Dossier 4

Voix et énergie
La dynamique phonique

Revenons & cette réalité physique et
énergétique de la voix.

La voix est une énergie sonore, une
énergie de communication...

--. Qui met I'homme en relation avec
le milieu extérieur et son propre milieu
intérieur (par le biais de la résonance).

Cette énergie, puisée, captée, pen-
dant Pinspiration est ensuite transfor-
mée en énergie sonore au niveau du
larynx, puis chargée d’un message
affectif articulé et développé au
niveau des résonnateurs et des organes
de larticulation. Elle est redonnée
pendant I'expiration phonique et véhi-
culée jusqu'a loreille de I'auditeur.
C'est la sa dynamique.

Le larynx n'est appelé a jouer que
le rdle de transformateur et non celui
de générateur comme le pensent trop
de chanteurs. Sa structure physiolo-
gique ne lui confére pas la possibilité
de créer I'énergie sonore (voyez la
puissance développée par certains
chanteurs ; comment nos deux pauvres
cordes vocales pourraient-elles engen-
drer un tel phénomene ?) Une telle uti-
lisation de I'appareil vocal conduirait
inévitablement 4 court terme & un
€puisement, une fatigue vocale... chan-
ter de la gorge... pousser le son...

Pour que cette énergie emmagasinée
pendant Dinspiration puisse devenir
son, il faut qu’elle puisse circuler libre-
ment, traverser notre corps, sans étre
retenue en des points de tensions par-
ticuliers que nous examinerons par la
suite.

C’est une étape essentielle du travail,

Retrouver le geste naturel, la dyna-
mique de projection de la voix

Une fois notre voix émise, elle doit
se propager jusqu’a I'oreille de I’audi-
teur. Le son doit pour cela répondre
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aux critéres acoustiques qui assure-
ront sa bonne propagation. Helmut
Lips, dans son étude sur les différentes
techniques vocales et leurs liens avec
la portée du son, nous fournit a ce
sujet de précieuses indications (cf.
article Helmut Lips).

Comme I'arbre trouve son élan vers
la lumiére, & partir d’un solide enfon-
cement de ses racines, ce qui lui
garantit stabilité et force, le chanteur
trouvera son équilibre et la force de
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projection a partir d’un bon enraci-
nement.

Sa colonne vertébrale trouvant sa
pleine expansion (lutte contre les
déformations) participera :

® a la plénitude de I'inspiration (le

libre mouvement du diaphragme,
I'ouverture thoracique, la mobilité
des cdtes...),

® 4 la tonification de I’expiration,

donc son contrdle (par une utili-
sation libre et efficace de la cein-
ture abdominale),

vocal.

ration costs

La dynamique de projection — Libre circulation de I"énergie

1 L’étirement vers le haut de la nuque (colonne cervicale)

garantit le passage de I'énergie sonore vers les résona-
teurs, la souplesse des suspensions du larynx, le reld-
chement des muscles du cou.

Détente de la machoire et des lévres, derniéres portes
avant I'extériorisation du son.

Ouverture et utilisation harmonieuse des cavités de
résonance. Souplesse de la langue, du voile du palais.

Réglage du transformateur : le larynx

Tension des cordes vocales — Mobilité de lappareil
Détente des épaules et des muscles du cou (inspirateurs
accesscires)

L’ouverture thoracique ne peut étre obtenue qu’aprés
redressement de la colonne dorsale et le déblocage des
articulations condro-sternales

Détente et mobilité de la paroi abdominale.

Tonification des muscles abdominaux.

L’équilibre du bassin conditionne une bonne statique

vertébrale. (Lutte contre I'exagération de la cambrure

lombaire). Son allongement favorise une meilleure respi-
R

(détente du diaphragme et des

muscles de la ceinture abdominale, support du son).
Déverrouillage des gerioux.

Au niveau des pieds, stabilité et enracinement déter-
minent notre équilibre et sont le point de départ de la
Jorce de projection du chanteur. (Déblocage du pied et
de la cheville pour unc meilleure adhérence et prise de
conscience des points d’appui).

*® i la détente des muscles du cou,
des épaules et du visage, muscles
qui conditionnent la souplesse, la
mobilit¢ du fonctionnement de
I'appareil vocal, de I'articulation
et I'ouverture des cavités de réso-
nance.

