éviter de vivre par peur de mourir ou encore à nous priver, aujourd’hui, par peur de manquer demain.
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Notre mental veille au grain en permanence.
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Et réalité, croire que nous réussirons à tout contrôler est une utopie construite par notre mental pour nous maintenir dans un état d’alerte permanent, pour nous pousser à nous excentrer et à nous couper de la vie qui nous habite. Notre mental agit en quelque sorte comme le général de l’armée des fourmis : il veille au grain en permanence. Il ne nous demande pas de prendre du recul pour nous questionner, mais de le suivre sans broncher. Alors qu’au départ, il est là pour nous protéger, il finit par nous faire oublier la source de notre état d’alerte. Nous restons sur le qui-vive bien après que le danger est écarté. Nous fuyons la rencontre avec nous-mêmes et avec les autres. Ainsi, du matin au soir, nous tentons de tout contrôler avec notre tête, pour ne pas entrer en contact avec ces sentiments d’impuissance se logeant au creux de nos reins. Et c’est sans doute pour cette raison que nous sommes nombreux à travailler dans des domaines qui valorisent l’intellect au détriment de l’être.

Anxieux face au futur et perdus dans le passé, notre énergie se loge très haut dans le corps. La statue de l’Homme qui marche2, célèbre sculpture de l’artiste Alberto Giacometti évoque pour moi l’importance accordée au domaine de l’intellect. La tête disproportionnée comparativement au corps émacié tire l’être vers l’avant, vers le futur, sans possibilité de détente ni de bien-être. À l’image de cette statue, nous « sur-vivons », nous « sur-volons » nos émotions. Nous évitons la rencontre avec ce qui vibre en nous et qui risque de nous déranger. Il devient alors impossible de chanter et de goûter la vie. Car la voix, pour être puissante et riche, doit prendre racine dans le corps et sur le souffle libéré. C’est ainsi qu’elle exprime la richesse de ce qui nous habite.

Comme Giacometti, je suis née en Suisse. Par sa neutralité, la Suisse n’a vraiment connu de la guerre que le rationnement. Malgré cela, la peur du manque reste ancrée dans les mentalités. Le gouvernement distribue régulièrement aux familles des consignes et une liste de denrées à conserver pour se prémunir en cas de guerre ou de catastrophe. De plus, chaque nouvelle construction doit avoir son abri antinucléaire.
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La voix doit prendre racine dans le corps et sur le souffle libéré.
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A contrario, nos voisins d’à côté n’ont rien de tout cela. Et pourtant ils ont vécu la guerre. Est-ce que cela revient à dire que la peur du mal est pire que le mal lui-même ? En réalité, je n’ai jamais connu de gens aussi confiants que ceux qui ont traversé les épreuves en vainqueur. Par contre, ceux qui sont restés sur le bord de leur porte à contempler les voyageurs continuent d’avoir peur d’un mal qui reste imaginaire.

Je me demande aussi pourquoi les peuples les plus pauvres sont ceux qui chantent le plus. Je ne parle pas d’avoir de nombreux chanteurs célèbres, mais bien de voir les gens se réunir pour tout simplement chanter. J’ai fait plusieurs séjours au Venezuela alors que ce pays vivait une grave crise économique. Eh bien, j’ai été surprise de voir à quel point la musique est partout. Les gens se réunissent entre amis, en famille, prennent une conga, une vieille guitare, quelques maracas de fabrication artisanale et ils chantent. Quoi de mieux pour oublier la morosité ? Oui, ils se battent pour leur survie, mais ils savent lâcher prise et ressentir la joie là où elle se trouve. Chanter, danser, faire l’amour et être entouré de plein d’enfants sont de vraies joies. Elles sont bien plus enrichissantes pour l’être que l’achat de la voiture de l’année ou d’un costume à la mode, bien que cela ne soit pas mal en soi.

La cigale l’a bien compris. Elle chante pour profiter du moment présent, pour se protéger des prédateurs, pour s’attirer l’amour et assurer la continuité de son espèce. Mais dans le même temps, elle se nourrit de la musique qu’elle produit et l’offre au monde. Elle nous montre le chemin de la joie de vivre. Et comme on l’a dit et redit, le véritable bonheur ne s’achète pas, parce qu’il s’agit d’un état d’être et non d’avoir.

