LA VOIX
La respiration :
Exercice 1 :
Les participants sont debout en demi-cercle. Pour une efficacité maximum, ne pas être crispé ou tendu. On descend les épaules, on écarte légèrement les jambes, on se repose sur ces genoux. On évite au maximum d’être trop raide.
On leur demande de mettre une main sur le ventre et d’expirer en soufflant fort afin de repérer l’expiration.
Passer voir chacun des participants et leur dire « non » si on observe qu’ils respirent par le haut (les épaules se lèvent lors de l’inspiration et la main sur le ventre ne bouge pas) et « oui » s’ils utilisent la respiration ventrale (épaules stables, main qui se lève à l’inspiration et descend à l’expiration).

Explication : au quotidien, on a tendance à respirer en utilisant le haut de sa cage thoracique, on élève les épaules et on contracte les muscles du cou. La respiration est quelque chose d’automatique auquel on ne pense pas. C’est un réflexe, tous les matins, on ne se dit pas « il faut que je respire ». 
[image: ]Pendant un oral, on doit se dire : « il faut que je respire ». Si on respire mal, on se fatigue, on s’essouffle, on stresse. Pour avoir une « belle voix », il faut avoir une « belle respiration ».
Au lieu de respirer uniquement par le haut du corps (poumons), on respire grâce au diaphragme : c’est ce qu’on appelle la respiration abdominale ou ventrale. Lorsqu’on on baille, qu’on éternue, qu’on vomit… on utilise automatiquement la respiration ventrale.

Exercice 2 :
Afin de les aider à prendre conscience de la respiration ventrale, on peut leur demander de poser une main sur le ventre et :
- de s’allonger et de pratiquer la respiration ventrale  cela est plus simple car il est très difficile de bouger les épaules en étant allongé ;
- d’imaginer avoir une petite paille dans la bouche et de respirer uniquement à travers celle-ci ;
- de bailler.
La voix :
Exercice 3 : Se mettre en voix
Fixer un point droit devant soi, enlever les lunettes.
1. Se masser le front, le nez, les oreilles, les joues, le cou.
2. Prononcer sur une seule expiration « A e i o u » « ya yu ».

Exercice 4 : Exercer sa diction = capacité à articuler les mots
On fixe un point devant soi,
on ouvre au maximum la bouche,
on respire avec le ventre, 
on projette la voix.
« Tas de riz tas de rat »
« Suis-je chez ce cher Serge ? »
« Ton thé t’a-t-il ôté ta toux ? »
« Je veux et j’exige d’exquises excuses »
« Piano panier panier piano »
« Natacha n’attacha pas son chat Pacha qui s’échappa ce qui fâcha Sacha ».
 Il est nécessaire de connaître la phrase de diction pour pouvoir s’exercer pleinement.
 Ne pas hésiter à surarticuler.
La conscience de la respiration ventrale et la diction aident à poser sa voix, être compréhensible, lutter contre le stress, avoir confiance en soi...
Astuce : si on bloque sur un mot, on ne s’excuse pas mais on ralentit et on surarticule le mot.

Exercice 5 : Placer sa voix
Un participant marche quelques pas puis s’arrête. Il émet ensuite le son « Hey » comme s’il avait oublié ses clefs et qu’il parlait à quelqu’un en face et loin.
Il recommence en le disant à quelqu’un de très proche.
Puis à un des participants.
Pas besoin d’engagement physique (avancer le corps, la tête…) mais il faut bien inspirer par le ventre et lancer le son sur l’expiration  maintien de la posture.
Cet exercice permet de prendre conscience de sa voix médium (celle qu’on utilise pour parler en public) et de travailler sur la concentration.
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