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    Préface
J’ai voulu être forain, puis j’ai pensé un temps devenir prêtre. Je me suis imaginé agent d’accueil dans une grande surface, mais aussi guide conférencier dans un bus touristique. J’ai rêvé de devenir chanteur, animateur radio et télé. Médecin, pompier ou sportif de haut niveau ? Cela ne m’intéressait pas. Enfant, je rêvais d’un métier qui me permette de parler dans un micro. Oui, un micro !
Depuis, j’ai compris qu’il y avait en moi un besoin vital de faire résonner ma voix pour « être » au monde et y trouver ma place.
Mes rêves d’enfant m’ont amené vers la radio, la scène, l’écriture, la transmission : des formes d’expression qui, à leur échelle, me permettent sans aucun doute de me faire entendre et, au fond, d’exister. Bien sûr, on pourrait croire qu’après vingt ans d’expérience professionnelle, parler dans un micro est devenu un exercice plus simple. Et pourtant, je constate chaque jour combien il peut être difficile de mettre en mots ce que l’on veut exprimer, de prendre la parole et de la faire résonner. Avec le temps, je prends pleinement conscience que dire, écrire, chanter, c’est s’inscrire dans le temps et dans l’espace, c’est dessiner, à sa petite échelle, le monde dans lequel on vit.
À une époque où tout va toujours plus vite, où les tensions et les conflits résonnent, il est essentiel d’apprendre à nous parler, à nous exprimer et à choisir les mots justes. Que l’on soit extraverti ou timide, chaque parole a un impact. Notre voix compte : elle a une influence, le pouvoir d’inspirer et de transformer.
C’est précisément ce que propose cet ouvrage remarquable de Violaine Fournier : plus qu’un simple guide technique pour mieux utiliser notre voix et prendre la parole, il s’agit d’une invitation à nous présenter au monde, à révéler notre essence et à contribuer, même modestement, à façonner notre vie et le monde qui nous entoure. Violaine Fournier nous rappelle que notre voix est un outil puissant, un pont entre l’intime et l’universel.
Au fil des pages, vous découvrirez comment cultiver votre voix, non seulement pour mieux vous faire entendre, mais aussi pour mieux vous comprendre vous-même. Alors, c’est parti : faites résonner votre voix !
 
Nicolas Lafitte,
journaliste, artiste, programmateur d’événements culturels


Introduction
Vous souhaitez, dans votre vie, contribuer au monde et participer aux changements en cours en ayant de l’impact par votre action ? Vous prenez pour cela la parole dans votre cadre professionnel ou personnel ?
J’imagine que vous souhaitez être entendu(e).
 
Mais peut-être, malgré votre envie de vous engager, avez-vous peur de prendre la parole. Ou bien pensez-vous « de toute façon, ce n’est pas pour moi, je suis timide », ce qui vous freine dans vos élans.
 
Y a-t-il des jours où vous vous dites « franchement, quand j’écoute untel, il parle de façon si fluide, il est si convaincant. Et moi, je dépense une énergie folle, je prépare ce que je vais dire, ça m’occupe pendant des jours avant le jour J, et à la fin je n’ai pas l’impression d’être vraiment compris(e). Quand on ne me demande pas de répéter… »
 
Peut-être souhaitez-vous juste prendre la parole avec plaisir, de façon fluide et simple, tout en ayant de l’influence ?
 
Être entendu est une question de volume. Ou pas.
Avoir peur de prendre la parole dépend de sa connaissance du sujet. Et pas que.
Avoir de l’impact dépend de son envie d’engagement. Mais aussi…
 
Quel est donc le secret de ceux dont la parole met en mouvement ? Depuis quel endroit d’eux-mêmes parlent-ils ? En bref : quelle est leur recette ?
Notre parole est créatrice
Nous sommes des magiciens : nos mots créent le monde, tout comme la pensée et l’action, bien que ces trois énergies agissent à des niveaux différents.
Nous percevons en général assez bien que nos actions façonnent le monde : si j’ai une pelle, du terreau, un peu d’huile de coude et un jeune plant, je peux planter un arbre et modifier ainsi mon jardin.
Avant cette action, il y a eu un moment de conception, celui où j’ai imaginé avoir envie de planter cet arbre, celui où j’ai choisi le plant pour ses vertus (la couleur de son feuillage, sa capacité à s’adapter à l’environnement, les fruits qu’il donnera, etc.) : j’ai donc créé par ma pensée l’action qui allait suivre.
 
