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PARTIE 1

UN COACHING 
VOCAL POUR SE FAIRE 

ENTENDRE
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Le coaching vocal est une autre façon de voyager à la découverte 
de nouveaux horizons, inspirés et guidés que nous sommes par 
nos désirs de changement et d’évolution. 
Qu’il se déroule dans un cadre individuel ou collectif, les chan-
gements accomplis sont toujours considérables et ma joie est 
invariablement intense de constater l’ampleur des ressources 
souvent insoupçonnées que chaque « voix » recèle en elle. 
Comme on le fait avec tout instrument de musique, la voix  
s’apprend et s’accorde. 
Mieux on apprendra à en connaître les subtilités, les nuances et 
à en maîtriser les contours, plus harmonieuses seront les notes 
de vie qui s’en échapperont. Réunies en partitions originales, 
elles interprètent une symphonie singulière : la nôtre.
Ainsi, à l’infini, au cours de nos vies professionnelle et person-
nelle, quantité de musiques peuvent s’écrire, se jouer, évoluer à 
nos rythmes, qu’elles soient parlées ou chantées…
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CHAPITRE 1

LE COACHING VOCAL : 
UNE HISTOIRE DE 

RENCONTRE ET 
D’ACCORDS

« Nous sommes tous utilisateurs de notre voix,  
certains plus que d’autres… »

Au programme :

• Qu’est-ce qu’un coaching vocal ?
• Tout est au commencement
• La voix dans tous ses états

Qu’est-ce qu’un coaching vocal ?
Avant de définir ce qu’est le coaching vocal, nous allons d’abord 
voir ce qu’est le coaching d’un point de vue général.

Définition du coaching

Voici la définition du coaching selon l’association International 
Coaching Federation (ICF France) :
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« Le coaching professionnel se définit comme une relation suivie 
dans une période définie qui permet au client d’obtenir des résultats 
concrets et mesurables dans sa vie professionnelle et personnelle.
À travers le processus de coaching, le client approfondit ses 
connaissances et améliore ses performances.
Le coaching peut se pratiquer en séances de face-à-face, au téléphone 
ou en séances collectives, voire dans un lieu spécifique (coaching 
sportif). Ces séances peuvent être assorties d’échanges écrits par 
courrier ou par e-mail.
Le coaching peut être utilisé parallèlement à un travail de 
psychothérapie mais il ne saurait s’y substituer1. »

ICF Québec précise :

« Pour beaucoup de personnes, le coaching est une expérience qui 
change leur vie et qui améliore significativement leur perspective 
sur leur travail et leur vie, tout en améliorant leurs habiletés de 
leadership. Le coaching aide les gens à puiser dans leur potentiel, 
libérant les sources de créativité et de productivité jusque-là 
insoupçonnées2. » 

À titre informatif, le coaching n’est pas :
• de la consultation. Le consultant évalue les pratiques d’une 

compagnie. Le coaching est un processus de découverte dans 
lequel les clients sont amenés à trouver des solutions en eux, 
en plus d’être responsables de les mettre en œuvre ;

• de la thérapie. Le coaching est orienté vers l’avenir alors que 
la thérapie s’intéresse davantage aux douleurs du passé et aux 
défis actuels. Si l’aboutissement naturel du coaching peut 
aussi être un état émotionnel positif et optimisé, l’objectif 

1. www.coachfederation.fr/index.php/je-veux-devenir-coach/qu-est-ce-que-le-coaching
2. http://icfquebec.org/img/client/page_web/pdf/Besoin_de_coaching_nov_2013.pdf
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premier sera de générer des stratégies qui peuvent être mises 
en pratique pour atteindre des buts spécifiques ;

• de la formation. La formation est fondée sur certains objec-
tifs d’apprentissage formulés dans un programme, alors que 
le coaching n’est pas prédéterminé ;

• du mentorat. Il peut arriver que certains coachs fassent du 
mentorat dans un rôle de coach-mentor, mais en règle géné-
rale les coachs ne mentorent pas ceux qu’ils coachent.

Définition du coaching vocal

À ce jour, la notion de coaching vocal est encore très peu, voire 
quasiment pas définie dans la littérature. 