Alors oui, soyons prudents ! Demandons-nous de combien nous avons vraiment besoin pour être heureux. Et trouvons les moyens d’assurer notre sécurité matérielle à la mesure de nos besoins ! Et ne faites pas comme moi qui ai bien longtemps conservé la vilaine croyance – que je partage sûrement avec bien d’autres personnes – celle de croire qu’il faut souffrir pour avoir le droit d’être heureux… ! Quel paradoxe !

Et surtout, n’oublions pas de laisser nos soucis au vestiaire, ils ne s’en porteront que mieux. Ne pas y penser quelques instants ne les fera pas empirer. Ensuite, prenons le temps de vivre ! Travaillons un peu moins ! Passons du temps avec notre famille, nos amis… ! Méditons et chantons ! Et n’oublions pas que le bonheur se cultive, tous les jours, en goûtant la vie par nos cinq sens. Si à cela s’ajoute une certaine capacité à nous connecter à plus grand que soi, à nous laisser absorber par la beauté de l’univers, tant physique que subtile, nous allons peut-être connaître la Joie avec un grand J.

Alors, chères Fourmis, une fois l’essentiel de vos besoins comblés, éteignez vos téléviseurs, prenez vos guitares et transformez-vous en Cigales. Le chant se situe à mi-chemin entre la matière et l’esprit. Il nourrit à la fois le corps, le cœur et l’âme. Prenez donc la clé des chants et faites l’école buissonnière. Profitez d’un moment de plaisir et de joie à votre portée. Chantez, dansez dans les chaumières, redevenez des enfants, vous allez voir, cela fait vraiment du bien ! Qui sait, peut-être rencontrerez-vous cet artiste qui dort en vous et ne demande qu’à reprendre vie ? Et comme pour chanter il est indispensable d’inspirer et d’expirer, prenez le temps de respirer profondément, cela fait tellement de bien !





	

Acte 1
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LES VOIX MASQUÉES







Parlez-vous ou chantez-vous avec votre vraie voix ?

Nous sommes tous nés avec une voix unique, possédant un timbre bien particulier. Pourtant, ce n’est pas nécessairement cette voix que nous offrons aux autres. Nous croyons, souvent à tort, que ce que nous sommes ne vaut pas la peine d’être dévoilé. Alors nous portons un masque. Nous susurrons ou geignons ou encore menaçons ou grognons, certains que ce que nous avons à exprimer ne peut être entendu. Et pourtant, nous savons au plus profond de notre être que la trace que nous laisserons de notre passage sur Terre ne ressemblera à aucune autre. Alors, pourquoi emmurer notre essence ? Pourquoi empêcher ce qu’il y a de plus beau en nous de briller au cœur de notre voix ?

Les tortues ont des carapaces, les chevaliers des armures et nous avons des masques. Pour assurer notre survie, nous avons développé un système de protection visant à éviter de nous faire tout simplement anéantir. En fait, bien que nous l’oubliions, nous faisons partie du règne animal où domine la loi du plus fort. Nous attaquons, fuyons ou encore faisons le mort, en cessant de respirer. Se montrer insensible aux attaques des autres est une manière de leur faire croire que nous sommes les plus forts. Ce qui n’est pas forcément le cas.

En réalité, oser se présenter sans masque, c’est avoir la capacité de se laisser toucher par la vie, d’être blessé et d’exprimer sa vulnérabilité sans se perdre. Cela démontre sans aucun doute notre force et notre capacité de résilience. En fait, c’est ce que veut dire littéralement le mot latin vulner – « blessure » – et la terminaison able, traduction anglaise de « capable ». Lorsque nous sommes susceptibles d’être blessés et d’en ressortir grandis, nous sommes moins effrayés par la possibilité d’être meurtris à nouveau. Nous pouvons dignement faire face à l’adversité de la vie.

