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LE MUSICIEN ET

SON CORPS

Le musicien et son corps

Coralie Gou

Respiration, postures, détente, souplesse, endurance et concentration :

autant de domaines ol rien n'est définitivement acquis. A force de voir des musiciens
arriver dans son cabinet avec de sérieux problemes qui peuvent aller jusqu'a
ralentir provisoirernent leur carriére, Coralie Cousin* s'est penchee

sur le phénomene physique du musicien..

: f:lurquniﬂ comment un jeune
. instrumenriste, bien que doué,
assidudans son cravail, enthou-
y siaste dans ce qu'il fair, en
arrive-t-il & se bloquer le corps au dérri-
ment de son jeu?
St quelquetois on leur suggére une interfé-
rence d'ordre psychologique liée 4 l'incons-
cienr, il savére que de mauvaises habirudes
physiques entrainant des postures inadé-
quates sont bien souvent les vraies respon-
sables de cerre souffrance, Car pour le mu-
sicien qui vit pour la musiqu: et de la mu-

sique, ne plus p-cm'mr jouer librement et 8

avec aisance de son instrument représtn-
te une véritable remise en question, sou-
vent nourrie dun sentiment de culpabili-
té indéhnissable.

Bien souvent la volonté de réussir du mu-
sicien est plus grande que sa résistance
physique. Il force er s'abime, sans réaliser
que son corps souffre. Bien souvent clest
essentiellement la perre de sa dexvéricé au
niveau de l'instrument qui l'incite 4 con-
sulter. « Il a le senriment que le son est
malade. »

Professeur et kinésithérapeute poursui-
vent le méme bur: rendre le musicien ca-
pable daffronter ces grands i-coups de
travail, malheureusement inévirables. Il
est regrerrable de voir arriver un musicien
nayant pas la capacité physique de travail-
ler comme il le voudrait, du fair que son
corps ne suit pas lorsqu'il prépare un con-
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Dans ce numéro ol le violon est 4 'hon-
neur, nous allons nous incéresser plus par-
ticulitrement i la tenue et aux postures

Corakie Cowsin

lides & cet instrument. A chaque numéro,
nous referons un tour d'horizon ciblé avec
Coralie Cousin. Le violon : un instrument
« dans l'axe » qui utilise la puissance de la
torsion musculaire

Nous entendons souvent dire que le violon
et l'alto sont des instruments qui indui-
sent une position peu naturelle, pas dans
l'axe, une idée reque i laquelle Coralie
Cousin répond au travers de l'expérience
quelle a acquise:

« Evidemment si votre professeur ne vous a
jamais parlé de posture et vous a laissé
pendant des années (dés la premiére jeu-
nesse) malmener votre corps, en pleine
croissance, selon les exigences de l'instru-
ment, les mauvaises habirudes seront pro-
fondément ancrées.

Les raisons en sont simples: le violon, qui
pese environ 400 grammes 3 gauchr;, va
attirer le corps dans une spirale par rap-
port au céré droit utilisant l'archer qui
pése environ 100 grammes. Bien souvent
cette vrille se place au niveau de la cage
thoracique, done de la colonne vertébrale.
On retrouve alors la posture typique du
violoniste dont I'épaule gauche est plus
haute que lautre,

Mais le réle du pm&:sscur, éventuelle-
ment aidé par un kinésithérapeute, est de
verller 3 ce que son Eléve e P-].:l-l'_'l: hil:n, afin
de tonifier son dos pour éviter qu'il ne
parte pas en vrille au niveau de sa char-
pente osseuse.

Grice au travail de I'équilibre, ainsi qu'a
celui des appuis de ses pieds au nivean du
sol, et & la recherche de la stabilité de son
bassin, le violoniste va pouvoir travailler
I'étirement de sa colonne vertébrale jus-
qu'd la rére. Clest aurour de cette ronicité
située au centre de son corps qu'il va en-
suite construire sa décontracrion.

5’1l est bien en place et stable au niveau de
sa charpente osseuse, le violoniste pourra
utiliser la puissance musculaire de l'en-
semble de son dos.