Nos mots ont également une énergie créatrice puissante : Martin Luther King, le 28 août 1963, a partagé son rêve : celui d’une société où les êtres ne seraient plus jugés sur la couleur de leur peau mais sur la valeur de leur caractère. Sa parole a inspiré femmes et hommes, Blancs et Noirs, qui voulaient voir advenir cette société-là. 
Nombreux sont ceux qui, à la suite de ses mots, ont œuvré au service de cette vision… Et le monde a changé : il n’y a plus de toilettes séparées ou de zones dans le bus affectées suivant la couleur de peau.
 
La pensée, la parole et l’action sont donc créatrices ; et, lorsqu’elles font équipe, elles nous donnent le pouvoir de transformer le monde.
 
La question qui nous est posée, à chacun, est alors : que créons-nous, chaque jour, avec nos mots ?
Cette question a été le déclic de ce livre, parce que je me la pose chaque jour, en lisant mon fil d’actualité sur les réseaux sociaux. J’ai parfois l’impression que certains de ces espaces de parole – dont la pratique est jeune au demeurant − s’apparentent à un océan pulsionnel où l’émotionnel et le jugement sont rois plus qu’à une tribune de partage conscient au pouvoir transformant.
Pour moi, ils ne sont d’ailleurs que le miroir grossissant d’une réalité plus large de notre rapport collectif à la parole.
 
La parole de Luther King ou de Mandela a contribué à changer le monde. Celle d’Hitler aussi. Cela n’a juste pas créé le même monde.
Quelles énergies alimentons-nous ? La colère, la haine, l’impuissance ? Ou l’élan, le renouveau, la gratitude ?
 
Chaque parole compte, chaque voix compte. La nôtre aussi, qui que nous soyons, où que nous contribuions. 
Nos paroles à tous, au quotidien, peuvent être des forces de vie : le manager qui manifeste sa confiance à son collaborateur et le fait grandir ; le parent qui rassure son enfant et construit les conditions de sécurité de l’adulte qu’il deviendra ; le soignant qui accompagne le soin de son écoute et soulage la souffrance physique autant que psychique ou émotionnelle ; l’inconnu croisé dans la rue qui partage un mot gentil ou un peu d’humour et qui change la face d’une journée.
 
Il est des jours et des situations où il est facile d’avoir une parole consciente et vivante. Il en est d’autres où cela demande un effort sollicitant. Mais à chaque instant nous avons le choix.

Ce qui est à l’intérieur est à l’extérieur – et inversement
Le choix ? Vraiment ? Mais ce contexte qui m’est imposé, ces limites que je vis, ces conditions que je n’ai pas pour faire autrement ? On peut voir les choses ainsi. Ou pas.
 
Nous avons construit en grandissant un personnage intérieur qui agit à notre insu. Quand je dis « je », souvent c’est de lui dont il est question. Il est un compagnon fidèle, un appui sans faille et un programmateur inexorable de nos comportements. Pour le meilleur et pour le pire. Le pire venant souvent du fait qu’il pense avoir raison et qu’il ne serait pas possible de faire autrement.
 
Il a été façonné de nos expériences, qui ont généré des croyances ou qui sont venues renforcer des croyances familiales, culturelles, éducationnelles. 
Par exemple, un enfant élevé dans une famille de montagnards fait de l’escalade ou du ski très jeune, et potentiellement à l’adolescence des courses d’alpinisme qu’un citadin n’ayant jamais mis les pieds dans cet univers qualifierait de dangereuses. Pour celui qui a toujours vécu à la montagne, c’est juste normal, il connaît l’environnement et gère son risque. Il trouvera sans doute beaucoup plus dangereux de prendre sa voiture sur l’autoroute pour partir en vacances.
 
Notre monde est donc façonné de nos croyances, le réel que nous vivons en est le miroir.
Quand nous changeons notre regard sur les choses, quand nous faisons évoluer notre représentation d’une situation, la situation se transforme d’elle-même parce que nous la vivons différemment.
 
