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			Préambule

			Vous vous demandez si c’est possible de découvrir votre voix en utilisant un livre.

			Est-ce facile ? Est-ce à la portée de tous ? Oui !

			Vous n’avez besoin d’aucune notion musicale, car l’objectif n’est pas tant de chanter que de vous permettre de vous connaître mieux, de contacter en vous des forces d’évolution et… d’aimer votre voix.

			Les exercices sont expliqués pas à pas pour rendre l’exploration de la voix facile et surprenante. La notion de justesse n’intervient pas puisqu’il n’y a aucun modèle à reproduire. Ce qui importe, c’est la richesse de votre voix, son timbre, sa couleur. Tout part de vous, vous avez une voix, il suffit de vous en servir et sa qualité va évoluer d’elle-même en pratiquant.

			Alors lancez-vous !

			Il vous suffit d’oser ouvrir la bouche !

			Avec ce manuel, vous serez seul chez vous. Vous pourrez oser le son de votre voix sans craindre le jugement d’autrui et à n’importe quelle heure car le volume sonore n’est pas important.

			Comment utiliser ce livre ?

			Décidez d’en lire quelques pages par jour. Les plus pressés peuvent commencer directement par les exercices et faire des allers-retours avec les parties théoriques.

			Procurez-vous un carnet ou un petit cahier pour répondre aux questions posées dans les exercices : écrire c’est déjà s’écouter, et s’écouter c’est déjà chanter !

			Placez un tapis de gym par terre avec un coussin qui servira à poser la tête. Asseyez-vous sur le tapis, vous êtes prêt à démarrer. Votre séance vocale durera le temps que vous vous donnez : 10’, 20’, 30’ ou plus, c’est vous qui choisissez.

			Le plus simple est de commencer par les exercices de la première partie : ils sont indispensables. En effet, vous allez intégrer les positions qui vous serviront pour tous les autres.

			Ce livre parlera à tous ceux1 qui se posent des questions sur leur voix. Quelle est ma voix ? Cette question en appelle rapidement une autre : quelle est ma voie ? Ces deux phrases s’entendent de la même façon. Cela traduit chez la personne qui la prononce un réel besoin de se connaître, un désir d’avancer dans sa vie, une quête d’identité. Et c’est là que nous voyons toute l’importance du sujet : la voix. Comment puis-je aimer ma voix ? En répondant à cela, nous allons nous mettre sur le chemin de notre identité et sur le chemin de notre propre vie. Entre être dans sa voix et être sur sa voie, il n’y a qu’un petit pas. C’est pourquoi chanter peut vous faire changer votre vie.

			
				
					 J’utilise le masculin comme un neutre. Le féminin sera très présent dans les exemples.

				

			

		

	
		
			Introduction

			« Pour que quelque chose de nouveau arrive dans votre vie, il faut tenter quelque chose de nouveau. » Comme moi, vous avez déjà lu cela2.

			Mais comment faire ?

			En tentant quelque chose de nouveau dans votre voix, car votre voix vous représente, vous l’utilisez tous les jours sans y réfléchir et surtout, vous l’entendez tous les jours. Si elle change, vous allez entendre quelque chose de nouveau et quelque chose de nouveau va pouvoir émerger dans votre vie.

			Combien de temps vous faudra-t-il pour changer vos habitudes vocales ? Je vous propose une expérience vivante : donc, au bout de quelques minutes d’exercices, vous aurez déjà changé quelque chose. Puis, après quelques séances, votre cerveau aura déjà commencé à installer de nouvelles habitudes, à créer de nouvelles connexions. Ces changements vont intervenir imperceptiblement et vont faire peu à peu partie de votre vie, de sorte que vous n’en aurez pas toujours conscience. Ce n’est que plus tard, qu’on se dit : « Ah, avant je n’aurais jamais pensé comme ceci, ni agi comme cela. » C’est ainsi qu’on peut induire un véritable changement.

			J’ai écrit ce livre pour les personnes qui cherchent à chanter et à améliorer leur vie, à progresser sur la connaissance de soi, à celles qui recherchent plus de bien-être, à celles qui ont besoin de réponses, qui veulent que quelque chose de nouveau arrive, que quelque chose bouge quelque part. Ces personnes espèrent trouver dans des livres une aide pour changer leur vie, parce que d’autres humains ayant fait le chemin avant elles vont leur donner le résultat de leurs expériences et leur montrer comment avancer vers le but qu’elles veulent atteindre, comment parler et chanter sans craindre que leur voix ne faiblisse ou ne tremble et pouvoir exprimer leurs émotions, pour apporter plus de joie, de créativité, de richesse dans leur vie. Trouver leur voix, et leur voie. Une voie dans laquelle elles se sentent elles-mêmes, sûres d’elles. Être dans sa voie et avoir trouvé sa place.

