





MUSICOTHERAPIE

3 exercices dassouplissement

(a effectuer 2 fois avant de jouer ou pendant une pause)

A-Détendez la téte, roulez vers le bassin, puis inspirez

dans le dos en l'arrondissant

I'hypertonique et stimuler 'hypotonique,
l'idéal étant un équilibre parfait entre tonicité
et relachement. (Croquis A, B & C)
Lorsqu'un artiste vient consulter, son déses-
poir est énorme. Mon premier réle est de
le soutenir psychologiquement. Ensuite,
au cours de la rééducation, et s' il s'agit d'un
jeune, il est souhaitable de travailler en col-
laboration avec son professeur.

Jusqu'a quel point peut-on impliquer le cerveau
dans les pathologies ?

Difficile ici d'évoquer les neuro-sciences...
L'apprentissage est basé sur la répétition. Au
début, le cerveau est vierge ; I'enfant imprime
des automatismes qui alimentent son "cer-
veau-musique", dans lequel chaque doigt est
représenté. Mais il ne doit pas négliger son
"cerveau-corps", concerné par les sensations,
les gestes justes, la posture et ['utilisation
des muscles adéquats. Ce dernier cerveau
doit devenir un outil parfait a disposition du
"cerveau-musique".

Certains guitaristes s échauffent tres longtemps,
dautres pas du tout. Que conseillez-vous ?

Le musicien est un sportif de haut niveau !
Jamais un sportif ne sollicite sa musculature
a froid. Il est nécessaire de remodeler sans
cesse la posture. Tout d'abord prendre le
temps de bien se positionner assis avec la
guitare. Ensuite, jouer lentement avec tous
les doigts sur les six cordes en exergant sépa-
rément le pouce dont la musculature est
indépendante. Penser a décoller trés finement
le bras droit de I'éclisse. Le geste du guitariste
est complexe, 4 la fois suspendu et posé. Bien
que le mouvement implique le bras dans sa
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B-Redressez en étirant votre colonne vertébrale vers
le haut. Imaginez que vous vous levez de votre chaise,

puis soufflez en vous étirant.

globalité, gardez présent a I'esprit que le son
jaillit au bout des doigt. On peut aussi étirer
les bras et les doigts en ouverture sur l'expi-
ration. Un travail sur les extenseurs (rasgueado)
est recommandé.

Comment organiser son travail en prévision
des concours ou concerts 2

Il est indispensable de morceler le temps de
travail. Au bout de 45 minutes de jeu, le corps
commence 2 se fatiguer. Ne dépassez jamais
1h30 2 la suite ! Si vous prévoyez 4 ou 5
heures d'étude, accordez-vous régulierement
une pause de 10 minutes. Levez-vous, étirez-
vous, vos lendemains seront plus performants.

Concernant la posture, certains éleves se
demandent s'il est bon de jouer avec la jambe
gauche surélevée.

En effet, cette position traditionnelle peut
fatiguer le dos. II existe actuellement des
palliatifs comme la "dynarette" ou I'"'Ergo-
play". Sivotre corps vous parle, écoutez-le !

Le guitariste peut jouer en apnée, ce qui n'est
pas le cas du flitiste. Doit-il pour autant
minimiser leffet de sa respiration 2 Comment
ladapter au geste musical ?

On ne peux parler de respiration sans évo-
quer le diaphragme, ce muscle qui permet
aux poumons de recevoir leur volume d'air.
A l'auscultation, j'ai observé que, par l'effet
du stress, huit instrumentistes sur dix souf-
frent a ce niveau, Attention ! La respiration
de repos que l'on travaille au yoga n'a rien a
voir avec la respiration d'effort utilisée pour
jouer. Lorsque vous sentez que vous cessez
de respirer, forcez-vous a souffler en rentrant

C-Travaillez votre détente en trouvant votre axe

sans vous affaiser.

le ventre et en effectuant une poussée du
bas vers le haut. Les instrumentistes a vent
produisent le son avec le souffle, pourquoi
pas vous ? Soufflez vos sons !

Vous comparez souvent le musicien a un sportif.
Leur mode de fonctionnement est-il si proche 2
Alors que le sportif contracte son muscle
en vue de la performance, le musicien vise
davantage le relichement pour émettre le son.
Seulle golfeur peut se comparer a 'instru-
mentiste parce qu'il cherche la puissance dans
la décontraction. D'ailleurs, leurs probléemes
sont similaires.

Ne pensez-vous pas que la pathologie du
guitariste soit dorigine psychologique ?

Lorsque votre voiture est en panne, vous la
faites réparer. Ensuite, si vous avez peur de
monter dedans, alors 13, c'est psychologique.

Coralie, grice a des thérapeutes comme vous,
linstrumentiste souffrant n'est plus isolé, il peut
Jfacilement consulter et se réconcilier avec son
instrument. Les musiciens professionnels font-
ils bon accueil i cette idée de "prévention”?
Les jeunes s'inquiétent pour leur avenir
et s'informent. Le niveau des concours les
ameénent & prendre conscience des exigences
de leur enveloppe physique et de l'impor-
tance d'une prévention. Par ailleurs, ils se
préoccupent de "durer". Au début, certains
professeurs ont craint que l'intervention des
kinés ne remettent en cause leur technique
ou leur pédagogie. Ils sont maintenant de
plus en plus nombreux 4 collaborer pour
le grand bien des étudiants.
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