Pour faciliter la lecture de ce livre, je partage avec vous les « lunettes » avec lesquelles je regarde le monde, à savoir deux croyances importantes pour moi et qui sont la base des chapitres qui vont suivre :
• nous sommes bien plus grands que ce personnage qui « agit ». Non pas grands au sens de la célébrité ou d’une grandeur extérieure à atteindre. Grands au sens où nos limites sont bien plus loin que ce que « nous » ou « notre personnage habituel » le croyons : nous pouvons aller à la rencontre de notre potentiel et le laisser s’épanouir de façon à vivre pleinement notre vie

• nous pouvons transformer en nous tout ce que nous décidons de faire évoluer : tout est possible


 
Notre lien à la parole n’échappe pas à ces lois. Il peut donc se transformer si je le choisis.
C’est le propos de ce livre…
 
Artiste, formatrice et coach depuis plus de vingt ans, j’accompagne en coaching individuel ou en groupe entre 150 et 300 personnes par an à la prise de parole, au travail de la voix, à l’expression orale et plus largement à l’expression de soi.
Dans le même temps, j’ai créé près de vingt spectacles, en tant qu’auteure et/ou metteuse en scène, et j’incarne certains d’entre eux sur scène comme chanteuse lyrique et comédienne.
Enfin, je dirige une compagnie d’opéra jeune public que j’ai créée en 2005, la Compagnie Minute Papillon.
 
Je suis une grande trouillarde devenue alpiniste, une interprète qui ne trouvait pas sa place dans les voies classiques du chant lyrique jusqu’à ce que je comprenne que mon chemin était de créer, et une jeune fille sage devenue une femme engagée au service de nombreuses causes − dont celle de faire émerger les voix et la parole de ceux qui ne l’ont pas, de ceux qui pensent ne pas l’avoir et de ceux qui pensent ne pas en avoir le droit.
J’aime chanter, danser, jouer du piano, rire, cuisiner pour de grandes tablées, accueillir dans ma maison, explorer la nature à pied, à ski, relever des défis.
J’ai traversé dans ma vie des abîmes de manque de confiance, de doute, de désespoir parfois. Je connais les longs jours sombres où l’horizon semble bouché à jamais.
 
J’ai cherché les réponses à mes questions en explorant la psychanalyse, le coaching, l’orthophonie, le travail transgénérationnel, l’énergétique, différentes pratiques corporelles, les langages symboliques à l’instar de l’astrologie, les approches en développement personnel… et bien sûr la musique !
Tout cela fait de moi la mosaïque que je suis et dont sera fait ce livre.
 
Longtemps je n’ai pas su quoi répondre à ceux qui cherchaient la boîte dans laquelle me ranger et j’ai essayé moi-même de me contorsionner pour rentrer dans l’une ou l’autre qu’on me présentait. Exercice aussi vain qu’inconfortable.
En réalité, ma vie professionnelle est à l’image du mélange multiculturel dont je suis issue. La vie m’est une source infinie de curiosité et mes différents métiers non seulement me passionnent mais se répondent l’un l’autre et participent, sous des formes diverses, à ce à quoi je souhaite contribuer : créer le monde auquel je crois. Un monde respectueux de l’humain et de notre écologie émotionnelle et psychique intérieure, et donc de l’écologie de la planète qui nous accueille. Un monde dans lequel chacun prend sa place, en épanouissant au maximum ses talents pour sa joie personnelle et le bien-être collectif.

Ce que ce livre ne sera pas
Vous l’avez sans doute compris, j’aime expérimenter et faire des ponts entre les univers. Ce livre que vous tenez entre les mains ne sera donc pas une conférence cérébrale sur le sujet de la parole, qui ferait de lui un nième objet destiné à prendre la poussière dans une bibliothèque (nous en avons tous, n’est-ce pas, sur nos rayonnages ?).
 
Il ne sera pas non plus un catalogue de « trucs et astuces » pour devenir ceinture noire de prise de parole en public. J’ai de nombreux collègues de grand talent qui ont déjà fait cela et dont les ouvrages sont accessibles facilement ; il ne me semble pas utile d’apporter une nouvelle pierre à cet édifice-là. 
Personnellement je n’ai jamais su mettre en place une discipline quand elle n’avait pas de sens pour moi. Les « il faut », « je dois », « il n’y a qu’à » ne m’ont jamais fait bouger d’un pouce.
 
Mon expérience de formatrice depuis 25 ans me fait dire qu’il n’y a pas de formation sans transformation.
Apprendre, c’est d’abord se connecter. À soi et à l’autre. Et 90 % de mon travail, lorsque j’accompagne, concerne ce point.
Une fois que c’est fait, les exercices laissent une trace, sont efficaces, prennent sens. Sinon ils ne sont qu’un catalogue d’expériences oubliées dès le lendemain, et rien ne change.

