Le souffle, le matériau de la voix

Larespirationestaucceurdelavoix
et en particulier le diaphragme. La
puissance et le soutien de la voix
n‘ont rien de mystérieux : il suffit
de mobiliser son diaphragme !
Le souffle est transformé en son

gréce a un vibrateur : le larynx. -

La fréquence et lamplitude de
la vibration sonore déterminent
les caractéristiques de. la voix.
Les tensions ont un effet néfaste
sonore. Explorez des sons en
vous secouant pour sentir les
mouvements des vibrations ou en

vous faisant masser les épaules

a qualité de cette vibration

mobiliser notre pensée. Pour
accorder notre corps-instrument,
nous disposons de onze « clés ».
Par “exemple, la clé thoracique
est reliée a louverture, la clé

lombo-sacrée a lancrage. Ces

clés ayant des correspondances

- psychologiques, le travail vocal

fait partie des approches psycho-
corporelles.

Relachez-vous en laissant tomber
les épaules vers l'avant, les pieds
bien ancrés au sol. Inspirez
par le ventre et laissez venir un
« 0 » ; redressez-vous lentement

en position verticale en ouvrant

le thorax ; répétez cette action
plusieurs fois sur différentes
tonalités de son en vous mettant a

ne lui échappe : tensions, trac,
essoufflement, colére, confusion,
fatigue... Les impacts sur la
communication et la relation avec
les autres sont indéniables. Ils
touchent tant la vie personnelle
que la vie professionnelle.

Ecoute et sensation

Ce travail nous meéne a la fois sur
les plans corporel, émotionnel et
mental. Il s'agit de développer les
capacités d'écoute de sa propre
voix et de relier cette écoute a la
sensation. En fonction des points
d'entrée choisis, les thémes de
travail sont différents : affirmer
sa personnalité, renforcer la

confiance en soi, oser prendre
la parole en public, s'exprimer
en situation de stress, se faire
entendre dans un groupe...

La voix nous accompagne, de
notre premier cri a notre dernier
souffle, alors apprenons a mieux
la connaitre.
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