
[image: Image de couverture]


[image: Page de titre : Capucine Lafait-Hémard, Voix Sauvage, voie inspirée (Réenchantez votre quotidien avec le Chant Spontané), Éditions Véga 27, rue des Grands-Augustins 75006 Paris]



  © 2023, Éditions Véga, une marque du groupe Guy Trédaniel.

  ISBN : 978-2-38135-337-1

  Création de maquette intérieure et mise en pages :

    Fanny Métivier pour PCA.

  Tous droits de reproduction, traduction

    ou adaptation réservés pour tous pays.

  www.editions-tredaniel.com

    info@guytredaniel.fr

    [image: Image]www.facebook.com/tredanieleso

    [image: Image]@tredaniel_eso

  Ce document numérique a été réalisé par PCA


[image: Image]
Aux assoiffé·e·s de souffle,
Aux affamé·e·s de chant
Préface
Estelle Meyer, comédienne, chanteuse, autrice
 
Vous êtes votre voix.
C’est par ces mots que s’est ouverte la réunion qui informait les futurs élèves du chemin qui les attendait. Ces mots prononcés par le directeur du conservatoire national d’art dramatique de Paris où je venais de rentrer après trois tours d’un concours harassant et palpitant scellaient et ouvraient profondément mon destin de comédienne. Moi, fille de chanteuse lyrique, soprano légère, moi qui m’étais régulièrement pété la voix, aphone, et voix rauque, moi à qui l’on parlait constamment de sa voix : dis donc toi ta voix, tu ne veux pas baisser un peu le volume, ou je t’ai reconnue tout de suite à ta voix, toi avec ta voix, ou tellement chelou ta voix ! Cette phrase : « vous êtes votre voix », « vous êtes votre voie » a été un soulagement immédiat. J’avais enfin le droit d’avoir CETTE voix. Comme si j’étais comprise. Acceptée inconditionnellement. Peu importe si la voix était belle ou terrible, elle était. Elle voulait de tout son cœur de voix, être, se faire entendre. Elle était une signature profonde de mon âme, le fil d’or entre mon intérieur et le monde extérieur. Toute voix aspire à s’exprimer. C’est le principe de nos passages sur terre. Faire entendre SA voix, singulière, forcément unique. Une planète. On a besoin de toutes. Trouver sa voie, forcément unique, singulière. Un chemin où personne n’a encore marché. Une route à soi, qui n’existe qu’avec sa marche, courageuse et Rare. Ce n’est pas rien de vivre, il en faut du courage. Rencontrer un jour une femme qui autorise à chanter. Au-delà de toutes normes. De toutes formes. Une femme qui autorise à dévoiler le chant vrai, qui autorise à sortir la voix du fond de la caverne, la voix qui crie, hurle, pleure, trépigne, rassure, accompagne, griffe, recoud, console, accouche, guérit, m’a fait le même effet d’eau pure dans une gorge assoiffée que cette phrase fondatrice. Une femme qui accouche sans relâche de sa pertinence et de sa beauté chaque âme qui espère et cherche. Rencontrer Capucine, c’est mettre en marche nos pieds pour rejoindre notre voix, notre voie. C’est accompagner sa vie de vérité. C’est déchirer les voiles du mondain, du polissé, de la civilisation digérée. C’est ouvrir enfin le ciel, c’est commencer à frapper des pieds, c’est laisser pousser ses sabots, sa crinière et prendre son galop vers la liberté, c’est déchirer les étoiles et recevoir leur poudre d’or, c’est honorer la vie et toutes celles et ceux qui sont déjà passés sur cette terre. C’est se relier à tous les règnes. Aux baleines, aux arbres, aux montagnes, aux scarabées délicats. C’est honorer le chant qui depuis le début du monde berce les bébés, accompagne les départs dans d’autres mondes, guérit tous les maux, guide vers la lumière, accompagne les cycles de la terre et des humains, honore la Lune et le Soleil, les ancêtres, et toutes les vies à venir. Plongez les mains, le corps, tout le visage, les cheveux dans ce cadeau que vous offre Capucine, retrouvez votre voix. Vous en sortirez étincelant, nouveau-né et plus ancien que le temps et tout simplement, vivant.


