TAVOIX : TON
MAILLEUR ATOUT
. MEME QUAND
ELLE FAIT LA
DIVA

Ta voix, c'est un peu ce super-pouvoir que tu as toujours
sous la main. Elle te permet de chanter, de parler, de
convaincre, d'émouvoir... sans méme avoir a appuyer sur
Play.

Sauf que parfois, elle se met a chouiner, a s'enrouer, a
disparaitre quand tu en as le plus besoin.

Alors comment faire pour que ta voix soit ton alliée (et pas
ta coloc difficile) ?

Voici tout ce qu'il faut savoir — avec un peu d'humour
mais toujours avec bienveillance.



“2 POURQUOI TA VOIX EST UN ATOUT (ET PAS
JUSTE UN MOYEN DE DIRE BONJOUR

Ta voix, ce n'est pas juste des sons qui sortent de ta bouche. C'est la rencontre magique entre ton
souffle, tes cordes vocales, ta posture, et ta confiance intérieure.

Elle peut te faire gagner un public... ou perdre 10 secondes de crédibilité si elle nage dans le stress.

C'est pour ca qu'on dit que la voix est ton meilleur atout — quand on I'entretient bien.

Et spoiler : prendre soin de sa voix, ce n'est pas attendre qu'elle péte un céble pour agir. C'est un

truc quotidien, un peu comme se brosser les dents, mais en plus cool



HYDRATATION : LEAU, C'EST LE LUBRIFIANT
SECRET DE TA VOIX

Imagine tes cordes vocales comme deux ressorts qui doivent vibrer a toute vitesse. Si elles sont
seches, elles grincent, tirent la gueule, et peuvent méme se facher sérieusement.

Boire beaucoup d'eau, tout au long de la journée, c'est la premiére étape pour une voix
qui chante, parle et reste joyeuse.

On recommande souvent 1,5 a 2 litres d'eau par jour — en petites quantités régulieres plutot
qu'en mode chameau qui s'hydrate une fois tous les trois jours.

Les tisanes non sucrées (thym, miel, gingembre) ? Ce sont les meilleures copines de ta gorge.
Apaisantes, hydratantes, et en plus elles ont du style.

Par contre, évite :
e La caféine et 'alcool (des petits vampires déshydratants)
* Les boissons gazeuses (elles chatouillent ta gorge dans le mauvais sens)
e Les jus de fruits trop acides (irritants pour les muqueuses)

Si tu craques quand méme, compense avec un verre d'eau. Ta voix te dira merci.

Astuce d'hypersensible : garde une belle gourde a portée de main. Traite-la comme ton
instrument préféré (parce que c'est le cas @).

Bonus hydratation externe : Un humidificateur dans ta chambre, surtout I'hiver quand le
chauffage transforme l'air en Sahara vocal. Et les inhalations a la vapeur d'eau (avec eucalyptus ou
menthe poivrée) ? Un spa pour tes cordes vocales. Personnellemnt jadore!!l!



RESPIRATION & SOUTIEN :
TON MOTEUR VOCAL

Ta voix ne sort pas du néant.

Quand tu laisses ton bas-ventre se déployer tranqgillement, que tu expires avec conscience ta
voix est plus stable, plus riche, plus... toi.

Respirer en exagérant I'expansion de ta cage thoracique ? C'est comme essayer de courir
avec des tongs — tu peux essayer, mais ¢a ne va pas durer longtemps. Bon moi jadore
courir avec des tongs mais j'ai eu quelques gratons sur les genous .

La respiration , c'est la base absolue. Une bonne souplesse respiratoire c'est le moteur de
ton souffle, et ca libére toutes les tensions dans la gorge, le cou, les épaules.

La sensation ? Un gonflage au niveau du ventre quand tu inspires, et une conscience de ton
débit d’'air quand tu expires. Une fois que tu l'as intégré, c'est comme débloquer un niveau
secret dans un jeu vidéo.




REPOS VOCAL : LE SILENCE N'EST PAS TON ENNEMI

Dire « je vais me reposer la voix » ne veut pas
dire chuchoter tout I'aprés-midi.

Le chuchotement, contrairement a ce que tu
crois, peut irriter davantage tes cordes
vocales. C'est comme forcer en mode silencieux

— ¢a reste violent pour l'instrument. Do

Parfois, le meilleur régime pour ta voix, c'est ,Q :

. . . . | L =

juste... le silence doux. Ou parler moins, mais " '

avec ta voix naturelle a volume réduit. .
Q'..

Aprés une journée ou tu as beaucoup parlé,
un concert, une session de chant intense : ton
corps t'envoie des signaux (raucité, picotements,
gorge séche). Ecoute-les. Vraiment.

Et surtout : dormir entre 7 et 9 heures par nuit,
c'est la régénération VIP pour tes cordes vocales.
Pendant que tu réves, elles se réparent
tranquillement.



EVITE LES IRRITANTS (TA VOIX LES DETESTE)

Ta voix adore I'eau, mais elle déteste :

La fumée (active ou passive) — I'ennemi public n°1
L'alcool (déshydratant)

e Les boissons trés caféinées

La pollution, la poussiére, les particules en suspension

N

Ce sont des petits vampires pour tes cordes vocales. l '

En ville, pendant les pics de pollution : limite les activités extérieures intenses. A la maison,
aere régulierement, méme en hiver.

