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INTRODUCTION

Ltexpérience de training audiogéne telle qu'elle Qst;
crite dans "Vers'l*EcouteIHumaine" per le Professeur TQMA?js

comprend déuX'phasés 2

- Une phase d'écoute qui, dans le posture, mobilise é'
sentiellement la t8te et met en jeu bien sfr l‘nreille'et ié

systéme nerveux qui lui est appendu,

~ Une deuxiéme phase od le sujet, sans quitter cette:”

ture d'écoute particuliére gse prend & parler ou chanter; ii-
bilise alors tout 01 COIpPS,
la présente description détaillée pratique et anai

que de la posture ne distinguera pas ces deux phases,
Nous verrons simplement comment, dans la posture;'”

ser tout le corps pour accéder au niveau de 1'écoute, du

vrai et du chant pur.



FOSTURE CORNECTE

. Posture fncorrecte Posture correcte
N TmCotes ey . L-Bassin correctement place-ﬁ
ZwEnsellure ' ‘ . S5-Miséricorde '




Le sujet est ass;s, 1&8 pieds bien & plat, légérement e¢

les mains ocuvertes sur_les genoux, 1a colonne vert@bralef“

droite.

Lt'aussise doit SE faire de préférence gur un siege dur de m

a4 entrainer une contrewreactlon des muﬂcles feggiers qui_p_
tionnent déja le sacrum Pour liberer 1'artlculatlon du_baa
11 ‘est souvent preferable d'avoir un Blege surélevé (tabo 
Sur les chalsea, 11 faut eviter de s'appuyer au dossier afi
prendre l'habitude;de re%rouver naturellement.une 1mage de!

verticalité du corpsa

Le sujet place enaulﬁe son bassxn en effacant la cambrufe
creux 1ombalre et en_”-#erroulllant ¥ ga musculature abdcmi
Mentionnons le raie tres inmportant du sacrum qui, ccntrai'
a4 ce que l'on a préien&u, n'est pas un os fixé, T1 faut '
verser avec une rotation inferé~aﬁtérieure pour gue lesf
"ae superposent" defte1le maniére qué la colomme prenﬁéh_

verticallté une certaine rectitude,

Sacrum signifie:"os_sacré“,_PourQuoi est il donc sacréi? 3
doute parce.qu'il tient une place primordiale dans les p
d'humanisation! Les Anciens le saveient. Ils installaient de
les églises sous les sitges des stalles, une pidce de 5&
lée "miséricorde™ sur laquelle les moines eppuyaient le sa

epres avoir relevé leur siége, pour bien réciter ou bien



pAle du Iigazent de Bertin
T-0s du vassin
2-Femur
%.Ligament de Bertin
L-Sacrum - :

)

Posture de la croix
j-CIavicule
2-Grill cexstal
5-Ligne norizontale

“



Op sait combien il est difficmle de se verticaliser et d‘ajus;

son instrument corps pour ﬁavler ou chanter. Un des €1¢é ents q

vertlcallsat*on est le ligament de Enrﬁi

géne ce processus de
11 stagit d'un VﬁOT"W_Ligﬁﬁeut gros comme le pouce qui a pour

mission d'attacher le b3551n-a'1?extrémité supérieure du fémr
-~ Le nourrisson qui veut e mettre debout é.fort a faire a?

1ui. Tant gu'il b & pas reussm a tirer suffisamment sur ce’
ment, 1l se trcuve engelle et aon sacrum ne peut se mettre e

place pcur lui donner sa verticalite. Pour 1liadulte, ¢ est au
i problemea
La pratiqﬁe sérieuse et réguliéré de la posture permet'cépénz
d'allonger ce 1igamen£ de_Béftin'et par conséquent de mettre
bagsin et sacrum en p;ace.

Outre 1e ligament de Eertln, notons le psoas iliaque tendu &

1s colonne vertebrale (D8 a LB) et ie petit trochanter du 1e

Le suge& redresse ensulte toute sa ¢colonne vertebrale et.

fortement sur la nugue en arrlere comme 11 se.rengorg 8.

mant un double mentan.

Sous lteffet du redressement de 1ls colonne vertébrale &
- les cbtes se reldvent, tendent & devenir perpendlc

l1'axe de la cdlonne'vertébralee

-~ Les claviculeg prennent une place horizontale form

les branches laterales dfune croix.

- Leog omoplates 8 &CCOIEnt sur la face arrigre des




" Bonne vosture de  chant

Mauvalse mosture de chant
1-Larynox . = ' 5~Diaphragme
2-Bouche oesonhaglenne 6-Nuque tirée en- arriére
7wformation dfun chignon peaucier

3-Lolonne. vertebrale
haOesoohage




s'appuie alors en arrigre contre la colonne vertéb

Le larynXx

trensmettant la vibration % le bofte crénienne puls & toﬁt;

squelette osseux.