Chanter spontanément
Chanter spontanément c’est chevaucher le souffle,
Se laisser pénétrer par la poésie du monde,
Chevaucher le chaos, composer avec leurs voix,
Et entrer en résonance.
 
C’est chanter la poésie du monde et son tumulte,
C’est être attentif à toute chose,
Être dans l’écoute du chant intérieur,
Et celle de la musique de toute chose.
 
Laissez votre chant, comme une fleur dans le vent,
Être bousculé, emporté, ballotté, désarçonné,
Laissez votre chant être ébranlé par toutes les présences,
Les accidents et les voix tout autour,
Le vent, les oiseaux, le brouhaha, et les sonneries,
Les grincements, les chuintements, les bruissements,
Les tintements, les vrombissements et murmures.
 
C’est donner voix aux forces vives en nous,
Au surgissement et au déferlement,
À l’irrésistible et au merveilleux qui veut chanter.
 
C’est vivre la perfection du geste spontané tel qu’il se présente,
Avec ses bosses, ses couacs, son évidence,
Ses décalages, ses glissements, sa fulgurance,
On ne peut rien retrancher de son chant, rien recommencer,
Rien gommer, rien polir, rien parfaire – et tout vivre.


Introduction
Une invitation à chanter spontanément au quotidien
Ce livre vous plonge dans la découverte et la pratique du Chant Spontané pour en faire un allié au quotidien. Cette approche intuitive du chant permet de libérer votre voix, chantée et parlée, et de vivre plus largement la vie, dans ses épreuves et ses joies.
Je vous propose de suivre un cycle lunaire, soit 29 jours et 29 propositions très concrètes pour ouvrir, libérer, apprivoiser, explorer et déployer votre voix. Chanter pour se reconnecter à sa joie intérieure, chanter pour accompagner le deuil, chanter pour traverser l’impuissance, pour libérer ses larmes, chanter pour s’ouvrir à l’inspiration, à son intuition, chanter pour incarner sa souveraineté ou encore chanter pour rencontrer son animal totem.
Chaque jour offre une invitation à chanter, ou plutôt à se laisser chanter, à recevoir et à exprimer les chants qui nous traversent. Au fil de ces 29 invitations concrètes, vous êtes convié à retrouver et à éveiller ou réveiller cette capacité innée de chanter que tout être humain possède. Car comme un proverbe africain le dit si bien : « Si tu sais marcher, tu sais danser et si tu sais parler, tu sais chanter. »
Je vous accompagne, pas à pas, jour après jour pour mettre du chant dans votre vie. Du champ aussi, de l’espace, du recul, du silence, de l’écoute, de l’invisible. Le chant a soif de nous porter, de nous inspirer, de nous consoler, de nous galvaniser, de nous guérir.
Au fil des pages, vous oserez toujours davantage vous laisser chanter, vous habiterez de plus en plus pleinement votre voix et donc votre corps, vous serez plus proche de vous-même et de vos désirs profonds, plus ouvert au monde et à la vie pour voir et recevoir tous leurs messages, présents, opportunités et synchronicités.
Approche du chant libre et intuitive, le Chant Spontané tel que je le propose ici est une voie du sentir et permet d’intégrer pleinement la dimension thérapeutique du chant, son pouvoir de guérison, pour être le plus vivant et vibrant possible dans sa vie.
Chanter comme un voyage de retour à soi, une écoute de ses ressentis et de tout ce qui nous traverse, une pleine présence à soi. Qu’est-ce que la vie veut me dire ? Quel enseignement recevoir aujourd’hui ? Vers quelle direction aller ? Quelle posture intérieure adopter pour vivre pleinement ce jour ?
Je partage également mon cheminement et mon approche en tant que chanteuse et coach vocal, exploratrice et « éveilleuse » de voix. Ce livre vient répondre à la demande de nombreuses personnes d’un guide pour s’exercer au quotidien.
Ce livre de pratique du Chant Spontané vous embarque pour un voyage de transformation : la voix s’ouvre, l’être se révèle, la voie s’éclaire.
 