			Comment puis-je les aider, pourquoi mon expérience serait-elle utile ? Parce que je n’ai jamais réussi à me satisfaire de ce qu’on nous donne pour évident, ou incontestable.

			Mon naturel m’a poussée à apprendre, m’a rendue curieuse de tout et la vie m’a montré les choses autrement : j’ai décidé de m’en servir pour donner aux autres des exercices différents, faciles à mettre en œuvre, provoquant des résultats rapides et pérennes. Il fallait trouver une autre façon d’enseigner, une façon qui ne mettrait pas les gens dans le faire, mais dans le laisser faire. Ce que personne ne m’avait enseigné.

			Vous cherchez depuis longtemps comment parler et chanter avec une voix qui vous plaise, qui chante facilement, qui vous permette d’exprimer vos émotions sans vous laisser déborder par ces émotions : j’ai conçu ce manuel à partir de mon expérience auprès d’adultes dont la voix ne fonctionnait pas comme ils voulaient. Des adultes qui n’ont pas beaucoup de temps pour pratiquer. Des adultes qui ont des soucis, des tensions, et qui ont besoin que cela soit très simple à mettre en œuvre ! Ces personnes ont besoin que leur cerveau installe le bon logiciel vocal, celui qui s’activera sans bug, à chaque fois qu’elles voudront parler ou chanter.

			Je vais vous amener sur le chemin d’une voix libre, la vôtre, celle avec laquelle vous aimerez chanter. Une voix que vous saurez utiliser sans la brutaliser. Une voix que vous connaîtrez, en laquelle vous vous reconnaîtrez.

			Une voix que vous aimerez, votre voix !

			Ce manuel n’est pas un recueil d’exercices de plus ajouté aux nombreux déjà existants. Ce manuel n’est pas un traité de l’art du chant, ni la description d’une technique vocale3. C’est une découverte de votre voix dans ce qu’elle a d’unique et un apprentissage de l’écoute, de façon à faire bouger vos pensées pour permettre une évolution dans votre vie. Chanter, laisser vivre sa voix, s’amuser avec, s’exprimer avec, l’aimer, tout cela n’est possible que si la voix coule toute seule !

			Dans ce livre, vous apprendrez à placer votre voix, c’est-à-dire à utiliser les résonateurs4, et à la déplacer, dans le but de dépasser vos limites pour trouver votre place.

			Ce manuel est une découverte de votre propre voix, une prise de conscience de vos difficultés, un training basé sur votre auto-écoute5, des idées nouvelles à expérimenter pour oublier les préjugés, dépasser ses limites, obtenir du nouveau.

			Devant ces personnes qui m’appellent chaque année pour travailler leur voix, apprendre à chanter, je me suis demandé quelle était leur motivation, quelle était réellement leur demande. Car il m’est apparu rapidement que le but annoncé en cachait un autre. Quel but poursuivaient-elles ?

			Pourquoi apprendre à chanter, à 40 ans, lorsqu’on est infirmière ou agent immobilier ou directeur d’usine, parents ou grands-parents ? Est-ce pour intégrer une chorale ou se produire en amateur ? Parfois. Ainsi telle étudiante aimant le karaoké, telle retraitée souhaitant participer à une chorale et n’ayant jamais chanté, ou telle jeune femme venue pour apprendre un chant qu’elle chanterait le jour de son mariage.

			J’ai compris que les autres étaient en quête d’un chemin vers la joie, elles voulaient se libérer de tensions, elles voulaient utiliser leur créativité, amorcer un changement dans leur vie. Certaines personnes avaient l’impression qu’on ne les entendait pas, que personne ne les écoutait, que leur voix ne portait pas dans une assemblée, ou que leur voix allait les trahir en faiblissant sous le coup d’une émotion. Le vrai problème était donc la confiance en soi, ou la communication, ou encore l’émotion. Ou les trois. En travaillant sur ces trois sujets, on active les leviers du changement.