La souplesse de ses épaules est essentiel-
le, mais elle doit étre la résuleante d'une
bonne posture et non le point de départ.
Le verrouillage a la fois souple er stable
des omoplates va permettre i toute la
puissance du dos de participer a la fois a
la tenue de 'instrument et i la dextérité
des mains.
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Mairvaise posilion assise d'une violondsle de 15 ans

Jouer avec des mouvements amples er sou-
ples en torsion est pour moi la preuve que
cet instrument peut étre joué de fagon rés
naturelle. Le musicien sollicite son corps
comme un sportif, or la musique, c'est de
l'art et non du sporr!

« Cela fair 20 ans que je joue du violon »
explique un jeune violoniste de 26 ans.

« J'ai le sentiment davoir l'empreinte de
cet instrument depuis toujours ». Une dis-
cipline sportive est trés vivement conseil-
lée, comme la narartion, la course, le rai-
chi..., ahin que le corps se défasse de cerre
impression fréquente : celle d'écre le mou-
le de I'instrument.

Au quotidien:

+« Faites atiention de ne pas prendre systémati-

quement appui sur fa jambe gauche.

;EHHM mhmﬂh&mirﬂquh
appuls en vous plagant de fagon stable sur

les deux jambes.

« Dans toutes les situations de la vie quotidienne,

& garder I'équilibre des épaules.
e de porter instrument et les partitions
1oujours du méme chid,

=+ 5i las partitions sont trop lourdes, il vaut mieux
les répartir en deux sacs pour ne pas fatiguer un
seul cibé du corps.

« Pensez 4 vous détendra et & rester dans ['axe en
évitant d'lre alfiré vers linstrument.

Le violoniste doit s& démower de son instrument, il
nen est pas F'étul!

=+ En cas de fatigue dans be travail, faites des pau-
ses et ne vous acharnez pas au travail.

«+ Favorisez une alimentation saine et équilibrée, Et
évitez de travailler I'estomac vide. Il est important
e boire suffisamment d'eau.
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Banna position assise cher une vialoniste de 15 ans

Commencer par des échauffements adap-
tés 4 la personnalité physique de chacun

devrait devenir une évidence pour chaque

musicien. Il faut se sentir 4 I'aise dans son
corps avant de commencer i jouer ahn de

se concentrer uniquement sur la musique

et sur la qualité du son souhaité.

Pour le trac: pas de reméde miracle, mais
quelques solutions.

Le trac va diminuer les capteurs de per-
ception er induire par conséquent une
position aléatoire, si elle na pas éré tra-
vaillée et structurée avant le jour «j».
Si l'on est mal i 'aise dans son corps, cela
augmente inévitablement le trac.

Debout ou assis, le dos bien droit et le
corps souple, le violoniste doit se sentir
rotalement libre dans ce qu'il souhaite
produire et exprimer.

La respiration est un des moyens de gérer
le trac. Lexpression populaire l'exprime
trés bien: « javais le souffle coupé ». 5i le
sportif a parfaitement conscience de I'im-
portance de la respiration, le musicien,
concentré sur la musique, la technique,
la parrition, aura tendance i oublier de
respirer. Pourtant, la respiration permet
d’éliminer les roxines. Elle est une vérira-
ble clé qui agit sur certains aspects du trac.

S'il savére parfois nécessaire, conclue Co-
ralie Cousin, le réle du kinésithérapeure

spécialisé auprés des musiciens, nest pas
d'imposer une posture ni des exercices,
mais plutér d'agir tel un guide poncruel,
en tenant naturellement compte de la

personnalité physique de chacun. »

* Kinésithérapeute, Coralie Cousin est spécialisde de-

Pui:. 10 ams dans la rééducation de la main de Uareisee e

lawcenr du livee : Le Musicoen, wi sportif de bawt iivea.

Christophe Giovaninetti

Fondateur et premier violon du Ouatuor

Ysaje (1984-1995), puis du Quatuor Elysée.

Travaillant depuis quelques années avec
Coralie Cousin, Christophe Giovaninerti
souligne les points qui lui paraissent par-
ticulierement importants au plan physi-
que lorsque l'on joue du violen.

1- Stabifite du viofon

L équilibre : cou — elavicule — main gauche
pallie i I'absence de contact au sol du vio-
lon. On doit penser le violon comme érant
une table posée horizontalement. Tous
mouvements des doiges, des mains, des
bras (gauche ou droir) ainsi que les mou-
vements du corps ne doivent pas déranger
cet équilibre.
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