Il s’adresse à toutes celles et à tous ceux qui ressentent le désir de chanter.
Chanter librement, sans répertoire, sans partition, sans objectif, sans visée d’esthétisme, de performance ni même de résultat. Simplement la joie de sentir le chant s’exprimer à travers soi.
Le chant comme un rituel au quotidien. Une voie pour sentir et s’ouvrir à la vie, recevoir et exprimer ce que l’on est appelé à créer et à partager.



Partie I

Chapitre 1
Mon chemin de voix
Tout chant est pour moi un appel, une prière. Dans le silence et la solitude de l’être relié au Ciel, le chant suit la verticalité de l’être, il l'inspire et féconde le monde à travers lui.
Le chant est pour moi une voie de reliance, une voie de guérison. Je chemine sur la voie du chant depuis mes 19 ans. Le chant est venu me soutenir et probablement me sauver alors que j’étais en train de couler, sans même bien m’en apercevoir, en année de khâgne dans un lycée parisien. Le chant n’était pourtant pas une voie facile pour moi, il venait me confronter au vertige de toutes mes peurs et c’est pourquoi j’ai longtemps pratiqué par intermittence, du bout des lèvres et à reculons… Seulement le chant m’arrimait à la vie par-dessus tout, il me connectait à cet élan vital, à cette joie de l’être au cœur de soi. C’est pourquoi je n’ai jamais lâché.
Coach vocal et chanteuse (folk et improvisation à la guitare et au tambour), j’accompagne les personnes dans la libération et le déploiement de leur voix (parlée et chantée) à travers le Cercle de Chant Spontané en collectif et la Maïeutique Vocale en individuel. J’accompagne toutes les personnes, quels que soient l’âge et le profil, et notamment les femmes enceintes (en individuel ou en couple) et les personnes en fin de vie, au cours de ces deux grands passages que sont la naissance et la mort.
Passée par tous les répertoires sans approfondir aucun d’entre eux en particulier, j’ai trouvé la liberté et le sens dont j’avais soif en travaillant longuement l’improvisation (avec Jean-Yves Pénafiel) puis en m’initiant au Chant Spontané (avec Christophe Boyer). Alors rapidement et en toute fluidité, j’ai pu tisser ma propre approche du Chant Spontané. Le tambour s’est rapidement invité et révélé indispensable dans mes Cercles de Chant Spontané et mes séances individuelles de Maïeutique Vocale ainsi que dans mes concerts. Le tambour est mon socle et ma base autant que l'est ma voix. Comme le soleil et la Lune, indispensables et inséparables.
 
Le Chant Spontané est aujourd’hui une évidence et il m’est difficile de penser qu’il fut un temps où il n’en était pas ainsi. J’ouvre la bouche et le chant sort, libre. Bien sûr, le mental revient parfois, ici ou là, pointer son nez, mais le chant se donne à travers moi. Chanter spontanément devient vite un besoin vital, comme la danse libre. Une hygiène de vie, un geste quotidien. Quelle jubilation – et parfois encore quel vertige – de chanter sans savoir ce qui va sortir, de chanter l’inconnu et de vibrer avec les autres. Je marche sur l’eau et je chante. Je chante et je marche sur l’eau. Je vole sur les ailes de l’esprit du chant. Le refuge réel est au cœur de l’inconnu. Je chante et je marche sur l’eau.
LE POUVOIR DES VOIX, LES VOIX QUI M’ONT FAITE
J’ai toujours été très sensible aux voix. Et je pense que, comme pour tout le monde, les voix que l’on aime – et peut-être d’ailleurs celles que l’on aime moins – sont les voix « qui nous font ». Ces timbres de voix sont imprimés pour toujours au creux de mon oreille et au fond de mon cœur. Ils ont ouvert mon écoute et façonné ma voix. Je remercie ces voix qui laissent filtrer l’être de celui ou celle qui l’émet, parfois – souvent ? – à son insu. L’être qui se cache derrière le personnage – tous nos masques, oripeaux, déguisements, carapaces, systèmes de défense – transpire et transparaît souvent merveilleusement dans la voix. Heureusement…