			Pour trouver votre voix et changer votre vie, vous allez pratiquer et réfléchir, vous tourner vers vous-même, rencontrer vos peurs, vos limites, vos jugements, vos a priori, vos croyances. Vous verrez comment ces peurs, limites, jugements et croyances créent vos crispations inconscientes, celles qui vous empêchent de parler ou chanter à votre guise. Celles qui gênent la respiration, qui crispent la langue, la main, le dos, et vous donnent une image erronée de vous-même… Je me sers beaucoup d’exemples de voix d’opéra pour aider à penser sans limite : car la voix d’opéra reste la plus puissante. Et, comme dit le proverbe, qui peut le plus peut le moins. Si je libère ma voix lyrique, je pourrai chanter une berceuse avec tout mon corps, mon esprit, mes émotions, et si je libère cette puissance dans ma voix je l’aurai à disposition pour ma vie.

			Pour trouver votre voix et votre voie, vous allez développer votre écoute, la rendre plus fine, plus pointue, plus « pro », elle va vous permettre de reconnaître votre voix et donc de connaître votre voie. En l’affinant vous allez aussi obtenir une écoute plus objective : votre façon d’entendre les autres et d’interpréter leurs paroles va pouvoir changer.

			Changer d’écoute, reconnaître l’émotion véhiculée par la voix, la sienne et celle des autres, c’est changer de vie, parce qu’alors notre communication n’est plus la même, elle s’enrichit.

			
				
					 « Si on veut obtenir quelque chose que l’on n’a jamais eu, il faut tenter quelque chose que l’on n’a jamais fait. », Péricles.

				

				
					Vous trouverez de très bons manuels de technique vocale dans la bibliographie.

				

				
					Résonateur : caisse de résonance de la voix.

				

				
					Auto-écoute : action d’écouter sa voix à l’intérieur et à l’extérieur de soi.

				

			

		

	
		
			Partie 1

			Qu’est-ce que la voix ?

		

	
		
			Introduction

			Parler nous semble tellement naturel. Notre voix nous paraît être la même depuis toujours. Il n’en est rien. Les changements hormonaux la transforment à l’âge où nous nous acheminons vers la vie d’adulte. Garçons et filles muent, même si la mue des filles passe souvent inaperçue. Et cette mue apporte à notre oreille des sons plus graves que ceux de la petite enfance. Inconsciemment, nous entendons une voix différente. Pour les garçons, la différence saute aux oreilles ! Mais pour les filles, il peut être difficile d’investir cette nouvelle voix parce qu’elle n’est pas aisément identifiable comme différente. Au moment où nous commençons à installer nos comportements d’adulte, la voix se teinte de nouvelles fréquences. Nous allons voir comment nous servir de toutes ces nouveautés pour enrichir notre vie.

		

	
		
			Chapitre 1

			Voix naturelle ou voix habituelle

			La confusion entre le naturel et l’habituel

			Il y a souvent une confusion entre la voix naturelle, celle que le corps produit, et la voix habituelle, celle qui dépend de la culture, de la langue maternelle et de l’éducation.

			Vous aimeriez chanter, vous aimeriez ouvrir la bouche et fredonner, mais parfois votre voix ne vous le permet pas. Elle se bloque, elle vous paraît incertaine ou maigrichonne, elle ne vous plaît pas, parfois vous croyez que vous n’arriverez jamais à chanter juste, ou bien vous croyez que seuls les gens doués peuvent chanter. Parfois, cette voix ne vous permet pas de vous faire entendre, ni comprendre, elle vous trahit, elle hésite, vous aimeriez la contrôler ! Alors vous essayez des trucs pour cela, et plus vous croyez la contrôler, plus elle devient contrainte, plus faible encore. Et puis, vous pensez à faire tant de choses pour la contrôler que vous ne chantez toujours pas. Votre émotion ne s’exprime pas. Pourquoi ? Parce que vous restez dans votre voix habituelle, celle que vos habitudes culturelles, votre éducation, votre stress ont façonnée, celle qui véhicule vos tensions et vos émotions à votre insu. Elle projette une image sonore de vous-même que vous ne connaissez pas vraiment, qui ne vous représente pas. Mais vous pouvez en changer, la transformer.

			Vous allez voir ce que sont ces habitudes et comment vous en défaire pour en utiliser de nouvelles, plus efficaces.

			La voix naturelle est la voix produite par votre corps, elle dépend tout simplement de votre morphologie, et tout un chacun a une voix, elle est efficace, mais vous avez peut-être du mal à la contacter. La voix naturelle est celle que votre corps peut produire quand il fonctionne sans tensions inutiles, sans modèles à imiter ; elle peut être différente de votre voix habituelle. Elle peut vous surprendre, vous paraître bizarre.

			Ce qui vous pose problème est en réalité votre voix habituelle, celle qui obéit à toutes sortes d’injonctions, d’obligations, de préjugés. C’est elle que vous allez transformer pour vous remettre dans votre propre voix débarrassée des habitudes limitantes.