La voix est un rayonnement qui doit
émaner de toute la personne physique
et psychique.

Elle est un geste, un acte et dans ce
dynamisme, tout le corps est actif des
pieds a la téte. Ainsi, nous retrouve-
rons 14 la spontanéité de I'activité du
bébé lorsqu’il crie ou chante.

La respiration dans le chant

Le geste vocal du chanteur comprend
donc :

® son inspiration, phase ‘de relaxa-

tion et de charge d'énergie (d’ou
I'importance pour le chef de cheeur
de:ménager dans son geste un large
temps pour [I'inspiration), c’est
aussi une phase de préparation et
d’ouverture de toutes les cavités
de résonance,

® son expiration phonique pendant

laquelle I'énergie inée est
transformée et redonnée chargée
d’un message musical qu'il soit
parlé ou chanté.

Ce geste inclut aussi le silence qui
précéde le son, temps pendant lequel
le chanteur se prépare, se charge... et
le silence qui suit le son, temps pen-
dant lequel I’énergie sonore se propage
dans I'espace environnant.

Le son n'existe que par rapport au
silence qui le précede et le suit.




Le chant est un acte
La voix est un souffle sonorisé

En effet, pendant le chant, I'expira-
tion (normalement passive)  devient
active, véritable support de l'acte
vocal.

C’est 14 le travail essentiel du chan-
teur. Point n’est besoin d’emmagasiner
une quantité énorme d’air. L’important
est de :

* pouvoir le restituer de fagcon con-

trolée, réguliére et tonique,.

* pouvoir donner a la colonne d’air

une pression optimum pour un bon
fonctionnement de I'appareil vocal.

La qualité de notre chant est direc-
tement liée & la qualité de notre expi-
ration. La force de gelle-ci conditionne
la projection du son, sa tenue, sa sta-
bilité, la régularité du souffle permet-
tant le vrai legato.

L’intensité vocale ne dépend pas du
coffre mais de I'aptitude & maitriser le
débit d’air et & établir telle ou telle
pression sous glottique selon le son
recherché.

Du point de vue physiologique, le
tonus expiratoire va permettre 1'éta-
blissement d'une bonne pression de la
colonne d’air (pression sous-glottique)
nécessaire au fonctionnement de I’ap-
pareil vocal.

Le caractére actif de I'expiration
phonique s’exprime par I'intervention
des muscles de la ccinture abdominale
et des muscles intercostaux.

Les adultes ont tendance & présenter
des schémas de respiration perturbés 2
cause de tensions musculaires chro-
niques qui déforment leur respiration
et la restreignent. C'est pourquoi
nous attachons une grande importance
au travail du corps qui précéde celui
de la respiration proprement dit. Res-
pirer sainement est un acte global du
corps.
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L'inspiration

La redécouverte de la respiration
abdominale semble @tre le point de
départ du travail respiratoire du chan-
teur.

Respiration naturelle du bébé au
début de sa vie ct conservée le plus

souvent par I'homme au repos ailongé,
elle est un acte réflexe. Il s’agit d’une
respiration essentiellement végétative.

Dans la position allongée, le corps
bien relaché sur le sol, une main placée
sur le ventre au niveau du nombril, on
voit trés vite s'installer un mouvement
de montée et descente de la paroi
abdominale correspondant aux deux
phases de la respiration : inspiration,
prise d’air (la main monte), expira-
tion, souffle (la main descend).

Ce mouvement, trés tranquille et
souple, se fait & un rythme propre a
chacun. Le va et vient de la respiration
est dii & I’activité du diaphragme, acti-
vité spontanée et effectuée hors de
notre contrdle volontaire.

Le diaphragme, muscle inspirateur
par excellence, joue véritablement le
role de pompe. Double coupole mus-
culotendineuse, séparant le thorax et
I’abdomen, frontiére entre respiration
et digestion, il s'insére :

e en arriére le long des vertébres
lombaires (d’ou la relation entre
le diaphragme et I'état de la cam-
brure lombaire),

* sur le pourtour des cdtes et en
avant sur le sternum.

Il est donc oblique d'avant en arriére
(voir schéma), lorsque nous prenons
une faible inspiration (celle de I'homme
allongé ou au repos), le centre de cette
coupole s’abaisse, refoulant les viscéres

abdominaux vers le bas, Ce mouve-
ment modifie le volume de la cavité
abdominale qui va trouver son expan-
sion vers I'avant. C'est pourquoi le
ventre, par réaction, sort légérement
(le diaphragme est donc actif & !'ins-
piration).

