
Conférence/atelier  La Psychophonie, cinq sens pour guider la voix
Quelques mots sur la Psychophonie

C’est en chantant auprès des orgues que Marie-Louise Aucher perçoit dans les années 1950 des zones de réceptivité aux sons sur son corps en fonction de leur hauteur. En 1960, à la suite de longues et patientes recherches, elle établit une échelle de réceptivité sur le corps humain qui se déploie sur 4 octaves. Elle fonde alors la Psychophonie.  
Réceptivité aux sons sur le corps
Cette échelle de réceptivité se déploie sur quatre octaves : 

· pieds et jambes : du Do1 au Do2

· bassin : Do2 au Do3

· Thorax : Do3 au Do4

· Tête : Do4 au Do5

Lien avec l’énergétique chinoise 
Sa rencontre avec le professeur Martiny, acupuncteur, lui fait découvrir cette échelle sonore et le tracé des deux grands méridiens de l’énergétique chinoise (peu connue à cette époque) : le Vaisseau Gouverneur (arrière du corps) et le Vaisseau Conception (devant du corps) – émanation énergétique en lien avec les systèmes ortho et parasympathique (qui régulent notre équilibre neuro-végétatif et émotionnel ).
Emission

A travers différentes expériences, elle établit progressivement des liens profonds entre réceptivité et émission.
Soliste à la chapelle de l’Ecole militaire à Paris, elle est amenée à rechanter fréquemment les mêmes airs, aussi en se concentrant sur ses sensations internes, elle prend conscience de zones privilégiées impliquées dans l’émission et qui réagissent différemment en fonction de la mélodie et des phonèmes. Elle cartographie ainsi peu à peu cette géographie corporelle des sensations du chanteur qu’elles nomment Points du chanteur.
Tout au long de sa vie, elle travaille avec des médecins et thérapeutes, et approfondit  ses connaissances à la fois anatomiques, neurologiques, énergétiques et psychologiques. Beaucoup de ses intuitions se trouvent confirmées.  
Elle a l’opportunité d’appliquer son approche auprès de publics très variés : au départ plutôt  des chanteurs professionnels puis en milieu hospitalier pour la rééducation d’enfants (parallèlement avec madame Borel-Maisonny, fondatrice de l’orthophonie), en psychiatrie (à Charenton) ; à la chambre de commerce ( sorte de « coaching vocal » en direction des futurs vendeurs) ; auprès d’enseignants, d’éducateurs, de sages-femmes (en développant le chant prénatal) …  Elle a l’intuition que le bébé perçoit les vibrations in utero et que notamment la voix de la mère et celle du père jouent un rôle important dans son développement et dans leurs relations précoces.
Spécificités de l’approche psychophonique 
Une pédagogie fondée sur les cinq sens
A) Importance des cinq sens pour la voix  
Les cinq sens sont au cœur de l’élaboration de la conscience de soi et du monde à la fois par le mouvement et la proprioception. Dès la vie prénatale, nous percevons, communiquons et apprenons par l’intermédiaire de nos cinq sens : nos mémoires, notre intelligence, nos  apprentissages, nos relations aux autres sont le résultat de nos expériences sensorielles qui tissent des connections multiples dans notre cerveau. La voix est au carrefour entre nos perceptions internes et externes. 
1/ DEUX SENS pour recevoir les sons : TACT et AUDITION
· La peau, le squelette, les plexus
a) La Peau  et  le toucher
La peau est l’enveloppe qui nous protège et qui nous contient (psychiquement aussi).
A travers une expérimentations simple, en posant nos mains contre la peau des joues (comme sur la peau d’un tambour) et en sonorisant sur HUM  ou YOM, que ressentons-nous ?  La conscience peut d’abord se porter sur la peau externe, puis dans un deuxième temps sur la sensation interne des muqueuses).
Les mains et les pieds sont riches en terminaisons nerveuses, aussi permettent-ils de percevoir les vibrations sonores de façon très fine.
Cette mémoire vibratoire rassure car elle renvoie à une mémoire primaire (vie prénatale).
Les perceptions tactiles du son peuvent compléter les informations auditives. Notamment pour les personnes qui chantent faux ou ont des difficultés à mémoriser, le fait de chanter en plaçant les mains sur le piano  ou en posant les mains sur la poitrine et sur le haut du front,  apporte des repères physiques du son.
Cette expérience tactile renforce la confiance,  la conscience et l’image positive de soi.
En début de séance, elle permet à la personne de se poser, de retrouver ses repères.
· Importance donnée dans les préparations aux autos-massages et à la vibration.
En chantant nous exerçons à l’intérieur de nous un massage sonore interne très bénéfique. Cette première étape participe à la détente.
b) Le squelette 
Tout notre squelette peut être considéré comme le bois d’un instrument qui va amplifier les vibrations : les vertèbres de la colonne et donner ainsi une meilleure conscience de l’axe vertical. La mise en vibration de tout le squelette renforce l’axe vertical, apporte à la voix une sensation multidirectionnelle, effectue un auto-massage sonore. En recevant les sons dans le dos, le massage peut être également perçu. Les jambes peuvent percevoir également les vibrations (certains malentendants sont capables de danser en rythme). 

