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Introduction

Depuis 2018, je suis diplomée d’Etat professeure de chant et de techniques
vocales CVC*, spécialisée en récupération vocale et en éveil corporel.

*CVC : Formation Chant Voix et Corps créée par Emmanuelle Trinquesse.

J’ai accompagné des centaines d’éléves dans leurs objectifs vocaux : gagner en
confiance, en liberté vocale, en puissance et en souplesse, toujours dans une
démarche de protection de la voix et de prévention du forgage vocal.

J’ai également créé deux cours en ligne (un cours de chant complet et un cours
déedié a la fatigue vocale), accessibles sur mon site internet
www.jeliberemavoix.com. Les chaines YouTube et TikTok qui y sont associées
comptent aujourd’hui plus de 250 OOO vues ainsi que de nombreux retours

positifs.

Forte de cette expérience, et aprés de nombreux échanges avec mes éléves, j'ai
décidé d’écrire quatre livres autour de thématiques essentielles que j'aborde
tres réguliérement en cours :

¢ la gestion du trac

I’échauffement corporel et vocal

la fatigue vocale

la voix mixte

Dans ce livre pratique (et les MP3 qui 'accompagnent), vous trouverez des
conseils pour prendre soin de votre voix, des exercices de récupération vocale
ainsi que des techniques simples et efficaces qui vous apprendront a mieux

utiliser votre voix et a I'optimiser de maniére saine.

Bonne lecture,

Hoomie Debledy



« La fatigue vocale n’est pas normale mais fréquente

La voix est un instrument vivant, sensible et directement lié a notre corps, a
notre respiration et a notre état général. Elle est sollicitée en permanence,
parfois de maniére intense, sans que nous en ayons toujours conscience. C’est
pour cela que la fatigue vocale est un phénoméne fréquent. Cependant, il est
essentiel de comprendre une chose importante : la fatigue vocale n’est pas un
état normal de fonctionnement de la voix.

Une voix saine peut étre utilisée longtemps, de maniére fluide et stable, sans
douleur ni géne particuliére. Lorsqu’une fatigue apparait, c’est généralement le
signe que quelque chose dans le geste vocal ou dans 'usage de la voix demande

a étre rééquilibré.

Pourquoi est-ce si fréquent ?

Dans la vie quotidienne, la voix est souvent utilisée :
» sans échauffement
¢ dans le bruit (donc en forcant le volume)
* avec une respiration insuffisante ou mal coordonnée
¢ dans des états de stress ou de fatigue générale

e sans récupération vocale adaptée

Tous ces éléments peuvent créer des compensations. La voix “s’adapte”,

mais parfois au prix d’un effort excessif des muscles vocaux.

A RETENIR

La fatigue vocale n’est pas un signe de faiblesse. C’est un signal d’alerte du
corps qui indique :

e une surcharge

e un déséquilibre

e Ou un mauvais ajustement du geste vocal



« Objectif : retrouver une voix libre et durable

On I'a vu, la voix n’est pas seulement un outil : c’est un prolongement direct du
corps et de I'expression de soi. Lorsqu’elle fonctionne de maniére équilibrée,
elle est fluide, stable et sans effort excessif. L’'objectif de ce livre est de vous

aider a retrouver cette sensation.

UNE VOIX LIBRE

circule sans blocage
ne force pas
s'adapte facilement aux différentes
hauteurs et intensités
reste connectée a la respiration

ne dépend pas de la force, mais de
I'équilibre.

UNE VOIX DURABLE

s'utilise longtemps, sans fatigue
excessive

s’utilise régulierement, sans perte de
qualité

s'utilise dans différentes situations,
sans se mettre en difficulté

repose sur une utilisation saine et

respectueuse du corps.

Trouver l'équilibre

La liberté et la durabilité de la voix reposent sur un équilibre entre plusieurs
parametres :

¢ le corps (posture, tensions, mobilité)

 larespiration (gestion du souffle)

e les cordes vocales (vibration et accolement)

¢ larésonance (amplification naturelle du son)

¢ le mental (stress, concentration, lacher-prise)

C’est cet ensemble que 'on appelle le geste vocal.

Ce que vous allez apprendre dans ce livre :

 identifier les causes de la fatigue vocale
¢ relacher les tensions inutiles

¢ mieux utiliser votre respiration

e optimiser la production du son

e préserver votre voix au quotidien



@ ? ? Comprendre
o o o lalatiguevocale

« Comprendre le fonctionnement de la voix

Le geste vocal

Pour produire un son, plusieurs éléments du corps entrent en jeu et
fonctionnent ensemble. La voix ne dépend pas uniquement des cordes vocales :
elle est le résultat d’'une coordination globale entre la respiration, les cordes
vocales, les résonateurs, le corps et le mental. Cet ensemble constitue ce que

I'on appelle le geste vocal.

Pour utiliser sa voix de maniére saine et efficace, il est essentiel que ces
différents parametres soient équilibrés. Lorsque I'un d’eux prend le dessus ou
compense un déséquilibre, la voix devient plus colteuse et peut rapidement se

fatiguer.

Comment ¢a marche ?

La production du son repose sur un mécanisme naturel. Lorsque nous
expirons, I'air provenant des poumons remonte jusqu’au larynx, ot se trouvent
les cordes vocales. Celles-ci sont légérement rapprochées. La pression de !'air
s’accumule en dessous, puis les écarte briévement avant qu’elles ne se
referment & nouveau. Ce cycle d’ouverture et de fermeture se répéte trés
rapidement. C’est ce phénoméne que l'on appelle la vibration des cordes
vocales, et c’est lui qui est a 'origine du son.

Une fois ce son créé, il va étre transformé par les cavités situées au-dessus du
larynx. Ces espaces, appelés résonateurs, comprennent le pharynx, la bouche
et les fosses nasales. Ils permettent d’amplifier le son, de le colorer et de le

rendre intelligible.



Un équilibre essentiel

Pour que la voix fonctionne de maniére fluide et sans fatigue, il est nécessaire
de trouver un équilibre entre le souffle, la vibration des cordes vocales et la
résonance. Si la respiration est mal gérée, si les cordes vocales travaillent trop
ou si les résonateurs ne sont pas suffisamment sollicités, le corps va
compenser en créant des tensions. C'est cet équilibre global qui permet
d’obtenir une voix stable, efficace et confortable.

Le réle du corps et du mental

La voix est étroitement liée a I'état du corps et a I'état émotionnel. Une
posture déséquilibrée, des tensions musculaires ou un manque de mobilité
peuvent limiter la liberté vocale. De la méme maniere, le stress, le manque de
confiance ou certaines émotions peuvent perturber le geste vocal et bloquer la
voix. A linverse, un corps disponible et un mental apaisé favorisent une
émission plus libre et plus naturelle.

Les cordes vocales et le larynx

Les cordes vocales se situent a l'intérieur du larynx, une structure composée
de plusieurs cartilages qui permettent leur mise en mouvement. Elles sont au
nombre de deux et fonctionnent un peu comme des élastiques : lorsqu’elles
s’allongent, les sons deviennent plus aigus, et lorsqu’elles se relachent, les
sons deviennent plus graves.

Selon la maniére dont elles se rapprochent et vibrent, le son produit peut
varier. Un contact léger laissera passer un peu d’air et produira un son plus
soufflé, tandis qu’'un contact plus franc permettra d’obtenir un son plus net et
plus stable. Un contact plus marqué peut donner davantage de puissance, a
condition de rester dans un fonctionnement équilibré.



Différents modes de fonctionnement

Les cordes vocales peuvent fonctionner de différentes facons selon le son
recherché. Par exemple, lorsqu’elles sont trés relachées, elles produisent un
son grave et irrégulier que l'on utilise parfois comme effet vocal ou pour
détendre le larynx. A I'inverse, lorsqu’elles sont plus engagées, elles produisent
un son plus dense et plus puissant. Enfin, un fonctionnement plus léger
permet d’obtenir des sons plus doux et plus souples.

Ces différents modes ne sont pas limités a une zone précise de la voix. Avec
un bon équilibre vocal, ils peuvent étre utilisés sur une large étendue.

La respiration : moteur de la voix

La respiration joue un réle central dans la production vocale. Elle fournit
I'’énergie nécessaire a la vibration des cordes vocales. Pour étre efficace, elle

doit étre a la fois ample, stable et bien coordonnée avec le son.

Plusieurs groupes musculaires participent a ce controle du souffle, notamment
au niveau du ventre, des cotes et du dos. Leur réle est de réguler la pression
d’air et de permettre une émission vocale stable, sans forcer.

A RETENIR

La voix est le résultat d’'un équilibre subtil entre plusieurs éléments.
Lorsqu'’ils fonctionnent ensemble de maniére coordonnée, la voix devient
plus libre, plus stable et moins fatigante. Une fatigue vocale n’apparait pas
par hasard. Elle est souvent le signe que cet équilibre est perturbé.
Apprendre a mieux comprendre et ajuster son geste vocal permet donc non
seulement d’améliorer sa voix, mais aussi de la préserver durablement.



 Lesregistres

La voix est souvent découpée en “registres” comme la voix de poitrine, de téte ou
encore le sifflet. Ces termes sont largement utilisés, mais ils peuvent préter a
confusion, car ils reposent souvent sur des sensations qui varient d’'une personne a

l'autre.

Dans ce livre, nous allons adopter une approche plus simple et plus concréte.
Plutot que de parler de registres au sens strict, nous allons distinguer différentes
zones de la voix : la voix trés grave, la voix grave, la voix médium, la voix aigué et la
voix trés aigué. Cette approche permet de mieux comprendre ce qui se passe dans

le corps, sans se perdre dans des sensations parfois trompeuses.

La voix trés grave

Dans la partie la plus grave de la voix, les cordes vocales sont tres relachées.
Elles vibrent lentement et de maniere irréguliere, ce qui produit un son
caractéristique, proche d'un crépitement. Ce type de son est souvent utilisé
comme effet vocal ou comme outil de détente pour relacher les tensions du
larynx. On I'appelle le FRY ou le CREAK.

La voix grave

Dans la zone grave, les cordes vocales sont plus engagées, sans pour autant
étre fortement étirées. Elles restent relativement épaisses et vibrent sur une
grande partie de leur surface, ce qui donne un son généralement plus dense et
plus riche. Les sensations vibratoires sont souvent percues dans le bas du
visage, la gorge ou la poitrine, méme si ces ressentis peuvent varier selon les
personnes.



La voix médium

Dans la zone médium, les cordes vocales commencent progressivement a
s’allonger pour atteindre des hauteurs plus élevées. Elles deviennent plus fines
et leur mode de vibration évolue. C’est une zone de transition importante, ou
I’équilibre entre le souffle, la vibration et la résonance doit étre
particuliérement précis. Les sensations de résonance peuvent se déplacer
progressivement vers le haut du visage.

La voix aigué

Dans la partie aigué, les cordes vocales sont davantage étirées et plus fines.
Elles vibrent plus rapidement, ce qui permet d’atteindre des fréquences plus
élevées. Les sensations de vibration sont souvent percues plus haut dans le
visage, parfois autour du nez, des pommettes ou du front. Le son peut paraitre
plus léger, mais il peut rester puissant si le geste vocal est bien équilibré.

La voix trés aigué

Dans la zone trés aigué, les cordes vocales sont fortement étirées. Le son
devient trés fin et peut rappeler celui d’un sifflement ou d’'un chant d’oiseau.
Cette zone reste encore partiellement explorée sur le plan scientifique,
notamment en ce qui concerne le fonctionnement précis des cordes vocales.
Elle demande une grande précision et ne doit jamais étre abordée dans la
tension ou le forcage.

A RETENIR

La voix n’est pas constituée de “cases” séparées, mais d’'un continuum.
L’objectif n’est pas de passer brutalement d’'un registre a un autre, mais de :
e comprendre les différentes zones de la voix
e apprendre a les relier entre elles

¢ et développer une émission fluide sur toute I’étendue vocale

Une bonne maitrise de ces transitions permet d’éviter les cassures, les

tensions... et donc la fatigue vocale.



« qu'est ce que la fatigue vocale ?

Définition & symptémes

Les cordes vocales sont deux petits muscles situés dans le larynx. Comme tous les
muscles du corps, elles peuvent se fatiguer lorsqu’elles sont trop sollicitées ou
utilisées de maniére inadaptée.

La fatigue vocale correspond & un état d’irritation ou d’inflammation de ces
structures, souvent lié & un usage excessif ou déséquilibré de la voix. Elle
n’apparait jamais par hasard. C'est un signal d’alerte du corps, indiquant que la
voix est utilisée dans des conditions qui ne lui conviennent pas.

La fatigue vocale peut se manifester de différentes facons, parfois de maniére
progressive.

—> Une modification de la voix

Elle qui peut devenir moins stable, moins précise ou plus difficile & utiliser. On
peut observer :

« un enrouement

. une perte de puissance

. une sensation de fuite d’air

. des difficultés a monter dans les aigus ou a descendre dans les graves

. une voix qui “lache”, se casse ou devient instable

« une difficulté a moduler ou a controler le son

. dans certains cas, une perte de voix temporaire (aphonie)

—> Des sensations de géne

La fatigue vocale peut également s’accompagner de sensations inhabituelles :
. une sensation de forcage ou d’effort
. une fatigue générale
. une impression de manquer de souffle
. des raclements de gorge fréquents
. des sécrétions ou une géne dans la gorge
« une baisse de confiance liée aux difficultés vocales

9



—> Des douleurs

Lorsque la fatigue s’installe, elle peut aller jusqu’a provoquer des douleurs :

sensation de boule dans la gorge
picotements ou bralures
tensions au niveau du cou et des cervicales

inflammations comme des laryngites

Les causes

La fatigue vocale peut avoir de nombreuses origines, souvent combinées entre

elles. Elle peut étre liée a :

une utilisation intensive de la voix

un geste vocal déséquilibré

un manque de technique ou des tonalités inadaptées

un manque d’hydratation

le stress et les émotions

un environnement bruyant ou des conditions acoustiques difficiles
une fatigue générale ou un manque de sommeil

des tensions musculaires ou des douleurs chroniques

Certains facteurs médicaux ou environnementaux peuvent également jouer un

role :

reflux gastriques

troubles ORL (rhinites, sinusites, laryngites chroniques...)

variations hormonales ou troubles de la thyroide

exposition a des substances irritantes (tabac, alcool, poussiéres, produits
chimiques...)

certains médicaments

Les conséquences & long terme

Si elle n’est pas prise en charge, la fatigue vocale peut entrainer des lésions au

niveau des cordes vocales. Ces lésions sont généralement bénignes, mais peuvent

devenir plus sérieuses si le forcage persiste dans le temps. Parmi les pathologies

les plus fréquentes :

10



Le nodule

Il s’agit d’'une petite excroissance liée a un usage répété et
excessif de la voix. Elle provoque une voix rauque, voilée ou
soufflée. Une rééducation vocale permet souvent de retrouver
un fonctionnement normal.

Le polype

Il apparait généralement aprés un effort vocal important ou
un traumatisme (cri, toux...). La voix devient plus grave, plus
forcée, avec une perte de souplesse. Dans certains cas, une
intervention peut étre nécessaire.

L'oedéeme de Reinke

Il correspond & un gonflement des cordes vocales, souvent 1ié
a des irritations répétées (reflux, tabac, surmenage vocal...). La
voix devient plus grave, moins stable, avec une perte

d’intensité et de controle.

Quand consulter ?

Malgré une bonne hygiene vocale, certains signes doivent vous amener a consulter

un professionnel de santé (médecin ou ORL).

Consultez si vous ressentez :
« un enrouement qui dure plus de 2 & 3 semaines
. une douleur lors de la phonation
« une perte de voix fréquente ou inhabituelle
« une géne persistante dans la gorge
. une fatigue vocale anormale

Mieux vaut consulter trop tot que trop tard.

Un suivi régulier permet de prévenir d’éventuelles pathologies et de préserver
votre voix sur le long terme.

11



« Différence entre fatigue normale et surmenage vocal

Apres une utilisation intense de la voix, il est tout a fait possible de ressentir une
certaine fatigue. Comme pour n’'importe quel muscle, cela peut étre une réaction
normale du corps. Mais il est essentiel de savoir faire la différence entre une

fatigue passageére... et un véritable surmenage vocal.

La fatigue vocale normale

Une fatigue vocale dite “normale” apparait aprés un effort ponctuel : un cours, une
répétition, un concert, une journée a beaucoup parler ou a enseigner. Elle se
manifeste généralement par une légére baisse d’énergie vocale, une sensation de

VOixX un peu moins souple ou moins précise.
Cette fatigue reste modérée et temporaire.

Avec du repos, une bonne hydratation et éventuellement quelques exercices doux,
la voix retrouve rapidement son état habituel, souvent en quelques heures ou en
une nuit. Elle ne s’accompagne pas de douleur importante ni de géne persistante.

Le surmenage vocal

Le surmenage vocal correspond & une fatigue qui s’installe dans le temps et qui ne

disparait pas facilement.
Il s’agit d’un signal plus sérieux.