De plus, avec l’expérience, nous développons notre jugement et affûtons nos perceptions afin de savoir quand nous protéger, et quand nous ouvrir et laisser notre sensibilité s’exprimer. Nous ne devenons pas invincibles, mais connaissons nos outils. Nous savons que nous pourrons nous en servir en cas de nécessité. Je crois personnellement que celui qui est habituellement considéré comme étant le plus fort parce qu’il exhibe fièrement son armure, ne l’est pas forcément. Et je suis persuadée que celui que l’on juge à tort fragile parce qu’il laisse échapper quelques larmes, est en fait bien plus solide. L’individu qui se montre tel qu’il est fait vraiment preuve de beaucoup de courage et d’humilité. Et nous voici encore une fois en pleine Fable de La Fontaine : le robuste Chêne rompt sous le vent, alors que le Roseau plie. Je suis convaincue que celui qui chante avec authenticité et nous livre ce qu’il a de plus précieux possède une grande force intérieure. Ce faisant, il donne également la permission à ses auditeurs d’accueillir leur propre vulnérabilité.

Avoir le courage de redonner corps à sa vraie voix, c’est reconstruire un lien que nous avons peut-être brisé avec notre vérité intérieure et renouer avec ce qu’il y a d’unique et d’éternel en nous. Aller à la rencontre de sa voix, c’est avoir à nouveau confiance en la vie et en la possibilité de grandir au contact de l’autre, c’est se donner une voix pour dire, pour laisser parler ses émotions, apprivoiser ses démons et en faire de petits chats ronronnant c’est exprimer tout ce qui fait ce que je suis, sans vergogne et sans délai, dans l’imminence de l’instant présent, et c’est finalement transformer tout cela en des myriades de chansons à l’image de la vie qui nous anime, tout simplement. En redonnant à notre discours et à notre chant leur part d’authenticité, nous nous assurons d’être entendus. Et, croyez-moi, il n’y a pas de message plus touchant que celui qui transpire de vérité !

La vraie voix

La vérité, la vérité toute nue ! Voilà ce qui nous est demandé ! En tant qu’individus en quête d’évolution, nous avons le devoir et la chance de nous accepter et de nous montrer tels que nous sommes, sans masque, sans artifice, dans le plus pur espace de la création divine. Nous sommes venus nus et repartirons nus. Entre ces deux espaces-temps, nous apprenons à nous forger une identité sociale, puis à nous en défaire, afin de retrouver notre liberté d’être.

Le chant nous guide dans cette quête d’authenticité. À mi-chemin entre le monde physique et le monde subtil, la musique transporte le message divin. La voix possède ainsi le pouvoir sacré de nous faire renaître à nous-mêmes. Elle dissimule au cœur des notes des baumes ayant le pouvoir de dissoudre ce qui est cristallisé. Mais pour bénéficier de ses bienfaits, il faut accepter de laisser tomber nos défenses, même si cela nous demande de nous retrouver nez à nez avec les murailles de nos prisons intérieures.
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Le chant nous guide dans cette quête d’authenticité.
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Et pour accomplir cette démarche d’amour, nous avons avant tout besoin de nous sentir accueillis. Nul besoin d’un alter ego qui juge, nous sommes de toute façon excellents pour nous censurer sans l’aide de qui que ce soit.

Voulons-nous à tout prix ressembler à ce chanteur que nous apprécions ? Nous ignorons que nous valons tout autant et qu’une voix libérée, de quelque nature qu’elle soit, offre à celui qui l’entend la beauté et la fraîcheur de la vérité. Personnellement, il n’y a rien qui me touche plus et pour lequel j’ai le plus de respect que quelqu’un qui se montre dans toute sa vulnérabilité.

Alors pourquoi nous cachons-nous ? Que cherchons-nous à dissimuler ? Pourquoi érigeons-nous des murailles autour de nous ? Pour quelle raison avons-nous si peur de parler ou de chanter devant les autres ? Et comment faire pour dépasser ses craintes ?