Ce que ce livre sera
Ce que je vous propose ici, c’est donc un livre pour commencer à vous transformer. Ce que je souhaite, c’est ouvrir avec vous un espace de mise en mouvement sur votre rapport à la parole.
Nous allons danser sur deux jambes :
• la première est de faire de notre corps notre meilleur ami : de faire − ou refaire − alliance avec nos perceptions, nos sensations

• la deuxième est d’allumer la lampe de notre conscience : redevenir le capitaine de notre bateau, et choisir ce que nous faisons plutôt que de laisser nos habitudes agir pour nous, en nous, à travers nous.


Je vous propose pour cela un programme en 21 jours : le temps du renouvellement cellulaire pour faire bouger les schémas actuels et en proposer de nouveaux au cerveau ; 21 jours avec vous-même pour mettre de la conscience, changer de regard, et faire bouger votre rapport à votre parole. Et passer à la pratique, ensemble, avec des exercices simples.
Le tout sous le signe de la joie, du jeu, de la légèreté !

Comment la progression est-elle structurée ?
La voix est un sujet holistique, qui touche à tout de nous. Pour faire bouger les choses, il est important de les situer dans notre « paysage » global, de comprendre comment notre rapport à la parole s’est construit et de quoi il est fait.
Nous pourrons ainsi redevenir maîtres de notre propre transformation, en choisissant comment nous prenons la parole.
 
Le livre est donc structuré en trois semaines :
• la première semaine mettra le focus sur ces éléments holistiques : quelles sont mes représentations sur la parole ? Au service de quoi est-ce que je prends la parole ?

• En deuxième semaine, nous pourrons entrer dans des éléments plus techniques de la voix et répondre à la question de « comment ça fonctionne ? »

• En troisième semaine, nous aborderons la voix dans sa fonction de communication vers l’autre : comment redevenir pleinement auteur-compositeur-interprète de ma parole et embarquer mon auditoire ?



Le mode d’emploi du livre
Je vous proposerai chaque jour des éléments de réflexion sur un sujet différent, suivis d’une mise en pratique personnelle.
Et vous ne serez pas seul ! Vous aurez la possibilité d’accéder aux audios que j’ai enregistrés pour vous accompagner avec ma voix dans un grand nombre d’exercices. Ils seront signalés par un pictogramme.
 
Ce livre est un plat à savourer. Et, pour bien savourer, il ne faut pas vouloir tout manger tout de suite.
Certains chapitres vous parleront donc plus que d’autres, au moment où vous les lirez. C’est normal, parce que j’ai cherché à proposer des abords très différents pour que chacun puisse trouver son chemin, choisir dans la carte ce qui lui convient.
Prenez donc ce qui est bon pour vous à cette lecture. Vous pourrez y revenir si vous le souhaitez.
 
Autrement dit : un peu, beaucoup, à la folie, pas du tout, chaque jour.
 
J’ai choisi de faire référence à des personnes célèbres pour que vous puissiez comprendre de quoi je parle sur un sujet. Mais il ne s’agit pas de se dire : « Oh là là, jamais je ne serai Martin Luther King, la barre est trop haute ! » C’est juste que, si je vous parle de mon voisin à titre d’exemple, cela ne va pas être très parlant pour vous.
 
Nous sommes tous en chemin, je le suis autant que vous, et les orateurs expérimentés aussi. Nous apprenons chaque jour.
Je vous propose donc de faire juste un petit pas, chaque jour ou quelques fois lors du parcours. Un petit pas, cela peut être quelque chose que j’ai compris ou quelque chose que j’ai changé.
 
Et si vous avez fait 3, 4, 5, 6, 10 petits pas à la fin de ce livre, vous aurez changé votre système et vous ferez mieux entendre votre voix. Ce sera déjà formidable.
Envie de faire ce voyage ? C’est parti !
 
			


« Notre plus grande peur n’est pas que nous soyons inadéquats. Notre peur la plus profonde est que nous soyons puissants au-delà de ce qui est mesurable. C’est notre lumière, pas notre obscurité, qui nous effraie le plus. Nous nous demandons, qui suis-je pour être brillant, merveilleux, talentueux, fabuleux ? En fait, qui êtes-vous pour ne pas l’être ? Jouer petit ne sert pas le monde. Se rétrécir devant les autres pour qu’ils ne se sentent pas en insécurité ne fait pas preuve d’une attitude éclairée. Nous sommes tous voués à briller, comme le sont les enfants. Ce n’est pas le sort de quelques-uns d’entre nous, c’est le sort de tout un chacun. Et quand nous laissons notre propre lumière briller, nous donnons sans en être conscient la possibilité aux autres de faire la même chose. Quand nous sommes libérés de notre propre peur, notre présence libère automatiquement les autres. »
Marianne Williamson
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                La vie offre d’infinies possibilités d’expériences. Le monde
                    qui nous entoure nous renvoie à chaque instant des occasions de nous
                    questionner, nous révolter, nous émerveiller, nous engager.

