CONCENTRATION, RESPIRATION, ECHAUFFEMENT VOCAL,
Concentratlon

Les yeux fermés, écouter les bruits extérieurs. Ensuite, focaliser I'écoute sur un point particulier en
sélectionnant tel ou tel type de son (véhicules, voix, animaux, machines, ..etc)
Méme chose en focalisant I'écoute sur les bruits de I'environnement direct.

Oreilles bouchées,écouter ... En respirant par le nez, faire cinq vagues respiratoires successives.
(Diriger gestuellement).

Si possible allongé, les yeux fermés, se promener mentalement dans son corps (on peut indiquer
des consignes d"itinéraires”).

Contracter puis décontracter chaque partie du corps “parcourue” (main gauche.. biceps,
épaule...etc).

Imaginer que I'on place un soleil dans sa poitrine, ses yeux sa gorge ...

Resplration - Décontraction
Debout ou assis

Faire un long souplir concrétisé par le doigt qul dessine une ligne dans I'espace.
Expiration lente pour acquérir de I'endurance, se décontracter, se concentrer.

Debout,

Bailler, s'étirer.

Bailler en apnée, poumons gonfiés.

On “plante son arbre’: On se tient debout, pieds légérement écartés, bras tombant naturellement le
long du corps, sans effort ni contraction musculaire.

(position "chanteur” “on plante ses racines”...)

Expiration.

On se dégonifle le plus doucement possible:

- on plie les genoux

- on baisse la téte

- on se penche de plus en plus

Inspiration.

Quand on n‘a plus d'air, on se reléve assez rapidement, mais sans brutalité, souplement en levant
les bras pour laisser rentrer I'air, comme une fleur qui s'ouvre ou une nageuse de ballet nautique.

*Respirer par*... le palals...différents endroits du palais.. I'abdomen...le nez..le crane.. le dos..la
poitrine...

Faire signe avec la téte, trés vite, avec conviction: oui oui oui ..non non non

Libérer la nuque: téte en avant, en arridre, sur les cotés. @

Sur la pointe des pieds, bras levés, “attraper le soleil * (s'étirer au maximum) ...relacher.

Détendu, en “ouvrant’, inspirer , laisser entrer I'air tout seul, rapidement, trés bas, sans bruit,
comme une surprise silencieuse.Le marionnettiste fou™: Il tire trés fort les fils des épaules de la
marionnette (contraction forte des épaules vers les oreilles), on coupe les fils et les épaules se

relachent brusquement. Méme chose avec la téte, les bras..

Les plantes aqualiques se laissent ballotter par le courant ( se balancer, “onduler”
doucement...)...Un sorcier transforme une statue de pierre (contraction musculaire) en statue de

cire qui fond graduellement (relachement progressif et contrélé jusqu'a la décontraction lotale)..
On est un iceberg qui se dégele...etc

On tire sur les fils de la marlonnette puis on les coupe (mains, avant-bras, épaules, téte; genoux,
buste...retombent sous I'effet de leur propre poids, sans retenue, avec un parfait relachement)
Rel&ché, décontracté,aucun fil ne retient la marionnette. Puis on remonte lentement, en se
déroulant et en empllant les vertébres les unes sur les autres.

Méme exercice allongé, en se concentrant sur chacune des parties du corps concerné.

Dlaphragme et narines.

Soupirer avec Impatlence, soulagement, tristesse, douleur...
Contréle et gestion de la respiration: inspirer en comptant 5...apnée en comptant 3...expirer en
comptant 5 (augmenter progressivement la durée de chaque phase)

Respirer une bonne odeur.
La locomotive: respiration abdominale trés rapide.
Chanter en plagant le son *dans le nez* (mmmm...nANN....gngngngngngn)

Imaginer la volx comme un Jet d'alr (tous les sons passent par la méme cheminée) ou un jet d'eau (
la balle que I'on pose dessus reste au méme niveau).

Le chant est un ruban d‘alr qul s’envole.

Alterner explration rapide:

- tch | (ballon qui se dégontfle tout d'un coup, éternuement, toux ...)

et insplration rapide:

- &h | ( surprise, étonnement, sllencleux)

L'explration par les narines

- réchautfe, décongestionne les résonateurs

- fait monter la volx plus haut et plus large dans la téte et derriére la nuque.

- elle ne reste plus colncée dans la gorge.

Nous sommes I'lnstrument de la voix, sa caisse de résonance. Si le nez est bouché , cela revient a
mettre un chiffon dans la calsse de résonance d'une guitare ou d'un violon

Meltre la maln "otl ga bouge® (diaphragme)

Mettre la maln devant sa bouche et souffler comme pour

- remplir un mirolr de buée

- nettoyer des lunettes

- se réchaulffer les dolgts.

Mé&me chose un doigt sous les narines (comme une moustache) pour bien localiser I'air chaud qui
en sort. Vérifier toujours la connexion, la synchronisation, avec les mouvements du diaphragme qui
doivent &tre souples, rapldes, d'amplitude moyenne.

Avec une seule narine (on bouche I'autre), méme exercice. Avec I'autre main, on pointe le doigt
pour concrétiser les sons et les durées:

“ hmm 1" dans plusleurs situations ( régal, dégoQt, mécontentement, pleurs de chiot, irritation,
impatience, soulagement, douleur,...)