La voix devient difficile a utiliser, moins stable, parfois enrouée. Les sensations de
géne sont plus présentes, et peuvent s’accompagner de douleurs ou d'un besoin
fréquent de racler la gorge. Contrairement a la fatigue normale, le repos ne suffit

plus toujours a faire disparaitre les symptomes.

La récupération devient plus lente, voire incompléte.

12



Comment faire la différence ?

La distinction repose principalement sur trois éléments :

\

-~

la durée : une fatigue normale disparait rapidement, alors que le surmenage
s’installe

l'intensité : le surmenage est plus marqué, plus génant, parfois douloureux

la récupération : une voix en surmenage récupeére difficilement, méme apreés
du repos

I,

-

[\ Pourquoi c’est important ?

Ignorer un surmenage vocal peut entrainer une aggravation progressive de I'état
des cordes vocales. A long terme, cela peut favoriser I'apparition de lésions. A
I'inverse, reconnaitre les premiers signes permet d’agir rapidement :

en adaptant I'utilisation de la voix
en améliorant le geste vocal

et en mettant en place une récupération adaptée

A RETENIR

Une voix peut étre légerement fatiguée aprés un effort inhabituel, comme
n’importe quel muscle du corps. Cependant, une voix bien utilisée ne
devrait pas fatiguer de maniére réguliere. Une fatigue qui dure, qui géne ou
qui s’accompagne de douleurs n’est pas normale. Elle est le signe que la
voix est utilisée dans un déséquilibre et qu’il est nécessaire d’y préter
attention. Apprendre a écouter sa voix, c’est déja commencer a la protéger.

15



Et pour moi?

+ Comment se manifeste ma fatigue vocale ?

Difficulté & parler fort
Enrouement

Fuite d'air

Difficulté & moduler dans les graves et les aigus
Voix qui part en vrille
Forcage

Fatigue générale
Déprime

Estime de soi en baisse
Difficulté a parler fort
A bout de souffle
Raclements de gorge
Sécrétions

Boule dans la gorge
Picotements, bralures
laryngites

Tensions musculaires

o Quels sont mes facteurs déclenchants ?

® & &
O O00O0
O O00O0
O O00O0
O O00O0
O 0O000O0
OO00O0
OO00O0
OO00O0
O O00O0
OO00O0
OO0O00O0
OO00O0
OO00O0
O O00O0
OO00O0
OO00O0
OO00O0

14



M¢es mauvaises
habitudes

La fatigue vocale ne vient pas uniquement d'un manque de technique. Elle est
souvent liée a des habitudes du quotidien, parfois inconscientes, qui fragilisent la
voix sur le long terme. Parler trop fort, mal respirer, ne pas shydrater
suffisamment ou ignorer les signaux de fatigue sont autant de comportements qui
peuvent entretenir un déséquilibre. Prendre conscience de ces habitudes est une
étape essentielle pour retrouver une voix saine et durable. Le questionnaire suivant
va vous aider a faire le point sur vos automatismes et a identifier les ajustements a
mettre en place.

« J'identifie et je coche mes mauvaises habitudes

Utilisation de la voix

O Je parle souvent fort pour me faire entendre

O Je parle dans le bruit (classe, voiture, restaurant, extérieur...)
O Je crie ou éleve la voix réguliérement

O Je parle ou chante longtemps sans faire de pause

O Je continue a utiliser ma voix méme quand elle est fatiguée

Respiration et technique

0O J’ai du mal a respirer profondément

O Je sens que je manque de souffle quand je parle ou chante

O Je pousse sur ma voix pour faire du volume ou atteindre certaines notes
O Je ne sais pas vraiment comment utiliser ma respiration

O Je n’échauffe pas ma voix avant de chanter ou de parler longtemps
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Corps et tensions

O Je ressens souvent des tensions dans le cou, les épaules ou la machoire
O J'ai tendance & me tenir voaté(e) ou mal aligné(e)

0 Je serre la machoire ou les dents sans m’en rendre compte
O Je suis souvent stressé(e) ou contracté(e)

Hygiéne de vie vocale
O Je ne bois pas assez d’eau dans la journée
0 Je consomme régulierement du café, de I'alcool ou du tabac

O Je parle beaucoup alors que je suis fatigué(e)
O Je dors peu ou mal

0 Je ne fais pas de récupération vocale aprés un effort

Environnement

O Je travaille ou parle dans un environnement bruyant
O Je suis exposé(e) a la climatisation, au chauffage ou a 'air sec
O Je dois souvent parler avec un masque

O Je n’ai pas de retour sonore confortable quand je chante

Signaux ignorés
O Je me racle souvent la gorge
O J'ai déja eu la voix enrouée mais j'ai continué a parler/chanter

O Je ressens parfois une géne ou une douleur mais je ne m’arréte pas
O Je banalise ma fatigue vocale

O J'attends que “ca passe tout seul”

INTERPRETATION

Si vous avez coché plusieurs cases, votre voix est probablement soumise a

des habitudes qui favorisent la fatigue vocale. Plus vous cochez de cases,
plus il est important de :

e prendre conscience de vos automatismes
e ajuster votre utilisation de la voix

¢ mettre en place de nouvelles habitudes plus saines
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Préparer le corps

Avant méme de produire un son, la voix dépend d’'un élément essentiel : le corps.
C’est lui qui soutient, qui respire, qui équilibre et qui permet a la voix de circuler
librement.

Un corps tendu, figé ou désorganisé oblige la voix a compenser. A I'inverse, un
corps disponible et mobile permet une émission plus fluide, plus stable et moins
fatigante.

La voix ne se limite pas a la gorge ou aux cordes vocales. Elle est le résultat d'un
ensemble de mouvements internes et externes. La posture, la respiration, la
tonicité musculaire et la capacité a relacher les tensions jouent un réle direct dans
la qualité du son. C’est pour cela que 'on parle ici de “fondation vocale” : sans
base corporelle solide, la voix perd en liberté et s’épuise plus vite.

o Retrouver du mouvement

Dans la vie quotidienne, le corps a tendance a se rigidifier : stress, fatigue,
positions prolongées, manque de mouvement... Peu a peu, cela crée des blocages.
Or, une voix libre a besoin d’un corps vivant, capable de bouger, de s’adapter et de
se réajuster en permanence.

Avant toute utilisation de la voix, il est essentiel de redonner au corps sa
mobilité naturelle. Un corps figé limite la respiration, rigidifie les appuis et

influence directement la liberté vocale.

Ces exercices simples permettent de réveiller progressivement ’ensemble du corps

et de relancer une sensation de fluidité.
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Exercices de mobilisation

« Debout, pieds joints, effectuez de petits cercles avec les
genoux, puis avec le bassin

. Haussez les épaules, puis relachez-les plusieurs fois de suite

. Faites rouler les épaules vers I'avant puis vers 'arriere

. Tirez la langue le plus loin possible

« Faites claquer la langue contre le palais

« Touchez toutes les dents avec la pointe de la langue

. Clignez rapidement des yeux

« Louchez quelques instants

« Haussez puis froncez les sourcils

Reléchement du visage et du corps

. Faites des grimaces exagérées

. Machez dans le vide comme si vous aviez un chewing-gum
trés souple

« Frottez-vous les mains, les bras, le torse et les jambes
comme si vous vous laviez

« Massez légérement les pommettes

. Massez les ailes du nez

. Massez le menton

. Massez la base de la machoire

. Massez les tempes

« Massez le front et les paupiéres
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« Travailler la posture

La posture joue un rdle central dans I’équilibre vocal. Elle permet au souffle de
circuler librement et au corps de rester disponible. Cet exercice permet de
prendre conscience de l'alignement naturel du corps afin de favoriser une
respiration plus libre et un geste vocal plus fluide. Il ne s’agit pas de corriger
une posture “idéale”, mais de retrouver un équilibre confortable et fonctionnel.

Observation debout

» Debout, pieds légérement écartés, prenez un moment pour observer votre
corps sans chercher a le modifier.

» Portez votre attention sur :

» l'appui des pieds au sol

« la position des genoux (souples ou verrouillés)

« les courbes naturelles du dos

« la position des épaules

« la position de la téte

Observez simplement, sans jugement.

Prise de conscience des déséquilibres

Posez-vous les questions suivantes :
» Est-ce que mon poids est réparti de maniére équilibrée ?

» Mes genoux sont-ils relachés ou tendus ?
» Mon bassin est-il neutre ou en déséquilibre ?
» Mes épaules montent-elles ou s’enroulent-elles ?

Ma téte est-elle alignée ou légérement déviée ?

L’objectif est uniquement d’identifier les sensations.
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Allongement et relachement

e Allongez-vous sur le dos sur un tapis confortable. Si nécessaire, placez un
coussin : sous la nuque, sous les genoux, ou sous le bas du dos.

e Installez-vous dans une position ot aucune tension excessive n’est
ressentie.

¢ Respirez lentement et profondément sans chercher a contréler le souffle.

e Restez dans cette position quelques minutes.

L’objectif est de laisser le corps se relacher naturellement.

Retour & la station debout

¢ Relevez-vous doucement et reprenez la méme observation qu’au début :
appuis au sol, détente des genoux, ouverture du buste, position des épaules,

position de la téte..

Notez simplement les différences ressenties, sans chercher a les juger.

Cet exercice permet de développer une meilleure conscience du corps et
de ses appuis. Au fil de la pratique, les tensions inutiles diminuent,
laissant place a une sensation de relaichement et de confort. La posture
devient progressivement plus stable et plus naturelle, sans effort de
correction volontaire. Cette disponibilité corporelle favorise une
respiration plus libre et plus fluide, ce qui améliore directement la qualité
et le confort de la voix. Le corps se met ainsi au service de la voix, sans

contrainte ni forcage.
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 L'ancrage

L’ancrage correspond a la sensation de stabilité et de présence dans le corps. Il
aide a éviter les déséquilibres et favorise une meilleure confiance vocale. Cet
exercice permet de développer une meilleure perception des appuis au sol et de
renforcer la stabilité corporelle. 1l aide a réveiller les muscles posturaux profonds
et favorise une sensation de présence, d’équilibre et de confiance. Un bon ancrage
soutient naturellement la posture et facilite le geste vocal.

Observation des appuis

« Debout, pieds nus, fermez doucement les yeux et prenez un moment pour
observer les micro-mouvements de votre corps. Ces ajustements sont naturels :
ils permettent au corps de maintenir son équilibre en permanence.

. Portez votre attention sur : le sens des mouvements, leur amplitude, leur
fréquence, leur régularité.

Il ne s’agit pas de les contrdler, mais simplement de les ressentir.

Stimulation plantaire avec les balles

. Placez une balle de massage sous un pied et faites-la rouler lentement sous
toute la surface du pied : talon, voite plantaire, avant du pied.

« Adaptez la pression selon votre confort.

. Prenez le temps de bien explorer chaque zone, puis changez de pied.

o Durée : environ 5 a 10 minutes.

L’objectif est de stimuler les appuis et de réveiller les sensation

Retour a l'observation

Replacez-vous debout, sans les balles. Fermez & nouveau les yeux et observez :
+ Les micro-mouvements ont-ils changé Votre stabilité est-elle différente ?
- Vos appuis sont-ils plus présents ?
. Prenez un instant pour ressentir les effets de 'exercice.
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Au fil de la pratique, la perception des appuis devient plus fine et plus
précise. Le corps gagne en stabilité et en présence, tout en conservant sa
souplesse naturelle. Cette sensation d’ancrage renforce la posture sans
rigidité et favorise une meilleure disponibilité du souffle et de la voix. Le
chanteur se sent plus stable, plus connecté a son corps, et plus libre dans
son expression vocale.
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o Libérer les tensions

Les tensions musculaires, méme légeres, influencent directement la voix. Elles
peuvent limiter la respiration, bloquer la machoire ou restreindre la mobilité du
larynx. Apprendre a relacher ces zones permet de réduire l'effort vocal et
d’améliorer immédiatement le confort de phonation.

Pendant ces exercices :
. aucun mouvement ne doit étre douloureux
. larespiration reste libre
« la machoire reste détendue

« on cherche la sensation de relachement, pas de performance

La voix fonctionne mieux dans un corps souple que dans un corps controlé.

o Tensions dans les cervicales

(Cochez la/les case(s) qui corresponde(nt) a votre situation)

J'éprouve régulierement des douleurs aux cervicales, au dos, dans les épaules
Je sens une raideur dans ma nuque

Les mouvements de rotations de ma téte sont limités

Je souffre d'acouphénes

J'éprouve de la fatigue visuelle (je porte des lunettes progressives)

Je travaille devant un ordinateur toute la journée

OO0 00000

J'ai souvent des maux de téte (comme une barre au dessus des yeux)

Si vous cochez au moins une de ces cases, vous souffrez certainement de tensions dans les cervicales qui
entrainent un blocage et un forgage au niveau des cordes vocales! Pour libérer ce verrou, je vous invite a
faire les exercices ci-dessous.
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La perpendiculaire

« Placez-vous debout, a environ un bras du mur,
perpendiculairement a celui-ci.

« Tendez un bras contre le mur a hauteur d’épaule,
paume ouverte.

. Tournez doucement le buste dans la direction opposée
jusqu’a sentir un étirement a I'avant de I’épaule.

- Relachez puis changez de coté.

Objectif : assouplir les épaules et favoriser I'ouverture
respiratoire.

L'arc de cercle

o Placez une main sur le coté opposé de la téte.

« Inclinez doucement la téte vers I'épaule.

« Puis explorez lentement différentes directions :
latéral, diagonal, léger avant.

o Changez de coté.

Objectif : relacher les tensions cervicales et les
trapezes.
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Les SCOM

Les muscles sterno-cléido-mastoidiens (SCOM) jouent
un réle important dans la mobilité de la téte et
influencent directement la zone du larynx. Lorsqu’ils
sont trop tendus, ils peuvent géner la liberté vocale,
notamment dans les aigus. Cet exercice permet de les
relacher en douceur afin de libérer la zone du cou et

d’améliorer le confort vocal.

» Placez la main droite sous la clavicule gauche

« Ajoutez l'autre main par-dessus pour créer un
effet de “ventouse”

« Etirez doucement la peau vers le bas

o Inclinez la téte dans le sens opposé a I’étirement

« Maintenez la position environ 20 secondes

o Relachez puis changez de coté et recommencez

Objectif : relacher les tensions autour du larynx,
ce qui peut faciliter 'émission des aigus, améliorer
la sensation de liberté vocale et réduire les tensions
accumulées liées a la fatigue vocale.

L'ascenseur cervical

Penchez doucement la téte vers 'avant en laissant la
nuque se relacher.

Ouvrez légerement la bouche.

Puis remontez lentement la téte vers I'arriére, en gardant
une sensation de relaichement dans la méachoire.
Maintenez chaque position quelques secondes sans
forcer.

Répétez I'exercice 2 a 3 fois.

Objectif : relacher la nuque et libérer la zone laryngo-

cervicale.
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Les petits ronds

. Laissez les épaules totalement relachées

. Effectuez de petits cercles imaginaires avec le bout du
nez

« Gardez un mouvement lent, souple et continu

« Pendant le mouvement, chantez un “m” bouche fermée

. Faites de petites sirénes (glissades douces dans la voix)

Il favorise également une voix plus souple et contribue a

diminuer la fatigue vocale.
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La fleche

. Croisez les bras au niveau des coudes

« Placez le bras gauche sous le bras droit

. Attrapez le pouce droit avec la main gauche

. Gardez les épaules basses et détendues

« Laissez les coudes légérement levés

« Respirez profondément dans cette position

. Relachez puis inversez le croisement des bras et

recommencez

Il favorise une meilleure ouverture corporelle et une

respiration plus libre, essentielle pour une voix détendue.
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o Tensions dans la machoire

(Cochez la/les case(s) qui corresponde(nt) a votre situation)

Ma machoire a tendance a craquer

Il m'arrive de grincer des dents (bruxisme)

Au repos, mes dents se touchent (voir sont serrées)
Je mache plus d'un coté

J'ai subi un traitement orthodontique récemment
Je souffre de scoliose

J'ai été victime d'un accident

Je suis désaligné (ma téte part vers l'avant)
L'ouverture de ma bouche est limitée

J'éprouve des douleurs quand je baille, ou quand je mange
Je souffre de maux de téte (comme un étau)

J'ai mal aux cervicales

OO0 0000000000

A l'ouverture, ma machoire se dévie

Si vous cochez au moins une de ces cases, vous souffrez certainement de tensions dans machoire qui
entrainent un blocage et un forcage au niveau des cordes vocales! Pour libérer ce verrou, je vous invite a

faire les exercices ci-dessous.

 Tensions dans la langue

(Cochez la/les case(s) qui corresponde(nt) a votre situation)

Au repos, je respire par la bouche

Je mange la bouche ouverte

J'ai des problémes de déglutition

Je mange toujours du méme coté

Au repos, ma langue est posée sur le plancher buccal

Je ne peux pas déglutir en me tenant les lévres

J'ai un cheveu sur la langue ou je postillonne quand je parle

La nuit, j'ai tendance a baver, a ronfler ou & boire

Parfois je me mordille la langue

OO0 O0OO0O0OOO

J'ai eu un traitement orthodontique

Si vous cochez au moins une de ces cases, vous souffrez certainement de tensions dans la langue qui
entrainent un blocage et un forgage au niveau des cordes vocales! Pour libérer ce verrou, je vous invite a

faire les exercices ci-dessous.
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Le baillement libre

« Baillez librement, sans retenue, avec ou sans son.