			Découvrir sa voix naturelle

			Pour trouver cette voix naturelle, l’entendre, vous allez rétablir un fonctionnement vocal libéré des habitudes et des jugements. Vous allez utiliser votre corps tel qu’il sait le faire et vous débarrasser des croyances qui vous inhibent. Si votre voix ne vous plaît pas, c’est sans doute que vous ne savez pas la faire fonctionner. À l’intérieur, vous l’entendez d’une façon, mais ce qui sort de vous ne vous ressemble pas. Pourquoi cela, et comment faire pour y remédier ? En travaillant sur votre voix naturelle vous allez utiliser au maximum vos possibilités vocales naturelles beaucoup plus larges que celles installées par vos habitudes. Elle vous permettra de parler avec aisance, d’exprimer vos émotions, de chanter avec des graves lumineux et des aigus chaleureux. En installant la détente, le non-jugement, la respiration réflexe et la musculature appropriée, vous allez libérer votre voix. Chanter ne se limite pas à reproduire des sons. Chanter vous installe dans une attitude globale qu’il est possible à tous de retrouver et qui vous mettra en phase avec vous-même.

			Cette attitude globale de non-jugement sur vous-même, tout d’abord, est ce fameux lâcher prise dont on nous rebat les oreilles, mais que vous n’arrivez peut-être pas à mettre en place dans votre vie. Et pour cause : tant qu’il y aura des personnes pour vous dire ce qu’il faut faire, comment il faut lâcher prise, cela ne marchera pas. Pourquoi ? Parce qu’il faut demande un contrôle. Cela suppose que vous ou quelqu’un contrôle que vous avez bien fait. Vous allez donc installer du contrôle là où on vous demande de le lâcher… Compliqué non ?

			Comment mes exercices vont-ils vous permettre de vous libérer du contrôle ? Tout d’abord, parce qu’ils n’ont pas pour but la performance. Parce qu’ils ne vous demanderont pas de savoir lire la musique. Parce que tout simplement ils ne vous demanderont pas de maîtriser cette chose qui vous a fait acheter ce livre, à savoir votre voix, et qui peut-être ne fonctionne pas comme vous voudriez, ni à vous obliger à penser comme ci comme ça ou autrement, mais de laisser faire ce qui marche, pour que quelque chose bouge dans votre vie.

			Qu’est-ce qui marche ?

			- Ce que votre corps sait très bien faire tout seul, par exemple la nuit quand vous dormez : inspirer et expirer.

			- Ce que votre cerveau sait faire : écouter.

			- Ce que vous faites depuis longtemps : parler.

			- Et enfin, ce que vous apprendrez facilement avec mon aide : trier les bonnes informations des mauvaises. Car quand on a enlevé les mauvaises habitudes, 90 % du travail est fait : ensuite, il ne reste plus qu’à utiliser son instrument voix, débarrassé des habitudes générant des crispations. Il suffit d’utiliser sa voix naturelle, celle que le corps produit lorsqu’on a enlevé les tensions qui la limitent, et cela est le plus facile !

			Mes exercices ne vous demanderont pas de contrôler quelque chose, il ne faudra pas faire, mais laisser faire, et c’est grâce à cela que vous allez découvrir votre voix naturelle et installer un peu plus de liberté dans votre vie.

			Votre voix vous représente-t-elle ?

			Vous savez que votre voix trahit parfois à votre insu vos émotions, vos soucis, vos pensées ; c’est ainsi qu’en écoutant bien quelqu’un, vous pouvez savoir dans quel état d’esprit il est, si tout va bien ou non… Il existe des voix agréables, confiantes, calmes, gaies, ou au contraire tristes, fatiguées, coléreuses ou gémissantes.

			Votre voix est en quelque sorte l’empreinte sonore de votre personnalité : elle révèle de vous bien des aspects que vous connaissez, et d’autres plus inconscients. J’aime bien cette phrase lue quelque part : il faudra chanter toute sa vie avec la voix que l’on a, et non avec celle que l’on n’a pas.