Le développement de cette respira-
tion ""abdominale’’ détendue permet
de lutter contre les habitudes inspi-
ratoires qui souvent se sont installées
au cours de notre évolution, dévelop-
pant une inspiration thoracique haute,
avec mouvement des épaules et contrac-
tion des muscles du cou (inspirateurs
accessoires). Une telle inspiration haute
liée A I'angoisse de manquer d’air ou

a un état de tension globale a un
effet trés négatif sur la liberté du
larynx et le fonctionnement souple de
I'appareil vocal.

Notons que cette respiration abdomi-
nale ne peut se faire que si la paroi
abdominale est susceptible de se dé-
tendre vers l'avant, c'est-a-dire que
celle-ci n'est pas en état d’hyperto-
nicité et qu'elle est préte a effectuer ce
déplacement (I’habitude de vivre le
ventre rentré et contracté nous oblige
souvent avec les éléves A faire des exer-
cices pour retrouver la mobilité de
cette paroi et induire son relichement).

[l nous arrive aussi fréquemment de
devoir "’rééduquer’’ des respirations
inversées, c’est-a-dire pour lesquelles
le mouvement abdominal va & contre
sens des phases respiratoires. Ce phé-
noméne est fréquent lorsque I'habitude
respiratoire est thoracique haute).

Lorsque ce mode respiratoire abdo-
minal est bien rétabli et acquis dans
la position allongée, comme debout,
nous tentons de développer une respi-
ration d'une plus forte amplitude
(souvent nécessaire dans l'acte de
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chant...). Nous cherchons une ouver-
ture costale basse, latérale et dorsale
pendant I'inspiration de sorte que le
chanteur ait 'impression de gonfler
une véritable bouée autour de son
centre, bouée qui sera le support, le
soutien et point de départ de son
impulsion, de sa projection vocale.

Le centre du diaphragme, vigoureu-
sement abaissé, devient & son tour
point fixe et il permet un mouvement
d’ouverture avec élévation des basses
cdtes (et du sternum, en second lieu)
ce qui entraine une augmentation du
volume thoracique dans les trois direc-
tions indiquées sur les schémas qui
suivent.

La dilatation et !'ouverture des
basses cOtes en arriére de chaque coté
de la colonne vertébrale, paraissent
trés importantes et valent d'étre déve-
loppée. Nous le faisons tout d’abord
en position allongée sur le ventre, sen-
sation de faire monter les reins vers
le plafond. Le creux des lombaires
s'éléve tandis que les cotes flottantes
s’ouvrent comme deux volets de part
et d’autre de la colonne vertébrale. Ce

développement est affaire de pratique,
de temps, de détente et non de volonté
brutale.

Trés vite nous arrivons A une inspira-
tion qui se déroule comme une véri-
table vague partant du fond du bassin
et se dirigeant vers le haut jusqu'a la
bouche, je devrais écrire jusqu'au visage.

EXPIRATION

Elle est un épanouissement. A mesur
qu'elle monte, les grandes cavités di
corps s'élargissent pour aspirer |'air
abdomen, thorax, gorge, bouche, nez..
(la gorge est souvent resserrée Ol
contractée pour contenir I'émotion)
Cette ouverture des cavités prépare |
chanteur pour une bonne résonance

La prise d'air est alors plus global
et s’inclut dans le geste vocal du chan
teur.

Quelque soit le développement qu
nous cherchons pour cette inspiration
n’oublions .pas qu’elle doit rester un
phase de relaxation et de détente e
méme temps que charge d'énergie e
préparation. Son développement ni
peut qu’étre progressif et précéd
d’un travail de mobilisation et d’ou
verture corporelle. Enfin, jamais o1
ne laissera les épaules se porter en
haut et la cage thoracique s'élever en
bloc, amenant une crispation du cou
et une sensation d'étouffement du
chanteur.

L’inspiration par le nez est celle qui
nous préparera le plus a une bonne
ouverture et donc résonance, pourvu
que la machoire inférieure soit bien
relachée, assurant une bonne ouverture
de I'arriére bouche ou pharynx.