Objectif : relacher profondément la machoire et le
voile du palais.

Scary movie

La méachoire est une zone clé dans la production vocale.
Lorsqu’elle est crispée, elle limite la résonance, géne
larticulation et augmente la fatigue vocale. Cet
exercice permet de la détendre en profondeur de
maniére simple et progressive.

» Placez vos paumes de mains le long de la machoire

» Positionnez les pouces derriére les oreilles

¢ Adoptez une expression de surprise ou de “peur”

 Faites glisser lentement vos mains vers le bas

» Laissez la machoire s’ouvrir naturellement sans
forcer

e Répétez le mouvement plusieurs fois en douceur

Une machoire détendue permet une articulation plus

libre et une voix moins fatiguée.
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Le lifting
e Pincez délicatement la peau des joues devant les
oreilles.

o Effectuez de petits cercles en descendant
progressivement vers la machoire puis le menton.

Objectif : libérer les tensions faciales et
mandibulaires.

Le lion

e QOuvrez largement la bouche comme pour un
baillement exagéré.

o Tirez doucement la langue.

e Relachez.

Objectif : libérer la machoire et favoriser I'ouverture

vocale.

La poussée verticale/ singe

¢ Alternez deux positions :

» langue sortie relachée, pointe derriére les dents du
bas

* langue plaquée doucement contre le palais

» Respirez ou émettez un son léger entre les deux.

n Objectif : assouplir la langue et améliorer la

' coordination vocale.
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Le lacher prise

Le travail sur ballon permet un relachement global du corps, en particulier
des zones essentielles a la voix comme la cage thoracique, les épaules et les
cervicales. Il aide aussi a retrouver une sensation d’ancrage et de fluidité
respiratoire.

Note : 11 existe des ballons de différentes tailles selon votre gabarit pour un prix inférieur a 30€
(Tailles: 55cm si <155¢cm, 65cm si 155-175cm, 75cm si 175-185¢m, 85¢cm si >185¢m)

. Allongez-vous sur le dos sur le ballon

« Placez-vous en position confortable, les bras relachés en étoile

. Posez la téte sur le ballon pour relacher la nuque

. Laissez le poids du corps s’abandonner complétement sur le ballon
. Respirez profondément et calmement

. Faites doucement rouler le ballon d’avant en arriére

. Observez les sensations de détente et de relachement

Cet exercice permet un relachement profond des muscles du tronc,

notamment les cervicales, la cage thoracique, les épaules et le dos.

Il favorise un meilleur alignement du corps, un ancrage plus stable et
une respiration plus libre.
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Préparer le souftle

Nous I'avons vu dans le chapitre “le fonctionnement de la voix”,
la respiration est le moteur de la voix. Sans elle, aucun son ne
peut étre produit. Elle est a la base de tout le geste vocal.
Lorsqu’elle est mal adaptée, la respiration peut devenir source
de déséquilibres importants. Elle peut entrainer des
compensations musculaires, une pression excessive sur les
cordes vocales et, a terme, favoriser le forcage vocal ainsi que la
fatigue vocale. Réveiller et travailler la respiration constitue
donc une étape fondamentale pour construire une voix saine,
stable et durable.

Dans ce chapitre, vous allez explorer votre souffle sous un
angle plus précis et apprendre a mieux le coordonner afin qu’il
devienne un véritable appui pour la voix. Vous découvrirez
également qu’une respiration efficace ne se limite pas a un seul
mouvement, mais qu’elle s’organise dans trois directions

complémentaires.

Les 3 dimensions de la respiration
« Le mouvement haut / bas, lié a I'action du diaphragme
.« Le mouvement gauche / droite, lié & 'ouverture des cotes
. Le mouvement avant / arriére, lié a 'expansion du sternum
et du dos

Si 'une de ces dimensions est bloquée ou rigidifiée, 1'équilibre
respiratoire est perturbé. Le geste vocal devient alors moins
fluide, et le corps compense souvent en augmentant les
tensions ou la pression sur la voix.

Mais avant d’explorer ces mécanismes plus en détail,
intéressons-nous au réle essentiel du diaphragme dans la

production vocale.
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o Lerole du diraphragme

Le diaphragme est un muscle essentiel de la respiration. Il a une forme de
dome et se situe entre les poumons et les organes abdominaux. Il joue un réle
central dans la mécanique respiratoire et, par conséquent, dans la production
de la voix. On peut le comparer a un mouvement de type “arbalete” :
A l'inspiration, il se contracte et descend, ce qui permet aux poumons de
se remplir d’air
o A I’expiration, il se relache et remonte, aidant les poumons a expulser I'air

Diaphragme

Diaphragme

INSPIRATION EXPIRATION

La voix se construit principalement sur I’expiration. Le diaphragme est donc
naturellement reldché pendant la phonation. Il n’est pas un muscle de
“contréle actif” du son, mais plutét un régulateur du cycle respiratoire.
Contrairement a certaines idées recues, il ne sert pas directement a “pousser”
la voix. En revanche, il joue un réle fondamental dans la qualité du souffle

disponible pour chanter ou parler.

Il est important de noter que le diaphragme peut se bloquer en position
haute sous l'effet du stress, des émotions intenses ou d’une respiration trop
controlée. Dans ce cas, la respiration devient plus courte, plus superficielle, et
la voix peut perdre en liberté. Une fois bloqué, il ne se libére pas toujours
spontanément. Il peut alors étre nécessaire de I'aider a retrouver sa mobilité
grace a des exercices de respiration, des étirements, des techniques de
relicchement manuel, ou un accompagnement spécialisé (comme
I'ostéopathie).
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« Exploration de la respiration

Je vous invite maintenant a explorer votre propre respiration afin d’identifier
d’éventuels blocages, puis a pratiquer les exercices proposés pour retrouver
un souffle plus libre et plus naturel.

Exploration

(Allongé, en position d'alignement)

 Installez-vous confortablement, sans tension particuliére, et laissez votre
respiration se faire naturellement, sans chercher a la modifier. Prenez le
temps d’observer simplement ce qui est déja la.

e Respirez profondément et portez votre attention sur les deux phases de
la respiration : I'inspiration et I’expiration.

e Observez si l'une semble plus longue que l'autre, ou si elles sont
équilibrées : essayez de les compter sur plusieurs cycles respiratoires,
sans forcer.

o Sentez le trajet de I'air lorsque vous inspirez : passe-t-il par la bouche
ou par le nez ? Jusqu'ou pouvez-vous le percevoir ? (dans la bouche,
dans la gorge, plus bas encore)

o Portez maintenant votre attention sur les mouvements du corps : le
ventre bouge-t-il ? (en bas, en haut, sur les cotés, de fagcon globale ou
localisée)

o Observez les cotes : bougent-elles peu, beaucoup ou pas du tout, des
deux cotés ou d'un seul cété, de maniére symétrique ou asymétrique?

e Portez attention a la cage thoracique haute : est-ce qu’elle bouge a
Iinspiration ? a I’expiration ? Si oui, ot sentez-vous ce mouvement ? En
haut, en bas, sur les cotés? Quelle est 'amplitude de ce mouvement ?

e Terminez en observant votre dos : ressentez-vous un mouvement dans

cette zone ? Si oui, lequel ? ou se situe-t-il ?
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Prenez simplement le temps d’observer sans juger. Il ne s’agit pas de “bien
faire”, mais de comprendre comment votre respiration fonctionne

aujourd’hui, telle qu’elle est, ici et maintenant.

Vous pouvez ensuite noter vos ressentis librement, sans chercher a les
rendre parfaits ou précis. Une fois cette étape terminée, complétez les QCM
proposés afin de mieux comprendre votre fonctionnement respiratoire et vos
habitudes. Enfin, passez aux exercices de libération afin d’assouplir et de

rééquilibrer progressivement votre respiration.

Je note mes ressentis

« Dimension haut/bas vérouillée

(Cochez la/les case(s) qui corresponde(nt) a votre situation)

Le mouvement de mon ventre n'est pas ample

Je ne ressens pas mon ventre bouger

Je me sens opressé(e)

Je ne ressens pas de mouvement dans ma cage thoracique

Le mouvement de ma cage thoracique est faible

Je me sens stressé(e)

OO 00000

Je me sens souvent a bout de souffle, j'ai du mal a terminer mes phrases

Si vous cochez au moins une de ces cases, la dimension haut/bas de votre respiration est certainement
verrouillée, ce qui bloque votre respiration et favorise le forcage vocale! Pour libérer ce verrou, je vous

invite a faire l'exercice ci-dessous.
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Libération de la respiration basse

« Placez vos mains sur les c6tés du bas des cotes.

« Prenez quelques instants pour simplement observer votre
respiration naturelle, sans chercher a la modifier.

« A linspiration, laissez les cotes s'élargir légérement sous
VvOs mains.

. A I'expiration, laissez-les revenir doucement a leur position

initiale.

L’objectif est uniquement de percevoir le mouvement naturel

du souffle.

- Gardez les mains sur les cOtes basses.

. A chaque expiration, effectuez de trés petits mouvements
circulaires avec les mains, comme pour accompagner un
relachement progressif de la zone.

« Ne cherchez pas a “pousser” ou a controéler la respiration.

L'objectif est de favoriser une sensation de détente et de

mobilité dans la zone abdominale et costale.

« Inspirez doucement par le nez.

« Puis expirez lentement en laissant le souffle s’étirer
naturellement, sans forcer.

« Vous pouvez imaginer que le souffle “s’écoule”

progressivement, comme une vague qui redescend.

L’objectif est de stabiliser le souffle et de réduire les tensions

inutiles.

« Dimension gauche/droite verrouillée

(Cochez la/les case(s) qui corresponde(nt) a votre situation)

Je ne ressens pas de mouvement dans ma cage thoracique

Le mouvement de mes cotes n'est pas ample

00O

Le mouvement de mes cotes n'est pas identique des 2 cotés

Si vous cochez au moins une de ces cases, la dimension gauche/droite de votre respiration est
certainement verrouillée, ce qui bloque votre respiration et favorise le forgage vocale! Pour libérer ce

verrou, je vous invite a faire I'exercice ci-dessous. 35



Le demi-cercle

o Levez un bras au-dessus de la téte.

« Inclinez le corps latéralement dans la direction
opposée.

« Respirez librement dans la zone étirée.

« Changez de coté.

Objectif : libérer les cotes et la cage thoracique.

Grandis-toi

« Tenez-vous debout, bien stable sur vos appuis

o Laissez les bras détendus vers le bas, les mains |'une
sur 'autre

« Inspirez profondément en levant les bras vers le ciel,
mains toujours collées

« Grandissez-vous doucement, sans tension dans les

épaules
o Expirez en relachant complétement les bras et tout
le corps
o Laissez retomber le poids du corps dans la détente
« Répétez plusieurs fois a votre rythme

Cet exercice aide a ouvrir la cage thoracique et a
libérer les tensions entre les cotes. Il favorise une
respiration plus ample et plus fluide, essentielle pour

une voix détendue et stable.
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 Dimension avant/arriére verrovillée

(Cochez la/les case(s) qui corresponde(nt) a votre situation)

Je ne ressens pas de mouvement dans mon dos O
Le mouvement dans mon dos est trés léger O
Je ne ressens pas de mouvement au niveau du sternum O

Si vous cochez au moins une de ces cases, la dimension avant/arriére de votre respiration est certainement
verrouillée, ce qui bloque votre respiration et favorise le forgage vocale! Pour libérer ce verrou, je vous

invite a faire I'exercice ci-dessous.

Haut les mains

. Allongez-vous sur le dos en position d’alignement

. Laissez le corps totalement relaché sur le sol

. Placez les bras perpendiculairement au corps

. Fléchissez les coudes a 90°, avant-bras dirigés vers le
haut

. Les mains se trouvent au niveau des oreilles

. Restez dans cette position en respirant calmement

. Observez 'ouverture progressive de la cage thoracique

Cette position favorise le relachement du sternum et
I'ouverture naturelle de la respiration. Elle aide a libérer les
tensions thoraciques et a améliorer la disponibilité
respiratoire.

Petit escargot

. Tenez-vous debout ou asseyez-vous sur un ballon

« Inspirez doucement pour vous préparer au mouvement

« Sur l'expiration, enroulez la téte puis le haut du dos
progressivement

. Laissez la colonne se dérouler vertébre aprés vertébre

« Prenez conscience de chaque zone qui s’étire

« Sur l'inspiration, déroulez-vous lentement pour revenir
en position initiale
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« Répétez en restant fluide et sans a-coups

Cet exercice aide a relacher les tensions dorsales et a
assouplir la colonne vertébrale. Un dos plus libre favorise
une respiration plus fluide et une meilleure disponibilité
vocale.

+ Flux d’air (coordination souitle /voix)

Une mauvaise gestion du flux d’air inspiré et expiré entraine presque
systématiquement de la fatigue vocale. L’équilibre des pressions d’air est
donc un élément fondamental du geste vocal, car il permet de limiter les
tensions au niveau du larynx et de favoriser une émission plus libre et plus
stable.

On peut comparer ce mécanisme a la conduite d’'une voiture et a la
recherche du point de patinage : tout est une question de dosage. Si I'on
n’appuie pas assez sur l'accélérateur, la voiture broute et finit par caler. A
I'inverse, si l'on appuie trop fort, le moteur s’emballe et devient
incontrélable. Avec la voix, le principe est le méme. Une pression d’air
insuffisante ne permet pas & la voix de se stabiliser correctement. Une
pression d’air excessive, en revanche, crée un forcage et peut entrainer une

fatigue voire une irritation des cordes vocales.

Le ballon de baudruche

» Tenez-vous debout ou asseyez-vous sur un ballon

» Inspirez doucement pour vous préparer au mouvement

o Sur l'expiration, enroulez la téte puis le haut du dos progressivement

» Laissez la colonne se dérouler vertébre apres vertébre

» Prenez conscience de chaque zone qui s’étire

e Sur l'inspiration, déroulez-vous lentement pour revenir en position
initiale
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Cet exercice aide a retrouver une respiration plus ample et plus
controlée. Il améliore la tenue du souffle, favorise la détente et redonne de
I’énergie au corps et a la voix.

Les bulles

« Placez une paille dans un verre d'eau et soufflez
doucement pour créer de petites bulles réguliéres. Les
bulles doivent étre : fines, constantes et sans a-coups.

« Ajoutez un son léger dans la paille (comme un “ou”).
« Explorez différentes hauteurs, sans forcer.

« réalisez des sirénes (grave — aigu —> grave)

« puis des mélodies simples et lentes

« puis des sons légerement articulés

Les bulles doivent toujours rester réguliéres.

Cet exercice permet d’équilibrer la relation entre le
souffle et la mise en vibration de la voix. Il facilite un
démarrage vocal en douceur, tout en réduisant les tensions

et en préparant la voix sans forcage.

- Soutien VS for¢age )

Le forcage vocal apparait lorsque le souffle est mal géré. Il se manifeste
souvent par une pression excessive, une sensation de poussée dans la
gorge, ou un besoin de “forcer” pour obtenir du volume ou des aigus. La
voix devient alors plus fatigante, moins stable et plus serrée. A I'inverse, le
soutien ne cherche pas & pousser l'air, mais a le réguler. Le corps reste
tonique mais souple, et la voix peut se poser librement sur un souffle
stable.
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Ces exercices permettent de développer une meilleure coordination entre
le souffle et le corps. Ils aident a stabiliser 'air expiré, ce qui facilite les
sons puissants, les notes aigués et les phrases longues.

Le soutien ne correspond pas a une contraction excessive. Il s’agit plutot
d’'un équilibre entre tonicité et relachement, ot le corps accompagne le

souffle sans le bloquer ni le pousser.

Activation du souffle (son “fff")

» Placez les mains sur le bas du ventre

» Inspirez naturellement par le nez ou la bouche

e Expirez sur un “fff” continu et régulier

» Laissez le ventre accompagner le mouvement sans le pousser ni le
rentrer volontairement

» Gardez une sensation de fluidité et de souplesse

o Répétez plusieurs fois

Stabilisation du souffle (son “vwv")

* Placez les mains sur les cotés des cotes

* Inspirez en laissant le ventre et les cotes s’ouvrir naturellement
¢ Expirez sur un “vvv” continu

* Gardez une sensation d’ouverture dans la cage thoracique

« Evitez toute rigidité ou blocage

Coordination globale du souffle

» Adoptez une posture stable et confortable
* Inspirez calmement

e Expirez sur un son continu (“vvv” ou “zzz”
» Laissez le corps s’organiser naturellement
» le ventre accompagne

¢ les chtes restent souples

e le haut du corps reste détendu

¢ FEvitez toute poussée ou contraction excessive
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Mise en pratique vocale

« » o« ”

o Réalisez de courtes vocalises sur des sons simples (ex : “vu”, “zo”,
“mi”)
» Cherchez a maintenir : un souffle stable, un son régulier, aucune

sensation de poussée

A RETENIR

Plus la note monte ou dure, plus I’énergie du souffle doit étre canalisée, et
non forcée. Avec la pratique :
* le souffle devient plus stable et régulier
¢ le corps trouve un meilleur équilibre entre engagement et relachement
e les notes longues, puissantes ou aigués deviennent plus accessibles

e la voix gagne en confort, en stabilité et en efficacité
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Préparer 1a résonance

Les résonateurs jouent un rdle essentiel dans la production vocale. Ils
permettent d’articuler le son, de 'amplifier naturellement et de lui donner sa
couleur. Mais leur fonction la plus importante est souvent méconnue : ils
participent directement a alléger le travail des cordes vocales. Lorsqu’ils sont
bien activés, la voix gagne en confort, et le risque de forcage diminue
nettement.