			Ce qui fait souffrir ou qui limite votre vie est souvent inconscient. Révéler sa voix, se la révéler à soi-même, fait prendre conscience d’aspects méconnus de sa personnalité :

			J’ai lu un article dans lequel le grand chanteur Roberto Alagna dit : « Les gens ont l’air de croire que je chante par un coup de baguette magique, que je suis monté sur une scène d’opéra et que je n’ai eu qu’à ouvrir la bouche. C’est le contraire ! Ma voix est le résultat d’un long travail qui n’est pas terminé. La voix naturelle n’existe pas. J’ai forgé ma technique en observant les autres et en apprenant à me connaître ; … N’oublions pas que chacun a une identité vocale. »

			Roberto Alagna utilise l’expression identité vocale pour exprimer que chaque voix porte en elle des caractéristiques précises qui définissent son timbre. C’est ce que j’appelle la voix naturelle lorsqu’elle est complète. Il utilise les mots voix naturelle en opposition avec voix résultant d’un travail. Pour moi, l’opposé de la voix naturelle est la voix habituelle, et non la voix travaillée. Une voix d’opéra est une voix naturelle travaillée, amplifiée, bonifiée ! Il est évident que le chanteur d’opéra ne monte pas sur scène avec une voix non travaillée, mais il a une voix naturelle bien à lui, une identité vocale que la nature lui a donnée et qu’il a laissée vivre sans la contraindre. C’est cette identité vocale que je vous propose de trouver, ou de retrouver, et cela va de pair avec la recherche du son fondamental, celui que produisent vos cordes vocales lorsque vous êtes détendu et que vous ne cherchez ni à imiter quelqu’un, ni à obéir aux injonctions diverses (parentales, sociétales, culturelles…)

			Il dit aussi : j’ai forgé ma technique en apprenant à me connaître. Une voix qui ne fonctionne pas bien, est avant tout une voix naturelle, une identité vocale que la personne refuse. Inconsciemment, elle refuse d’entendre cette voix, son oreille s’est fermée à certaines fréquences contenues dans sa voix. Ces fréquences peuvent tout simplement lui faire penser à quelqu’un.

			Cela me rappelle Blandine, une femme de 45 ans, venue parce qu’elle souhaitait chanter et que sa voix ne lui plaisait pas. Au bout de 3 ans, elle vient un jour en me demandant si elle pouvait chanter : Comme un p’tit coquelicot, cette très jolie chanson de Mouloudji. Je lui réponds : « Bien sûr ! » Et je lui donne les paroles pour commencer à l’apprendre. Quelque temps plus tard, la chanson étant acquise, elle la chante en entier, je l’accompagne à la guitare et elle me dit :

			- « C’est la chanson que ma cousine chantait à tous les repas de famille.

			- Et vous l’aimiez bien cette cousine ?

			- Oui, enfin… tout le monde admirait sa voix.

			- Et elle chantait toujours cette chanson ?

			- Oui, c’est celle que toute la famille lui demandait.

			- Et vous ne l’aviez jamais chantée ?

			- Non parce que je ne m’en croyais pas capable. C’était celle de ma cousine. Je pensais que je ne pouvais pas chanter comme elle.

			- Est-ce que vous avez l’impression de la chanter comme elle ?

			- Non, c’est différent. »

			Ce jour-là, Blandine a pu chanter à sa façon, avec sa voix : jusque-là, chanter était associé dans sa pensée avec la voix de cette cousine. Et cela l’empêchait de chanter. Lorsqu’elle a entendu sa propre voix sur la chanson qui représentait sa cousine, elle a pu conscientiser ce souvenir, le faire remonter à la surface, et enfin entendre sa voix, différente. Son identité vocale retrouvée lui a permis de se donner le droit de chanter cette chanson. Nous étions au mois de mai. En septembre, elle m’a informée qu’elle ne reprendrait pas les cours de chant, tout allait bien, elle n’en avait plus besoin.

			Retrouver son identité vocale suppose de l’accepter, de ne pas chercher à ressembler à quelqu’un, mais d’être soi. Cela suppose d’arrêter de juger telle ou telle voix, comme étant jolie, ou moche, ou encore trop criarde, etc. En effet, toutes ces remarques ne sont que des peurs d’avoir soi-même une vilaine voix, et en essayant d’empêcher ce qu’on n’aime pas on s’interdit de s’exprimer avec sa propre voix. Pour trouver notre voix, nous allons donc l’explorer en entier, ne pas nous limiter aux sons qu’on trouve jolis, découvrir le grave de sa voix, le médium ainsi que l’aigu.

			Or, si notre vie a été perturbée par toutes sortes de chocs émotionnels, deuils, ruptures, échecs… notre voix va en révéler l’effet. Notre voix sera plus faible, plus pauvre en timbre, moins harmonieuse, elle donnera de nous une image vocale incomplète, altérée. Cette voix nous diminue. À chaque fois que nous l’entendons nous avons une sensation de faiblesse, de tristesse, d’identité incomplète. Mais nous la connaissons, nous y sommes habitués et rien n’est plus difficile à déloger que les habitudes.