Assis ou debout en contrélant la souplesse des genoux:

- Sons plus longs (slrdne légére)

- fermer les yeux pour sentir le son qui monte, haut et large et qui envahit la moitié de la téte.

- idem de I'autre coté. '

- vérifier la connexlon du diaphragme avec la projection de I'ar.

Faire le méme travall avec les deux narines:

-hmm | !
- en fermant les yeux pour misux sentir les “pelites vagues®, les chatouillements, les vibrations
- assis, yeux fermé en bougeant la téte tout doucement pour libérer les cervicales.




Position debout, les genoux souples (* comme des petits ressorts®), le polds du corps en bas
("planter ses racines” " les pieds sont lourds et s'enfoncent dans le sable®), le haut du corps
détendu (" la téte, les épaules sont gonflées & I'héllum®), basculer le bassin pour décambrer,
allonger les cervicales.

Sur Hmm hmmné hmmnl
-slrénes

-notes plquées
-Intervalles de tierces, quintes...

hmmno mlam mlom mioum...

Les muscles du visage

Bouger chacun des muscles Individuellement afin d'obtenir une bonne décontraction de
I'ensemble.
Lever les pommettes :
- une par une ("les clignotants®)
- ensemble . Le voile du palals se souldve aussi comme dans un début de béillement
( On fait une voite de cathédrele pour que la volx y résonne)
- avec “tic tac”
- faire” un sourire de sorclére” et monter en méme temps les épaules
- faire un “sourire de sorciére”, mais laisser les épaules basses.
- épaules levées, puis pommettes levées et redescendre seulement les épaules.
( Penser au cou d'une girafe qul s'allongerait)

La mécholre -
Imiter le poisson (mouvements souples et fluides de bas en haut).
Les muscles des |oues

- masser
- tapoter doucement, palper ( comme pour choisir un fruit, un fromage...)
- prendre les joues entre les doigts (" ahl ah! mon gaillard!®)

Pommettes et mécholres

Faire le “poisson-sorciére” en ajoutant & chaque fois un de ces éléments.

- silencisusement

- expiration par le nez en bougeant doucement la téte

- en fermant les yeux pour se concentrer sur les vibrations

- en pliant les genoux trés légérement, jambes souples, en décontractant le corps progressivement.
- en plagant le poids du corps vers le bas

- en laissant tomber mollement la téte penser que I'air monte dans la t&te quand on descend.

Faire marcher tous les muscles & la fois ( macher un chewing-gum, concours de grimaces...)

La langue

Bailler bouche fermée, langue en haut, puis en bas.

Laisser tomber la machoire puis la langue mollement sur la |évre Inférieure.

Sur "blé" “bl&" “bld" (la voix s'envole)

Sur des sirénes

Sur des Intervalles précis (tierces quintes etc...ascendantes et descendantes)

Au moment de I'émission de la voyelle poser légérement le doigt sur le bout de la langue ( comme
les ailes d'un oiseau)pour vérifier qu'elle s'avance suffisamment. Chercher la fluidité et la
souplesse du mouvement.

La voix s'envole (image de I'astronaute en apesanteur) mais la mécholre et la langue vont

souplement vers le bas. .

En inspirant,associer I'abaissement de la méachoire et de la langue sur la lévre inférieure au
soulévement du voile du palais. Les épaules restent basses.

Insplrer I'air le plus bas et le plus largement possible en disant

“ Sésame, ouvre-toll”.

Sur ce modaéle , et le plus “dilaté’ possible faire

- des sirénes: langue et méchoires en bas, mais la voix s'envole (ne jamais écraser la voix comme

lorsque on étouffe une corde de guitare qui vibre).

Déclamation
En roulant les *R"
- Bravo | ( sur tous les tons: précieux, avec divers accents, comme un orateur, en appelant ...elc)
- avec des voyelles qui rendent l'ouverture de la bouche plus difficile: Blivl , blévé

Vocallses

Méacher un son(Mmmm) puls faire une bulle de son ( MOU---=----=====- 444444344).
On chante un son (par exemple “lou”) et on imagine que le son sort par les yeux , le souffle par la
bouche...le son par une cheminée qui serait située sur le sommet du créne, le souffle par le
nomburil...

Chanter une chanson simple et connue en remplagant les paroles par “lou” ou “dou” ou “ta"...

Chanter le son “dou” en plagant “une bulle de son” dans sa bouche. La faire " monter* dans sa téte,

. *descendre” dans sa poitrine..

Parler trés vite , tous ensemble. Arrét brusque et trés précis au signe du *chef de choeur". Méme

. chose avec un son ( chacun choisit la hauteur du son; effet de” cluster”, accord aléatoire).

Sur une note, passer trés graduellement de "ou” & *i" . Le “ou” “prend la cheminée” du ",
Tlerces descendantes, quintes, octaves...etc.

Quelques parcours mélodiques:

‘Tiens" triii (trés algu,comme un

b 3R
Xy

(grave)

Quand la volx est chaude, les muscles et la resplration détendue, on peut

commencer & chanter.




