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Véritable discipline de bien-être et de relaxation, la sonothérapie utilise les vibrations sonores à des fins thérapeutiques, énergétiques ou spirituelles. Ce livre commence par explorer cette méthode, en s’appuyant sur l’état de la science concernant le son et son influence sur le cerveau. Enrichi de nombreux témoignages de professionnels, il présente ensuite les différents instruments utilisés (bols chantants, bols de cristal, gongs, bola et tambours chamaniques) ainsi que leurs techniques spécifiques. Enfin, il propose des exercices pour intégrer chez soi les bienfaits du son et harmoniser son quotidien. Des extraits sonores accessibles par QR Codes et des illustrations complètent la lecture.
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Découvrez les bienfaits de la vibration sonore et harmonisez votre quotidien
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PRÉFACE


Le son est là, présent autour de nous ; il nous enveloppe donc totalement. C’est notamment l’un des éléments initiaux de notre évolution : le son est la première perception en situation intra-utérine puis, à la naissance, c’est le premier organe qui se connecte à la vie : j’entends d’abord et je porte mon regard sur le monde ensuite.


Le son est un accompagnement permanent de nos vies sur cette Terre et peut être agréable ou indésirable. Car nous sommes également soumis à des agressions sonores, souvent ressenties au plus profond de notre être et exprimées par des mots forts tels que « persécution » ou même « viol » ; à Paris, une majorité des interventions de la police sont liées à des problèmes de nuisances sonores.


Il arrive même que nous nous soumettions de notre plein gré, et souvent par ignorance, à des sons non utiles à notre équilibre et à notre santé. Par exemple, on a beaucoup perdu en qualité d’écoute en compressant largement tous les sons (radio, télévision, Internet, CD et maintenant fichiers numériques), c’est-à-dire en tassant tous les sons vers le haut afin qu’ils soient toujours entendus malgré le bruit ambiant de la ville. La compression s’avère très utile à un ingénieur du son lorsqu’il doit mixer de façon égale des instruments très différents en niveau, comme une batterie et une guitare, car sans cet effet de compression, la première masquerait facilement la seconde. En revanche, hélas, n’entendre que des sons qui ne présentent plus aucune nuance ni aucun microsilence finit notamment par altérer sérieusement notre capacité d’audition.


Or, comme on le sait, les oreilles n’ont pas de paupières. Le son peut donc pénétrer chez chacun d’entre nous à tout moment. Il est donc essentiel que nous le maîtrisions, car c’est un élément de compréhension et de rapport au monde (si l’on perd l’ouïe, on perd le contact avec l’autre).


Précisons également que l’oreille a par ailleurs un rôle d’alerte, de sécurité, d’équilibre et intervient sur notre capacité cognitive. En dernier lieu, elle fonctionne comme un récepteur mais, à la différence de l’œil, elle conduit à l’émission car la parole dépend de l’audition.


En tant que musicien et ingénieur acousticien, il m’a semblé nécessaire pour toutes ces raisons de faire comprendre au public et à nos élus que le son était un élément fondamental de notre équilibre et donc de notre devenir ; c’est la raison pour laquelle j’ai lancé il y a dix-huit ans l’événement « la Semaine du Son ».


Fêtée partout en France et au niveau international (elle est reconnue aujourd’hui par 193 pays), l’événement « la Semaine du Son » se tient depuis 2018 sous le patronage de l’Unesco et se nomme désormais « la Semaine du Son de l’Unesco ». Cette manifestation, qui a lieu chaque année la troisième semaine de janvier, se concrétise par de nombreux concerts, expositions, ateliers, conférences et autres actions pédagogiques autour de cinq thèmes : santé, environnement sonore, enregistrement-reproduction, rapport image et son, expression musicale.


Car si le son présente des dangers, il peut aussi apporter de nombreux bienfaits. En tant qu’être humain, nous sommes résonance et harmonie. Le corps est un instrument de musique dont chaque organe résonne à une fréquence qui lui est propre. Donc l’onde sonore nous influence en permanence et, lorsqu’elle est perçue comme agréable, nous relaxe. La sonothérapie c’est nous ; ce n’est pas moins que nous, car nous sommes vibration et au-dessous de la cellule, il y a de l’énergie et l’énergie, c’est de la vibration.


En ce sens, la sonothérapie doit nous conduire à la relaxation, ainsi qu’au développement de l’être et de l’intelligence.


Christian Hugonnet, président fondateur
de « la Semaine du Son de l’Unesco »,
ingénieur en acoustique, ingénieur du son,
expert près les tribunaux






AVANT-PROPOS


Une vie au fil du son, le son pour la vie


La puissance bénéfique du son a toujours fait partie de ma vie. Je ne suis pas musicienne et pourtant dès ma petite enfance, j’ai été sensible à ces bruits que peu de gens entendent consciemment : le murmure du vent, les subtils chuchotis de la maison, le cœur qui bat dans la poitrine de la personne assise à côté de moi, les presque imperceptibles modifications de la voix.


Dès que j’ai pu, j’ai pris des cours de chant, non pas dans le but de devenir chanteuse, mais parce que j’étais consciente d’une énergie très particulière qui influençait le corps, les émotions et tout l’extérieur où ma voix pouvait porter.


Lorsque je suis devenue professeure de yoga, il y a cinquante ans, l’approche de cette pratique était encore très traditionnelle. J’ai expérimenté le yoga du son, les satsang avec les chants en chœur, les mantras et toujours cette interrogation sur le pouvoir énergétique et spirituel du son. J’ai suivi une cure chez le professeur et phoniatre Alfred Tomatis, me suis passionnée pour la vraie musicothérapie et j’ai chanté en psychophonie. Mon chemin m’a amenée à suivre des enseignements tibétains et c’est ainsi que j’ai reçu des initiations incluant l’usage des bols chantants du Tibet dans la tradition la plus pure, ainsi que de magnifiques bols, que j’ai toujours. Leur son accompagnait mes méditations et mon travail d’élévation de l’âme.