			Certaines femmes refusent leur grave, certains hommes refusent leur aigu, ou vice versa, pour des raisons diverses, le grave ne serait pas féminin, l’aigu ne serait pas viril, et autres préjugés. L’identité de chacun est plus complexe que cela. Nous allons traquer les préjugés pour libérer votre voix. Ce sera l’objet des premiers exercices : extirper les mauvaises habitudes, les préjugés, les croyances qui ne reposent sur rien, comme on enlève du champ qu’on veut semer les cailloux, les ronces et autres mauvaises herbes qui empêcheraient les graines de germer.

			Vous allez défricher le terrain6 ! 

			
				
					 Exercices de la première partie.

				

			

		

	
		
			Chapitre 2

			Y a-t-il un organe de la voix ?

			Tout d’abord il est intéressant de rappeler que contrairement aux idées reçues, le larynx n’a pas pour fonction première de produire la voix. Certains disent que le larynx est l’organe de la voix, d’autres que ce sont les cordes vocales. « Le larynx est un élément essentiel de la phonation7 ». Certes. Mais le larynx ne peut pas s’appeler l’organe de la voix. Pourquoi ? Tout simplement parce que la fonction première du larynx n’est pas de parler ni de chanter. Quelle est-elle ?

			À quoi sert le larynx ?

			Le larynx est une barrière contre un danger, une protection, un sphincter8. Sa fonction première est d’empêcher un solide ou un liquide d’entrer dans les poumons. Il se ferme automatiquement lors du passage de la nourriture du pharynx vers l’œsophage au cours de la déglutition, évitant ainsi l’arrivée d’aliments dans les voies aériennes.

			Il joue son rôle lorsqu’il y a danger, en remontant dans votre cou. C’est un acte réflexe. Qui dit réflexe, dit sans y penser, sans le vouloir. C’est pourquoi tous les traités de chant vous diront que le larynx ne doit pas remonter pendant la phonation : en effet, s’il remonte c’est que le cerveau croit à un danger.

			Le larynx est décrit également comme faisant partie des voies respiratoires et digestives. Il abrite la trachée et l’œsophage, par lesquels passent l’air et la nourriture.9

			Ce n’est pas anodin : l’air sans lequel nous mourons, la nourriture sans laquelle nous ne survivons pas longtemps. Le larynx est donc lié à notre survie. Pas étonnant donc que les émotions agissent si fort sur lui. La peur en particulier vous fait serrer inconsciemment les muscles qui font remonter le larynx.

			Vos habitudes et leur impact sur le fonctionnement des cordes vocales

			Le génie humain a donc été d’utiliser cette fonction de sphincter pour communiquer avec ses semblables. Mais, lorsque les cordes vocales s’accolent pour chanter ou parler, le cerveau peut croire qu’il y a un danger, puisqu’à ce moment-là le larynx se ferme. À l’inverse, si vous avez peur de chanter, de monter dans les aigus, vous envoyez à votre cerveau un message de peur. Votre cerveau va envoyer l’ordre de serrer le larynx, ce qui va gêner le geste vocal : c’est pourquoi cet acte en apparence si naturel peut devenir compliqué. Le larynx se serre tout seul, sans votre volonté. Pour parler ou chanter le larynx doit être détendu, ouvert au passage de l’air. On oublie fréquemment que les cordes vocales ne font pas que se fermer pour chanter, elles s’ouvrent aussi.

			Votre passé a créé des habitudes devant les difficultés, probablement dès l’école, lorsqu’il fallait parler devant la classe. Ou bien même en famille. Et ces habitudes ont provoqué un serrage du larynx à cause d’une certaine sensation de danger : risquiez-vous d’être moqué, ou bien d’être puni lorsque vous parliez ? Je me souviens de Marie-Christine, venue apprendre à chanter à 65 ans pour participer à la chorale de l’église. Dans son enfance, parler un peu fort ou chanter était interdit à cause de la grand-mère malade qui vivait là et qui ne supportait pas le bruit. Quand elle a commencé, elle n’entendait d’elle-même qu’une toute petite voix. L’habitude de parler tout bas lui paraissait naturelle. En réalité elle était ancrée par des interdits. C’est pourquoi il va falloir se débarrasser de vieilles habitudes vocales ancrées sur un sentiment de danger, ou de difficulté, ou de malaise, sur un jugement négatif, sur une croyance, une peur ou sur une limite que vous avez posée. Je reviendrai souvent sur cette notion de danger, car c’est la cause de tous les serrages. Tant que la cause n’est pas traitée, le serrage reviendra, avec ses conséquences, forçage vocal, nodules, aigus difficiles, manque de puissance, émotion bloquée…

