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    Ma voix vous montre la voie.

    Claude Nougaro, Dansez sur moi.

  




  
    Introduction

    
      Notre voix constitue une grande partie de notre identité, ou tout du moins, est en grande partie le reflet de celle-ci. Elle est parfois notre outil de travail, voire un magnifique instrument de musique. Elle traduit nos émotions et représente le principal moyen de communiquer nos pensées.

      Nombreuses sont les personnes qui disent ne pas aimer leur voix, il leur est même parfois difficile d’en entendre des enregistrements. Nombreuses aussi sont les personnes à qui l’on a dit pendant l’enfance que leur voix était trop criarde, insupportable, que si elles chantaient elles allaient faire pleuvoir.

      Comment renouer un lien profond avec cet atout aussi intime de notre être ?

      Comment apprendre ou réapprendre à écouter, apprécier, aimer sa voix ?

      Cette première étape est indispensable si l’on veut pouvoir s’exprimer librement, car la peur du jugement d’autrui est en partie la projection du jugement que nous avons sur nous-mêmes.

      Les troubles de la voix sont fréquents et touchent aussi bien les enseignants que les avocats, les professionnels de la restauration, les chanteurs, les hôtesses de l’air, les commerciaux, les enfants comme les adultes.

      Ils sont souvent la conséquence d’un forçage vocal qui est généralement dû à l’utilisation de la voix dans le domaine professionnel, parce que le métier que l’on exerce nécessite un emploi spécifique de la voix et/ou parce que l’on travaille dans un espace bruyant, mais aussi, tout simplement, parce qu’on vit au quotidien dans un espace bruyant.

      En effet, ce médium, qui nous permet d’être en relation avec autrui, de travailler, d’échanger des idées, nous le malmenons parfois !

      
        Un petit livre sur la voix, pourquoi ?

        Ce petit guide propose un parcours pratique de prises de conscience des facettes de sa voix, d’un point de vue tant physiologique que psychique.

        Ainsi, quel que soit l’intérêt que l’on porte à la voix (utilisation liée à une profession ou problématiques du quotidien), il s’agira ici d’explorer concrètement chaque élément constituant la création des sons vocaux, des pieds à la tête, en associant chaque explication théorique à une ou des explications pratiques et/ou des exercices utiles pour tous ceux qui pourraient ressentir le besoin de travailler leur voix.

      

      
      
        Votre voix dit tout de vous, mais que savez-vous d’elle ?

        Commençons par répondre à deux questions pour essayer de comprendre comment la voix passe par le corps.

        Il n’y a pas de bonne ou mauvaise réponse, il s’agit ici de s’intéresser aux ressentis, c’est une première étape qui va certainement évoluer au fil de la lecture de cet ouvrage.

        Tenez-vous dans une posture neutre, confortable, debout ou assise, et posez-vous cette première question : « À quel endroit est ma voix ? »

        Fermez les yeux et essayez de répondre à la question suivante en gardant la même posture : « D’où part ma voix et où va-t-elle ? »

        Prenez votre temps, n’hésitez pas à noter les réponses ou gardez-les simplement en tête avant de lire la suite.

        Le petit livre que vous tenez dans vos mains n’a pas pour objectif de vous décrire scientifiquement les tenants et aboutissants de la voix, mais plutôt de vous pousser à saisir intuitivement les rapports qu’elle entretient avec votre corps, les fonctionnements corporels qu’elle génère, afin de mieux l’utiliser et la préserver.

      

      

  




  

  Comprendre la voix des pieds à la tête



Dans un premier temps, nous allons observer la perception générale de notre corps, car nous le sollicitons des pieds à la tête quand nous utilisons notre voix. En effet, les muscles nécessaires à la création des sons vocaux sont très nombreux et partent tout d’abord des pieds.
La proprioception
Avez-vous déjà entendu ce mot ?
Il désigne la conscience que nous avons de l’ensemble des ressentis de notre corps. La plupart du temps, quand nous effectuons des mouvements, nous ne réfléchissons pas à comment nous les faisons, à comment nous bougeons, marchons, mangeons, nageons, etc.
Notre corps est une magnifique machine dotée d’un réseau de capteurs sensitifs qui permet d’actionner sa mécanique.
Prendre parfois le temps de conscientiser la magie de son fonctionnement peut nous aider à améliorer nos performances.
Évidemment, le sujet de cet ouvrage étant la voix nous associerons la proprioception à celle-ci.
EXERCICE
Le scan corporel
Afin de vous permettre d’accéder à cette prise de conscience, je vous propose donc de pratiquer dans un premier temps ce qu’on appelle communément un « scan corporel ». Vous pouvez effectuer cet exercice à tout moment de la journée, assis, debout ou couché, comme il vous semble préférable. Malgré son apparente facilité, il demande une certaine concentration pour ne pas perdre le fil en partant dans ses pensées ou même en s’endormant !
Le principe est simple : il faut porter son attention sur toutes les parties de son corps, de façon claire et précise, en partant des pieds et en remontant jusqu’au sommet du crâne.
Commencez donc par diriger vos pensées dans les pieds, questionnez-vous : comment sont-ils posés ? Sont-ils chauds ? Sont-ils froids ? Y a-t-il des endroits douloureux, des picotements, des tiraillements ?
Il ne s’agit pas de porter un jugement ou de régler un quelconque problème, restez juste dans le constat.
Continuez ainsi, remontez progressivement le long de votre corps et portez tranquillement votre attention sur chaque partie que vous parcourez en vous posant les mêmes questions.
Selon le temps dont vous disposez, n’hésitez pas à vous attarder sur les détails. Par exemple, quand vous arrivez au visage, ressentez votre bouche, votre langue, vos globes oculaires sous les paupières, etc.
Le scan corporel peut durer jusqu’à trois quarts d’heure s’il le faut !



Qu’est-ce qu’une bonne posture ?
La posture, par son jeu de chaînes musculaires, accompagne la voix.
On peut définir une bonne posture, au sens de maintien corporel, comme étant la posture qui requiert le minimum d’efforts musculaires pour tenir une position selon des critères d’économie, de confort et d’absence de douleur.
Il faut donc trouver le juste milieu entre un certain relâchement général et une tonicité qui permettra de soutenir la création des sons. On se détend, mais on ne s’affaisse pas !
Notez bien que notre corps a en mémoire tous les petits ou gros accidents qu’il a subis depuis l’enfance. Ainsi, il a compensé, et compense toujours, d’un point de vue postural, afin d’être dans un maximum de confort, ce qui peut entraîner, à terme, des postures qui ne sont plus cohérentes, voire douloureuses.
Par exemple, l’instabilité d’une cheville ayant subi de multiples entorses va entraîner de la part du corps une stratégie d’équilibre de la hanche susceptible de gêner la respiration abdominale.
Il est donc parfois utile, voire nécessaire, de travailler sur certaines problématiques posturales avec des professionnels de type kinésithérapeute, ostéopathe ou étiopathe.

Trouver la posture idéale
Je vous propose maintenant d’expérimenter la position idéale pour que votre voix sorte le mieux possible.
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