Cependant, les résonateurs ne sont pas toujours immédiatement disponibles.
Ils ont besoin d’étre réveillés, un peu comme le corps au réveil, qui doit
progressivement se remettre en mouvement avant d’étre pleinement
fonctionnel. La voix fonctionne de la méme maniére : la résonance doit étre
activée pour devenir efficace et fluide.

Dans ce chapitre, vous allez apprendre a stimuler progressivement vos
résonateurs, a ressentir leurs vibrations et a les intégrer dans votre geste vocal

afin d’obtenir une voix plus libre, plus portée et moins fatigante.

La paille jumbo ()

Cet exercice, issu du principe du semi-occluded vocal tract (décrit par Ingo
Titze), permet de rééquilibrer le geste vocal. Il aide a chanter avec plus de
facilité et de puissance sans effort, tout en favorisant 1'éveil de la résonance et
en limitant les tensions au niveau du larynx.

o Utilisez une paille large (type paille jumbo)

¢ Imitez le bruit d'une moto ou d’'un moteur a travers la paille
» Laissez le son circuler librement sans forcer

e Concentrez-vous sur les vibrations dans la paille

¢ Observez également les vibrations dans la téte et le visage

e Veillez a ne pas expulser trop d’air
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Si besoin, associez cet exercice a celui des bulles (p. 38) pour mieux réguler le

flux d’air.

Cet exercice aide a libérer le geste vocal et a optimiser I'utilisation du

souffle. Il permet de réduire les tensions laryngées tout en développant une

sensation de résonance plus libre et plus efficace.

Le liptrill o))

. Faites vibrer vos lévres, comme pour imiter le bruit d’'un
moteur. Le flux d’air doit rester souple et continu.

. Ajoutez un son tenu, puis explorez différentes hauteurs.
. Faites des sirénes, des motifs simples, des sons courts... La
machoire reste détendue.

Cet exercice aide a fluidifier la voix et a améliorer la
coordination entre le souffle et la vibration. Il permet de chanter
avec plus de facilité, en limitant les tensions au niveau de la

gorge.

Le tongue trill ())

. Faites vibrer la langue (comme un “R” roulé). La langue
reste souple, placée derriére les dents du bas.

. Ajoutez progressivement un son, puis explorez différentes
hauteurs.

. Faites des sirénes, des motifs simples et des variations
rythmiques.

Cet exercice favorise la détente de la langue et améliore la
coordination globale de la voix. Il permet de stabiliser la
production vocale tout en rendant le chant plus fluide et plus
confortable.

43



Le humming )

e Fermez la bouche et produisez un son “m” sur une note confortable.

¢ Cherchez a ressentir des vibrations dans : les lévres, les joues, le nez, les
pommettes et le front.

¢ La machoire et la langue restent détendues.

¢ Maintenez un son doux, sans chercher de volume.

e Lorsque les vibrations sont bien présentes : réalisez des sirénes (grave —>

aigu — grave), puis des vocalises simples.
Obijectif : Cet exercice permet de réveiller les résonateurs et de faciliter une

émission vocale plus équilibrée. Il favorise un son plus riche en harmoniques,

tout en limitant les tensions.

Vocalise montante :

.

J¢

Vocalise descendante :

A /\
@
o

Hum
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Le twang )

» Explorez des sons expressifs et légers : voix d’enfant de %3 ans, rire de
sorcieére, cri de canard, alarme, clown, cowboy... Le son est volontairement
un peu “nasillard”, mais reste produit par la voix (et non par le nez).

» Une fois la sensation trouvée : appliquez-la sur différentes voyelles, puis
sur différentes hauteurs, puis dans de petites phrases ou vocalises.

Objectif : Le twang permet de concentrer le son, ce qui donne une
impression de puissance et de clarté sans effort supplémentaire.

Il aide & projeter la voix plus facilement et a améliorer 'efficacité vocale.

« Attention : Le son peut paraitre “nasillard”, mais il ne doit pas étre nasal.
 Pour vérifier : pincez votre nez. Si le son change, c’est que le son passe par le
nez.

e Ne cherchez pas & augmenter le volume. Recherchez plutét un son clair,
précis et bien focalisé.

« Evitez toute sensation de poussée ou de forcage.

La voix gagne en clarté, en brillance et en projection, sans effort excessif. Le son
devient plus efficace et porte davantage, méme avec peu de volume. Le chanteur
peut produire des sons plus puissants tout en conservant du confort. La résonance
permet a la voix de se développer sans tension.
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Préparer les cordes vocales

Les cordes vocales sont au cceur de la production sonore : ce sont elles qui
entrent en vibration pour transformer le souffle en voix. Leur role est
donc fondamental, mais aussi particuliérement sensible. Lorsqu’elles sont
sollicitées de maniere inadaptée, trop souvent ou avec trop de pression,
elles peuvent rapidement se fatiguer. A I'inverse, lorsqu’elles sont utilisées
avec précision et souplesse, elles permettent une voix stable, résistante et
beaucoup plus confortable.

Dans ce chapitre, nous allons travailler directement sur le fonctionnement
des cordes vocales afin d’améliorer leur efficacité et leur endurance. Vous
allez apprendre a mieux les accoler pour obtenir un son plus stable, a les
renforcer progressivement pour gagner en résistance, mais aussi a les
assouplir afin de préserver leur liberté de mouvement. Une attention
particuliere sera également portée a la récupération vocale, indispensable
pour permettre aux cordes vocales de se régénérer apres l'effort et éviter

I'installation de la fatigue.

o Accoler les cordes vocales

Les cordes vocales ne fonctionnent pas uniquement en vibrant : leur
qualité de fermeture, appelée ici “accolement”, joue un role essentiel dans
la stabilité du son. Selon la maniére dont elles se rapprochent, le résultat
vocal peut étre trés différent. Un bon accolement permet d’obtenir une
voix claire, précise et efficace, avec moins de fuite d’air et donc moins de
fatigue. A I'inverse, un accolement insuffisant ou excessif peut rendre la
voix instable, soufflée ou au contraire trop serrée.
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Travailler 'accolement des cordes vocales, ce n’est pas les forcer a se
contracter, mais apprendre a coordonner finement leur fermeture avec le
souffle et la résonance. Cest un ajustement subtil qui influence
directement la qualité et ’économie vocale.

Les bulles (exercice complémentaire)

Cet exercice s’appuie sur le travail déja effectué avec les bulles a la paille
et permet d’aller plus loin dans la coordination du geste vocal. Il aide a
stabiliser le souffle, a affiner 'accolement des cordes vocales et a installer
une émission plus fluide et plus économique.

» Reprenez I'exercice des bulles avec la paille (p 39)

» Ajoutez un son vocal doux, comme un “u”, dans la paille

» Gardez des bulles régulieres, petites et continues

» Explorez différentes hauteurs de son sans interrompre le
flux d’air

» Réalisez des sirénes (glissés du grave vers l'aigu puis de
l'aigu vers le grave)

» Faites des mélodies lentes en gardant une continuité dans
les glissades

» Ajoutez ensuite des sons plus courts et coupés, tout en
maintenant les bulles actives et réguliéres

e Une fois les sensations bien maitrisées, appliquez
I'exercice sur des chansons complétes
¢ Chantez l'intégralité d’'un morceau en bulles a la paille

Cet exercice permet d’équilibrer le geste vocal, d’optimiser
I’accolement des cordes vocales, de réguler les pressions d’air, de
réduire la fatigue vocale, de développer la fluidité entre les
registres. Les bulles deviennent ici un outil de précision vocale et

de prévention du forcage.
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LeL/N )

» Faites des sirénes (glissades du grave a I'aigu puis de 'aigu au grave)
sur un “L”

» Gardez une émission fluide, sans interruption du son

» Ensuite, passez progressivement du “L” au “N” sur les mémes sirénes

o Essayez de limiter au maximum les mouvements visibles des
articulateurs

e Laissez notamment le voile du palais s’adapter naturellement sans
exagération

Cet exercice permet d’éviter le serrage laryngé, de développer la fluidité
entre les registres et d’accompagner un accolement plus doux et
progressif des cordes vocales. L’'objectif est de garder une émission
simple, fluide et sans effort excessif, méme dans les changements de
hauteur.

La vocalise a a a )

e Chantez une suite de “a a a a a” sur une méme note

» Gardez un son clair et régulier, sans fuite d’air

» Une fois la vocalise bien installée, montez progressivement d’'un demi-
ton a l'autre

» Accompagnez le mouvement du son avec une activation douce du
soutien.

» Veillez a ne pas rentrer le ventre par a-coups : le mouvement doit rester

continu et souple

Cet exercice permet d’améliorer l'accolement des cordes vocales,
d’obtenir une émission plus précise et plus stable et de développer un
soutien progressif sans tension L’objectif est de garder une sensation de
controle fluide, sans rigidité ni poussée.
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Le Humming /NG o))

o Alternez deux types de sons sur une note de confort

» Faites un “M” bouche fermée (humming)

 Puis passez sur un “NG” (comme dans parking ou king)

» Gardez une sensation de vibration constante dans la téte

« Evitez de “couper” la résonance lors du passage du M vers le NG

» Travaillez ensuite cette alternance sur les vocalises du humming (p
44)

Cet exercice permet de réveiller la résonance, de chanter avec moins de
tension et d’améliorer l'accolement des cordes vocales en douceur
L'objectif est de garder une vibration continue, méme lors des
changements de sons.

« Muscler et assouplir les cordes vocales

Les cordes vocales sont des muscles fins et extrémement sollicités dans la
vie quotidienne, que ce soit pour parler ou chanter. Comme tout muscle,
elles ont besoin a la fois de tonicité et de souplesse pour fonctionner de
maniére optimale. Un bon équilibre entre ces deux aspects permet
d’obtenir une voix plus stable, plus endurante et moins sensible a la
fatigue. A I'inverse, des cordes vocales trop sollicitées sans récupération,
ou trop relachées sans coordination, peuvent rendre la voix moins fiable
et plus fragile.
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Le glottage )

Le glottage est un exercice de précision qui permet de travailler le geste
d’accolement des cordes vocales de maniére trés fine. Il développe une
meilleure coordination entre le souffle et la fermeture laryngée, tout en
évitant les tensions inutiles.

¢ Inspirez trés peu d’air

e Sur l'expiration, produisez un petit “clic’ trés léger comme si une
minuscule bulle d’air éclatait

» Gardez un geste discret, précis et sans effort

* Reprenez le méme exercice, cette fois sur I'inspiration

» Laissez entrer l'air par petits “clics” successifs comme si vous avaliez de
petites bulles d’air

Cet exercice permet de renforcer en douceur l'accolement des cordes
vocales, d’améliorer la précision des attaques vocales, de limiter le serrage
laryngé et de développer une meilleure économie vocale L’objectif est de
travailler la finesse du geste vocal, sans jamais forcer ni pousser le son.

La vocalise miaou )

Cette vocalise permet de travailler la souplesse des cordes vocales et
d’améliorer la fluidité du geste vocal. Elle aide a garder une émission légére,
mobile et sans rigidité, tout en favorisant une meilleure coordination entre le
souffle et la résonance.

e Chantez le mot “miaou” sur une méme note

» Orientez légérement le son vers la zone du nez et du visage, sans forcer

» Une fois la sensation installée, descendez progressivement de demi-ton
en demi-ton

e Gardez une émission fluide, sans casser le son entre les notes.
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Cet exercice permet d’assouplir les cordes vocales, de fluidifier les
changements de hauteur et de favoriser une émission plus légére et mobile
L’objectif est de conserver une voix souple, expressive et sans rigidité, méme
dans les descentes de notes.

\

)

A
e
ANV

mi — —a —ou

« Récupération vocale

La récupération vocale est une étape souvent négligée, alors qu’elle est aussi
importante que I’échauffement. Aprés un effort vocal, les cordes vocales, les
muscles du larynx et 'ensemble du corps vocal ont besoin de retrouver
progressivement un état de repos et d’équilibre. Sans cette phase de retour au
calme, la fatigue peut s’installer plus rapidement, et le geste vocal devenir
moins précis et plus contraint au fil du temps.

Dans cette partie, vous allez apprendre a relacher la voix en douceur grace a
une mini routine de récupération vocale, pour diminuer les tensions
accumulées et permettre au systéme vocal de se réorganiser naturellement
aprés l'effort. L'objectif n’est pas de “faire moins”, mais de permettre au

corps de récupérer efficacement, afin de préserver la voix sur le long terme.
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~ MINI ROUTINE
RECUPERATION VOCALE

3.REST DU LARYNX (1-2 MIN)

Produis un son tres léger de fry type grenouille / zombie / “euh...” ‘)))
e Trés peu d’air, son minimal

o Laisse la voix descendre ou monter sans controle

o Fais quelques petites séquences courtes

Objectif : relachement profond des cordes vocales
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6.RETOUR AU CALME (30 SEC)

* Respiration naturelle

o Silence

» Sensation du corps entier
e Laisse la voix “se poser”

OPTION BONUS (SI FATIGUE IMPORTANTE)

» Ajouter a la fin 1 a 2 minutes de “chanter sur I'inspiration” ‘)))
trés doux OU encore 30 sec de fry tres léger
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Retrouver une voix fluide

Les exercices de ce chapitre ont pour objectif d’aider la voix & trouver une
organisation plus fluide et plus naturelle. Ils permettent notamment de
faciliter le passage d’'un registre a I'autre, sans accroc ni changement brutal
de timbre, en donnant plus de continuité au son. Ils contribuent également a
améliorer la justesse, a enrichir la couleur de la voix grace a un meilleur
équilibre des harmoniques, et a rendre l'articulation plus précise et plus
libre.

En travaillant le placement vocal, la résonance se réveille plus facilement, la
vibration des cordes vocales est mieux soutenue, et le geste vocal devient
plus économique. Cela permet ainsi de limiter les efforts inutiles et de
réduire le risque de fatigue vocale. Une voix saine est avant tout une voix
bien placée. Pour cela, il est essentiel de trouver un équilibre entre le son
produit et le flux d’air utilisé. C’est cette coordination qui permet a la voix de
fonctionner sans forcer sur le larynx ni sur les cordes vocales. C’est aussi
pour cette raison que le travail du souffle et de I'accolement des cordes

vocales reste fondamental en amont.

Une voix bien placée se reconnait généralement a sa brillance, sa rondeur et
sa capacité a rayonner sans effort. Elle donne une sensation de légeéreté, de
fluidité et de liberté vocale, méme dans les passages plus techniques.

Attention toutefois : un mauvais placement, notamment dans les hauteurs
ou dans les changements de registre, peut rapidement entrainer des
compensations et du forcage vocal. L'objectif de ce chapitre est donc
d’apprendre a ajuster la voix pour préserver son confort et sa santé sur le

long terme.
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« Le placement vocal

Le placement vocal consiste a apprendre a orienter la voix dans le corps pour

obtenir un son plus stable, plus libre et plus confortable. Pour le travailler,

vous pouvez chanter des notes simples en partant du grave vers 'aigu, trés

progressivement, en observant ol vous ressentez les vibrations dans votre

corps. Les sirénes et 'exercice du humming sont particuliérement adaptés

pour cela. Pour mieux comprendre ce placement, imaginez votre voix

comme une maison dans laquelle les vibrations peuvent se déplacer selon la

hauteur du son.

I\ Niveau 3
SUR AIGUS

Niveau 2
AIGUS

@ Niveau 1
MEDIUM

* Niveau 0
GRAVE

Niveau 3 : Les vibrations deviennent trés fines, voire
presque imperceptibles. Le son est trés léger, parfois
proche d’une sensation de “fil de voix”.

Exemple : imiter un petit cri léger ou un son trés fin,

sans forcer.

Niveau 2 : Les vibrations se déplacent vers le haut du
crane et le front. Le son devient plus léger et plus aérien,
avec moins de sensation de poids dans la gorge.

Exemple : imaginer envoyer le son vers 'avant ou vers
le haut, comme un chanteur d’opéra dans une salle trés

résonante.

Niveau 1 : Les vibrations remontent vers le nez, les
pommettes et la bouche. La voix devient plus mixte et
plus résonante.

Exemple : chanter en laissant résonner le son dans le
masque du visage, ou imiter le son du canard de maniére

légere.

Niveau O : Les vibrations sont principalement ressenties
dans le thorax, la gorge et le bas de la machoire. La voix
est plus sombre et plus dense.