			Et j’ajoute que plus on travaille sa voix plus on ancre un geste vocal : si celui-ci repose sur une peur, on ancre alors des habitudes vocales de serrage. Si quelque chose ne fonctionne pas dans votre voix, inutile de renforcer ce fonctionnement. Mieux vaut essayer autre chose : c’est ce que je vous propose. Vous allez utiliser votre voix d’une façon nouvelle et c’est cette nouveauté qui apportera du changement dans votre vie. Vous allez penser autrement votre rapport à la voix. Apprendre quelque chose de nouveau à votre cerveau va lui permettre de créer de nouvelles connexions.

			La voix et la survie de l’être humain

			La voix est le résultat sonore d’une pensée que l’être humain conçoit dans son cerveau et souhaite exprimer pour communiquer avec un autre être humain. À l’origine de la voix, il y a le désir de communiquer, même par un simple cri. La voix est le moyen le plus pratique, le plus précis, le plus complet, le plus expressif que l’homme ait trouvé pour se faire comprendre de l’autre, exprimer ses envies, ses intentions, lui donner des informations, lui donner des ordres, le faire pleurer, le faire rire…

			On parle beaucoup de communication non verbale, mais outre le langage des signes, qui, comme son nom l’indique s’apparente au langage (des mots), la communication non verbale n’atteint pas le degré de sophistication du langage, la précision, les possibilités de la voix et surtout ne permet pas d’alerter, de prévenir d’un danger, à distance ou dans le dos de quelqu’un. Sinon, l’homme s’en serait contenté.

			Le génie humain a été d’utiliser et de transformer des fonctions aussi essentielles que la respiration et la déglutition, de les réunir, les assembler, les faire travailler ensemble dans un autre but que celui de leur fonction première, pour créer l’outil de communication de sa pensée avec ses semblables ! L’alimentation et la respiration ensemble, devenues voix. Le chanteur d’opéra ressent d’ailleurs très bien cela quand il dit qu’il avale sa voix10. Mais non seulement l’homme a changé le but pour lequel avait été créé le larynx, mais la façon de s’en servir également. En réalité, chanter ou parler, demande de se servir de certaines fonctions essentielles, comme la mastication et la déglutition, de façon opposée à leur nature.

			Prenons la mastication : les mâchoires ont pour but de mastiquer les aliments, et pour cela, la mâchoire inférieure remonte très fortement, elle est très puissante : les trapézistes qui s’en servent pour s’accrocher avec en sont l’exemple. La mâchoire est là pour écraser, réduire en purée. Or, pour chanter, parler, elle va devoir s’ouvrir, se détendre, se relaxer : regardez certaines personnes qui parlent les dents serrées, combien leur attitude dénote de tensions, et écoutez comme leur voix est tendue. L’homme se sert de la mâchoire pour parler, en l’obligeant à s’ouvrir, ce qui est au départ contraire à sa nature.

			La déglutition : la langue sert à envoyer le bol alimentaire dans l’œsophage. Ce mouvement, assez complexe, utilise les 17 muscles de la langue. Elle est donc programmée pour effectuer ce mouvement vital, sorte de balancement d’avant vers l’arrière, elle se bombe, sa racine se rétracte dans la gorge, et, enfin, elle bouche l’arrière-gorge comme une sorte de sens interdit indiqué aux aliments pour qu’ils prennent le bon chemin et n’aient pas l’idée de remonter. Ses 17 muscles vont devoir apprendre à se relaxer, à rester dans la bouche, et de préférence être libres et décontractés en avant de la bouche. La langue apprend un autre mouvement pour prononcer les mots, et chanter.

			Pour cette déglutition nous avons déjà vu que le larynx joue un rôle important en se serrant. Sans lui, les poumons se rempliraient de matières liquides ou solides au lieu du précieux air. Les cordes vocales, pour la phonation, vont devoir se serrer sans associer ce serrage à un danger et s’ouvrir à une vitesse décidée par le cerveau en fonction de la hauteur du son voulue, et non en rapport avec la fonction première de déglutition. Le cerveau a donc inventé une fonction, une utilisation et un fonctionnement nouveaux, à partir de fonctions vitales.