Définitions répandues

Voici, en substance, ce que l’on peut trouver comme définitions 
usuelles les plus répandues :

« Un coach vocal peut vous aider à trouver votre voix et à reprendre  
confiance en vous. Il peut vous aider à perfectionner votre voix 
et à gérer votre stress. Un coach vocal enseigne la maîtrise de la 
respiration, la relaxation et des techniques vocales pour poser sa 
voix et être plus sûr de soi3. »
« Il s’agit d’un parcours personnalisé pour reprendre confiance dans 
sa voix. Tous les aspects de l ’outil vocal sont travaillés lors d’une 
séance de coaching [pour] parvenir à un discours fluide capable de 
séduire un auditoire sans fatigue et sans stress. Le coaching vocal 
peut servir également à préparer et à s’entraîner à une prise de 
parole en public, à préparer un entretien d’embauche, des examens 
oraux, un casting4… »

3. www.gralon.net/articles/enseignement-et-formation/cours/article-quel-est-le-role-
d-un-coach-vocal--3670.htm
4. Danièle Dahan, coach vocal : http://ddlcoachvocal.fr/definition/
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Ma définition

Le coaching vocal tel que je le conçois et le pratique depuis 
plusieurs années est le résultat d’une alchimie, le fruit de l’en-
semble de mes apprentissages : une expérience que j’ai affinée au 
fil du temps, forgée à partir des enseignements que j’ai acquis en 
master de business coaching et lors de mes études de psycholo-
gie et de psychophonie, mais également dans la pratique profes-
sionnelle de la voix off et du chant.
Le coaching vocal met l’accent sur deux axes : 
• le changement centré sur la gestion d’éléments extérieurs à la 

personne, c’est-à-dire tout ce qui est visible : la transforma-
tion de ses comportements apparents, l’obtention de résultats 
immédiats en réponse à ce qui est demandé par un tiers, par 
exemple dans le cadre de l’entreprise. 

• un accompagnement qui passe par un rééquilibrage des atti-
tudes et du cadre de référence pour déboucher sur davantage 
de savoir-être, d’autonomie et de confiance en soi.

Dans tous les cas, le coach vocal évaluera avec son coaché la 
nature, l’étendue et l’orientation attendues par ce dernier dans 
son accompagnement.
Le coaching vocal, c’est surtout :
• une histoire de rencontre, d’accords avec soi et avec le coach ;
• une histoire d’ancrage et d’équilibre ;
• une histoire d’exigence et de bienveillance.
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Tout est au commencement

Qu’est-ce qui déclenche un besoin de coaching 
vocal ?

Dans un cadre professionnel

Le besoin peut émerger à la suite d’un entretien avec votre DRH 
ou avec un accompagnateur des hauts potentiels. Le besoin d’un 
coaching vocal peut être identifié comme essentiel lors d’une 
prise de poste qui vous exposera plus fréquemment aux prises 
de parole en public, qui vont bien au-delà de simples réunions 
d’équipe.

Haut potentiel

Un haut potentiel est une personne qui, par son profil ou par ses performances, 
pourrait à l’avenir apporter une grande valeur à l’entreprise et que cette dernière 
forme afin que le haut potentiel puisse développer toutes ses capacités.

Bien souvent, le prescripteur vise des enjeux beaucoup plus 
importants et souhaite que le futur coaché monte en puissance 
dans ses interventions  : face à un public de pairs, face à un 
effectif conséquent de plusieurs centaines de personnes, face à 
des acteurs tels que des préfets, les médias, des ministres, des 
présidents de groupe, pour défendre des dossiers de plusieurs 
millions d’euros ou bien pour mieux gérer des situations de 
crise.

Dans un cadre personnel

C’est bien souvent notre petite voix intérieure qui se manifeste, 
qui dit «  stop, on passe à autre chose  », après une situation 
particulièrement déstabilisante face à laquelle on n’a pas eu 
l’aplomb ou l’assurance de s’exprimer à bon escient, ou encore 
à la suite d’une réflexion qui nous a anéanti… Ce besoin peut 
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également être déclenché par une volonté de trouver sa place ou 
de retrouver sa place, de changer de cap, lorsque l’on se pose des 
questions existentielles dans des moments difficiles de notre vie 
(perte d’emploi, divorce…), lorsque l’on cherche sa voie/voix.
Souffler, s’asseoir à la croisée des chemins afin de déterminer 
lequel nous allons suivre, prendre le temps de cette réflexion 
devient alors essentiel, voire, dans certaines situations, peut se 
révéler l’expression d’un véritable instinct de survie.
C’est un moment de pause qui s’impose pour soi en s’écoutant, 
en se challengeant différemment, pas dans un cadre thérapeu-
tique, mais dans un dispositif qui permette de se connecter à 
soi en ayant des résultats rapides. Un peu comme ces notes que 
l’on joue à la sortie d’un premier cours de piano, qui sonnent 
joliment et nous donnent satisfaction.
Cet accompagnement se fait et s’enclenche parce que nous 
sommes prêt à franchir une passerelle et à nous regarder « en 
vrai  » et sans fard  ! Le miroir vocal nous renverra ce qui est 
«  bancal  » dans notre intégralité, à savoir le corps, le cœur, 
l’émotionnel, l’esprit, intérieur et extérieur. Donner de la voix, 
ce n’est pas rien, cela nous met dans le plus grand dénuement, 
ne permet aucun détour, aucune triche ou dissimulation  ! Ce 
travail vocal fait émerger la partie immergée de l’iceberg en 
chacun de nous et nous pousse à aller plus loin.
C’est aussi oser pousser la porte d’un lieu pour enfin apprendre 
à chanter, voir si l’on a une voix, s’autoriser à la sortir !