Les résonateurs sont bien connus du chanteur, mais de quels résonateurs parlons-nous :

· Caisse de résonance de la tête – calotte crânienne, sinus frontaux, base de l’occiput, sphénoïde Dans les 6 directions et au centre (voûte palatale) – apporte lumière et brillance à la voix
· Caisse de résonance de poitrine – apporte chaleur et rayonnement à la voix
· Caisse de résonance du bassin : étage viscéral de la vitalité - sa forme de réceptacle apporte profondeur à la voix.  
·  Tapotez légèrement les sinus de la cloison nasale à la pommette (un côté après l’autre). Prononcez de façon interne plusieurs fois « Le vert de la verveine est ravissant » en plaçant une main sur le haut du front. Puis prononcez la phrase de façon normale (tout en gardant la main sur le haut du front). 
· Faire circuler les vibrations d’arrière en avant, de gauche à droite (position de la langue (images : gouvernail du son ou faisceau de lampe éclairant une grotte)
· Pour équilibrer les résonances de tête et de poitrine, placez une main sur le haut du front et l’autre sur la poitrine, chantez  « I-OM »
c) Les plexus 
En recevant les sons sur l’avant du corps, les plexus émotionnels sont touchés, vibrés, une façon de liquider le trop plein émotionnel (un excès de réceptivité sature les plexus).
· Exercices de réceptivité aux sons préparant le corps à l’émission
La pluie de sons – chanter dans le dos des personnes – alterner récepteur/émetteur

L’apprentissage d’une mélodie par un « pompage vibratoire » en facilite l’intégration. 
· Exercices de mise en vibration du corps (Yom, la belle eau) en sentant les vibrations avec les mains posées sur un ballon par exemple.
· En jouant sur des onomatopées « Oh », « Ah » tout en variant les intentions (joie, étonnement, déception, indignation, admiration, rire), identifiez les zones du corps qui sont impliquées dans ces émotions. Des vocalises expressives permettront de liquider le trop plein émotionnel et de mobiliser les points du chanteur concernés. 
· Audition 
· La mémorisation des mélodies, rythme, langage est très importante à stimuler à tout âge : rôle préventif de la stimulation de l’audition (communication/vie sociale, maladie d’Alzheimer, sénilité)

· La boucle audio-phonatoire permet de contrôler le son émis par rapport au son « pensé » à reproduire. Complémentarité tact/audition : justesse, mémorisation
· Rôle dans la spatialisation et l’équilibre. Effet stéréo qui permet de localiser la source sonore, mais aussi d’adapter sa phonation à l’acoustique d’un lieu (comme les chauves-souris qui se repèrent ou les aveugles qui reconstituent l’architecture d’un lieu par son architecture sonore). Cela permet au chanteur, une meilleure spatialisation de sa voix

