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Respiration juste

et posture saine :

deux points qui ne font qu’un

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

Avoir une posture, souple et tonique a la
fois, libérant la respiration est indispensable
pour se sentir a l'aise avec son instrument. La
respirationde l'instrumentiste a ventressemble
a celle du chanteur, a la grande différence
que le bassoniste porte son instrument, ce
qui l'oblige a travailler davantage la stabilité
de son bassin.

Chacun inspire et expire dune fagcon
qui lui est propre. Cet acte physique
varie également selon la morphologie du
musicien. De plus, chaque instrument a des
embouchures différentes, qui entrainent
des exigences respiratoires spécifiques. Par
exemple, nous navons pas tous la méme
capacité pulmonaire.

Garder toujours a I'esprit qu’il n'y a pas une
bonne et une mauvaise respiration. Réussir
a ladapter avec souplesse, tel est I'objectif
a atteindre et ce sans oublier des notions
d'anatomie simples mais importantes
a connaitre : les muscles abdominaux
déclenchent lexpiration, laquelle doit
partir de trés bas, du bassin. Le diaphragme
est le vecteur de l'inspiration. En pratique,
expiration et l'inspiration dépendent 'une
de l'autre.
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Le réle du diaphragme

Ce muscle en forme de coupole, qui est a la fois
le plancher du thorax et le plafond de I'abdo-
men, permet aux poumons de recevoir 80 % de
leur volume d’air inspiré. (Dessin 1)

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

Dessin 1

Le poumon dans
lequel pénétre l'air.

Le diaphragme, principal
muscle de l'inspiration

Le transverse, principal muscle
de l'expiration. Sl

¥

assons

La respiration « par le bas »

J’ai longtemps entendu en consultation les ins-

\

trumentistes 4 vent me dire qu'ils respiraient

par le bas en gonflant leur ventre.

« A force de nous répéter de respirer vers le bas,
jai fini par imaginer qu’il fallait, en jouant, gon-
fler son ventre vers l'avant et vers le bas, comme
pour remplir une poche dair », explique Sabine,
23 ans. Sabine fait une confusion, l'air se dirige

dans les poumons et non dans le ventre.
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L’inspiration
diaphragmatique Biographie

Coralie Cousin

Le musicien se concentre tellement sur le son

gu’il émet en expirant, qu'il en oublie parfois
lautre phase, c’est-a-dire l'inspiration. Au
point de nommer « respiration abdominale »
ce qui n'est en fait qu'une expiration. En parler
pendant les cours est important. Si 'on exclut
cette phase, c’est qu’elle n'a pas d'importance ;
or elle en a une. En outre, parler d’'inspiration
diaphragmatique serait anatomiquement plus

correct.

Respirer en conservant
sa stabilité

Conserver une posture stable est indispensable
pour garantir la souplesse de la partie supérieure
du corps : les épaules, la téte et la dextérité des
mains. Au fil des consultations, le musicien
apprend a respirer de plusieurs fagons: par
exemple, il peut utiliser ses abdominaux dans
leur partie inférieure pour souffler et produire
le son. Il effectue une poussée du bas vers le
haut sans fermer sa cage thoracique ni se
voiter. Puis il inspire en lachant, sans pousser
vers le bas, afin que le diaphragme travaille
sans tension.

L’équilibre de la posture du bassoniste est
essentiel. Il doit s’asseoir au milieu de la chaise
ni trop en avant ou en arriére et doit imaginer
qu'il est capable de se lever en utilisant la force
de ses abdominaux inférieurs et de toute la
région dorsolombaire.
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Retrouver la souplesse
de sa cage thoracique en
corrigeant sa posture

Ce bassoniste d’orchestre a, au fil des années,
sensiblement modifié sa position, plagant sans
y prendre garde sa partition trop bas. Dans cet-
te mauvaise position, sa cage thoracique souf-
fre de raideur, déséquilibrant sa respiration,
laquelle devient ainsi asymétrique. Fatigue et

Dessin 2 : Mauvaise posture

assons

douleur s’installent insidieusement dans la ré-
gion lombaire. (Dessin 2)

Lors d’'une consultation préventive de kiné-
sithérapie dispensée a l'orchestre, il a légere-
ment surélevé son pupitre. Cela lui a permis
de retrouver la respiration naturelle qu’il avait
perdue. (Dessin 3)

Le musicien ne souffre plus de douleurs dans la

région lombaire.