À qui s’adresse le coaching vocal ?

J’ai été amenée à rencontrer des personnes exerçant des métiers 
variés et venant pour des raisons totalement différentes. Voici 
quelques exemples.
• Laura, aide à domicile  : «  Apprendre à chanter, gérer le 

stress. » 
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• Capucine, étudiante  : «  Trouver un peu plus confiance en 
moi, oser m’adresser à un groupe de personnes sans perdre 
mes moyens. »

• Marie-José, formatrice : « Doublage d’un webinaire avec “ma 
co-formatrice” avec confiance, poser ma voix. »

• Louis, directeur  : «  Une meilleure maîtrise de ma voix 
notamment lors de présentations ou de rencontres impor-
tantes et une connaissance de différentes bonnes pratiques 
pour bien se préparer aux rendez-vous ou aux interventions 
importants. »

• Jean-Paul, directeur : « Trouver des exercices qui permettent 
de placer la voix, qui donnent dès la première phrase de 
l’assurance, la puissance vocale et par conséquent l’écoute 
immédiate de l’auditoire. » 

• Marie-France, responsable  : «  Accompagnement vers un 
poste de cadre dirigeant. » 

• Émilie, directrice marketing  : « En recherche d’emploi, un 
coaching vocal pour optimiser les entretiens. » 

• Julien, directeur adjoint  : « Accompagnement à la prise de 
parole. » 

• Maddy, directrice des opérations dans le secteur bancaire  : 
« M’accompagner dans la préparation de mes interventions 
en public et plus précisément auprès de la communauté des 
managers de proximité. » 

• Bruno, cadre dirigeant dans les services financiers  : 
« Apprendre à poser ma voix, à mieux gérer mon élocution 
et mes intonations et à canaliser d’éventuels stress pouvant se 
traduire dans la voix. » 

• Valérie, directrice : « Une commande vocale sur proposition 
de ma direction. » 

• Céline, scénariste (franco-américaine) : « Dépasser ma peur 
bleue de chanter. » 
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• Marion, directrice marketing/directrice digital : « Équilibrer 
vie professionnelle et vie personnelle. »

• Camille, cadre : « Être écoutée et comprise dans des situa-
tions de groupe. »

Comme le démontrent les exemples évoqués ci-dessus, tout le 
monde peut demander un coaching vocal : de la femme au foyer 
au commerçant ou au cadre dirigeant accompli ou en devenir, en 
passant par les personnes en recherche d’emploi, les étudiants, 
les artistes en herbe ou confirmés ; d’une manière générale, les 
curieux, les novices, les amateurs et les experts !
La force de ce type d’accompagnement réside notamment dans 
le fait qu’il ne concerne pas de catégorie sociale en particulier, 
pas plus que de tranches d’âges, ou de genre particulier non 
plus… et que le point commun à chacun est de faire ce pas 
inconnu vers soi-même.

La voix dans tous ses états

« Tout a une voix, tout a une histoire.  
Les histoires se cachent partout. »

Théodore Roszak5

Repérer ce qui cloche

Parce que la personne que l’on rencontre va nous exposer sa voix 
dans tous ses états − émotionnels, physiologiques, physiques −, 
il est important, dès le premier rendez-vous, de bien cerner 
l’histoire de cette voix. Cette première étape de compréhension 
ou d’établissement des objectifs et du pourquoi de cette 

5. Les Mémoires d’Elizabeth Frankenstein, Le Cherche Midi, 2007.
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démarche de coaching est déterminante. Il ne s’agit pas ici de 
jouer les devins mais de conjuguer en une synthèse cohérente 
et signifiante, extrêmement précieuse pour la suite, le récit du 
coaché et les quelques « signes » inconscients qu’un coach vocal 
expérimenté saura invariablement détecter. 