La voix de la neutralité


La voix reflète parfaitement l’état dans lequel nous sommes. Elle est le miroir de notre état intérieur. Elle offre à celui qui l’écoute les plus beaux sentiments ou encore les émotions les plus tourmentées. Cependant, la voix joue souvent à camoufler l’être et exprimer le faux moi – le masque – plutôt que le vrai moi. Ainsi, le timbre peut être beau, mais ne rien exprimer. Et, il est possible de se servir de sa belle voix pour se valoriser, mais ne rien laisser transparaître de soi. À l’inverse, la voix peut être ordinaire et malgré tout venir nous toucher profondément.

Lorsqu’on en a l’habitude, on sait reconnaître une voix qui se livre d’une voix qui se cache. Celle qui se livre est sans armure. Elle est profonde, vibrante, sensible, transparente. Elle nous donne l’impression de pouvoir voyager en son sein. Nous sentons qu’il y a cohérence entre ce que nous ressentons de la personne et le message qu’elle livre. Qu’il s’agisse d’une grande voix ou d’une voix toute simple, celle qui se cache au contraire peut être parfaitement lisse et néanmoins manquer de vie et de profondeur. Elle dégage une certaine neutralité et une absence de sentiment ; elle ressemble à une poupée de plastique à figure humaine mais inanimée. C’est un peu comme si, au lieu de refléter au moins trois dimensions de notre univers, elle n’en montrait qu’une seule. Elle est plate et sans relief.

Ainsi, un chanteur peut avoir travaillé sa voix pendant des années, s’il n’a pas en même temps appris à y laisser transparaître son être et son âme, il ne parviendra pas à toucher son auditoire. Certes, il l’impressionnera peut-être par ses prouesses techniques, mais il n’offrira rien qui puisse le transformer. Dans le même ordre d’idée, un orateur peut exceller dans son domaine et avoir le plus beau des discours ; toutefois, s’il est incapable de transmettre la passion qui l’anime, il ne convaincra personne. Vous avez certainement déjà rencontré un professeur qui ne croyait plus en ce qu’il enseignait et dont les cours vous faisaient mourir d’ennui. Et il en va de même pour les comédiens. Un acteur doit s’impliquer émotionnellement et physiquement pour rejoindre son public. Les grands acteurs comme Meryl Streep ou Robert de Niro ne laissent jamais leurs spectateurs indifférents. C’est pour cela qu’une voix neutre n’engageant aucune émotion est dénuée de piquant et de vie.

Voici un petit exercice pour figurer notre propos.

VOYAGE AU FOND DU CORPS


Amusez-vous à prendre différentes voix, tout en chantant toujours la même note.

[image: ] Commencez par chanter du nez comme le ferait un lutin fatigant.

Dites : « Je suis dans le nez. »

C’est un peu la voix que certaines personnes prennent quand elles sont sous pression.

[image: ] Ensuite, prenez une voix que vous placez juste au-dessus de vos épaules. C’est la voix de la neutralité.

Dites : « Je suis dans la neutralité. »

À qui vous fait-elle penser ?

[image: ] Puis placez votre main gauche sur votre cœur au centre de votre sternum.

Dites : « Je suis amoureux. »

Ressentez comme votre voix se transforme doucement ! Êtes-vous à l’aise ? Sentez-vous qu’elle résonne sous votre main ou, au contraire, vous retrouvez-vous confronté à une absence de sensation ? Répétez l’exercice, jusqu’à ce que vous vous sentiez animé d’une nouvelle vie au sein de votre cœur.

[image: ] Cherchez maintenant à placer votre voix au niveau de votre plexus solaire.

Tout en prenant une grosse voix, dites : « Je suis autoritaire. » Voyez comme celle-ci s’assombrit, devient plus puissante et plus appuyée sur le diaphragme. S’affirmer et prendre sa place n’est pas toujours facile. Comment vivez-vous cette nouvelle voix ?

[image: ] Pour terminer, je vous invite à imiter la voix profonde du Père Noël ou encore d’un fantôme. Dégagez au maximum le fond de votre gorge, comme lors d’un profond bâillement. Visualisez des racines qui sortent de vos pieds pour entrer dans la terre.

Dites : « Je suis dans mes racines. »

Découvrez comment votre voix réchauffe votre centre vital, aussi appelé Hara. Une belle chaleur vient animer cette partie souvent oubliée.