· Le vestibule est en jeu dans le sens de l’équilibre et dans l’alignement vertical 
· Auto-écoute  sur la belle eau 
· Intérêt pédagogique : la qualité d’écoute et de réceptivité à la voix des élèves est la clé de l’accompagnement.  Une écoute pas uniquement auditive et technique, mais aussi une réceptivité physique à la voix de l’autre. Où je reçois la voix de l’autre dans mon corps ? Les yeux fermés, sentir si l’appui des pieds est présent, quels sont les résonateurs privilégiés, l’énergie contenue ou rayonnante, dispersée ou fluide (spatialisation de la voix dans le corps et dans la pièce)
2/  DEUX SENS pour construire et guider l’émission : GOÛT et ODORAT
Le goût et l’odorat fonctionnent avant la naissance– il n’est pas rare de voir des fœtus sucer leur pouce in utero. Le souvenir olfactif a un pouvoir d’évocation puissant lié à la mémoire affective 

a) Le goût dans la phonation

En sollicitant le goût dans la prononciation des phonèmes,  toute la musculature des lèvres, langue, mâchoire est sollicitée mais aussi la kinesthésie ( le goût de bien dire, prononcer, déguster les sons, les mots).

· Pratique de vocalises utilisant des consonnes (miame, plume, klim, dinga…)

b) L’olfaction dans l’émission vocale

· Que se passe-t-il lorsque nous respirons ou évoquons le souvenir d’une odeur agréable ?

Suivre le trajet de l’air : les ailes du nez, le passage dans les sinus, le soulèvement du voile du palais (non mécanique), l’ouverture de l’arrière gorge et léger relâchement des mâchoires, larynx en position basse, ouverture thoracique et costale, détente diaphragme, inspiration basse…
· Non seulement le moule phonatoire est prêt, mais la qualité de l’inspiration est confortable, silencieuse, détendue et ample. 
· Sensation de sourire d’éventail (triangle des pommettes, du thorax, taille) à tous les étages : synergie, geste global, unité au lieu de segmenter le corps dans des opérations volontaires mécaniques.

· Vocalises  sollicitant l’olfaction : je hume le parfum, le vert de la verveine est ravissant. Il pleut des roses sur mon nez (je me chante).

· Intérêt pédagogique: en sollicitant le goût et l’odorat par des évocations sensorielles au cours des vocalises et des chants, la respiration et la phonation resteront naturelles et l’expressivité communicative ; moins d’appréhension au départ du son.
c) Le  sens de LA VUE pour faire la jonction entre la vision interne et externe (intériorisation et extériorisation)
Importance de la visualisation interne : intention qui éclaire la conscience dans une zone ou dans un circuit (haut/bas, devant/derrière…) et le champ visuel soit focalisé soit rayonnant qui donne à la voix une énergie, une dynamique particulière selon l’intention proposée. 

Importance des images proposées dans le travail vocal 

· L’as-tu vu ? je l’ai vu ? (focalisé ou large, regarder ou laisser l’image venir à soi…)

· Exemples expérimentés : « sourire » dans les différents étages du corps, sensation de  « jet d’eau sous les pieds » ou d’un arbre enraciné…
· Intérêt pédagogique: en observant le regard  de l’élève et en variant les images ou sollicitations ; le regard est très révélateur de la capacité de concentration (trop ou flottante), de la vivacité,  et renseigne aussi sur l’énergie vocale.
B) Les POINTS DU CHANTEUR et LES VOCALISES  - DIAPOSITIVE 9
Marie-Louise Aucher élabore une méthode de vocalises mettant en jeu LA CONSCIENCE  des différents points concernés (points du chanteur) selon une progression pédagogique très novatrice et holistique.  Une sorte de géographie corporelle du chanteur.
Des points pour la vibration
Des points pour l’ancrage et l’axe vertical

Des points pour l’impulsion et le soutien

Des points pour la phonation

Des points pour l’expressivité et la mobilité du diaphragme
Ces points du chanteur sont mis en jeu dans la pratique de vocalises créées et répertoriées par Marie-Louise Aucher selon une progression des prises de conscience en lien avec les points du chanteur.

