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Resp~rai:~on ;usi:e
et posture saine
deux pOln~s qUI ne 'on~ qu'un

Dans cet article, j'insiste
sur les difficultés le plus
fréquemment rencontrées
chez les bassonistes et, plus
généralement, chez les
instrumentistes à vent qui
sollicitent leur souffle pour
produire le son.

Avoir une posture, souple et tonique à la

fois, libérant la respiration est ind ispensable

pour se sentir à l'aise avec son instrument. La

respirationde l'instrumentiste à vent ressemble

à celle du chanteur, à la grande différence

que le bassoniste porte son instrument, ce

qui l'oblige à travailler davantage la stabilité

de son bassin .

Chacun inspire et expire d'une façon

qui lui est propre. Cet acte physique

varie également selon la morphologie du

musicien. De plus, chaque instrument a des

embouchures diffé rentes, qui entraînent

des exigences respi ratoires spécifiques. Par

exemple, nous n'avons pas tous la même

capacité pu lmonaire.

Garder toujours à l'esprit qu'il ny a pas une

bonne et une mauvaise respiration. Réussir

à l'adapter avec souplesse, tel est l'objectif

à atteindre et ce sans oublier des not ions

d'anatomie simples mais importantes

à connaître: les muscles abdominaux
déclenchent l'expiration, laquelle doit

partir de très bas, du bassin. Le diaphragme

est le vecteur de l' inspirat ion . En pratique,

l'expiration et l' inspirat ion dépendent l'une

de l'aut re.
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RespÎratÎon juste
et posture saÎne

Le rôle du diaphragme

Ce mu scl e en forme de cou pol e, q ui est à la fois

le planche r du thorax et le plafo nd de l'abd o ­

men, permet aux poumons de recevoir 80 % de

leur vo lume d'air inspi ré . (Dessin 1)

« Il faut dissocier le lieu dans lequel l'air
pénètre, c'est-à-dire les poumons, du
lieu où se passe l'action musculaire qui
permet d'inspirer ou d'expirer », expli­
que un professeur.

Dessin 1

Le poumon dans
lequel pénètre l'air.

Le diaphragme, principal
muscle de l'inspiration

Le transverse, principal muscle
de l'expiration.

La respiration « par le bas»

J'a i longtemps entendu en co ns ultation les ins ­

t ru me n tistes à vent me dire qu'i ls respira ient

pa r le bas en gonfla n t leur ventre .

« À force de nous répéter de respirer vers le bas,
j'ai fini par imaginer qu'il fallait , en jouant , gon­
fler son ventre vers l'avant et vers le bas, comme
pour remplir une poche d'air ", explique Sabine,

23 ans . Sabine fait une co nfusion, l'air se dirige

dans les poumons et non dans le ven t re.

assons



L'inspiration
diaphragmatique

Le mus ic ien se co ncen t re tell em ent sur le son

qu' il éme t en exp irant, qu' il en oublie pa rfo is

l'autre phase, c'est-à-dire l' in spirat ion. Au

point de nommer « respirati on abdominale »

ce qui n'e st en fait qu'une expiration . En pa rler

pendant les cours est importa nt . Si l'on excl ut
cette phase, c' est qu'e lle n'a pas d' impo rta nce;

or elle en a une. En outre , pa rle r d' ins pi rat ion

d iaph ragmat ique serait anatomiqueme n t plu s

co rrec t.

Respirer en conservant
sa stabilité

Conse rve r une posture stable est indispe nsable

pour garant ir la soup lesse de la pa rt ie supé rieure

du co rps : les épaules, la tête e t la dextérité des

mai ns. Au fil des consultat ions, le music ien

apprend à respirer de plusieurs faço ns: par

exemp le, il peut util iser ses abdominaux da ns

leur pa rtie inféri eure po ur souffle r et produire

le son . Il effectue un e pou ssée du bas vers le

haut sans fermer sa cage thor ac ique n i se

voûte r. Pui s il inspire en lâchant, sans pou sser

vers le bas, afi n que le diaphragme travai lle

sans tension.

L'équ ili bre de la pos ture du bassonis te es t

esse ntiel. Il doit s'asseoir au milieu de la chaise

ni t rop en avan t ou en arr ière et doit imaginer

qu' il est ca pa ble de se lever en util isant la force

de ses ab do minaux infé rieurs et de tou te la

région dorsolombaire.