Amusez-vous à chanter n’importe quelle chanson en faisant voyager votre voix dans le corps. Au fil de l’exercice, observez comment le même air, chanté avec un placement différent, est transformé et semble plus grave au fur et à mesure que la résonance de la voix descend plus bas dans le corps. Découvrez comment ce voyage enrichit votre timbre.



Chacune de ces voix révèle un autre aspect de nous. Voyez comment la voix du cœur se montre poltronne. Nous la sentons délicate sous nos doigts, tel un bourgeon vacillant sous les assauts du vent. Elle veut mais n’ose s’ouvrir pleinement. Elle sait que c’est en son sein que se dissimulent réserves d’amour et sentiments les plus purs. Elle devine qu’elle se doit de bien choisir à qui offrir ses perles.

Sachant cela et craignant les blessures, nous sommes tentés de protéger l’espace de notre cœur. Nous préférons taire nos émotions et nos sentiments plutôt que de les livrer, afficher une carapace plutôt que de nous montrer vulnérables ; nous aimons mieux nous couper de ce que nous ressentons. Afin de contrôler parfaitement la situation, nous élisons domicile bien haut dans notre tête. Nous confondons contrôle et maîtrise des émotions. Pris dans les pièges du mental (ego) qui tente de toutes ses forces d’éviter notre chute, nous nous séparons de notre vraie nature. Nous nous retrouvons par conséquent très éloignés de notre sensibilité, de notre lumière intérieure, ce qui se répercute automatiquement sur la qualité de notre voix. En évitant la rencontre avec nos émotions, nous empêchons également la musique d’y vibrer et d’y apporter une possible guérison.

Ainsi, lorsque nous chantons ou parlons en public, nous sommes davantage tentés – à moins d’être face à un auditoire prêt à nous recevoir dans tous nos états d’âme – de nous montrer en contrôle et sûrs de nous, plutôt que délicats et sensibles. Cette absence de sensibilité et de délicatesse se manifeste forcément dans la voix qui se montre hermétique et figée, plutôt que libre et transparente.

Les masques de pudeur


« Les timides

Ça se tortille

Ça s’entortille…

… Les timides

Suivent l’ombre

L’ombre sombre

De leur ombre… »

Jacques Brel, Les Timides4



Mais peut-être sommes-nous tout simplement pudiques ?

Le développement de la pudeur s’acquiert graduellement chez tout enfant dit « normal ». Lorsque celui-ci prend conscience de la différence entre son monde familier et les étrangers, il commence à se sentir timide et gêné. Il a peur, oui, mais il essaie aussi de protéger sa bulle des inconnus. Peu à peu, il construit également son identité sexuelle, ce qui l’amène à cacher son corps du regard des autres. Toutes ces phases sont naturelles et nécessaires à la construction de son image. Elles l’aident à forger son sentiment d’appartenance à un groupe et à le maintenir en vie. Enfants, nous apprenons ainsi de manière innée que nous avons besoin d’une sphère privée bien identifiée et bien démarquée où règne un climat de confiance, afin de pouvoir nous laisser aller et nous montrer sans défense.

Il est aussi intéressant de noter que la notion de pudeur varie d’une personne à l’autre tout autant que d’une culture à l’autre. Je crois personnellement que nous avons tous besoin d’une certaine dose de pudeur, mais qu’elle se manifeste de façon différente, selon notre tempérament et l’endroit où nous avons grandi.


[image: ]

Il s’agit tout simplement d’une mise à nu.

[image: ]



Bien entendu, la pudeur est une façon de protéger son intimité. Lorsque nous nous ouvrons, nous enlevons notre bouclier et devenons plus susceptibles d’être blessés. Elle est par conséquent normale et saine. Cependant, chanter, parler ou jouer la comédie en public relève un tout autre défi. Il s’agit tout simplement d’une mise à nu. Et se débarrasser d’un masque de pudeur n’est pas toujours évident.