Le ""humage’’ ou respiration d'une
odeur’ toutes narines dilatées est un
merveilleux exercice. L'imagination
joue un rdle essentiel.
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L'expiration

Nous avons vu que I’expiration du
teur cevait @tre active. Comme
Jean Blaise Roch ’’¢ifort res-
pin toire dans I'acte du chani consiste
a fournir au rateur laryngé, une

d’air optimum et
i & lexclusion de tout autre résul-

tat”’. Si t pression sous-glottique,
sion de la colonne
d’air, est trop faible, la musculature
= doit Acurmr un effort plus
ve. Si elle est trop
, le déséquilibre
lﬂnsmr’ des. corues

cette lonici(é vont
Pintervention active
expirateurs. Leur tonifi-
ion progr ive vont
mrole du débit d’air et
un cgonﬂ ement anarchique,
ité de ce contrdle détermine la
qualité du son en ce qui concerne
terue, legato, continuité...

Quels sont les muscles expirateurs ?
principalement les muscies de la
ceinture abdominale et tout particulié-
rement les muscles grands obliques et
transverses, gui tous deux ont une
ure et une attache pos-
térieure, entourant comme une sangle
la :zm.b abdominale et provoquant

ur coniraction un mouvement
ar..cr et vers le haut, mouve-
ment de pr n (voir schémas).

La tonification de cetie ceinture

abdominale constitue le véritable
soutien du son, ce sur quoi le chanteur
peut s'appuyer pour vocaliser.

Les muscles intercostaux jouent
aussi un role important dans le conirdle
de I'exp n. Leur activité tonigue
permettra d’éviter un dégonfiement
bruta! et relach# de la cags thoracique,
du soufflet costal (enirainant un blo-
cage du son au niveau de la gorge et
une dyn ue vers le bas, contrecar-

rant la p‘mec ion phenique qui, elle,
va vers le ha

Ce travail c'\n<isl° en ce gue nous
eloppement d’une
ture des cotes
ant, sur le cote,
cotes flottantes,
allongé, assis et
avec 1 du contrdle des
ob ectivant les déplacements
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cotes). Bien sir, cette résistance a la
fermeture ne pcut intervenir que pro-
gressivement, d’abord sur quelgues
secondes puis, peut-8tre, jusqu’aux
deux tiers de I'expiration. Ce travail
délicat et subtil faisant appel a une
musculature souvent inactive dans la
vie courante, doit se faire en étant trés
attentif a la “cn- {iffusion de la tension
musculaire au niveau du cou, ce qui,
nous I'avons vu, génerait la souplesse
du fonctionnement laryngé.

Revenons au soutien abdominal.
Pour que celui-ci soit efficace, il faut :

 un tonus abdominal de base satis-
faisant gue I'on peut développer
par des exercices appropriés (les
fameux "ciseaux’’ sont malheu-
reusement ici peu efficaces),

une mobilité abdominale qui per-
net I’alternance entre contraction
et détente (futte contre I’hypertonie
de la paroi abdominale, ventre
rétracté en permanence) ceci nous
améne aussi a travailier la détente
de la cambrure lombaire. Lorsque
la colonne lombaire au niveau des
reins est trés cambrée, les abdo-
minaux qui s’y rattachent (voir
schéma) veient un de leurs points
insertion s’éloigner et par consé-
quent leur tension augmenter,
diminuant leur mobilité.

Lorsque nous devrons aitaguer une
note précise et forte le mouvement
abdominal pourra étre brusque, com-
municant ainsi une pression verticale
importante, mais d’une manicre géné-
rale, dans P’acte de chant, nous tra-
vaillons plus sur une tonification de la
ceinture abdominale piutdt qu’une
contraction rapide.

Queigques exercices vont nous aider
a découvrir cette expiration active.

C’est par exemple :

o ie souffle qui transforme (jet d’air
tonigue que le chanteur dirige vers
un objet & transformer ou a dépla-
cer : ex. voile d’un bateau, mou-
linet... ia ﬂamme d’une bougxe que
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tances toujours plus grandes ; le
pneu qui se dégonfle),
ouencoredans la position allongée,
imaginons qu’il y 2 une balle trés
légére au-dessus de notre visage ;
avec notre souffle nous essayons
de la maintenir en I’ il faut
pour ceia que le jet d’air ait une
certaine pression...