Exemple : imiter une voix grave, type “pére Noél”.
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A RETENIR

Le placement vocal n’est pas une position fixe, mais une organisation
dynamique du son dans le corps. Selon la hauteur des notes, la résonance
se déplace naturellement. L'objectif n’est pas de “forcer un placement”,
mais d’apprendre a laisser la voix trouver son équilibre de maniére plus

fluide et plus économique.

o Travailler I'articulation

L’articulation joue un role essentiel dans la clarté du message vocal. Elle
permet de transformer le son en paroles compréhensibles, sans avoir besoin
de forcer sur le volume ou sur la puissance de la voix. Lorsque 'articulation
est trop relachée, la diction devient floue et la voix perd en précision. A
I'inverse, lorsqu’elle est trop crispée, elle peut créer des tensions inutiles

dans la machoire, la langue ou la gorge, et fatiguer la voix plus rapidement.

Le travail des voyelles : le triangle vocalique

Pour que la voix soit stable et bien placée, les voyelles jouent un rble
essentiel. Ce sont elles qui portent le son, lui donnent sa couleur et
permettent a la voix de rester homogéne. Lorsqu’elles sont bien organisées,
la voix devient plus fluide, plus précise et moins fatigante. A I'inverse, des
voyelles instables peuvent créer des a-coups, des tensions et perturber le

geste vocal.

Le triangle vocalique est un exercice fondamental pour travailler la stabilité
des voyelles et leur placement dans la voix. Avant de commencer, vous
pouvez utiliser les exercices de relachement de la machoire, de la langue et

des tensions du corps si nécessaire.
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ETAPE 1 : la continuité des voyelles ‘)))

Chantez chaque c6té du triangle sur une seule note, dans une zone
médium, sur une seule expiration.

e ‘1-é-e-a’ puisretour ‘a-e-é-1i’

e “a-o0-ou” puis retour “ou-o0-a’

e ‘ou-u-1i’puis “i-u-ou”

Les voyelles doivent s’enchainer sans rupture, comme si le son restait
continu malgré les changements.

Observation :
1.Le son reste-t-il stable ?

2.Les voyelles sont-elles fluides ou saccadées ?
3.Que se passe-t-il au niveau de la machoire, de la langue et des lévres ?
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ETAPE 2 : Stabiliser les articulateurs

En réalité, plus les articulateurs bougent inutilement, plus le son devient
instable. Imaginez un flux d’air : s’il est libre, il avance en ligne droite. Mais
s'il rencontre des obstacles qui bougent, la trajectoire devient irréguliére.
C’est la méme chose pour la voix. L'objectif ici est donc de laisser les
voyelles se former avec un minimum de mouvements parasites. Si besoin,
travaillez progressivement :

 relacher la machoire

» relacher les lévres

» relacher la langue

Le but n’est pas de bloquer, mais de libérer les tensions pour que la voix

circule plus librement.

» Relacher la machoire 1 : positionnez votre index entre vos

dents et votre pouce sous le menton pendant que vous
faites le triangle. Vous ne devez pas serrer les dents sur

votre doigt.

o Relacher la machoire 2 : positionnez vos 2 mains le long

de vos joues, appuyez légérement pour ouvrir doucement
votre machoire en méme temps que vous faites le

triangle.
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e Relacher les lévres : tenez vos lévres et secouez-les en

méme temps que vous faites le triangle. Puis

recommencez le triangle sans tenir vos lévres.

» Relacher la langue : avec un morceau de tissus propre,

attrapez la pointe de votre langue, et secouez-la
délicatement dans tous les sens.

Répétez I'opération en méme temps que vous

faites le triangle. Puis recommencez le

triangle normalement.

ETAPE 3 : Placement des voyelles

Chaque voyelle a une zone de résonance spécifique dans la bouche.

* i: placé haut dans le palais, avec une sensation d’étirement vers les
joues

[ ]
o

: légérement en arriere du “i”, avec une direction verticale
é : plus ouvert, avec une sensation d’élargissement
a : ouverture maximale vers I’arriére de la bouche

* 0: placé au centre du voile du palais
u : position plus avancée et resserrée vers ’avant

e ou: plus profond et fermé, avec une sensation stable et centrée
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Placement des voyelles dans la cavité buccale

P\ | \\
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ETAPE 4 : Mise en pratique vocale

Une fois les voyelles mieux placées, reprenez le triangle vocalique dans
différents registres de votre voix. Gardez toujours une respiration fluide et

un geste vocal souple, sans forcer ni chercher a controler excessivement.

A RETENIR

Les voyelles ne sont pas seulement des sons a prononcer : elles sont des
points d’équilibre dans la voix. Lorsqu’elles sont bien placées, elles
permettent a la voix de gagner en fluidité, en stabilité et en confort.

Le travail des consonnes

Les consonnes sont des éléments essentiels du langage vocal.
Contrairement aux voyelles qui portent le son, les consonnes viennent
structurer, rythmer et préciser la parole. Elles correspondent a une
obstruction totale ou partielle du passage de l'air, ce qui crée un effet de
friction, d’arrét ou de percussion dans le flux vocal.
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Bien utilisées, les consonnes permettent d’enrichir le timbre, de clarifier
l'articulation et de soutenir un bon placement vocal. Elles participent aussi
a la précision du message sans nécessiter de forcage, a condition de rester
souples et naturelles. En revanche, une sur-articulation ou une crispation
excessive peut alourdir la voix et créer des tensions inutiles, notamment au

niveau de la machoire et du larynx.

On peut classer les consonnes selon leur zone principale de résonance et de
passage de lair :

» Les consonnes orales : Ce sont les consonnes produites principalement
dans la bouche, avec un passage d’air controlé par les lévres, la langue
ou les dents. On y retrouve notamment : p, b, t, d, f, v, s, 7, k, g. Elles
donnent de la précision et du rythme a la parole.

* Les consonnes nasales : Ces consonnes laissent passer une partie de
I'air par le nez, ce qui crée une résonance plus vibrante et plus ronde. Il
s’agit principalement de : m, n. Elles participent a la douceur et a la
stabilité du son.

» Les consonnes plus profondes : Certaines consonnes sollicitent
davantage les zones arriére de la cavité vocale et influencent la couleur
du timbre. On peut notamment citer : r, h. Elles apportent de la texture

et du relief a la voix.

ﬁlm A RETENIR

Les consonnes ne doivent pas étre

“sur-jouées”, mais intégrées dans le
flux vocal comme des ajustements
naturels. Lorsqu’elles sont bien
équilibrées avec les voyelles, elles
permettent une voix plus claire, plus
fluide et moins fatigante.
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Exercice F/V-S/Z-CH/3 o)

Cet exercice consiste a passer progressivement d’'une consonne a son
équivalent sonore, en gardant un flux d’air stable et continu.

e Passezde:F—V, S—Z, CH—]

» Essayez de bouger le moins possible les articulateurs (lévres,
langue, machoire) et de conserver exactement le méme débit
d’air pendant toute la transition.

» Vous pouvez ensuite travailler cet exercice sur des sirénes, des
meélodies lentes ou des sons coupés, comme dans les exercices de
bulles.

Objectif : stabiliser le flux d’air tout en gardant une articulation

claire et souple.

La mitraillette ©))

e Chantez “lalalalala” le plus rapidement possible sur une méme
note dans les médiums, puis faites monter I’exercice
progressivement d'un demi-ton.

» Ensuite, variez la durée : “lalalalalalalalalala” en gardant
toujours une méme note, puis en montant par demi-ton

« Vous pouvez ensuite remplacer : les consonnes : ma, ta, pa, sa...,

les voyelles : le, 1i, mé, po, tu...

Objectif : améliorer la rapidité d’exécution des consonnes et

fluidifier la diction sans perdre la stabilité vocale.

63



Les combinaisons

« Chantez une combinaison de deux syllabes répétée plusieurs fois
sur la méme note dans les médiums, puis faites-la monter
progressivement d’'un demi-ton. Exemples : “pata pata pata pata
pata” (5 fois)

e puis “pata pata pata pata pata pata pata pata pata” (9 fois)

« Vous pouvez varier les combinaisons : mata, sapa, tapa, kapa...,

puis avec d’autres voyelles : leme, pili, mépi, potou, tufe...

Objectif : développer une articulation rapide, fluide et stable, sans

rigidité ni perte de controle du souffle.

A RETENIR

Le travail des consonnes ne consiste pas a les accentuer excessivement,
mais a les intégrer dans un flux vocal continu. Plus la coordination souffle

+ articulation est fluide, plus la voix devient précise, rapide et confortable.

o Fluidité des registres

Pour qu’'une voix soit saine et durable, elle doit pouvoir circuler librement
sur toute son étendue, des graves aux aigus, sans rupture ni sensation de
blocage. Les différents “étages” de la voix ne sont pas des zones séparées,
mais plutét un continuum. L’objectif n’est donc pas de changer brutalement
de mécanisme, mais d’apprendre a relier ces espaces entre eux avec

souplesse.
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Dans cette logique, il est important d’oser explorer toute la palette vocale :
des sons graves aux sons aigus, en passant par les médiums, sans jugement
ni contrainte. Plus la voix est capable de se déplacer facilement dans cette
zone de transition, plus elle gagne en fluidité, en stabilité et en confort.
L’idée n’est pas de “maitriser” chaque registre de maniére isolée, mais plutot
de développer une continuité entre eux, comme si la voix glissait

naturellement d’un espace a l'autre.

Le yodle o))

» Le yodle est un exercice trés efficace pour travailler la souplesse entre
les différents espaces vocaux. Il consiste a passer rapidement des sons
graves aux sons aigus, puis des aigus aux graves, sans chercher a lisser
la transition.

e On peut I'imaginer comme un cri expressif, un peu a la maniére de
Tarzan, ot la voix saute d'un registre a l'autre de facon
volontairement marquée.

Cet exercice permet de mieux sentir les différents mécanismes de la
voix tout en développant progressivement la capacité a les relier avec plus
de facilité par la suite.

La vocalise a ou a o))

» Chantez la séquence “a - ou - a” en glissade sur une octave, en
montant progressivement de demi-ton en demi-ton, puis en
redescendant de la méme maniére.

» L’objectif n’est pas de marquer les changements de hauteur, mais de
laisser la voix glisser naturellement d’'un son a l'autre, comme un
mouvement continu.
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Cet exercice permet de traverser toute la tessiture vocale et d’explorer
les différents espaces de la voix sans rupture. Il aide a assouplir les
transitions entre les zones graves, médiums et aigués, tout en

développant une sensation de continuité dans le geste vocal.

T

[a)
%

)

La paille dans I'air

Cet exercice reprend le principe de la vocalise “a - ou - a”, mais en y
ajoutant l'utilisation de la paille pour guider le souffle et stabiliser le
geste vocal.

» Soufflez le son “ou” dans une paille tout en conservant la méme
logique de glissade que dans 'exercice précédent.

« Gardez la machoire détendue et laissez le flux d’air circuler
librement, sans blocage ni pression excessive. L'objectif est de sentir
une émission fluide, réguliére et confortable.

o Effectuez des glissendi, comme de longs virages sonores, en
montant et en descendant progressivement, a la maniére des
exercices de bulles.

» Vous pouvez également explorer des sirénes ou de petites mélodies,

toujours en conservant la méme sensation de fluidité et de facilité.

Cet exercice aide a assouplir les transitions entre les registres, a
stabiliser le souffle et a renforcer la continuité du geste vocal sans

forcage.
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Fry/Medium )

Cet exercice explore les transitions entre une émission trés relachée
(type fry) et une voix plus installée dans le médium.

» Partez d'un son médium, puis transformez-le progressivement en
aigu sur une siréne, comme si vous imitiez une lamentation ou un
léger “chouinement”. L’idée est de laisser la voix glisser sans rupture,
sans chercher a “passer un cap”, mais en accompagnant simplement
le mouvement.

» Puis faites l'exercice inverse, en redescendant de l'aigu vers le
médium avec la méme fluidité.

Medium/ Aigus 1))

» Partez cette fois d’'un son en fry, trés relaché, puis faites-le évoluer
doucement vers une voix médium sur une petite siréne.

o Laissez le son se “structurer” progressivement, sans forcer ni
pousser, comme si la voix se réveillait petit a petit.

 DPuis refaites le chemin inverse, en revenant vers un son plus relaché.
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Ces exercices permettent d’assouplir les transitions entre les
différents mécanismes vocaux, de réduire les sensations de cassure et de

favoriser une voix plus fluide, plus libre et moins fatigant
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S'adapter

Dans la vie quotidienne, la voix doit sans cesse s’ajuster : parler dans un
environnement bruyant, se faire entendre sans micro, chanter face a un
public... Ces situations demandent plus d’énergie, mais pas forcément plus
d’effort. Le piége le plus fréquent consiste a vouloir “faire plus de son” en
poussant davantage d’air, en se crispant ou en forgant sur le larynx. Sur le
moment, cela peut donner l'impression d’étre plus audible, mais cela
fatigue rapidement la voix et déséquilibre le geste vocal. S’adapter, ce n’est
donc pas forcer. C’est apprendre & répartir 'effort dans tout le corps, a
canaliser ’énergie et a optimiser la résonance, pour que la voix gagne en
efficacité sans se mettre en danger.

Pour comprendre cela, il est essentiel de distinguer deux notions souvent
confondues : le volume et l'intensité. Augmenter le volume, c’est faire
résonner davantage le son a lintérieur de soi. Plus les résonateurs sont
actifs, plus la voix s’enrichit et s’amplifie naturellement, sans effort excessif.
A l'inverse, augmenter l'intensité consiste a projeter le son vers l'extérieur.
Cela s’accompagne souvent d’une surpression d’air, de tensions et d'un

serrage du larynx.

Une voix efficace n’est pas une voix poussée, mais une voix bien

organisée et bien répartie.

Avant d’aller plus loin, prenez un instant pour observer la différence :
Essayez d’appeler quelqu’'un au loin en poussant votre voix vers I'extérieur
avec un “Eh ! Ho !” Puis refaites la méme chose en cherchant a faire
résonner le son a lintérieur de vous, sans le projeter de force. Dans le
premier cas, vous ressentirez probablement des tensions. Dans le second, la
voix sera souvent plus stable, plus libre et plus ancrée. L’objectif de ce
chapitre est de vous apprendre a adapter votre voix sans la fatiguer, en vous
appuyant sur les bases techniques vues précédemment.
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 Laprojection

Placez votre voix sur un “He ! Ho !” en cherchant a faire résonner le son a
lintérieur de vous plutot que de le pousser vers 'extérieur. Pensez a votre
ancrage : le corps stable, les appuis solides, la respiration ouverte. Imaginez
une sensation de surprise douce qui ouvre naturellement I’espace vocal. Une
fois cette sensation installée, appliquez-la a des phrases, puis a un texte ou

une chanson.

La projection devient alors une conséquence naturelle de la résonance, et

non un effort.

o Le contrdle des volumes

Chantez ou parlez sur un faible volume, puis augmentez progressivement.
Veillez a garder :

¢ un corps détendu

e une respiration fluide

e une résonance active
Le volume doit augmenter sans que l'intensité (la pression d’air ou le
forcage) ne change. Amusez-vous a varier les volumes sur des sirénes, des

phrases ou des extraits de chansons.

L’objectif est de développer une voix modulable, capable de s’adapter sans

se crisper.
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 S’adapter aux bruits o))

Lancez le mp3 "Bruits de fond" pour faire cet exercice.

En présence de bruit, le réflexe naturel est de vouloir passer au-dessus.
Pourtant, c’est souvent ce qui met la voix en difficulté. Exercez-vous a parler
ou chanter avec un fond sonore (musique, bruit ambiant...), sans chercher a
couvrir le bruit. Ajustez votre volume progressivement, en restant a I’écoute

de vos sensations corporelles.

L’'important n’est pas d’étre “le plus fort”, mais de rester efficace et

confortable.

— Certains outils vus précédemment, comme le travail de la
~ résonance, peuvent vous aider & gagner en présence vocale
sans effort supplémentaire.

A RETENIR

S’adapter, ce n’est pas faire plus. C’est faire mieux. Une voix bien utilisée
repose sur un équilibre entre énergie, relaichement et résonance. Plus cet
équilibre est présent, plus la voix devient stable, audible et durable, méme

dans des conditions exigeantes.
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Prévenir la fatigue vocale

La fatigue vocale ne s’installe pas toujours brutalement. Dans la plupart
des cas, elle apparait progressivement, a travers de petites habitudes, des
compensations ou une accumulation d’efforts répétés. C’est pourquoi le
travail de prévention est aussi important que le travail technique. Il ne
s’agit pas uniquement de “réparer” la voix lorsqu’elle est fatiguée, mais

aussi d’apprendre a la préserver au quotidien.

Prévenir la fatigue vocale, c’est développer une meilleure connaissance
de son fonctionnement vocal, mais aussi de ses propres habitudes :
comment on parle, comment on chante, dans quels contextes la voix se
met en difficulté, et comment elle réagit au stress ou a la fatigue

générale.