Les allergies ? Pollens, acariens, poils d'animaux — identifie tes ennemis et mets en place des
stratégies d'évitement. Parfois, un antihistaminique bien choisi (avec I'avis de ton médecin) peut
changer ta vie vocale.

BONUS: évite les variations de température extrémes. Passer brutalement du sauna a la
clim', c'est un choc pour tes muqueuses. L'écharpe n'est pas qu'un accessoire hipster, c'est
une protection thermique pour ton instrument
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© ALIMENTATION : CE QUE TU MANGES
INFLUENCE TA VOIX

Eh oui, méme ton assiette joue un rdle.

Les aliments qui font du bien a ta voix :

e Pommes : elles nettoient naturellement la

bouche et stimulent la salive
Miel : antibactérien, apaisant, lubrifiant — le trésor des chanteurs
Gingembre frais : anti-inflammatoire naturel, parfait en infusion
Fruits et légumes riches en eau : concombres, pastéques, poires
Poissons gras, avocat, curcuma : anti-inflammatoires

Les aliments a surveiller:

e Produits laitiers : ils augmentent la production de mucus chez certaines personnes (observe

ton corps, adapte en conséquence)
e Aliments tres épices, acides ou gras : risque de reflux gastro-cesophagien (quand l'acidite

remonte et irrite tes cordes vocales)

Avant de chanter : évite les repas lourds dans les 3 heures qui précédent. Préfere une
collation légere — banane, amandes, yaourt nature.

Important : Si tu ressens réguliéerement des bralures, des remontées acides ou des irritations
persistantes, seul un médecin peut diagnostiquer un reflux gastro-cesophagien et te prescrire un
traitement adapté. Ne joue pas aux devinettes avec ta santé !



i ) POSTURE ET CONSCIENCE DU CORPS :
LE SECRET DES PROS

Fiez-vous a vos sensations. Quand tu es avachie sur le canapé : ta voix est molle.
Quand tu es ancrée, le buste ouvert, épaules relachées : ta voix respire.

La posture optimale:
Pieds ancrés au so
Genoux légerement fléchis
Bassin équilibré

Colonne étirée vers le haut
Epaules détendues

C'est simple : le corps accueille I'émotion, le souffle suit, et la voix s'épanouit.
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TECHNIQUE VOCALE : LE CCEUR D'UNE VOIX SAINE

L'échauffement vocal, c'est comme le warm-up avant le sport. Tu ne commencerais pas
un marathon en sprintant des le départ, non ?

15 minutes de vocalises douces, de sirénes, de gammes ascendantes et descendantes : ¢a
réveille tes cordes vocales, ca active la circulation, ¢a coordonne respiration et son.

Les signaux d'alarme a ne jamais ignorer :
e Douleurs dans la gorge, le cou ou les machoires
e Voix qui se voile rapidement
e Vibrato incontrélé
e Essoufflement sur des phrases courtes

Si tu ressens ca, c'est ton corps qui te dit « stop, on révise la technique ».
Et surtout : un coach vocal expérimenté et avisé, c'est ton meilleur investissement. Les

tutos YouTube, c'est cool pour compléter, mais rien ne remplace I'ceil expert qui repere tes
tensions et adapte I'enseignement a ta physiologie unique.

ARTICULATION : DIRE VAUT MIEUX QUE MARMONNER

Une bonne articulation, c'est comme dire "viens, écoute-moi" plutdét que "j'essaie de te
macher un mot".

Des langues, des levres et une bouche mobiles permettent a ta voix de se faire entendre
méme quand tu chantes ou parles en douceur.

C'est un peu comme passer du mode radio grésillante au mode micro-chaleureux.



¢ ) BIEN-ETRE PHYSIQUE ET MENTAL :
LE PACKAGE COMPLET

Ta voix refléte fidéelement ton état général.

L'activité physique réguliére booste ta voix :
e Natation : sollicite intensément les muscles respiratoires
e Marche, vélo : oxygénent ton organisme
e Yoga, Pilates : combinent renforcement, assouplissement et respiration

Méme 30 minutes de marche par jour contribuent a ta forme vocale.

Régulation du stress : Le stress provoque des contractions musculaires qui se répercutent
sur ta voix (gorge serrée, respiration haute, tensions cervicales).

Développer des stratégies de relaxation devient essentiel : méditation, sophrologie,
cohérence cardiaque. Ce sont des outils concrets pour réguler le trac et retrouver un état
favorable au chant.

L'état émotionnel colore ta voix. Une période de stress, de tristesse, de fatigue morale se
ressent instantanément dans ton timbre. Plutét que de lutter, apprends a accueillir ces

états et a les transformer en matiere artistique.

Le chant devient alors un formidable outil de régulation émotionnelle.



UNE VOIX HEUREUSE CEST UNE VOIX QUE TU CHERIS

TA VOIX N'EST NI FRAGILE , NI CAPRICIEUSE.

ELLE A BESOIN DE TOI . TA PRESENCE . TON INTENTION . TA SENSIBILITE



Ta voix n'est pas un outil. C'est une partie vivante de
toi, et elle te suit partout.

Comme un violoniste prend soin de son instrument,
prends soin de ta voix. Non pas par peur qu'elle casse,
mais parce qu'elle mérite ton attention et ta
bienveillance.

Quand tu la bichonnes un peu, elle te rend mille fois
plus qu'elle ne te demande.

Et ¢a, c'est le plus beau cadeau que tu puisses te faire.
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