Dessin 3 : Bonne posture




Conclusion

La liberté gestuelle du musicien vient d’'une res-
piration bien placée. Travailler la souplesse de
'ensemble de son corps et de sa respiration per-
met d’éviter des tendinites de I'épaule, du coude
et de la main. Replacer sa respiration permet éga-
lement de faciliter la guérison d’'une tendinite.

Dans le cadre de la pré-
vention des pathologies
liées a I'exercice de notre métier
de musicien d’orchestre, notre
administration nous propose de
rencontrer une kinésithérapeute
spécialisée dans la rééducation
des musiciens.

Je nlai pas de pathologie, pas de
douleur m’empéchant de prati-
quer mon instrument, tout au
plus le sentiment que mon instru-
ment est lourd a porter plusieurs
heures par jour. Je mapercois que
suivant les chaises, je ne suis pas
toujours bien assis. Au fil des
années, jai I'impression que jai
de plus en plus de tensions un peu
partout, je ne vois pas d'oi cela
peut bien provenir. ..

Coralie ma dabord demandé de
me placer comme d habitude.
Nous avons petit a petit corrigé
ma position habituelle somme
toute trop passive en une posture
plus dynamique. Je lui ai égale-
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Connaltre et respecter son corps permet au

musicien de trouver au fil des années une

sonore. J\

ment montré le nouveau systéme
que j'utilise depuis plusieurs mois
et qui me permet de poser mon
basson sur ma cuisse. Lavantage
c’est qu'en le réglant pour que je
sois dans cette position dynami-
que, il m’oblige a toujours rester
dans celle-ci pour jouer. Si je
mavachis, mon basson devient
mal positionné. C’est donc un
trés bon indicateur de bonne
tenue !

Pour compléter ma posture, elle
ma également montré différents
exercices basés sur l'inspiration et
Pexpiration, ce qui mapporte plu-
sieurs maniéres de produire le son
avec moins d'efforts et de tensions
corporelles. Ce travail n'impose
pas de changer immédiatement et
completement ses réflexes postu-
raux pour une position idéale qui
pourrait étre inconfortable. Jai
trouvé trés intéressant de modifier
simplement par petites touches
afin d obtenir un compromis entre
les habitudes qui fonctionnent
déja et une bonne position qui
évitera a long terme les risques

harmonie entre son corps et son instrument
afin que jouer devienne naturel. Sans oublier
qu'il sagit d’'une alchimie propre a chacun,
une réalité complexe, mais ou tous vont dans
la méme direction : transmettre une émotion

et les efforts physiques suscepti-
bles d’entrainer des pathologies
d'usure et de surmenage. Nous
pouvons trés bien avoir une mau-
vaise position, ne sentir ni navoir
aucun probléme de tension mus-
culaire, et jouer magnifiquement.
Mais je connais trop d’exemples
de musiciens qui un jour ne
peuvent plus jouer une note tel-
lement la douleur est devenue
insupportable, et bien souvent

ils ne savent pas comment cela
est arrivé. Enlever des années de
mauvaises habitudes devient alors

un vrai cauchemar.

Une carriére de musicien ama-
teur ou professionnel, et qui

plus est de musicien d’orchestre,
est longue. Autant la vivre en
mettant toute les chances de son
cOté, mais surtout toutes les con-
naissances. Force est de constater
que le travail de Coralie est a ce
titre précieux et essentiel.

Stéphane COUTAZ,
Bassoniste a I’Orchestre
Philharmonique de Radio France.
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