Le geste et le mime nous aideront
aussi beaucoup dans cette recherche
de tonicité. En effet, le mime travaille
sur la contraction statigue ou tonifi-
cation lorsqu- pour donner I'illusion
de prendre une bouteille il nous fait
ressentir son poids. Il en est de méme
lorsque nous mimons le fait de tirer
un bateau sur la plage, le sable offrant
une certaine résistance... Si nous vou-
lons donner l'illusion de la situation
nous devons faire sentir que notre
corps est tonique et notre musculature
active.

Commengant sur des souffles puis
des sons tenus, nous en arriverons a
chanter des expressions comme : je
tire, je pousse sur des vocalises appro-

priées ; exemple :
.
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Le travail a deux pexmct, au com-
mencement, une meilleure conscience
de P’activité musculaire a développer.
11 s’agit vraiment la de la réintégration
corporeile du geste vocal dont nous
parlions dans P'introduction.

Dans tout ce travail sur le geste et
la voix, nous devons veiller a 'enra-
cinement ; la statique vertébrale, la
position de la téte, la détente des
épaules, qui, s’ils sont perturbés, ris-
quent de détruire les bienfaits de
I’exercice. -

Aussi, il parait important d’inclure
I'inspiration dans le geste, c’est le
moment de préparation a I’action. La
main gui va chercher la corde pour
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tirer le bateau, si nous sautons, la prise
d’air est la priss d’élan...

Enfm. il nous faut parler de la
dy q thoraco-abdominale ou
dyramique de projection.

Nous avons vu que la projection du
son nécessite une projection du jet
d’air vers le haut avec une certaine
pression, que celle-ci est donnée par la
ceinture abdominale et les muscles
intercostaux... Que se passe-t-il si
dans le méme temps une contre pres-
sion verticale vers le bas, liée & I’écra-
sement thoracique (la fermeture de la
poitrine) intervient ?... La colonne d’air
va s¢ trouver bloquée dens son évolu-
tion, dans sa projection et le son va se
détériorer jusqu’a s’étouffer.

Il est donc absolument nécessaire
que cette dynamique de projection de
la colonne d'air trouve son épanouis-
sement au niveau thoracique (le
sternum se portant en haut et en
avant) (voir schéma).

La aussi nous utilisons des expres-
sions appropriées, comme '’je lance’”
je projette”, qui induisent le '’pas-
sage de la masse’’ du bas vers le haut.

En placant une main sur le ventre et
une main sur la poitrine, on cherchera
une synergie de mouvement lorsque le
ventre rentre, la poitrine sort, le
sternum se porte en haut et en avant.

Cette idée de mouvement se
développe jusqu'a la fin de la vocali-
sation. Pour cela nous utilisons les
phrases "’a rallonges”” :

 je lance,

e je lance le ballon,

¢ je lance le ballon trés loin,

e je lance le ballon trés loin sur le
terrain,

.

celles-ci nécessitent une dynamique con-
tinue, un mouvement tonique progressif
qui nous améne au bout de la phrase...
au bout de la ligne musicale. I1 faut lutter
contre cette tendance fréquente a rela-
cher I'énergie et le tonus avant la fin
du son ou de ia ligne musicale, toute
I'attention étant concentrée sur I'at-

taque et le commencement.

On trouvera des applications de
cette dynamique dans la littérature
musicale populaire, notamment pour
les sautes d’octaves, exemple : ’’La-
haut sur la montagne.”’

En conclusion, nous dirons que la
respiration du chanteur est un acte
global faisant intervenir tout le corps.
Elle n’est pas figée mais s’adapte 2
chaque mouvement, au type de
phonation gqu’elle engendre, &
I'étendue de la ligne mélodique, au
caractére de celle-ci. Elle fait partie de
Pinterprétation... de la musique.

Résumons-nous : dans le chant,
Vinspiration est une phase de détente,
de charge d’énergie et de préparation.
Le diaphragme s'abaisse, entrainant
un mouvement du ventre vers I’avant
et les cOtes s'ouvrent sur le coté et en
arriere comme deux volets. Ainsi, les
poumons se dilatent dans toutes les
directions, assurant une prise d’air
optimum sans effort.

L’expiration, phase active, est toni-
fiée par I'activité de la ceinture abdo-
minale et contrdlée par "la résistance
des cotes a la fermeture”, la partie
supérieure de la cage thoracique
restant toujours ouverte.
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