Elle les a classées en deux catégories :

· Vocalises de base : elles construisent les sensations internes stables telles que la vibration, l’ancrage, l’axe vertical, souffle et soutien, la phonation.
· Vocalises d’expression : elles jouent sur  l’expressivité (les plexus), mobilité, agilité, mais aussi modulation du tonus, maîtrise du souffle et de l’énergie vocale permettant une finesse d’interprétation.
« Les pieds sur terre, la tête au ciel, entre les deux l’homme est transformateur ».
Marie-Louise Aucher

La logique du travail veut que l’on commence par asseoir les bases avant de toucher à l’émotionnel. La répétition sans conscience ne construit rien (réflexe conditionné) ; la répétition consciente « câble » les coordinations et les  dissociations nécessaires à toute pratique. Aussi les axes de travail abordés seront-ils adaptés en fonction du profil de chaque personne et dans le cadre d’atelier collectif, on veillera à trouver un équilibre dans chaque aspect.

Exemples de mise en situation pratique
1) Liquidations et activations ciblées en fonction des besoins de la personne- avec sonorisation

· Détendre des zones clefs : mâchoire, nuque, épaules, diaphragme, bassin – automassage + sons - les soupirs sonorisés-  Zones qui ont besoin d’être « massées » ?
· Activation des zones clefs, préparer à l’émission : résonateurs, sphère buccale, pieds, ouverture côtes/diaphragme- tester les résonateurs, les vibrés du corps, impulsion tonus
· Retour à la globalité : peau (massage sonore), colonne (résonance interne, étirements globaux (respiration librement associée au mouvement puis guidée> préparation souffle)
· Les petites sonorisations permettent déjà de faire le point et donnent des pistes pour amorcer le travail vocal à proprement parler.
2) Vocalises de base puis d’expression pour confirmer les acquis et construire de nouveaux repères

· Vocalises de mise en vibration pour prendre contact avec soi-même « Allumer sa présence » ;  conforter la circulation des sons dans le corps ; favoriser l’auto-écoute et l’homogénéité du timbre- IMPORTANCE DE L’AUTO- CONTACT DES MAINS
- YOM (descente ou montée selon les besoins ressentis) ou MIAM (déguster le son) 
- LA BELLE EAU : voyelles, continuité, contact vibration point 2, fluidité et auto-écoute ;
aspect mélodique, auto-massage >>> intériorisation/ détente
Variété des évocations proposées (calme, jet d’eau, petite pluie, ruisseau qui dévale)
- ou YOMPOTOM/YAMPATAM : consonnes, impulsion, tonus, ancrage + vibration point 1 ; aspect rythmique >>> extériorisation/tonifier (verticalité)

· Phase incontournable de reconnaissance de soi - ne pas être dans l’imitation ou le faire mais dans l’ETRE.
· Vocalises  construisant le soutien : lien pieds/bassin – alternance tonification/détente – bas ferme/haut détendu – Lien avec le périnée et VG/VC
En posture assise : mobilisation du bassin seul, puis combiner avec appui des pieds, puis avec le souffle SSS, puis sur un son tenu  (observer répercussion naturelle sur l’axe vertical)

-MO-O/MU : tonus continu ou   OMEUMO : tonus bref – juste tonus, penser la note aiguë dans le bas du corps. Laisser rentrer l’air sur l’inspiration silencieuse (détente)
Variante dans les postures : cavalier assoupi (détente du haut, fermeté du bas, ouverture du dos) : contre un mur ; à quatre pattes. Ne pas fixer, changer un paramètre, garder repère interne. Aspect énergétique (départ/soutien/arrêt du son) gérer son énergie, coordonner plusieurs éléments en même temps. Finir debout avec GESTES puis gestes intériorisés.

· Mobilité, agilité et expressivité – Vocalises de base et d’expression

-Sphère buccale : mobilité et dissociation langue, lèvres, mâchoire - KLIM KLEM KLOM / YANKANKAN
-Diaphragme :  à partir d’expressions spontanées et onomatopées, conscience des points d’impulsion ou de mobilité – PLUME (piqués)- JOIE - RIRE -ETONNEMENT - TENDRESSE
· Etape fondamentale pour la santé vocale et construire des « câblages » neurologiques

Trouver le juste tonus ; construire les coordinations

Dégager les points de fixité (regard, diaphragme, langue/mâchoire, genoux, D10-D12)
C’est le training de fond

Parmi les questions souvent abordées : dans les vocalises ça va, mais dans les chants ensuite on perd les « acquis ». Dans les vocalises, les paramètres à combiner sont moins nombreux ou isolés (consonnes, voyelles, rythme, mélodie, point du corps ciblé). Dans un chant tous les paramètres vont se combiner et cela permet de voir le travail, ce qui est intégré ou non et de chanter avec ce que l’on est dans l’instant et non en rêvant sa voix. 
Le chant doit être une libération, un plaisir, la place de l’interprétation, des couleurs vocales doivent être centrales. Si trop de consignes sont données à la fois, cela va créer plus de tensions (trop de contrôle durcit la voix / fixité du regard, nuque et du diaphragme). Ce qui va aider la personne, ce sont les images données, le contexte joué.