 Les 10 clés pour prendre soin de sa voix

Prendre soin de sa voix ne repose pas uniquement sur la technique vocale ou
sur les exercices. C'est aussi un ensemble d’habitudes simples, souvent
quotidiennes, qui permettent de préserver 1'équilibre du geste vocal sur le
long terme. Certaines pratiques favorisent la liberté de la voix, tandis que
d’autres, parfois sans qu’on s’en rende compte, peuvent la fatiguer ou la

déséquilibrer.
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Clé n°1: Hydratez-vous

Pour vibrer correctement, les cordes vocales ont besoin d’étre bien hydratées.
Leur muqueuse est fragile et peut s’assécher rapidement, ce qui augmente le
risque de fatigue vocale. Il est donc essentiel de maintenir une hydratation
réguliere au quotidien. Cela peut passer par plusieurs habitudes simples :
boire suffisamment d’eau plate (environ 1,5 L par jour), utiliser des
inhalations en cas de voix fatiguée, consommer des tisanes douces (comme
thym, citron, miel), ou encore humidifier son environnement si nécessaire.
Dans certains cas, des sprays buccaux peuvent également apporter un confort

temporaire.

Clé n°2 : Mangez équilibré

L’alimentation a un impact direct sur la santé vocale. Certains aliments
peuvent favoriser les reflux gastriques, qui irritent le larynx et fragilisent les
cordes vocales. Il est donc préférable de limiter les aliments trop gras, épicés
ou acides, ainsi que ceux qui favorisent les brilures d’estomac (comme les
produits laitiers en exces, le chocolat, les agrumes, les sodas, 'alcool ou
certains aliments transformés). Le tabac est également a éviter, car il asséche,

irrite et fragilise durablement la muqueuse vocale.

Clé n°3 : Ne chuchotez pas

Contrairement a une idée regue, le chuchotement n’est pas une solution de
repos pour la voix. Il crée au contraire un serrage laryngé et peut fatiguer
davantage les cordes vocales. Il est préférable d’utiliser une voix douce, posée

et sans projection excessive d’air.
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Clé n°4 : Adaptez votre environnement

L’environnement joue un réle important dans le confort vocal. Le bruit, la
poussieére, la pollution, les produits chimiques ou encore un air trop sec
peuvent influencer directement la qualité de la voix. Apprendre a identifier
ces facteurs permet d’adapter son usage vocal et de limiter les situations de

surcharge.

Clé n°5 : Ecoutez-vous

Le corps envoie souvent des signaux avant l’apparition d’une vraie fatigue
vocale : sensation de géne dans la gorge, picotements, brdlures, tensions
cervicales, raclements de gorge, ou encore modification du timbre.
Apprendre a reconnaitre ces signaux permet d’agir avant que la fatigue ne
s’installe.

Clé n°6 : Reposez-vous

Une voix fatiguée est souvent le reflet d'un corps fatigué ou d'un stress
accumulé. Le repos est donc un élément essentiel de la prévention vocale.
Lorsque la voix commence a fatiguer, il est important de s’accorder des
pauses vocales réguliéres, méme courtes, afin de permettre au systéme vocal
de récupérer. Le sommeil joue également un réle important dans la

régénération générale du corps, et donc indirectement de la voix.

Clé n°7 : Evitez de racler la gorge

Racler la gorge est un réflexe fréquent, mais agressif pour les cordes vocales.
Il augmente les irritations et entretient les sensations d’inconfort. Il est
préférable de remplacer ce geste par des alternatives plus douces : avaler sa
salive, boire un peu d’eau, réaliser un léger exercice de fry, ou utiliser des

exercices de bulles dans la paille.



Clé n°8 : Ne forcez sous aucun prétexte

Surmener ou malmener sa voix entraine presque toujours une irritation des
cordes vocales, qui peut évoluer vers une inflammation, puis vers des 1ésions
si le geste vocal reste inadapté dans le temps. Forcer ne rend pas la voix plus
efficace : cela la fatigue, la fragilise et augmente le risque de pathologies
vocales. Apprendre a reconnaitre ses limites et a ajuster son intensité vocale
est donc essentiel pour préserver une voix saine et durable.

Clé n° 9 : Détendez-vous

Les tensions musculaires sont un véritable frein au bon fonctionnement de la
voix. Lorsqu’elles s’installent, elles perturbent I'équilibre du geste vocal et
augmentent la fatigue. Pour les limiter, plusieurs habitudes simples peuvent
étre mises en place : s’étirer réguliéerement, bouger au minimum toutes les
heures, libérer les tensions accumulées, adopter une posture stable et
confortable, et prendre le temps de s’échauffer avant un effort vocal.

Clé n°10 : Prenez soin de votre santé

La santé vocale est directement liée a la santé globale du corps. Un état de
fatigue, de stress ou de déséquilibre général se répercute toujours sur la voix.
Sur le long terme, une voix régulierement surmenée ou malmenée peut
entrainer une irritation chronique, puis des pathologies vocales telles que

des nodules, des cedémes ou des kystes.

Certaines problématiques de santé peuvent également impacter directement
la voix. Les allergies, les troubles ORL, les reflux ou encore certains
traitements médicaux peuvent fragiliser le systéme vocal. En cas de nez
bouché chronique ou d’éternuements fréquents, il est recommandé de
consulter un spécialiste afin d’identifier les causes et de mettre en place un
traitement adapté. Les lavages de nez et les inhalations peuvent aussi

apporter un réel soulagement.
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En présence de toux persistante, de voix enrouée, de brilures d’estomac, de
remontées acides, de raclement de gorge fréquent ou de laryngites répétées,
il peut s’agir d'un reflux gastro-cesophagien. Un avis médical est alors
indispensable.

Enfin, certains médicaments (comme les antihistaminiques, antidépresseurs,
corticoides ou diurétiques) peuvent assécher la muqueuse vocale.

Un suivi régulier chez un ORL, au moins une fois par an, permet de vérifier
I’état général des cordes vocales.

o Lestressetletrac

Le stress et le trac peuvent se manifester de facons trés différentes selon les
personnes. Ils se traduisent souvent par des tensions musculaires, une
bouche séche ou au contraire une hypersalivation, une gorge serrée, une
respiration accélérée ou encore une augmentation du rythme cardiaque.
Toutes ces réactions ont un impact direct sur le larynx et donc sur la voix.
Elles peuvent perturber le geste vocal, augmenter les tensions et rendre la

phonation moins confortable.

Identifiez vos principales sources de stress

Quand on est débordé, il est parfois difficile de savoir par o commencer.
Pourtant, une des premiéres étapes consiste a identifier clairement ses sources
de stress, puis a les classer par ordre d’'importance. Cela permet ensuite de
chercher des solutions concrétes pour les réduire ou les éliminer
progressivement. Il est également essentiel de s’organiser dans le temps, en
structurant son quotidien, mais surtout en s’accordant de vraies pauses, méme
courtes. Quelques minutes pour respirer, marcher, s’aérer, boire de 'eau ou
simplement se détendre peuvent déja faire une grande différence.
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Changez d'air

Changer d’air réguliérement aide aussi a sortir des schémas mentaux
répétitifs. Prendre du recul, s’offrir des moments de calme, ou simplement

s’autoriser a ralentir permet de diminuer la pression intérieure.

Dites STOP & la caféine

La consommation de caféine et de théine, qui sont des stimulants, peut
accentuer les états de stress lorsqu’elle est excessive. Il peut donc étre utile de
les limiter dans les périodes de tension. A I'inverse, certains plaisirs simples

comme le chocolat peuvent parfois apporter un effet réconfortant et apaisant.

Mettez-vous au sport

L’activité physique joue également un réle important dans la gestion du
stress. Elle permet de libérer les tensions, de se défouler et de rééquilibrer le
corps et I'esprit. Le sport n’efface pas les problémes, mais il aide & mieux les
traverser. Si le sport ne convient pas, d’autres activités peuvent remplir ce
réle : cuisine, jardinage, musique, promenade, bain chaud ou moment de

détente au spa. L'important est de trouver ce qui vous apaise réellement.

Arrétez de ruminer

Il est également utile de prendre conscience que la majorité des inquiétudes
ne se réalisent pas. Prendre du recul permet d’éviter de se laisser envahir par

des pensées négatives qui amplifient le stress inutilement.

Acceptez l'imperfection

Le perfectionnisme peut parfois devenir une source de tension importante.
Chercher a tout contrbéler ou & étre irréprochable en permanence peut
générer des attentes irréalistes et augmenter le niveau de stress. Accepter
I'imperfection fait partie de I'équilibre.
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Recherchez du soutien

Le soutien extérieur est également précieux. Pouvoir échanger avec une
personne de confiance, parler librement et se sentir écouté permet souvent de
relacher une grande charge émotionnelle.

Surmontez le stress gréce & la respiration

Enfin, la respiration reste un outil fondamental pour apaiser le stress et le
trac. Une respiration lente, profonde et contr6lée aide le corps & se
détendre, a réduire les tensions et a retrouver un état de calme plus

favorable a une voix stable et libre.

La respiration gauche - droite

Inspirez profondément puis expirer lentement par la
narine gauche tandis que vous appuyez avec votre
doigt sur la narine droite pour la boucher. Ensuite,
alternez en inspirant profondément puis en expirant
lentement par la narine droite tandis que vous

appuyez avec votre doigt sur la narine gauche pour la
boucher. Et ainsi de suite pendant une minute.

La libération du diaphragme

Placez vos mains sur les cotés du bas des cotes.
Prenez quelques instants pour simplement
observer votre respiration naturelle, sans chercher

a la modifier. A l'inspiration, laissez les cotes

s’élargir légérement sous vos mains. A I'’expiration,
laissez-les revenir doucement a leur position
initiale.
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L'objectif est uniquement de percevoir le
mouvement naturel du souffle.

Gardez les mains sur les cotes basses. A chaque
expiration, effectuez de trés petits mouvements
circulaires avec les mains, comme pour
accompagner un relachement progressif de la
zone. Ne cherchez pas a “pousser” ou a controler
la respiration. L’objectif est de favoriser une
sensation de détente et de mobilité dans la zone
abdominale et costale.

Inspirez doucement par le nez. Puis expirez
lentement en laissant le souffle s’étirer
naturellement, sans forcer. Vous pouvez imaginer
que le souffle “s’écoule” progressivement, comme
une vague qui redescend. L'objectif est de stabiliser

le souffle et de réduire les tensions inutiles.

« Surmontez le stress grace & la relaxation )

Objectif : Cet exercice permet d’installer un état de détente profond, en relachant
progressivement les tensions du corps et en apaisant le mental. Contrairement
aux exercices rapides, ici I'objectif est de ralentir, de se reconnecter & ses
sensations et de retrouver un état de calme durable.
Idéal :

« en fin de journée

e avant une prestation importante

» ou dés que vous ressentez un stress persistant
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Installez-vous dans un endroit calme

Allongez-vous confortablement

« FEvitez toute distraction (téléphone, bruit...)

o Prenez le temps de vous rendre disponible

Vous pouvez également écouter I’audio associé pour vous laisser guider.

« Allongé sur le dos, respirez profondément pendant quelques minutes en
fermant les yeux pour ramener votre esprit a l'instant présent et lui
permettre de s’ancrer dans votre corps.

« Posez votre attention sur le haut de votre corps, en partant du sommet de
votre crane. Descendez doucement et relachez chacune des tensions que
vous ressentez. Imaginez que vos tensions sont comme des petits nceuds que
vous défaites.

» Descendez votre attention le long de votre corps. Dés que vous sentez une
tension, donnez-lui tout simplement le droit de se relacher et voyez le degré
de tension qui diminue. Prenez le temps de ressentir les tensions dans vos
épaules, vos cervicales et votre dos. Ils portent tous les soucis de votre
journée. Alors attardez vous sur ces zones et libérez vous de tout ce que vous
portez et qui est inutile.

« Débarrassez vous de ce poids qui est la et que vous trainez.

» Continuez a descendre votre attention dans votre poitrine et votre
diaphragme. Si vous avez du mal a respirez et sentez un blocage dans votre
cage thoracique, tendez vos bras vers le haut de votre téte et respirez
profondément. Relachez toutes les tensions que vous ressentez, tout
simplement en les accueillant en douceur, sans résistance.

« Continuez de descendre le long de vos jambes, jusqu’aux pieds et sentez
votre corps s'alléger. Restez autant que vous voulez dans cette sensation de
bien étre, puis rouvrez légérement les yeux pour fixer un point devant vous.
Asseyez vous confortablement et faites des petits cercles aléatoires avec le
bout de votre nez en modulant un "m" bouche fermée. Ressentez la vibration
du son dans vos joues, diffusé dans tout votre crane. Puis transformez ce "m"
lentement en "a, &, i, 0, ou" sur chaque expiration.
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Prenez quelques instants pour observer votre état :
 votre corps est-il plus détendu ?
» votre respiration est-elle plus libre ?
¢ votre mental est-il plus calme ?

I1 est normal de ressentir :
¢ une sensation de lourdeur ou de légereté
» un ralentissement du rythme intérieur

¢ une impression de calme global

* Vous pouvez pratiquer cet exercice aussi longtemps que vous le
souhaitez

» Plus vous le répétez, plus il devient efficace

e Il peut étre utilisé en complément d’un échauffement vocal

Pour prolonger les effets, concentrez-vous simplement sur votre

respiration et sur les sensations corporelles.

A RETENIR

Apprendre a ralentir est essentiel pour
mieux gérer le trac. Cet exercice vous
permet de sortir du mental et de revenir a
un état de présence, plus stable et plus

apaise.



« Routine quotidienne

Cette routine vous permet d’entretenir votre voix au quotidien, méme avec peu de
temps. Elle reprend les éléments essentiels du geste vocal.

A adapter selon votre état de fatigue et vos besoins du moment.

1. Réveiller le corps 2. Réveiller le souffle
» petits mouvements (épaules,  respiration lente et profonde
nuque, visage) « sensation d’ouverture (ventre /
+ relachement global cotes / dos)
3. Activer la résonance 4. Accoler les cordes vocales
e humming (m) e bulles dans la paille
 sirénes douces « sons doux et réguliers

5. Mise en voix . . )
Terminez tOU._]OuI'S avec une sensation

» vocalises simples de confort.

« travail progressif (grave — aigu) Si une géne apparait, revenez a des

exercices plus doux.
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Conseils pratiques

La voix évolue en permanence. Elle dépend de votre état de fatigue, de
votre niveau de stress, de votre environnement, mais aussi de la facon
dont vous l'utilisez au quotidien. Il est donc essentiel d’apprendre a
I'écouter et a s’y adapter, plutét que de vouloir qu’elle fonctionne

toujours de la méme maniére.

Ce chapitre a pour objectif de vous donner des repéres concrets pour
gérer les moments plus sensibles : savoir quand s’arréter, comment
réagir en cas de fatigue, et comment reprendre sans mettre la voix en
difficulté.

e Quand s’arréter ?

S’arréter au bon moment est I'un des meilleurs moyens de préserver sa voix
sur le long terme. Pourtant, c’est aussi 'une des choses les plus difficiles,
surtout lorsqu'on est engagé dans un cours, une répétition ou une

performance.

Une légeére fatigue aprés un effort vocal est normale. En revanche, certains
signes doivent immédiatement vous alerter : Une voix qui devient instable,
qui “accroche”, qui se voile ou qui perd en clarté est souvent un premier
indicateur. De méme, si vous ressentez une difficulté inhabituelle a atteindre
certaines notes, ou si votre voix “part en vrille”, cela signifie que le geste

vocal n’est plus équilibré.
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Les sensations physiques sont également importantes : picotements,
bralures, boule dans la gorge, tensions dans la nuque ou la machoire, besoin
fréquent de racler la gorge... Tous ces signaux indiquent que la voix est en

train de fatiguer.

Dans ces cas-la, continuer n’apportera rien de positif. Au contraire, cela
risque d’installer des compensations et d’aggraver la fatigue. S’arréter ne
veut pas dire abandonner, mais au contraire faire preuve d’intelligence
vocale. Une pause de quelques minutes, voire un arrét complet pour la

journée, peut suffire a éviter plusieurs jours de récupération.

Retenez ceci : plus vous vous arrétez tot, plus la récupération sera rapide.

« Comment gérer les jours de fatigue 2

Il est normal d’avoir des jours “sans”. La voix peut étre moins disponible,
moins stable, moins réactive. Cela ne signifie pas qu’elle est abimée, mais
simplement qu’elle a besoin de récupération. Dans ces moments-1a, I'objectif
n’est pas de retrouver a tout prix vos performances habituelles, mais de

préserver 1'équilibre du systéme vocal.

Commencez par alléger votre utilisation de la voix. Parlez moins, ou avec
une voix plus douce, évitez les environnements bruyants qui vous
obligeraient a forcer, et limitez les longues conversations. Hydratez-vous
davantage que d’habitude, car une bonne hydratation favorise la souplesse

de la muqueuse des cordes vocales.
Vous pouvez également utiliser des exercices trés doux pour entretenir le

mouvement sans créer de contrainte : les bulles dans la paille, le humming,

le fry léger... Ces exercices agissent comme un “massage” du systéme vocale.
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Le travail du corps et de la respiration peut aussi étre trés bénéfique ces
jours-la. Libérer les tensions, retrouver une respiration ample et fluide

permet souvent d’améliorer indirectement la qualité de la voix.