Respiration juste
et posture saine
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Respiration juste
et posture saine

Retrouver la souplesse
de sa cage thoracique en
corrigeant sa posture

Ce basson iste d'orchestre a, au fil des an nées,

sens ibleme nt modifié sa posit ion, plaçant sans

y prendre garde sa pa rti t ion t rop bas . Dans ce t­

te mauvaise position, sa cag e thoraciqu e so uf­

fre de raid eur, déséquilibrant sa respiration,

laquell e devient ains i asymét rique. Fatigue e t

Dessin 2 : Mauvaise posture

douleur s' ins ta lle n t in sidieu sement dans la ré­

gion lombaire . (Dessin 2)

Lors d'une co ns ultat ion pr éventive de kiné­

sithé rapie d ispe nsée à l'orchestre, il a légère­

ment suré levé son pupit re . Cela lui a pe rmis

de ret rou ver la respiration naturelle qu' il ava it

perdue. (Dessin 3)

Le musicien ne souffre plus de douleurs dans la

région lombaire.

Dessin 3 : Bonne posture

assons



Conclusion

La libert é gestuelle du musicien vient d'une res­

pi rat ion bien placée. Travailler la souplesse de

l'ensemble de son corps et de sa respiration per­

met d'éviter des tendinites de l'épaule, du coude

et de la main. Replacer sa respiration permet éga­

lement de faciliter la guérison d'une tendinite.

Respiration juste
et posture saine

C onnaître et respecter son corps permet au

mu sicien de trouver au fil des années une

harmonie entre son corps et son in strument

afin que jouer devienne naturel. Sans oublier

qu'il s'agit d'une alchimie propre à chacun,

une réalité complexe, mais où tous vont dans

la même direction : transmettre une ém otion

sonore. J'

Dans le cadre de la pré­
vention des pathologies

liées à l'exercice de notre métier
de musicien d'orchestre, notre

administration nous propose de
rencontrer une kinésithérapeute
spécialisée dans la rééducation
des musiciens.

Je nai pas de pathologie, pas de
douleur m'empêchant de prati­
quer mon instrument, toutau
plus le sentiment quemon instru­
ment est lourd à porter plusieurs
heures par jour. Je maperçois que
suivant les chaises, je ne suis pas
toujours bien assis. Au fildes
années, jai l'impression quejai
de plus en plus de tensions un peu
partout, je ne vois pas d'oùcela
peutbien provenir...

Coralie ma dabord demandé de
me placer comme d'habitude.
Nous avons petit à petit corrigé

ma position habituelle somme

toute trop passive en une posture
plus dynamique. Je luiai égale-

ment montré le nouveau système
quej'utilise depuis plusieurs mois

et quime permet de poser mon

basson surma cuisse. Lavantage
c'estqu'en leréglant pour queje

sois dans cette position dynami­

que, ilm'oblige à toujours rester
dans celle-ci pour jouer. Si je

mavachis, mon basson devient
mal positionné. C'est donc un

très bonindicateur de bonne
tenue !

Pour compléter ma posture, elle
ma également montré différents

exercices basés sur l'inspiration et
l'expiration, ce quimapporte plu­
sieurs manières de produire le son

avec moins d'efforts et de tensions
corporelles. Ce travail n'impose

pas de changer immédiatement et
complètement ses réflexes postu­
rauxpour une position idéale qui
pourrait être inconfortable. Jai
trouvé très intéressant demodifier
simplement par petites touches
afind'obtenir un compromis entre
les habitudes qui fonctionnent
déjà et une bonne position qui
évitera à long terme les risques

et les efforts physiques suscepti­
bles d'entraîner des pathologies
d'usure et de surmenage. Nous
pouvons très bien avoir une mau­
vaise position , ne sentir ni navoir
aucunproblème de tension mus­
culaire, et jouer magnifiquement .
Mais je connais trop d'exemples
demusiciens quiun jour ne
peuvent plus jouer une note tel­
lement la douleur estdevenue
insupportable, et bien souvent
ils ne savent pas comment cela
estarrivé. Enlever des années de
mauvaises habitudes devient alors
un vrai cauchemar.

Une carrière de musicien ama­
teur ou professionnel, et qui
plus estde musicien d'orchestre,
est longue. Autant la vivre en

mettant toute les chances de son

côté, mais surtout toutes les con­

naissances. Force estdeconstater
que le travail deCoralie està ce

titre précieux et essentiel.

Stéphane COUTAZ,
Bassoniste à l'Orchestre

Philharmonique de Radio France.
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