Une multiplicité de consignes dispersent et tendent, des images appropriées unifient .
3) Approche psychophonique d’un chant

Choix du chant en fonction des axes travaillés précédemment ou  préparer le chant choisi en repérant musicalement et vocalement comment le préparer.
· Mélodique : intégration de la mélodie sur une voyelle, ou sur le chant des voyelles ; 
BALLADE NORD IRLANDAISE  ou  VIENI (Vivaldi)

· Intérêt : continuité du souffle, soutien/détente, ancrage et profondeur voix (bassin/pieds)

· Rythmique : intégration du texte rythmé en voix parlée mis en valeur consonnes

LA PLUIE ou T’AS PAS TOUT DIT ou COMPAGNONS DE LA MARJOLAINE ou UN CHIODDO

· Tonus, impulsion, mobilité,  phonation 
· Poétique : récitatif, passage de la voix parlée à la voix chantée, respecter l’intonation, le flux et les accents toniques naturels du texte, de la langue, crescendo/diminuendo
LES YEUX FERMES -   FRONDI TENERE

· Fluidité, conduction de la phrase de l’intention, qualités d’interprétation, de phrasé.

CONCLUSION 

Les bienfaits observés 

Au-delà du résultat vocal et des progrès accomplis, la Psychophonie propose aux personnes un travail de conscience, de libération, d’harmonisation (interne et relationnelle).

Parmi les témoignages des participants aux ateliers ou stagiaires : amélioration de la respiration, digestion, sommeil, détente et tonus à la fois 

Sensation : Vitalité – Unité – Oser – Confiance – Convivialité – non jugement – joie – 
Cette expérience d’atelier collectif ouvert à tous, encourage la rencontre et la diversité, en favorisant notamment son accessibilité aux personnes en situation de handicap sensoriel, moteur, psychique. 
Chanter en groupe, c'est s'accorder soi-même en s'accordant aux autres
Approche psychophonique d’un chant
MELODIE, RYTHME, POESIE

Les trois aspects de la musique mis en œuvre au cours des ateliers vocaux.

Ils  se retrouvent aussi bien dans l’approche de la voix parlée et chantée.

Mélodie - La mélodie de la voix parlée donne le sens sous-jacent d'une phrase. Les inflexions montantes ou descendantes sont une façon de chanter sa voix parlée. 

Dans le chant, l'amplitude et l'ambitus de la voix sont plus largement utilisés que dans la voix parlée courante. La promenade mélodique va donc agir comme un massage aussi bien pour l'émetteur que pour le récepteur. Les tonalités, l'enchaînement des intervalles vont privilégier certaines zones du corps (solfège corporel). L'effet de ce massage n'est pas anodin. Aussi nous veillons dans le travail à varier les tonalités, le climat de chaque chant (en fonction des saisons, pas les mêmes besoins).
Rythme - Le rythme de la voix parlée est donné par le débit du souffle, l'influx nerveux et la façon d'habiter les consonnes. Une parole bien rythmée aide à la compréhension et à la mémorisation.

Le rythme d'un chant est renforcé par les consonnes. Il peut stimuler ou apaiser l'influx nerveux et apporte une structuration intérieure qui ouvre sur la socialisation.

Poésie - Les mots sont chargés du vécu sensoriel de chacun. En sollicitant l’imagination, de nouvelles images se créent et se combinent pour enrichir l’interprétation. La musicalité du mélange des consonnes et des voyelles provoque un plaisir gustatif et auditif. L'effet vibratoire de certaines répétitions peut avoir un effet énergétique et même analgésique indépendamment du sens des mots.
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