Enfin, accordez-vous de vrais temps de repos vocal. Méme quelques minutes

de silence plusieurs fois dans la journée peuvent faire une différence.

Lors des jours de fatigue, on ne cherche pas la performance, mais le

confort et la récupération.

« Comment reprendre sans danger ?

Aprés une période de fatigue ou de repos, il est essentiel de reprendre
progressivement. Vouloir retrouver immédiatement toute sa puissance ou
toute son étendue vocale est souvent contre-productif. La reprise doit se faire
par étapes :

« Commencez par réveiller le corps : mobilisations douces, étirements,
relachement des tensions. Ensuite, reprenez la respiration, en retrouvant
une sensation d’ouverture et de fluidité.

¢ La voix peut ensuite étre remise en mouvement avec des exercices
simples et sans contrainte : sons doux, glissades (sirénes), travail de
résonance. L'objectif est de reconnecter la voix sans la brusquer.

e Progressivement, vous pouvez réintroduire des exercices plus
engageants, puis du chant ou de la parole plus soutenue.

» Soyez attentif a vos sensations : si la voix redevient stable, confortable et
libre, vous pouvez continuer a augmenter progressivement l'intensité. En
revanche, si une géne réapparait, c’est que la reprise est trop rapide.

o Il est parfois nécessaire de fractionner les temps de pratique : travailler
quelques minutes, faire une pause, puis reprendre. Cela permet a la voix

de se réadapter sans surcharge.

La progression est la clé d'une reprise réussie.
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A RETENIR

La voix n’est pas faite pour étre poussée en permanence. Elle a besoin
d’équilibre, d’écoute et d’adaptation. Savoir s’arréter au bon moment, gérer
les périodes de fatigue avec intelligence et reprendre progressivement sont
des compétences essentielles pour construire une voix stable, durable et
confortable.

Prendre soin de sa voix, c’est avant tout apprendre a travailler avec elle,
et non contre elle.
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BONUS
Réajuster sa voix parlée

La voix parlée est celle que vous utilisez le plus au quotidien... et pourtant, c’est
souvent celle a laquelle on préte le moins attention. Elle peut devenir monotone,
tendue, trop rapide ou peu audible, simplement parce qu’elle s’installe dans des

habitudes inconscientes.

Bonne nouvelle : comme la voix chantée, elle peut se travailler, s’ajuster et

retrouver de la souplesse.

Dans ce chapitre bonus, vous allez apprendre a observer, comprendre et réajuster

votre voix parlée pour la rendre plus libre, plus expressive et plus confortable.

Exploration des tensions lors de la phonation

» Debout, les yeux fermés, prenez conscience des différentes parties de votre corps (vos
chevilles, vos genoux, votre bassin, votre ventre, votre plexus, votre thorax, le bas de
votre dos, vos épaules, votre nuque, votre machoire...).

e Prenez le temps d'explorer chaque zone : ses tensions, ses contractions, ses
crispations, ses blocages....

» Maintenez cette posture, et essayez de détendre et de libérer les zones verrouillées.
Puis lisez un texte et regardez si une zone vient se contracter de nouveau lors de la
phonation.

» Asseyez-vous, et lisez de nouveau le texte. Que ressentez-vous?

Je note mes sensations :
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Si pendant 1'exploration, vous avez senti des tensions, des zones se contracter et se
verrouiller, reprenez le chapitre "libérer des tensions" p 23.

Réajustement de la voix parlée

Une voix monotone manque souvent de variations de rythme, de hauteur et d’'intention.
Ces exercices vont vous aider a retrouver de la mobilité vocale.

« Lisez un texte trés lentement, puis relisez-le a vitesse normale

« Lisez votre texte en variant exagérément les hauteurs : grave / médium / aigu, puis
relisez-le normalement

« Combinez lecture lente et variations de hauteurs, puis relisez normalement

. Lisez votre texte en ajoutant des points d’interrogation partout, puis relisez
normalement

« Lisez votre texte en ajoutant des virgules partout (prenez le temps de respirer a
chaque pause), puis relisez normalement

o Lisez votre texte en ajoutant des points d’exclamation partout, puis relisez
normalement

« Amusez-vous a lire votre texte en imitant : des personnages, des métiers (ex :
poissonniére), des animaux, des accents, puis relisez le texte normalement

A RETENIR

Ces exercices peuvent sembler ludiques, voire exagérés... et c’est justement
leur objectif. En sortant de vos habitudes, vous redonnez de la mobilité a
votre voix. Vous explorez de nouvelles possibilités vocales et vous revenez
ensuite a une voix plus naturelle... mais enrichie.

Une voix parlée vivante est une voix qui bouge, qui respire et qui s’adapte.
Plus vous jouez avec elle, plus elle devient libre, expressive et agréable a
écouter.
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Pense-béte anti-forcage

Je prends
des bonnes habitudes

%

Je fais attention * alimentation

« échauffements

¢ environnement « hydratation

« bruit/ pollution

« activité physique

e Stress

Je m'écoute

« signes d'alerte

e pauses

e limites

Je récupeére

* repos vocal

* sommeil

. fry
« exercices doux

Je prends soin de ma santé

o reflux/ ORL
e médicaments

« allergies

tensions musculaires
controéle des cordes vocales
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CONCLUSION

La voix est un instrument vivant, en perpétuelle évolution. Elle ne se contréle pas
par la force, mais par 1'équilibre. Un équilibre entre le corps, le souffle, la
résonance et I'intention.

Au fil de ce livre, vous avez appris a mieux comprendre votre voix, a la préparer, a
la libérer, a la renforcer, mais aussi a I’écouter. Car une voix saine n’est pas une
voix parfaite. C’est une voix adaptée, libre et respectée.

Il y aura des jours faciles, d’autres plus instables. L’essentiel n’est pas la
performance immédiate, mais la régularité et la conscience de votre geste vocal.
Plus vous serez a ’écoute de votre corps, plus votre voix gagnera en stabilité, en
confort et en expressivité.

Prenez le temps d’explorer, de tester, de ressentir. Faites confiance a votre corps :

il sait souvent mieux que vous. Et surtout... Ne forcez jamais votre voix pour la
faire exister. Apprenez plutéot a 'accompagner pour qu’elle s’exprime pleinement.
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TRAC Dans ce guide pratique et complet, vous apprendrez a le reconnaitre
' e en analysant ses causes et ses effets sur vous. Les exercices proposés
vous aiderons a vous libérer de 1'angoisse qu'il génere, sans recourir
a des médicaments, pour retrouver toutes vos capacités quand vous
vous sentez paralysé par la peur du regard de l'autre. Pour que le trac
devienne un allié qui sublimera vos prestations et non un ennemi

qui vous handicape !

ity | L w&w/ﬁvwzf votal) & wwwé

VOCQ] &' COI’POIEI

Dans ce livret, vous découvrirez l'importance de I'échauffement
vocal et corporel pour garder une voix en bonne santé tout au long
de votre vie. Vous y trouverez une gamme compléte d'exercices pour
réveiller, détendre et renforcer les muscles nécessaire a I'émission
vocale. De la langue aux grands dorsaux, en passant par le
diaphragme, vous travaillerez votre respiration, votre diction, votre

NOEMIE DEBLEDS

projection et votre amplitude vocale.

TECHNIQUE Ce livret propose une méthode compléte, ludique et pratique pour

VOCALF | apprendre & optimiser sainement sa voix chantée et parlée. Vous y
J POUR UNE %  découvrirez les secrets de la technique vocale et comment
apprivoiser la fameuse "voix mixte" tant recherchée. Grace aux
nombreux mpd qui l'accompagnent, vous pourrez travailler

quotidiennement les centaines d'exercices proposés. C'est un

véritable cours de technique vocale, basé sur les derniéres
innovations, abordant tout ce que je dispense pendant mes cours
particuliers, notamment les différents mécanismes de la voix, la
posture, la respiration, la libération des tensions, la résonance, le
placement vocal, les nuances, les effets vocaux, ou encore

l'interprétation.



SE LIBERER

de la fatigue vocale

Ce livre propose une méthode complete, ludique et pratique
pour apprendre a optimiser sainement sa voix chantée et
parlée. Vous y découvrirez les secrets de la voix : ses
meécanismes et ses besoins. Mais aussi des conseils, des
technigues et des exercices pour prendre soin de votre voix,
adopter les bons comportements, la préparer a toutes les
situations et mieux lutter contre le forcage vocal.
Grace a ce guide, vous identifierez vos facteurs de risques
et établirez votre routine quotidienne, pour ne plus avoir
a souffrir de fatigue vocale et pouvoir enfin profiter
pleinement de votre voix !
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	La perpendiculaire
	L'arc de cercle
	Placez une main sur le côté opposé de la tête.
	Inclinez doucement la tête vers l’épaule.
	Puis explorez lentement différentes directions : latéral, diagonal, léger avant.
	Changez de côté.
	👉 Objectif : relâcher les tensions cervicales et les trapèzes.

	Les SCOM
	Placez la main droite sous la clavicule gauche
	Ajoutez l’autre main par-dessus pour créer un effet de “ventouse”
	Étirez doucement la peau vers le bas
	Inclinez la tête dans le sens opposé à l’étirement
	Maintenez la position environ 20 secondes
	Relâchez puis changez de côté et recommencez
	👉 Objectif : relâcher les tensions autour du larynx, ce qui peut faciliter l’émission des aigus, améliorer la sensation de liberté vocale et réduire les tensions accumulées liées à la fatigue vocale.

	L'ascenseur cervical
	Les petits ronds
	La flèche
	Tensions dans la mâchoire
	Ma mâchoire a tendance à craquer
	Il m'arrive de grincer des dents (bruxisme)
	Au repos, mes dents se touchent (voir sont serrées)
	Je mâche plus d'un côté
	J'ai subi un traitement orthodontique récemment
	Je souffre de scoliose
	J'ai été victime d'un accident
	Je suis désaligné (ma tête part vers l'avant)
	L'ouverture de ma bouche est limitée
	J'éprouve des douleurs quand je baille, ou quand je mange
	Je souffre de maux de tête (comme un étau)
	J'ai mal aux cervicales
	A l'ouverture, ma mâchoire se dévie
	Tensions dans la langue
	Au repos, je respire par la bouche
	Je mange la bouche ouverte
	J'ai des problèmes de déglutition
	Je mange toujours du même côté
	Au repos, ma langue est posée sur le plancher buccal
	Je ne peux pas déglutir en me tenant les lèvres
	J'ai un cheveu sur la langue ou je postillonne quand je parle
	La nuit, j'ai tendance à baver, à ronfler ou à boire
	Parfois je me mordille la langue
	J'ai eu un traitement orthodontique
	Le bâillement libre
	Scary movie
	Le lifting
	Le lion
	La poussée verticale/ singe
	Le lâcher prise
	Le travail sur ballon permet un relâchement global du corps, en particulier des zones essentielles à la voix comme la cage thoracique, les épaules et les cervicales. Il aide aussi à retrouver une sensation d’ancrage et de fluidité respiratoire.
	Allongez-vous sur le dos sur le ballon
	Placez-vous en position confortable, les bras relâchés en étoile
	Posez la tête sur le ballon pour relâcher la nuque
	Laissez le poids du corps s’abandonner complètement sur le ballon
	Respirez profondément et calmement
	Faites doucement rouler le ballon d’avant en arrière
	Observez les sensations de détente et de relâchement
	Cet exercice permet un relâchement profond des muscles du tronc, notamment les cervicales, la cage thoracique, les épaules et le dos.
	👉 Il favorise un meilleur alignement du corps, un ancrage plus stable et une respiration plus libre.
	Les 3 dimensions de la respiration


	Le rôle du diraphragme
	Le diaphragme est un muscle essentiel de la respiration. Il a une forme de dôme et se situe entre les poumons et les organes abdominaux. Il joue un rôle central dans la mécanique respiratoire et, par conséquent, dans la production de la voix. On peut le comparer à un mouvement de type “arbalète” :
	À l’inspiration, il se contracte et descend, ce qui permet aux poumons de se remplir d’air
	À l’expiration, il se relâche et remonte, aidant les poumons à expulser l’air
	INSPIRATION
	EXPIRATION

	La voix se construit principalement sur l’expiration. Le diaphragme est donc naturellement relâché pendant la phonation. Il n’est pas un muscle de “contrôle actif” du son, mais plutôt un régulateur du cycle respiratoire. Contrairement à certaines idées reçues, il ne sert pas directement à “pousser” la voix. En revanche, il joue un rôle fondamental dans la qualité du souffle disponible pour chanter ou parler.
	Il est important de noter que le diaphragme peut se bloquer en position haute sous l’effet du stress, des émotions intenses ou d’une respiration trop contrôlée. Dans ce cas, la respiration devient plus courte, plus superficielle, et la voix peut perdre en liberté. Une fois bloqué, il ne se libère pas toujours spontanément. Il peut alors être nécessaire de l’aider à retrouver sa mobilité grâce à des exercices de respiration, des étirements, des techniques de relâchement manuel, ou un accompagnement spécialisé (comme l’ostéopathie).

	Exploration de la respiration
	Je vous invite maintenant à explorer votre propre respiration afin d’identifier d’éventuels blocages, puis à pratiquer les exercices proposés pour retrouver un souffle plus libre et plus naturel.
	Exploration
	Installez-vous confortablement, sans tension particulière, et laissez votre respiration se faire naturellement, sans chercher à la modifier. Prenez le temps d’observer simplement ce qui est déjà là.
	Respirez profondément et portez votre attention sur les deux phases de la respiration : l’inspiration et l’expiration.
	Observez si l’une semble plus longue que l’autre, ou si elles sont équilibrées : essayez de les compter sur plusieurs cycles respiratoires, sans forcer.
	Sentez le trajet de l’air lorsque vous inspirez : passe-t-il par la bouche ou par le nez ? Jusqu’où pouvez-vous le percevoir ? (dans la bouche, dans la gorge, plus bas encore)
	Portez maintenant votre attention sur les mouvements du corps : le ventre bouge-t-il ? (en bas, en haut, sur les côtés, de façon globale ou localisée)
	Observez les côtes : bougent-elles peu, beaucoup ou pas du tout, des deux côtés ou d’un seul côté, de manière symétrique ou asymétrique?
	Portez attention à la cage thoracique haute : est-ce qu’elle bouge à l’inspiration ? à l’expiration ? Si oui, où sentez-vous ce mouvement ? En haut, en bas, sur les côtés? Quelle est l’amplitude de ce mouvement ?
	Terminez en observant votre dos : ressentez-vous un mouvement dans cette zone ? Si oui, lequel ? où se situe-t-il ?

	Prenez simplement le temps d’observer sans juger. Il ne s’agit pas de “bien faire”, mais de comprendre comment votre respiration fonctionne aujourd’hui, telle qu’elle est, ici et maintenant.
	Vous pouvez ensuite noter vos ressentis librement, sans chercher à les rendre parfaits ou précis. Une fois cette étape terminée, complétez les QCM proposés afin de mieux comprendre votre fonctionnement respiratoire et vos habitudes. Enfin, passez aux exercices de libération afin d’assouplir et de rééquilibrer progressivement votre respiration.

	Je note mes ressentis
	Dimension haut/bas vérouillée
	Le mouvement de mon ventre n'est pas ample
	Je ne ressens pas mon ventre bouger
	Je me sens opressé(e)
	Je ne ressens pas de mouvement dans ma cage thoracique
	Le mouvement de ma cage thoracique est faible
	Je me sens stressé(e)
	Je me sens souvent à bout de souffle, j'ai du mal à terminer mes phrases

	Libération de la respiration basse
	Placez vos mains sur les côtés du bas des côtes.
	Prenez quelques instants pour simplement observer votre respiration naturelle, sans chercher à la modifier.
	À l’inspiration, laissez les côtes s’élargir légèrement sous vos mains.
	À l’expiration, laissez-les revenir doucement à leur position initiale.
	👉 L’objectif est uniquement de percevoir le mouvement naturel du souffle.
	Gardez les mains sur les côtes basses.
	À chaque expiration, effectuez de très petits mouvements circulaires avec les mains, comme pour accompagner un relâchement progressif de la zone.
	Ne cherchez pas à “pousser” ou à contrôler la respiration.
	👉 L’objectif est de favoriser une sensation de détente et de mobilité dans la zone abdominale et costale.
	Inspirez doucement par le nez.
	Puis expirez lentement en laissant le souffle s’étirer naturellement, sans forcer.
	Vous pouvez imaginer que le souffle “s’écoule” progressivement, comme une vague qui redescend.
	👉 L’objectif est de stabiliser le souffle et de réduire les tensions inutiles.
	Dimension gauche/droite verrouillée
	Je ne ressens pas de mouvement dans ma cage thoracique
	Le mouvement de mes côtes n'est pas ample
	Le mouvement de mes côtes n'est pas identique des 2 côtés

	Le demi-cercle
	Grandis-toi
	Dimension avant/arrière verrouillée
	Je ne ressens pas de mouvement dans mon dos
	Le mouvement dans mon dos est très léger
	Je ne ressens pas de mouvement au niveau du sternum

	Haut les mains
	Allongez-vous sur le dos en position d’alignement
	Laissez le corps totalement relâché sur le sol
	Placez les bras perpendiculairement au corps
	Fléchissez les coudes à 90°, avant-bras dirigés vers le haut
	Les mains se trouvent au niveau des oreilles
	Restez dans cette position en respirant calmement
	Observez l’ouverture progressive de la cage thoracique
	👉Cette position favorise le relâchement du sternum et l’ouverture naturelle de la respiration. Elle aide à libérer les tensions thoraciques et à améliorer la disponibilité respiratoire.