Oser chanter


À moins d’être doté d’un tempérament exhibitionniste, chanter ou s’exprimer devant une autre personne demande du courage. Sommes-nous certains que celle-ci ne va pas nous blesser par ses commentaires ou par un simple regard que nous risquons de mal interpréter ? Sommes-nous suffisamment en sécurité pour livrer ce qu’il y a de plus sensible en nous ?

Et puis sommes-nous capables de chanter devant un simple miroir ? Qu’est-ce que cela éveille en nous ? Gêne, dégoût, malaise, crainte ou au contraire aisance et charme ?

Pour le savoir, rien de mieux que d’essayer…



La peur de mal chanter ou de mal s’exprimer

Parmi les multiples raisons que nous avons de nous cacher se glisse bien entendu la peur de chanter faux ou trop fort, mais aussi celle de ne pas avoir une belle voix. Il suffit de parler de cours de chant à quelqu’un pour qu’il vous dise qu’il aimerait bien chanter, mais qu’il préfère se taire pour éviter de vous faire souffrir en vous écorchant les oreilles. Pour les orateurs, les craintes de se dévoiler sont bien souvent liées au rôle qu’ils doivent jouer dans le cadre de leur profession. Parler devant un public que l’on doit conquérir demande de se montrer fort et convaincant. Et pourtant, un discours qui laissera transparaître une véritable émotion aura un impact beaucoup plus important sur l’auditoire.

Ce besoin de se montrer parfait est un leurre. Parfait par rapport à quoi ? Sur quels critères nous basons-nous ? Pour ma part, un discours « parfait » est celui où je ressens qu’il y a exacte concordance entre ce que la personne dit et ce que je perçois d’elle.

Quant à avoir une voix prétendument parfaite, pensez-y bien ! La majorité des chanteurs que vous aimez n’ont certainement pas tous de belles voix impeccables. Au contraire, ce qui les a rendus célèbres, c’est justement ce grain particulier que vous qualifieriez peut-être de laid s’il s’agissait de votre voix. À ce propos, saviez-vous que Julien Clerc et Véronique Sanson ont volontairement appris à faire vibrer leur voix de cette manière si originale, car ils avaient des voix trop parfaites pour se faire remarquer ?

Je me souviens même d’avoir pensé qu’Édith Piaf avait vraiment une voix abîmée à force d’avoir chanté dans les rues. Alors, qu’est-ce qui l’a rendue célèbre ? Eh bien, tout simplement ce que nous cherchons à enseigner ! Nous voulons vous voir chanter avec vos tripes, avec votre cœur, avec votre histoire. Lorsque Édith Piaf chantait, elle ne calculait pas, elle ne recherchait pas la perfection. Elle donnait sans retenue tout ce qui la faisait vibrer. Elle s’impliquait totalement et tout son être livrait le même message.

Bien évidemment, nous n’avons pas tous son talent expressif. La plupart d’entre nous préfèrent se taire ou se cacher parce qu’ils ont l’intime conviction qu’ils sont incapables de chanter sans déranger les autres. Et pourtant, il y a en eux une voix qui désire retrouver la joie de chanter et de s’exprimer. Je crois que nous gardons tous la nostalgie de la douceur d’un monde dans lequel nous avons baigné, entourés de musique et d’amour. Je devine que chacun de nous porte dans son cœur un petit air discret résonnant aux accents de sa vie.

Et puis, saviez-vous que nos corps chantent à notre insu, envoyant autour de nous des signaux subtils qui guident nos interactions sociales ? Nous sommes des êtres d’énergie avec une empreinte sonore unique. Chanter, c’est tout simplement rendre audible ce tissu invisible dont nous sommes constitués.


[image: ]

Le chant précède la parole.

[image: ]



De plus, le chant précède la parole. L’enfant que nous avons été a spontanément gazouillé et chanté bien avant de dire ses premiers mots. Il a connu la joie de jouer avec sa voix, de la laisser

virevolter en lui et autour de lui. Avec l’acquisition du langage et l’apprentissage des règles sociales, la majorité d’entre nous a peu à peu éteint cette voix. En acceptant de nous taire, nous avons tué dans l’œuf quelque chose de fondamental dans l’expression de notre nature profonde.