                Les questions auxquelles l’humanité fait face
                    actuellement sont essentielles ; il n’est donc pas étonnant que la quête de sens
                    et la question de la contribution soient devenues centrales.

                 

                Depuis que j’accompagne, je vois les changements s’opérer,
                    que ce soit à l’école, en entreprise, dans le milieu médical ou socio-éducatif.
                    Et tout particulièrement sur ce point du sens : qu’est ce qui me fait me lever
                    le matin ? À quoi, pour quoi et pourquoi est-ce que je travaille ?

                La fiche de paie est certes indispensable, mais elle ne
                    suffit souvent plus. À l’intérieur, parfois bien cachée, une voix gronde :
                    qu’est-ce qui fait que tu te sens vivant(e) et utile ? À quoi veux-tu
                    contribuer ?

                 

                Lorsque j’accompagne sur les sujets de la parole et de la
                    voix, l’enjeu central est précisément celui-là : qu’est-ce qui fait que ma
                    parole d’orateur fait mouche, inspire, convainc, initie l’élan dans les projets
                    et les équipes, contribue au changement ?

                Mon expérience m’a appris que c’est quand notre parole est
                    reliée à ce qui fait sens au plus profond de nous : cet endroit qui nous met en
                    énergie, nous permet de nous sentir reliés à quelque chose qui nous dépasse. 

                On peut l’appeler sens, le vivant, la vie, l’énergie, Dieu,
                    la source, l’inspiration… Chacun lui donnera un visage en fonction de ses
                    croyances, mais il est certain que nous avons déjà tous rencontré ce point
                    central à l’intérieur de nous. 

                À cet endroit-là, c’est fluide, facile, joyeux, calme, on
                    peut avoir un sentiment d’unité, de plénitude ou se sentir illimité et relié
                    par-delà nous.

                 

                Lorsque l’orateur y est connecté, cela porte un nom : le
                    charisme. Il existe en chacun de nous, même chez ceux qui se pensent
                    « timides ».

                 

                Il est des orateurs à l’énergie vocale puissante comme Martin
                    Luther King, ou d’autres à la voix centrée et douce comme Thich Nhat Hanh. Mais ne
                    nous y trompons pas : tous deux sont de grands guerriers de paix. Hyper alignés
                    intérieurement. L’un a été prix Nobel de la Paix, l’autre a été proposé pour
                    l’être. 

                Tous deux ont creusé des sillons profonds de changement dans
                    le réel, l’un sur la question de l’égalité raciale aux États-Unis, l’autre sur
                    la fin de la guerre du Vietnam. Leur impact se lit à l’aune de manifestations
                    concrètes comme la fin des espaces réservés aux Noirs dans les bus ou les
                    toilettes, ou le nombre de centres de pratique de pleine conscience dans le
                    monde. Mais il se lit aussi dans le changement de regard et de conscience qu’ils
                    ont induit sur les sujets sur lesquels ils se sont engagés.

                 

                Convaincre et entraîner les autres à sa suite n’a donc que
                    peu à voir avec le volume de la voix, sauf si on parle dans un environnement
                    très sonore comme une usine ou sur un chantier.

                 

                Dans nos vies agitées, au sein de notre monde qui court, il
                    est cependant parfois difficile de nous connecter à cet espace intérieur et de
                    percevoir sa voix. C’est pourtant elle qui a les clefs de ce qui est bon pour
                    nous et de l’endroit où nous nous sentons à notre place, et qui sait nous guider
                    vers cet endroit où nous sommes tout simplement vivants, et pleinement
                    nous-mêmes. Tels que nous sommes. Ni plus, ni moins.

                 

                Parce que chacun d’entre nous est une pièce à part entière
                    dans le grand puzzle du monde.

                 

                Avez-vous déjà fait un puzzle ? Avez-vous déjà expérimenté
                    combien il est frustrant, voire énervant, lorsqu’il manque à la fin une seule
                    pièce, quelle que soit sa taille ? On ne voit que le vide créé par son absence.

                Pour que le puzzle soit complet, on a besoin de chaque pièce
                    dans son intégralité, et non pas avec un coin rogné ou une découpe manquante qui
                    empêcherait la pièce de s’emboîter correctement. 
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