Valérie, psychologue, formatrice, auteur et électron libre

«  À cette période, toute jeune maman, j’étais dans un tumulte immense par 
rapport à ce grand bouleversement de ma vie… J’avais un besoin urgent de 
respirer en dehors de mon bébé/de la maison… Aussi, choisir l’atelier vocal (cela 
aurait pu être le tricot !), ce fut un heureux cadeau pour m’accorder un moment 
pour moi, respirer, chanter, faire entendre ma voix, sentir que j’existais encore en 
dehors de mon rôle de maman. »

Ce témoignage est fort courageux et puissant. Il démontre 
parfaitement ce que le travail sur la voix peut apporter dans des 
moments de vulnérabilité et de bouleversements. Les personnes 
ont parfois honte d’exprimer ce qu’elles traversent et de désirer 
penser à elles, de se mettre en avant sans culpabiliser.
Ce passage dans l’atelier vocal montre à quel point celui-ci peut 
contribuer en toute intimité et dans la bienveillance à la recon-
quête d’une estime de soi ébranlée.
Valérie, jeune maman à l’époque, a réellement besoin de se 
retrouver, d’occuper un espace à elle, ce qu’elle ne parvient pas à 
faire chez elle, à la maison, à ce moment-là de sa vie.
Elle peut s’autoriser ici à être entendue, « ré-entendue » d’elle-
même, avant tout, en tant que femme, en tant qu’être humain 
et non uniquement en tant que « maman ». C’est son souhait le 
plus cher.
Elle peut explorer et renouer pleinement avec son identité vocale 
de femme à part entière, peut-être trop fréquemment mise en 
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retrait par le passé. En effet, les voix qui ne s’expriment pas sont 
bien souvent des « voix empêchées » d’il y a longtemps…

Les voix du passé

Je ne compte plus les fois où j’ai entendu, en premier entre-
tien, lorsque j’indique qu’au cours des prochaines séances des 
exercices issus de la technique vocale chantée seront proposés : 
« Oh là là, chanter ? Mais vous n’y pensez pas, je chante faux, 
d’ailleurs quand j’étais enfant en cours de chant et/ou musique, 
l’institutrice me mettait au fond de la classe, au dernier rang, en 
me demandant de faire le poisson… »
J’entends aussi régulièrement  : « Chez moi, quand je chante, 
mes enfants/l’entourage proche m’intiment de stopper toute 
expression vocale, je leur casse les oreilles, ils se moquent… 
Même tout seul dans ma voiture, je n’ose pas chanter… »
Ou encore, sans même parler de vocaliser, c’est-à-dire de faire 
quelques gammes de notes chantées dans le cadre de l’échauffe-
ment de la voix : « À la maison, on n’avait pas le droit de parler 
sans que l’on y soit invité… et, croyez-moi, l’ordre était intimé 
d’un simple regard ! Alors, faire du chant… »
Sans chercher expressément à convoquer la Psychologie avec 
un grand « P » pour les décrypter, l’expérience montre que ces 
situations génèrent des frustrations énormes, des complexes, 
qui, la plupart du temps, se manifestent non seulement dans 
le registre de la « voix cachée » mais sont également traduits 
et repérables physiquement à travers des postures visibles dites 
« postures de la non-confiance en soi ».
Ces mises à l’épreuve du «  Sois, mais tais-toi  » influent sur 
nos expressions futures et se retrouvent plus tard dans nos 
comportements adultes.
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C’est ce que mon dispositif doit permettre de mettre au jour 
pour détecter ce qui peut bloquer et pour être au plus juste dans 
l’accompagnement vocal que je vais proposer.
Il est important cependant de préciser que tous les coachés 
ne sont pas porteurs d’une fêlure et que, souvent, il s’agit de 
personnes « à l’aise dans leurs baskets » et qui veulent juste « se 
challenger ».
Et, pour la petite histoire, aujourd’hui, Valérie écrit, compose et 
interprète ses chansons.

Exercice 1 : Déterminer votre besoin de coaching vocal

• Quelle est votre activité professionnelle actuelle ?
• Où en êtes-vous de votre voix ? Quelles sont les difficultés que vous 

rencontrez lors d’une prise de parole en public ?
• Quel serait l’apport d’un coaching vocal dans le cadre de vos fonc-

tions actuelles et/ou à titre personnel ?

L’essentiel à retenir
Le coaching vocal permet de mieux gérer les éléments exté-
rieurs à nous et de rééquilibrer nos attitudes afin que nous nous 
sentions mieux, plus confiant.
Le coaching vocal peut être demandé dans un cadre profes-
sionnel (par un supérieur ou par le coaché lui-même) comme 
personnel. Le coaché arrive souvent avec une idée bien précise 
en tête mais, parfois, la demande consciente est accompagnée 
d’une demande inconsciente.
Pour enclencher un coaching vocal, écoutez votre petite voix 
intérieure. Car vous seul savez ce qui résonne juste pour vous et 
vous seul sentirez si vous êtes prêt et avez la curiosité de venir à 
la rencontre de vous-même.
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