La voix de mon père
Une voix si profonde, à la fois grave, vibrante et claire. Une voix de basse qui donne du socle et de l’espace à celui qui écoute. Une voix puissante qui m’a soutenue dans mon enfance et qui continue de le faire. J’y entends encore la voix de la réassurance, la voix de la protection – tout ira bien, rien de mal ne peut arriver. J’entends encore dans ma tête sa voix de conteur. Mes préférés étaient les contes tziganes, Le Violon enchanté, Yépache le fort et surtout La Petite Poule noire… La voix de mon père se faisait acrobate et dansait avec virtuosité entre la voix claire du héros, la voix sifflée de la sorcière, la voix douce de la belle Tzigane…
Et puis la voix du penseur. Lors des longues discussions profondes avec les amis, la voix de mon père descendait alors dans sa vibration la plus grave et résonnante et venait s’étirer sur un rythme lent, apaisant, pesé, mûri… Peu importaient les mots, bien qu’ils fussent vivants et profonds, puisque la vibration de sa voix portait et donnait déjà tant, l’essentiel. Il vous donnait le sol pour vous déposer.

La voix de ma mère
Ma mère a une voix plutôt haute et qui a tendance à monter en voix de tête sous le coup de l’émotion ou du stress. Or il est aussi une autre couleur dans sa voix. Une couleur précieuse, plus confidentielle, que j’adorais écouter quand j’étais enfant – c'est bien sûr le cas encore aujourd’hui. Je me souviens de ce timbre plus grave et vibrant, très profond, comme gorgé de sagesse et de mystère. Sa voix trouvait ses profondeurs quand elle était au téléphone, qu’elle s’était installée dans la conversation et que ses propos devenaient lourds, comme féconds de sens. Et moi je venais glaner quelques bribes, rôdant près de la porte de son petit bureau – l’antre de la mère – pour venir me plaindre de mon ennui, quémander un peu d’attention et une idée d’occupation… Comme j’aimais entendre cette voix des profondeurs dans celle de ma mère. Ma petite mer. C’était comme si, tout à coup, sa voix rivière cristalline devenait l’infini du fond des mers.

Et celle de tous les crooners
Les voix de crooners sont celles que je préfère parmi toutes. Elvis que j’ai tant écouté pour m’endormir, la caresse de son vibrato a bercé mes insomnies, j’ai tant reçu de sa voix au creux de mon oreille. La même chanson qui tourne en boucle, des heures entières – tendres insomnies. Et puis Otis Redding, Solomon Burke, Roy Orbison, Chris Isaak, Chet Baker… Et puis bien sûr Mahalia Jackson qui chante la grâce faite chair… Infinie sensualité de la voix qui se donne pleinement en résonnant profondément dans le corps.
C’est en grande partie grâce à ces voix immenses et aux heures passées à m’abreuver à leur vibrato que j’ai pu peu à peu faire descendre ma voix qui restait obstinément suspendue dans les nues…

CE LIVRE EST NÉ D’UN CONSTAT D’IMPUISSANCE
Impuissance à dire et à me dire pleinement et librement. Et en amont la peur de ressentir. Comment recevoir tous les ressentis qui nous traversent, comment ressentir quand la société nous domestique et nous pousse à être « une tête bien pleine » ?
Comment dire et se dire quand l’expression est peu ou prou bloquée sur des générations dans la majorité des lignées, des familles ?
Le Chant Spontané est arrivé tout doucement dans ma vie comme une main dans le dos, qui m’invite à avancer dans la nudité, la vulnérabilité, l’humilité. Quand on ne sait plus, qu’on ne peut plus, qu’est-ce qui émerge, qu’est-ce qui s’ouvre devant soi ? Dans cette souffrance d’avoir été si longtemps enfermée dans le mental et dans l’évitement des ressentis, j’ai enfin senti une brèche, une ouverture, une faille : dans le Chant Spontané, j’ai découvert que je pouvais chanter pour ressentir, chanter pour recevoir, chanter pour transformer. J’y ai trouvé une voie du sentir naturelle, intuitive.
Chanter librement aide à rester dans son corps et nous donne la main quand tout nous pousse à fuir nos ressentis. Chanter pour rester là, être là et ressentir. Chanter, rester dans son corps et sentir tout ce qui nous traverse. Ne pas mettre de mots, ne pas sortir de soi en « émotions » – l’émotion étant déjà un mouvement hors du corps, un refus du ressenti et du présent, une fuite dans le mental.
Rester là, au creux du corps où le ressenti descend, où le ressenti appelle l’être à une transformation, à devenir autre à chaque souffle. Toute transformation, toute guérison passe par ressentir. Ressentir, c’est être libre. Accueillir la poussée de l’être dans les ressentis. Dans la vulnérabilité. Lâcher le mental et la tentation de chercher à comprendre, renoncer au mental qui crée du remplissage – rationalisation, rumination, dramatisation – pour éviter le vertige du vide quand je ressens. Ressentir, c’est accepter d’être vide et de laisser la vie passer à travers nous, libre. Ressentir, c’est vivre. Chanter spontanément, c’est être libre et c’est vivre.

