aitriser ses
émotions, mieux
se connaitre, agir
sur sa personnalité
profonde... Voila ce que la pratique du
chant peut nous apporter.

« Lavoix humaine peut étre comparée a
uninstrument avent, explique le docteur
Gérald Fain, oto-rhino-laryngologiste et
chirurgien de la voix™. Nous parlons et
chantons sur lexpiration, l'air montant
de la soufflerie que constituent nos pou-
mons. » D’oul'importance de larespira-

« Chanter, c'est mon
moment privilégié, ma
bouffée d'oxygéne.
Je découvre ma voix et
me redécouvre aussi
avec bonheur. »
Philippe, 45 ans
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SENS

CHANT LIBRE

Au-dela du plaisir
immédiat qu’il procure,
le chant est source de
multiples bienfaits pour
notre santé physique autant
que psychique. Une raison
de plus pour mettre notre
vie en musique.

tion et de ses muscles agonistes et anta-
gonistes que sont le diaphragme et les
abdominaux:le diaphragme se contracte
alinspiration, entrainantle relichement
des abdominaux qui, a leur tour se
contractent al’expiration tandis que le
diaphragme se détend.

On se tonifie,

ons assoupht

Quand nous chantons, ce geste respira-
toire physiologique et naturel s’amplifie,
lexpiration devant étre suffisamment
longue pour tenir une note, enchainerles
couplets. «A linspire, on selaisse remplir

a v01e
DE L

par l'oxygéne, souligne Lucia di Carlo,
chanteuse d’opéra et orthophoniste. Tan-
dis que lexpire permet une vidange effi-
cace du gaz carbonique... et lereldchement
des tensions. » Le systéme respiratoire
travaille alors davantage, optimisantle
souffle et I’endurance cardiaque. Les
muscles - abdominaux et du diaphragme,
mais aussiceux dudos et dupérinée, mo-
bilisés en synergie - travaillent a une
parfaite oxygénation. A terme, ils
deviennent plus résistants, alafois plus
toniques et plus souples.

On libére les tensions,

les émotions

« Lapratique du chant agit comme un vé-
ritable stretching corporel, ajoute Gérald
Fain. A la clé, il y aun reldchement des
douleurs musculaires, notamment auni-
veau du dos, des épaules et des cervicales. »
Une respiration optimale qui exerce de
surcroit « un massage interne des viscéres
qui stimule les circulation sanguine et
lymphatique... », explique Luciadi Carlo.
« “Canta che tipassa” (chante, ¢a va pas-
ser) dit un proverbe italien, poursuit la
cantatrice. Dans la culture italienne, on
a coutume de chanter pour se donner du
courage, oublier la misére ou se préparer
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«Le chant donne
confiance en soi.
M’occupant d'une
chorale, je vois les
personnes s’'épanouir.
C’est un puissant
antidépresseur. »

Francoise, 68 ans

a accomplir une tdache difficile. Respirer
et émettre des sons a voix haute libérent
instinctivement nos émotions négatives,
notre colére. Et quand on libére sa
“grande”voix, on peut mieux découvrir et
laisser s'exprimer sa voix intérieure. »
En sollicitant des zones différentes du
cerveau quitravaillent de concert —-lamé-
lodie stimule ’hémispheére droitrelié ala
créativité et auxémotions, les parolesac-
tivent ’hémisphére gauche, centre du
langage et du raisonnement —, le chant
participe anotre équilibre cérébral et pro-
cure un sentiment de détente. « Lorsque
nous chantons, nous éprouvons unplaisir
animal, un contentement de l'dme qui se
manifeste par la sécrétion dendorphines,
les hormones du plaisir. »

On s'affirme,

on s’épanouit

S’entendre chanter, percevoir son pro-
pre son amplifié permet de prendre
conscience de I'impact de sa voix sur
autrui et de s’exprimer avec plus d’ai-
sance en public. « Le chant améliore la
prosodie ['intonation, ’'accentuation, le
rythme, le débit etles pauses, Ndir], pré-
cise Gérald Fain. Au quotidien, on parle
avec plus de plaisir et d'assurance. » Une
confiance en soi qui tient aussi aux res-
pirations profondes et abdominales et &
la posture du chanteur :les pieds bien
ancrés dansle sol et les genoux souples,
la colonne vertébrale redressée, le cou

dégagé etlatéte droite, dansl’alignement
du corps. Labrillance de lavoix, quire-
pose sur une bonne dilatation du pha-
rynx, implique aussi que le chanteur
« cultive un sourire intérieur qui finit par
devenir une seconde nature et rend plus
enthousiaste », conclut Lucia di Carlo.

Un bonheur qui se voit, puisque cet en-
tralnement vocal bénéficie aussi anotre
beauté. En effet, la sollicitation des
muscles peauciers du visage lors de la
production des sons agirait comme une
gymnastique faciale antiage... Alors,

chantez maintenant! . .
Lise Bouilly

“Auteur du livre De la parole au chant, qu’est-ce que la voix ?
éditions Le Pommier.

« La psychophonie,
c’est un peu comme
une cure de vitamine C,
J'arrive fatiguée
et je repars... en
pleine forme !»
Maryse, 60 ans

ENTRETIEN
Le corps
au service
de la voix

3 QUESTIONS A

MARIE-JO CARDINALE,
PSYCHOPHONISTE ET COAUTEUR,
AVEC ANNIE DURIEUX, DE BIEN DANS
MA VOIX, BIEN DANS MA VIE :

LA PSYCHOPHONIE, UNE THERAPIE
VOCALE (éd. Le Courrier du livre)

Qu’est-ce que la
psychophonie?

La psychophonie a été
fondée dans les années
60 par la cantatrice
Marie-Louise Aucher.
La démarche consiste
a mettre le corps au
service de la voix,

c’est un travail sur la
conscience corporelle,
les cing sens permet-
tant d’enrichir
I'expression vocale.

Comment les sens
sont-ils sollicités par
le chanteur?

Louie et le toucher
(les vibrations ressenties
au niveau du thorax,
de la téte...) sont
impliqués dans la
réception des sons.

Le go(it (utilisation

de la bouche...) et
I'odorat (prise d'air...)
interviennent lors

de leur émission. La
vue permet la création
d’images mentales,
inspirées par la
mélodie, les paroles,
qui modifient

le son de la voix.

En prendre conscience
est essentiel car cela

signifie que notre
monde intérieur influe
sur notre bien-étre.

Quels bienfaits

en attendre?

Le travail sur le souffle
est source de détente
tandis que les vibrations
du son, en agissant sur
le systéme nerveux et le
squelette, redynami-
sent. On peut pratiquer
la psychophonie
simplement par plaisir,
comme Philippe,
Francoise ou Maryse,
mais aussi pour
résoudre un probleme
vocal, une voix mal
placée étant fatigante,
pour soi autant que
pour |'entourage.

Pour en savoir plus

http://ifrepmla.eu,

le site de I'Institut de
formation et de recherche
européen en
psychophonie

pfi-culture.org/index.
php?id=14 pour
s'informer sur la pratique
du chant en régions
(taper « Missions voix »)
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