Ainsi, bon nombre d’entre nous ont choisi le silence par crainte de chanter faux ou mal. Et nous sommes nombreux à nous retenir de chanter aigu et/ou fort par peur de dérailler. Peut-être redoutons-nous de perdre le contrôle et d’avoir le goût de crier par moments, ou encore de découvrir, à notre corps défendant, quelques larmes désireuses de se frayer un chemin jusqu’à nous ? Combien de voix préfèrent alors rester masquées plutôt que de laisser affleurer les émotions qui risqueraient de faire frémir leur timbre et de lui donner le relief de la vie ?

Et pourtant, il suffit de quelques outils simples pour retrouver le chemin de la vraie voix. Tout le monde peut et a le droit de chanter s’il en ressent l’appel ! En adoptant une posture corporelle favorable à l’émission sonore, en développant l’écoute, en apprenant comment jouer avec votre voix, vous pourrez rapidement retrouver la joie de chanter… et juste par-dessus le marché ! Vous réaliserez alors que toutes les voix sont belles une fois libérées de leur carcan, y compris la vôtre !


[image: ]

Tout le monde peut et a le droit de chanter s’il en ressent l’appel !

[image: ]



J’ajouterais que la peur de chanter faux conduit inconsciemment à se boucher les oreilles pour éviter de s’entendre. Ce faisant, nous perdons le contrôle auditif de la justesse et chantons inévitablement faux. Ce qui a pour conséquence d’augmenter notre peur de nous entendre, et ainsi de suite…

Mais ce n’est pas tout. Chaque note que nous chantons possède sa propre fréquence, au même titre que nos émotions. Dès lors, il se peut

que nous soyons incapables de chanter une note juste parce que sa vibration correspond à une émotion que nous ne sommes pas prêts à accueillir.

La peur de ce qui pourrait sortir de nous conditionne également nos attitudes corporelles. Il devient bien difficile de chanter juste si notre corps se contracte, si notre visage se fige dans un rictus douloureux et si notre gorge étouffe notre voix. Je crois qu’il est possible d’extrapoler en disant qu’il en va de même avec notre façon d’aborder la vie. Il est communément reconnu que la peur est souvent mauvaise conseillère. Lorsque nous apprenons à nous calmer intérieurement, à faire silence, à nous ouvrir avec confiance, il est possible d’entendre une autre voix s’adresser à nous. Nous apprenons à ressentir quel est le bon geste à poser en étant non plus guidés par la peur, mais davantage inspirés par l’amour. Et chanter avec son cœur résulte de la même intention.


[image: ]

La peur de ce qui pourrait sortir de nous conditionne également nos attitudes corporelles.

[image: ]



En réalité, pour vraiment bien chanter, il ne faut pas se retenir. Pour que le son puisse sortir librement, il faut un minimum de confiance, d’ouverture et… d’amour de soi. Et bien entendu, il est plus aisé de se laisser aller dans un cadre bienveillant. Car il est possible qu’en traversant quelques épaves échouées, notre voix n’apparaisse pas tout de suite dans toute sa splendeur. Il faut se montrer patient et indulgent à l’égard de soi-même.


[image: ] CONSEIL DE L’AUTEURE

Je dis souvent à mes élèves que la voix est comparable à un robinet. Lorsque celui-ci n’a pas été ouvert depuis longtemps, l’eau qui en ressort peut être sale dans un premier temps, rouillée avec un petit air d’égout ou de dégoût. Ce n’est qu’après l’avoir laissée couler un moment qu’elle redevient limpide et claire. Ce n’est qu’en chantant, même faux, que la voix peut redevenir harmonieuse et lumineuse.



J’ai en ce sens beaucoup apprécié le livre L’Éloge de la fausse note de Marc Vella5, pianiste et professeur de piano. Nous devons réapprendre à aimer nos ombres, à laisser nos fausses notes se manifester, si nous voulons vraiment être créateurs, si nous voulons vraiment devenir des êtres chantants. Il n’y a pas d’acte de création qui ne soit, dans un premier temps, une suite d’essais et d’erreurs.