LE CHANT, UNE VOIE DU SENTIR
À travers le chant, je fais corps avec l’être. Le chant, grâce au pouvoir de la vibration, permet d’être partout à la fois, le chant fait circuler la vie en soi. Et dans un second temps, une fois le ressenti reçu, accepté, vécu, traversé, le mental peut apporter sa contribution : poser des mots sur la récolte, mettre en mots les prises de conscience. Pour moi, c’est accepter l’impuissance, la vulnérabilité crue, nue, humble et pauvre – promesse de richesse infinie pour la main qui sait se donner vide et ouverte.
Dans cette voie du Chant Spontané, je découvre deux mouvements : d’abord la vulnérabilité, l’impuissance, qui trouvent la compassion pour soi et ensuite le tranchant du chant et sa nature impitoyable : je veille à renoncer à la tentation du mental qui propose inlassablement de fuir, je renonce à quitter mon corps et je reste là, imparfaite et humaine, genou à terre, et le chant jaillit comme une épée pour trancher tout ce qui n’est pas vivant.
Pour cette voie du ressentir qui m’est apparue à travers le Chant Spontané, je remercie la transmission précieuse de Luis Ansa, chaman philosophe et thérapeute, dont je bois les paroles et les écrits depuis l’âge de 20 ans. Et la rencontre avec la philosophie du Christ de Denis Marquet qui a littéralement changé ma vie en 2019. Il m’aura fallu tout ce temps pour commencer enfin à ressentir…
Ce constat d’impuissance m’a donné l’élan de transmettre à travers ce livre. Transmettre ce que j’ai reçu, assimilé, expérimenté à travers ma pratique du Chant Spontané. Une voie de mieux-être. Un allié au quotidien. Un allié qui a été vital et qui demeure essentiel.
 
De nombreuses personnes qui viennent me voir en Maïeutique Vocale et en Cercle de Chant Spontané regrettent de ne pas trouver l’élan pour chanter davantage dans leur quotidien et aimeraient une aide pour pratiquer. Alors m’est venue l’inspiration de cet ouvrage. Si rien ne remplace la communauté d’un cercle de chant ou une séance à deux, rien ne remplace non plus l’autonomie et l’élan de chanter seule ou seul, au fil de sa vie et de ce qu’elle nous présente. C’est là la raison d’être de ce livre : intégrer peu à peu le chant comme une pratique au quotidien. Un allié. Un art de vivre.
 
L’essentiel des idées qui ont façonné ce livre m’est venu la nuit, entre deux sommeils et en marchant sur les sentiers, à l’orée de la forêt du Gâvre. Merci à la nuit et à la nature pour cet état de réceptivité, d’abandon, de disposition si particulier qu’elles induisent en nous. J’ai écrit ce livre entre novembre 2022 et février 2023, au cœur de la descente dans les profondeurs, dans ce retour aux racines du corps et de l’être auquel invite l’hiver. Je dois aussi remercier la douleur, car c’est grâce à elle que je me suis mise, enfin, à écrire.
Je me réveille au beau milieu de la nuit après un rêve marqué par une douleur intense au bas-ventre. Le rêve évanoui, la douleur reste bien réelle. Elle est sourde, inconnue et si vive que je ne sais quoi faire. Rester allongée est insupportable, je me lève. Je sais que je dois poser mon esprit sur autre chose et en même temps rester avec la douleur, plonger dedans et la vivre toute. Alors je commence à vibrer et je chante. Je chante dans la douleur, je chante la douleur. Je chante l’arrachement dans le ventre, je chante l’inquiétude, je chante l’impuissance. Je chante et je ressens, je chante tout ce que je ressens. La douleur est toujours là, seulement je la tiens en moi, je danse avec elle. Alors j’ouvre mon ordinateur et je commence à écrire le chant de la douleur.