			Ce que je viens de vous expliquer montre que si vous avez du mal à parler ou à chanter avec une voix libre, ce n’est pas étonnant : le contraire est un exploit. En effet, il s’agit d’utiliser conjointement sa mâchoire, sa langue, son larynx et son diaphragme, ainsi que, nous le verrons dans les exercices, le voile du palais, le dos, les abdominaux et l’oreille dans ce mouvement appelé geste vocal, qui leur demande de fonctionner parfois à l’opposé de ce pour quoi ils ont été fabriqués.

			En quoi cela est-il si difficile ?

			À cause de la notion de danger. Nous sommes en danger si nous ne respirons pas, nous sommes en danger si nous ne nous nourrissons pas. Nous sommes donc devant un geste vocal, un fonctionnement nouveau, qui met l’homme face à sa peur la plus profonde. La Peur. La peur de mourir. Toutes les autres peurs me paraissent des sous-peurs, qui une fois analysées, ramènent rapidement à la Peur. Il n’est donc pas étonnant que nombre de gens éprouvent tant de difficultés à parler en public, à s’exprimer, à chanter. Sans compter les émotions qui peuvent accompagner le désir de parler ou de chanter.

			
				
					 Blivet J.-P., Les voies du chant, Editions Fayard, 2005.

				

				
					Dispositif musculaire entourant un orifice ou un canal naturel et permettant son ouverture et sa fermeture.

				

				
					 Je renvoie le lecteur curieux d’en savoir plus intellectuellement à tout manuel d’anatomie décrivant le larynx et la fonction de déglutition, ce livre n’ayant pas pour objet d’expliquer scientifiquement son fonctionnement.

				

				
					Il laisse couler sa voix comme lorsqu’on avale un verre d’eau.

				

			

		

	
		
			Chapitre 3

			Le geste vocal

			On en parle, on l’écrit, mais on n’explique pas pourquoi parler ou chanter serait un geste. Un geste est un ensemble de mouvements, si je veux attraper un verre sur la table, je vais avancer l’épaule, tendre le bras puis la main, ouvrir les doigts et enfin les refermer sur le verre. Que vais-je bouger pour parler ou chanter ?

			Votre voix : un ensemble de mouvements

			Je vous propose d’arrêter de penser aux cordes vocales ou au larynx comme l’organe de la voix, et d’installer la conscience d’un geste vocal, d’un mouvement et d’un ensemble phonatoire constitué des éléments indispensables à la production de la voix. Diaphragme, cordes vocales et caisse de résonance forment l’appareil phonatoire11. Le diaphragme est lié aux poumons pour la production de l’air, sans lequel point de voix. Les cordes vocales vont provoquer l’onde vibratoire et la caisse de résonance12, l’amplifier. Avec cet appareil phonatoire, nous avons du son. Ce son peut avoir plusieurs timbres différents, sous la forme des voyelles : en effet, un « i » ne sonne pas comme un « a ». Chaque voyelle a un timbre particulier, c’est ce qui la différencie des autres voyelles. C’est la position de la langue dans la bouche qui donne des voyelles différentes : la langue, en fonction de sa place dans la bouche, délimite un espace, appelé « moule vocalique ». Le moule du « a » par exemple, est plus grand que celui du « u ». De plus, la langue, les lèvres et les dents jouent un rôle dans la prononciation des consonnes qui, associées au son donné par les voyelles, formeront des phonèmes. C’est pourquoi je parlerai d’ensemble phonatoire, lui-même constitué de l’appareil phonatoire, enrichi de la langue, des lèvres et des dents.

			Alors, ce geste ? La voix est le résultat de plusieurs mouvements, celui de l’air, du diaphragme, des cordes vocales, des muscles abdominaux. Même la caisse de résonance bouge, dès lors que nous parlons. Car en effet, la langue, la mâchoire et le voile du palais en bougeant pour prononcer les mots changent la forme des cavités de résonance.

			À propos de la prononciation des mots, je vous engage vivement à cesser d’articuler : prononcez ! La différence est énorme : lorsque vous articulez vous découpez les mots en syllabes, vous coupez la mélodie, vous coupez alors le flux de votre voix. Articuler veut dire séparer. On articule un texte en le coupant en paragraphes. Si vous voulez obtenir une voix fluide, libre, il vaut mieux éviter de séparer ou de couper. Prononcer demande une coordination des mouvements que font la langue et la mâchoire en association avec la pensée. Si vous forcez la prononciation en cherchant à articuler, la plupart du temps vous n’arrivez qu’à grimacer plus ou moins. L’auditeur aura alors les yeux attirés vers cette bouche trop expressive et le message oral passera d’autant moins.
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