Rappelons qu@ le 1ar"nx est un organ@ mobile; 11 peut ge depl
verticalement d'une part, et d‘avant en arriére d'autre part“
Aingl dens une posture relachee,_lorqua 1'on menge par exempl

1a bouche de 1'oesophage se trouve 1ﬁterposee entre le larynXt

qui est en avant et 1& colonne vertebrale qui est en arrier

Dana la posture d'écoute,'paf 1e redressement de 1la colaﬁné
1le recul de la nuque, l'éésbphégé étant inextensible, 1a:§¢'qﬁ'
cesophagienne est attiféé:Vers-le bas,-le larynx passe aldrg
dessus de 1la bouche oesophagienne et va s ‘appuyer en arrie
contre les vertébres. Le 1arynx fonctlonne alors comme 1'_

violcncellé, cette petite plece de bois qui transmet la
tion & la table posterleure de 1'1nstrument° la vlbratio

cordes vecales peut ainsi &tre transmise au squelette osaeux

ce contact entre le: 1arvnx et la colonne vertébrale éans 1:

gion cerv1cale 1nfer1eure, pulsqu'il n'y a plus dfinterp 4

entre le 1&rynx et 18 colonne vertebrale,



Mauvaise vosition
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‘Poeition correcte de Ia téte
EEOY T a nmacturs dlaeouts &5 de rhant

 ﬂ_7\;§1am‘h0r1zon¥a1 .
2.0rifice du conduit auditlf exterre
CE.Pauplére superleure fermee '

Bonne position

internes

Positioa des structurea
de 1%oreille

. TwLabernthe*
2-Utricule et canaux seﬁimcirculalres

SB.Plus saccule




Dans cette posture la nuque est tirée en arridre comme nous 1

vons dit. Le téte est légére ment inclinée vers le bas fn?mgﬂ

un léger doable menton. Tres pr901sement une ligne horizon,:

doit passer par le burd de 1ﬂ p&uplerﬂ fermée et par le trou

1'oreille drolte, L‘obtention de cette aﬁgulation traduit 1

se en place deﬁ structures 1nternes de l'oreille dans une p

de fonctlonmement optlmum

Le vlsage est solliclte par une - tension douce avec la formatio

d'un chignon peaucier en haut et en arriere du eréne, rappelo

En falt toute 1& peau du crane est tirée en haut et en arrlar
La p01nte des oveilles Ewt egﬁlemuu% tirée dans la d;rectlon
ce méme chigﬂon de peau. On réalise -ainsil, soit dit en passa t.
un verltable "1ift1ng physiolegiquee Les rideg et les teﬁa.ﬁ
dlSparalssent Pour 1'obaervateur, ‘le visage du sujet appar

rageunl, particulierement beau et harmonleux...

Les levres d'un suget qui ecoute, sont tougours ( observez 1,:
autour de voua ) 1egerement paussees en avant, et en particulie

les commissures ( 1es coina dea levres Y ne doivent pas étﬁe

tractees car eela 1nh1be 1e fonctlonnement des mugcles de l ore

19 mmyenne



Mauvaise pasture
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Bonne posture

Mouvements diémhrazmatiqués

T-Diaphragmne
2 Amplitude de deplacemﬂnt
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Posture d'&ccute

1 =Rugue tiree en arriere

- 2-Glande
o 3atlande
- j-Racine
- 5-pxe de

pituitalire

pinéale
des cheveux

directLOﬂ. du (;hlgnc]n Peauciear : D
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Pour le sujet qui appllque la posture de fagon correéta;-lé?ﬂ

clavicules sont orlzontaﬁns, les “maules en arriere, le tho

tres ouvert, le dlaphragme devient un déme libre, particmpan

aeul & 1la reSDiratian qpi_69v1ent_exclu81vement dlaphragmathua
Maig expliquons ndus, | _
Le thorax est dond ouvert et 11 ne p@rtlc1ne quta la posiure;
devient une V@fluﬂble eqc91vte &OQMSLLun tndés
I1 ne sera plus moblllse par 1& reSplratlon, S‘ll 8 abalsse au
cours de 1'em1381on sonore la voxx perd de ga richesse.!
Les cotes, en f01s en place, ne d01vent done plus bouger¢ Seule_
1a volite dlaphragmathue 3'eleve et 8 abaisse au rythme de 1&_"
resnlratlon en accord avec 1&3 rythmes transmls, en %otai narmow

nie avec le cosmos, par le systeme sympathlquee

La derniére. oparatlon a effectuer pour avoir une posture wparfai  JEE

eat 1'et1rement de 1a colonne vertebrale. Elle est tiréde vers le

heut (comme 81 1 on voulalt gagner auelqaes centimeétrea) pour de
venir colonne V1brante, v1vante, con501ente'
Le point le plus: haut du corps est alors 4 peu prés situé & 1lfo-

rigine de 1a Splrale des cheveux, au vertex, 3% ce point coronal

qui est dans 1‘axe des glandes plneales et pituitaires. C' eat 1&

que l'on doit apprendre A 81tuer ‘son ‘deoute, & ce point de fu-

sion des deux pol&r;tes, de la gauche dsms la droite. Ensuite 1¢

conscience pourra's*étendre.vers le hauﬁ!

Volontairemént"noﬁs-devons falre effort pour écouter de l'orelf
droite en cherchant a percev01r les algus, en éliminent les grai
vesa, l'écoute se deplacera ‘ensuite vers le sommet. du crfne, pul:

au deggus...