Sans cette douleur, il me semble que je n’aurais pas trouvé l’élan pour écrire ce livre. J’avais laissé passer le printemps et tout l’été et je ne voyais pas comment j’allais rendre le manuscrit promis. Je sentais que l’écriture serait une lutte, une laborieuse remontée de la rivière à contre-courant.
Tout l’inverse de ce que je voulais y partager, cet esprit d’ouverture et de réceptivité, de spontanéité reliée, cette voie/voix d’abandon au souffle. J’ai fini par trouver la source et j’ai pu écrire essentiellement dans la fluidité au fil de l’eau.

L’APPEL DU CHANT EST PUISSANT
J’ai enfin et surtout écrit ce livre car je ressens combien l’appel du chant est puissant. Et combien l’interdit peut être fort lui aussi.
Sentez-vous l’appel du chant en vous ?
Sentez-vous la puissance de son appel et le désir infini d’exprimer et de partager l’être que l’on est ? Le chant nous déborde comme la joie et la vie qui chantent en nous.
Parfois, souvent même, notre voix a eu les ailes coupées. Des phrases assassines ont tari l’élan naturel de chanter.
Or, il n’est jamais trop tard pour répondre à l’appel du chant. Et la seule autorisation qui nous manque pour y aller est celle que l’on ne se donne pas à soi-même dans le présent.
De plus, quand le désir de chanter est là, le chant trouve son chemin, il sait se faufiler quoi qu’il arrive, quelles que soient les résistances…
« Le désir du chant est ardent, viscéral, archaïque. L’appel du chant est puissant. Il appelle, il pousse, il soupire, il gémit, il crie parfois de n’être pas reçu. Le chant est là, en chacun et chacune, il coule, rivière souterraine, au fond de nos entrailles, dans les profondeurs de notre être. La voix peut s’être atrophiée, étouffée, coincée tout en haut… Faire couler l’eau de nouveau, laisser couler le chant, un tout petit filet pour commencer, un filet mince et infime, laisser couler le chant, faire déferler le chant et rompre les barrages, les armures, les muselières, les interdits, toutes les entraves… Laisser chanter l’être que l’on est, la vie qui nous traverse, la joie qui nous habite. Combien de personnes arrivent et me confient qu’elles chantent sous la douche ou cachées dans leur voiture, le volume de la radio à fond, qu’elles ont toujours rêvé de chanter mais qu’elles n’osent pas, qu’elles ne doivent pas… Cette soif de chanter, parfois douloureuse, car souvent empêchée, me touche toujours en plein cœur. »
(Anne-Laure Cabos et Capucine Lafait-Hémard,
Contes et chants du chaman intérieur :
la voix de l’invisible, éditions Véga, 2022.)

Je mesure chaque fois le long chemin qu’a été pour moi l’apprivoisement de ma voix et je me sens pleine de gratitude d’avoir été guidée et soutenue dans ce chemin parfois dur et confrontant. Mais surtout vivant et intense. On a si peur de cette voix que l’on meurt d’envie d’entendre pourtant. Pour moi chanter, quand j’ai pris mon tout premier cours de chant à 19 ans, relevait d’un besoin vital, une question de vie ou de mort. Au cœur de ce désir ardent de chanter, je le réalise maintenant, il y a avant tout un besoin urgent de se donner, de se partager.