	Petit escargot
	Tenez-vous debout ou asseyez-vous sur un ballon
	Inspirez doucement pour vous préparer au mouvement
	Sur l’expiration, enroulez la tête puis le haut du dos progressivement
	Laissez la colonne se dérouler vertèbre après vertèbre
	Prenez conscience de chaque zone qui s’étire
	Sur l’inspiration, déroulez-vous lentement pour revenir en position initiale

	Flux d’air (coordination souffle /voix)
	Une mauvaise gestion du flux d’air inspiré et expiré entraîne presque systématiquement de la fatigue vocale. L’équilibre des pressions d’air est donc un élément fondamental du geste vocal, car il permet de limiter les tensions au niveau du larynx et de favoriser une émission plus libre et plus stable.
	On peut comparer ce mécanisme à la conduite d’une voiture et à la recherche du point de patinage : tout est une question de dosage. Si l’on n’appuie pas assez sur l’accélérateur, la voiture broute et finit par caler. À l’inverse, si l’on appuie trop fort, le moteur s’emballe et devient incontrôlable. Avec la voix, le principe est le même. Une pression d’air insuffisante ne permet pas à la voix de se stabiliser correctement. Une pression d’air excessive, en revanche, crée un forçage et peut entraîner une fatigue voire une irritation des cordes vocales.
	Le ballon de baudruche
	Tenez-vous debout ou asseyez-vous sur un ballon
	Inspirez doucement pour vous préparer au mouvement
	Sur l’expiration, enroulez la tête puis le haut du dos progressivement
	Laissez la colonne se dérouler vertèbre après vertèbre
	Prenez conscience de chaque zone qui s’étire
	Sur l’inspiration, déroulez-vous lentement pour revenir en position initiale
	👉Cet exercice aide à retrouver une respiration plus ample et plus contrôlée. Il améliore la tenue du souffle, favorise la détente et redonne de l’énergie au corps et à la voix.

	Les bulles

	Soutien VS forçage
	Le forçage vocal apparaît lorsque le souffle est mal géré. Il se manifeste souvent par une pression excessive, une sensation de poussée dans la gorge, ou un besoin de “forcer” pour obtenir du volume ou des aigus. La voix devient alors plus fatigante, moins stable et plus serrée. À l’inverse, le soutien ne cherche pas à pousser l’air, mais à le réguler. Le corps reste tonique mais souple, et la voix peut se poser librement sur un souffle stable.

	Ces exercices permettent de développer une meilleure coordination entre le souffle et le corps. Ils aident à stabiliser l’air expiré, ce qui facilite les sons puissants, les notes aiguës et les phrases longues.
	Le soutien ne correspond pas à une contraction excessive. Il s’agit plutôt d’un équilibre entre tonicité et relâchement, où le corps accompagne le souffle sans le bloquer ni le pousser.
	Placez les mains sur le bas du ventre
	Inspirez naturellement par le nez ou la bouche
	Expirez sur un “fff” continu et régulier
	Laissez le ventre accompagner le mouvement sans le pousser ni le rentrer volontairement
	Gardez une sensation de fluidité et de souplesse
	Répétez plusieurs fois
	Placez les mains sur les côtés des côtes
	Inspirez en laissant le ventre et les côtes s’ouvrir naturellement
	Expirez sur un “vvv” continu
	Gardez une sensation d’ouverture dans la cage thoracique
	Évitez toute rigidité ou blocage
	Adoptez une posture stable et confortable
	Inspirez calmement
	Expirez sur un son continu (“vvv” ou “zzz”)
	Laissez le corps s’organiser naturellement
	le ventre accompagne
	les côtes restent souples
	le haut du corps reste détendu
	Évitez toute poussée ou contraction excessive
	Réalisez de courtes vocalises sur des sons simples (ex : “vu”, “zo”, “mi”)
	Cherchez à maintenir : un souffle stable, un son régulier, aucune sensation de poussée

	À RETENIR
	Plus la note monte ou dure, plus l’énergie du souffle doit être canalisée, et non forcée. Avec la pratique :
	le souffle devient plus stable et régulier
	le corps trouve un meilleur équilibre entre engagement et relâchement
	les notes longues, puissantes ou aiguës deviennent plus accessibles
	la voix gagne en confort, en stabilité et en efficacité

	Préparer la résonance
	La paille jumbo
	Faites vibrer la langue (comme un “R” roulé). La langue reste souple, placée derrière les dents du bas.
	👉 Objectif : Cet exercice permet de réveiller les résonateurs et de faciliter une émission vocale plus équilibrée. Il favorise un son plus riche en harmoniques, tout en limitant les tensions.

	Le twang
	Explorez des sons expressifs et légers : voix d’enfant de ⅔ ans, rire de sorcière, cri de canard, alarme, clown, cowboy... Le son est volontairement un peu “nasillard”, mais reste produit par la voix (et non par le nez).
	Une fois la sensation trouvée : appliquez-la sur différentes voyelles, puis sur différentes hauteurs, puis dans de petites phrases ou vocalises.
	👉 Objectif : Le twang permet de concentrer le son, ce qui donne une impression de puissance et de clarté sans effort supplémentaire.  Il aide à projeter la voix plus facilement et à améliorer l’efficacité vocale.


	Couin - Couin
	Préparer les cordes vocales
	Accoler les cordes vocales
	Travailler l’accolement des cordes vocales, ce n’est pas les forcer à se contracter, mais apprendre à coordonner finement leur fermeture avec le souffle et la résonance. C’est un ajustement subtil qui influence directement la qualité et l’économie vocale.

	Les bulles (exercice complémentaire)
	Cet exercice s’appuie sur le travail déjà effectué avec les bulles à la paille et permet d’aller plus loin dans la coordination du geste vocal. Il aide à stabiliser le souffle, à affiner l’accolement des cordes vocales et à installer une émission plus fluide et plus économique.
	Reprenez l’exercice des bulles avec la paille (p 39)
	Ajoutez un son vocal doux, comme un “u”, dans la paille
	Gardez des bulles régulières, petites et continues
	Explorez différentes hauteurs de son sans interrompre le flux d’air
	Réalisez des sirènes (glissés du grave vers l’aigu puis de l’aigu vers le grave)
	Faites des mélodies lentes en gardant une continuité dans les glissades
	Ajoutez ensuite des sons plus courts et coupés, tout en maintenant les bulles actives et régulières
	Une fois les sensations bien maîtrisées, appliquez l’exercice sur des chansons complètes
	Chantez l’intégralité d’un morceau en bulles à la paille

	Le L/N
	La vocalise a a a
	Le Humming/NG

	Muscler et assouplir les cordes vocales
	Le glottage
	La vocalise miaou
	Récupération vocale
	MINI ROUTINE   RÉCUPÉRATION VOCALE
	RESPIRATION DE DÉCOMPRESSION (1 MIN)
	DÉTENTE (1 MIN)
	REST DU LARYNX (1-2 MIN)
	HUMMING DOUX (1 MIN)
	SIRÈNES DESCENDANTES (1-2 MIN)
	RETOUR AU CALME (30 SEC)

	OPTION BONUS (SI FATIGUE IMPORTANTE)
	Retrouver une voix fluide
	Le placement vocal
	Le placement vocal consiste à apprendre à orienter la voix dans le corps pour obtenir un son plus stable, plus libre et plus confortable. Pour le travailler, vous pouvez chanter des notes simples en partant du grave vers l’aigu, très progressivement, en observant où vous ressentez les vibrations dans votre corps. Les sirènes et l’exercice du humming sont particulièrement adaptés pour cela. Pour mieux comprendre ce placement, imaginez votre voix comme une maison dans laquelle les vibrations peuvent se déplacer selon la hauteur du son.
	Niveau 3
	SUR AIGUS
	Niveau 2

	AIGUS
	Niveau 1

	MEDIUM
	Niveau 0

	GRAVE

	À RETENIR
	Travailler l’articulation
	Le travail des voyelles : le triangle vocalique


	ou
	ETAPE 1 : la continuité des voyelles
	Chantez chaque côté du triangle sur une seule note, dans une zone médium, sur une seule expiration.
	“i – é – è – a” puis retour “a – è – é – i”
	“a – o – ou” puis retour “ou – o – a”
	“ou – u – i” puis “i – u – ou”
	Les voyelles doivent s’enchaîner sans rupture, comme si le son restait continu malgré les changements.
	Observation :



	ETAPE 2 : Stabiliser les articulateurs
	ETAPE 3 : Placement des voyelles
	ou
	ETAPE 4 : Mise en pratique vocale

	À RETENIR
	Le travail des consonnes

	À RETENIR
	Exercice F/V-S/Z-CH/J
	La mitraillette
	Les combinaisons
	Chantez une combinaison de deux syllabes répétée plusieurs fois sur la même note dans les médiums, puis faites-la monter progressivement d’un demi-ton. Exemples : “pata pata pata pata pata” (5 fois)
	puis “pata pata pata pata pata pata pata pata pata” (9 fois)
	Vous pouvez varier les combinaisons : mata, sapa, tapa, kapa…, puis avec d’autres voyelles : leme, pili, mépi, potou, tufe…
	👉 Objectif : développer une articulation rapide, fluide et stable, sans rigidité ni perte de contrôle du souffle.


	À RETENIR
	Fluidité des registres
	Pour qu’une voix soit saine et durable, elle doit pouvoir circuler librement sur toute son étendue, des graves aux aigus, sans rupture ni sensation de blocage. Les différents “étages” de la voix ne sont pas des zones séparées, mais plutôt un continuum. L’objectif n’est donc pas de changer brutalement de mécanisme, mais d’apprendre à relier ces espaces entre eux avec souplesse.


	Le yodle
	La vocalise a ou a
	La paille dans l'air
	Fry/Medium
	Medium/ Aigus
	👉 Ces exercices permettent d’assouplir les transitions entre les différents mécanismes vocaux, de réduire les sensations de cassure et de favoriser une voix plus fluide, plus libre et moins fatigant
	S'adapter
	La projection
	Le contrôle des volumes
	S’adapter aux bruits
	En présence de bruit, le réflexe naturel est de vouloir passer au-dessus. Pourtant, c’est souvent ce qui met la voix en difficulté. Exercez-vous à parler ou chanter avec un fond sonore (musique, bruit ambiant…), sans chercher à couvrir le bruit. Ajustez votre volume progressivement, en restant à l’écoute de vos sensations corporelles.
	👉 L’important n’est pas d’être “le plus fort”, mais de rester efficace et confortable.
	Certains outils vus précédemment, comme le travail de la résonance, peuvent vous aider à gagner en présence vocale sans effort supplémentaire.

	S’adapter, ce n’est pas faire plus. C’est faire mieux. Une voix bien utilisée repose sur un équilibre entre énergie, relâchement et résonance. Plus cet équilibre est présent, plus la voix devient stable, audible et durable, même dans des conditions exigeantes.


	À RETENIR
	Prévenir la fatigue vocale
	Les 10 clés pour prendre soin de sa voix

	Clé n°1 : Hydratez-vous
	Clé n°2 : Mangez équilibré
	Clé n°3 : Ne chuchotez pas
	Clé n°4 : Adaptez votre environnement
	Clé n°5 : Ecoutez-vous
	Clé n°6 : Reposez-vous
	Clé n°7 : Evitez de racler la gorge
	Clé n°8 : Ne forcez sous aucun prétexte
	Clé n° 9 : Détendez-vous
	Clé n°10 : Prenez soin de votre santé
	Le stress et le trac
	Identifiez vos principales sources de stress

	Changez d'air
	Dites STOP à la caféine
	Mettez-vous au sport
	Arrêtez de ruminer
	Acceptez l'imperfection
	Recherchez du soutien
	Surmontez le stress grâce à la respiration
	La respiration gauche - droite
	La libération du diaphragme
	L’objectif est uniquement de percevoir le mouvement naturel du souffle.
	Gardez les mains sur les côtes basses. À chaque expiration, effectuez de très petits mouvements circulaires avec les mains, comme pour accompagner un relâchement progressif de la zone. Ne cherchez pas à “pousser” ou à contrôler la respiration. L’objectif est de favoriser une sensation de détente et de mobilité dans la zone abdominale et costale.
	Inspirez doucement par le nez. Puis expirez lentement en laissant le souffle s’étirer naturellement, sans forcer. Vous pouvez imaginer que le souffle “s’écoule” progressivement, comme une vague qui redescend. L’objectif est de stabiliser le souffle et de réduire les tensions inutiles.
	Surmontez le stress grâce à la relaxation
	Installez-vous dans un endroit calme
	Allongez-vous confortablement
	Évitez toute distraction (téléphone, bruit…)
	Prenez le temps de vous rendre disponible
	👉 Vous pouvez également écouter l’audio associé pour vous laisser guider.
	Allongé sur le dos, respirez profondément pendant quelques minutes en fermant les yeux pour ramener votre esprit à l'instant présent et lui permettre de s’ancrer dans votre corps.
	Posez votre attention sur le haut de votre corps, en partant du sommet de votre crâne. Descendez doucement et relâchez chacune des tensions que vous ressentez. Imaginez que vos tensions sont comme des petits nœuds que vous défaites.
	Descendez votre attention le long de votre corps. Dès que vous sentez une tension, donnez-lui tout simplement le droit de se relâcher et voyez le degré de tension qui diminue. Prenez le temps de ressentir les tensions dans vos épaules, vos cervicales et votre dos. Ils portent tous les soucis de votre journée. Alors attardez vous sur ces zones et libérez vous de tout ce que vous portez et qui est inutile.
	Débarrassez vous de ce poids qui est là et que vous trainez.
	Continuez à descendre votre attention dans votre poitrine et votre diaphragme. Si vous avez du mal à respirez et sentez un blocage dans votre cage thoracique, tendez vos bras vers le haut de votre tête et respirez profondément. Relâchez toutes les tensions que vous ressentez, tout simplement en les accueillant en douceur, sans résistance.
	Continuez de descendre le long de vos jambes, jusqu’aux pieds et sentez votre corps s'alléger. Restez autant que vous voulez dans cette sensation de bien être, puis rouvrez légèrement les yeux pour fixer un point devant vous. Asseyez vous confortablement et faites des petits cercles aléatoires avec le bout de votre nez en modulant un "m" bouche fermée. Ressentez la vibration du son dans vos joues, diffusé dans tout votre crâne. Puis transformez ce "m" lentement en "a, è, i, o, ou" sur chaque expiration.
	À RETENIR
	Routine quotidienne
	Cette routine vous permet d’entretenir votre voix au quotidien, même avec peu de temps. Elle reprend les éléments essentiels du geste vocal.
	👉 À adapter selon votre état de fatigue et vos besoins du moment.
	petits mouvements (épaules, nuque, visage)
	relâchement global
	respiration lente et profonde
	sensation d’ouverture (ventre / côtes / dos)
	1 min
	1 min
	1. Réveiller le corps
	2. Réveiller le souffle
	humming (m)
	sirènes douces
	bulles dans la paille
	sons doux et réguliers
	2 min
	1 min

	3. Activer la résonance
	4. Accoler les cordes vocales
	vocalises simples
	travail progressif (grave → aigu)
	3 min

	5. Mise en voix

	Conseils pratiques
	Quand s’arrêter ?

	Comment gérer les jours de fatigue ?
	Comment reprendre sans danger ?
	À RETENIR
	BONUS
	Réajuster sa voix parlée
	Exploration des tensions lors de la phonation
	Je note mes sensations :
	Si pendant l'exploration, vous avez senti des tensions, des zones se contracter et se verrouiller, reprenez le chapitre "libérer des tensions" p 23.

	Réajustement de la voix parlée
	Ces exercices peuvent sembler ludiques, voire exagérés… et c’est justement leur objectif. En sortant de vos habitudes, vous redonnez de la mobilité à votre voix. Vous explorez de nouvelles possibilités vocales et vous revenez ensuite à une voix plus naturelle… mais enrichie. Une voix parlée vivante est une voix qui bouge, qui respire et qui s’adapte. Plus vous jouez avec elle, plus elle devient libre, expressive et agréable à écouter.


	À RETENIR
	Je prends  des bonnes habitudes
	Je m’écoute
	Je récupère

	Pense-bête anti-forçage
	Je fais attention
	Je prends soin de ma santé

	CONCLUSION
	Du même auteur...
	Se libérer du trac
	L’échauffement vocal & corporel
	Technique vocale pour une voie libérée

	SE LIBÉRER
	de la fatigue vocale