[image: ] CONSEIL DU COACH / FRANÇOIS TESSIER

Chanter devant quelqu’un est un acte qui demande beaucoup d’humilité et de non-jugement. Je m’arrange toujours pour faire rire mes élèves et leur apprendre à rire d’eux-mêmes. Faire une fausse note devient alors moins grave. Nous avons le droit à « l’erreur ». En ayant droit à l’erreur, nous augmentons notre estime de nous et du même coup la possibilité de nous rapprocher de l’être à la fois parfait et imparfait que nous sommes. Car pour bien chanter, il faut avoir le droit de se tromper et de peut-être déplaire aux autres. Sans quoi, il est impossible de se laisser aller et d’avoir parfois l’air fou quelques instants. C’est seulement de cette façon que nous pourrons vibrer et chanter de tout notre être.



Par conséquent, c’est en acceptant de pousser quelques fausses notes, en prenant le risque de confronter nos démons et nos blocages vocaux, en les écoutant droit dans les « oreilles » que nous parvenons à les apprivoiser. Ils cessent alors de se défendre et finissent par fondre d’eux-mêmes comme neige au soleil. La détente qui s’ensuit libère notre voix de tout ce qui l’empêche de chanter « juste » au sens large du terme.

Faites n’importe quoi… !


Prenez une chanson simple que vous connaissez bien. Chantez-la normalement dans un premier temps. Maintenant, chantez-la le plus mal possible, avec une voix éraillée et fausse. Tordez votre bouche, faites des grimaces. Remarquez comme ce n’est pas si facile. Allez jusqu’au bout de cet exercice. Ne vous retenez pas. Vous serez peut-être surpris de découvrir une voix magnifique sortir de vous.

Pourquoi ? Parce qu’en agissant ainsi vous cessez de tout contrôler et laissez tout simplement votre véritable voix se manifester.




Les tueurs de voix


Il arrive cependant que notre peur de chanter faux soit le résultat d’un profond traumatisme. Combien d’entre vous ne peuvent plus chanter parce que quelqu’un, un jour, s’est moqué d’eux, alors qu’ils chantaient avec candeur ? Existe-t-il blessure narcissique plus douloureuse pour un enfant offrant avec joie son chant que de se faire dire de se taire ? Combien d’élans naturels ont été ainsi anéantis par ce que j’appelle « les tueurs de voix » ? Combien d’anciens enfants meurtris devons-nous prendre par la main afin de reconstruire, une note à la fois, une estime de soi brisée ? Combien d’entre vous désirent ardemment retrouver leur spontanéité et leur joie de chanter jadis assassinées ? Et le pire dans cette histoire, c’est que la plupart du temps, l’adulte d’aujourd’hui ne sait toujours pas si on l’a bâillonné parce qu’il chantait faux, mal ou trop fort ou parce qu’il prenait de la place, tout simplement. Il a juste compris que ce qu’il offrait au monde était mauvais et qu’il valait mieux pour lui se taire.


[image: ] TÉMOIGNAGE / FRANÇOIS TESSIER

François Tessier est maintenant un ténor avec une voix puissante et magnifique. Il interprète avec un brio de grands airs de Wagner. Pourtant, il a lui aussi subi les assauts meurtriers des « tueurs de voix ».

Je devais avoir environ 8 ans. Ayant dit à ma mère que j’avais le goût de chanter, elle m’inscrivit à la chorale de la paroisse. Je chantai avec bonheur jusqu’au moment où les autres choristes se plaignirent que je chantais trop fort. J’essayai donc de me retenir. Ceci eut pour conséquence que je devins incapable de rejoindre les notes aiguës. C’est ainsi que je commençai à fausser et, bien entendu, à perdre toute la joie et la confiance que j’avais éprouvées au début. Je comprends un peu les autres enfants. Je devais déjà avoir une voix forte, trop puissante pour pouvoir me fondre dans une chorale. Cependant, il m’a fallu des années pour recontacter mon goût du chant. Et ce n’est qu’à 19 ans que j’ai, sur un coup de tête, lâché de brillantes études en sciences pour me jeter avec passion dans l’étude du chant.
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