UN MOMENT POUR SOI, EN INTIMITÉ AVEC SOI
Pourquoi chanter ? Parce que souvent il n’y a rien de mieux à faire que de s’asseoir avec soi-même et de chanter. Consacrer quelques minutes par jour ou dès que l’on peut pour laisser sa voix danser, jouer en soi et autour de soi, c’est s’offrir un temps précieux de connexion à soi et à la vie qui coule.
Chanter pour soi, chanter pour le monde. Chanter pour ressentir, chanter pour aimer, chanter pour s’aimer mieux et se consoler, chanter pour se donner du courage et trouver ses ressources…
Ces moments de Chant Spontané sont l’occasion d’être en intimité avec soi-même, cet espace que l’on fuit souvent dans le faire, dans le remplissage de nos multiples occupations. Renouer avec cet espace intime où l’on vit en présence et en conscience le subtil de ce qui nous traverse. Dans l’immobilité (relative), dans le silence, dans l’écoute intérieure, accueillir ce qui est là et qui veut se donner à qui sait écouter.
Quand l’idée même de chanter est compliquée, alors celle de chanter spontanément peut paraître inimaginable. Je ressens là une sorte d’interdit à être en intimité avec soi. Il serait indécent de chanter pour soi-même, de faire résonner sa voix pour soi, juste pour exprimer la vie, sa joie. Indécent d’écouter, de goûter et même de savourer – qui sait ? – sa propre voix. Il est vertigineux parfois de constater combien nous sommes coupés de nous-mêmes. Du corps, de l’écoute de soi, de l’écoute de l’être. Quand écoute-t-on son être ? L’écoute-t-on parfois ? L’écoute-t-on jamais ? Pour ma part, j’observe souvent, et chez moi la première, un mental bavard, une parole peu consciente, oscillant entre mutisme et logorrhée. Écouter sa voix, au-delà des mots, juste écouter sa voix, en savourer le timbre, la profondeur et la résonance dans son corps, est un rituel puissant de retour, de reconnexion à soi.
Le chant ouvre l’accès à la verticale de l’être, et même exige de s’aligner dans celle-ci, entre ciel et terre, laissant les masques et les personnages tomber à terre. Dans cette transcendance, on est au cœur de soi, au cœur du vivant, au cœur du monde, au plus intime de soi, peau à peau avec l’univers.
 
Puisse ce livre aider à ouvrir la voie du chant en soi et la voie du sentir à travers le chant en soi.



Chapitre 2
Chanter au fil du cycle lunaire
POURQUOI 29 JOURS, POURQUOI UNE LUNAISON ?
Une lunaison, un cycle lunaire : soit 29 jours et 29 propositions pour chanter, se laisser chanter spontanément.
Tous les 29,5 jours environ, la Lune effectue un cycle complet appelé lunaison. Jamais éclairée de la même façon par le soleil autour duquel elle tourne (en un an), elle change ainsi de forme – lune croissante, pleine lune, lune décroissante et nouvelle lune. Du fait de sa rotation sur elle-même (en vingt-quatre heures), c’est toujours la même partie de sa surface qui est observable depuis la Terre : la face visible, qui varie donc selon l’éclairage du soleil.
Sa révolution sous-tend et soutient le cycle menstruel des femmes. J’aime suivre la course de la Lune dans le ciel, son cycle nous relie au féminin de l’Être. Chaque nuit, sa métamorphose dans le ciel est comme un oracle vivant. J’aime la contempler dans tous ses états, elle m’enseigne le cercle de la vie, l’impermanence et le retour. J’aime me baigner dans la lumière de sa plénitude, observer l’évolution de ses croissants au fil de son cycle et me connecter à son ombre les nuits où elle reste cachée. J’aime sentir ses effets dans mon corps, sur mes insomnies, mes humeurs, j’aime la regarder et l’écouter. Pour moi, elle est un accès, dans la voûte céleste, aux profondeurs et au mystère de la vie. Je sens que la Lune qui luit majestueusement là-haut rayonne aussi là, tout au cœur de moi, au creux de mes entrailles.

CHANTER EN LIEN AVEC LES QUATRE DIRECTIONS
Je vous invite à passer une semaine avec chacune des quatre directions, Est, Sud, Ouest, Nord, pour vous en imprégner, recevoir leur inspiration et porter vos chants – sept à l’Est sous la lune croissante ; sept au Sud sous la lune croissante et la pleine lune ; sept à l’Ouest sous la lune décroissante et enfin huit au Nord sous la lune décroissante et la nouvelle lune.
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