Ma vie s’est orientée autour de la thérapie, je suis devenue praticienne de soins énergétiques et holistiques, et le son de mes bols se métissait de massages dans des approches très particulières que je distillais avec attention, redoutant de galvauder les enseignements sacrés que j’avais reçus. Ma pratique professionnelle s’est orientée sur le bien-être de mes contemporains dans l’objectif qu’ils avancent harmonieusement vers le but de leur vie.


Il y a une dizaine d’années, j’ai découvert les vaisseaux de cristal. J’en avais plusieurs et m’octroyais pour moi-même des concerts d’exception, voyageant entre bols tibétains et de cristal. Toujours à l’écoute de leur résonance en mon intérieur, j’accompagnais les changements avec gratitude et gourmandise. J’aimais cela. Mon existence était une ode à la vie, où le son occupait une place essentielle. Au fil de mes voyages et de mes recherches, j’ai reçu des gong baths et des soins aux diapasons qui m’ont fait beaucoup de bien. J’ai rencontré des thérapeutes d’exception qui font un travail discret, mais d’une puissance impressionnante. En 2018, j’ai découvert les bols de cristal transparents (calices ou à poignée), qui m’ont apporté une vibration encore plus subtile. J’ai alors créé le soin « Cristal Sonore », qui a trouvé sa place parmi mes outils de choix pour faire du bien aux personnes qui viennent à moi.


Toutes ces expériences m’ont construite autour du son et lorsque l’inspiration est venue d’écrire ce livre, ce fut comme une évidence qui m’a permis de faire une synthèse afin de transmettre mes connaissances d’une façon encore différente.


Mes recherches sur le son et sur l’univers du bien-être en général démontrent qu’actuellement, il s’agit d’un véritable courant. Nous ne sommes qu’au début d’une véritable prise de conscience de l’impact profond du son sur nos vies. « La Semaine du Son de l’Unesco », organisée chaque année depuis dix-huit ans et présidée par Christian Hugonnet, en est le témoin. Les soins de bien-être essaiment : musicothérapie, gong baths, massages sonores, méditations soutenues par les bols tibétains ou de cristal, traitements aux diapasons, etc.


Au fil de ces pages, j’ai choisi de vous faire découvrir les différentes voies du son.




	Une approche scientifique : comprendre comment et par quoi nous entendons et ressentons le son. Quelle est l’influence concrète du son sur notre corps et sur notre être tout entier ?


	Les principales voies d’harmonisation par le son : musicothérapie, diapason, voix, chant, son binaural et hypnose, chant diphonique, bols chantants, tambours chamaniques, gongs, et influence du son sur les animaux.


	Les bols chantants de métal : qu’ils soient faits de sept métaux, qu’ils viennent du Tibet, d’Inde, du Japon, de Corée, d’Indonésie, de Chine, etc., comment sont-ils fabriqués, comment les utiliser ? Quelle est leur influence thérapeutique ou énergétique, et comment les utilise-t-on dans les spas ?


	Les bols chantants de cristal : l’interprétation plus moderne des bols chantants traditionnels avec le cristal, qui apporte vraiment une dimension énergétique particulière. Comment vous servir des bols chantants pour vous-même et votre environnement ?


	Les gongs : ces instruments d’origine antique, qui se sont développés dans toutes les cultures, ont de nos jours un usage très intéressant et sont en pleine expansion. Quelle est leur histoire, comment les fabrique-t-on, quel est leur son particulier, quels sont les différents types de gongs, comment les choisir et qu’en est-il des gong baths ?


	Les tambours chamaniques : une approche du chamanisme et de l’utilisation de cet instrument de choix pour induire une mutation de conscience. Nous verrons les différents types de tambours, leur fabrication, leur vibration spécifique et nous prendrons l’exemple d’une séance de tambour chamanique.





À travers ces différents chapitres, vous trouverez les témoignages de professionnels et de sonothérapeutes qui livrent pour vous leur vision personnelle, leur expérience et parfois leurs conseils.


« Au commencement était le son. » Interrogeons-nous sur ce « big bang » originel ou sur ce « verbe » créateur. Dans nos vies individuelles et sans que nous en soyons vraiment conscients, le son modèle nos cellules, influence nos émotions et induit des modifications énergétiques. Chacun pourra piocher à sa guise dans ce livre pour mieux comprendre sur quoi repose la sonothérapie, s’approprier les instruments, en jouer ou mieux écouter, trouver des outils d’harmonisation ou encore rencontrer des professionnels.






CHAPITRE 1


LE PARCOURS DU SON


Au programme :




	Les oreilles n’ont pas de paupières


	Anatomie du système auditif


	Le cerveau, le grand décodeur


	Le son se propage dans le corps à travers l’eau


	Le son avant la naissance


	Des longueurs d’onde audibles


	Les effets du son sur le système nerveux





Depuis la nuit des temps, le son a été utilisé délibérément pour exprimer une émotion, une joie ou pour stimuler le courage des armées. Il s’est structuré en musique pour le plaisir, pour fédérer des peuples qui se reconnaissaient par des styles musicaux, des danses ou à travers le chant. Les sons les plus divers ont été utilisés pour initier, stimuler, calmer, soigner. Sur toute la terre, on en trouve des interprétations pour les rituels spirituels ou initiatiques. Les premiers à approfondir leurs effets ont été les médecins chinois en Orient, et Pythagore et ses disciples en Occident.


Plus récemment, la musique est entrée dans un véritable décodage scientifique pour mieux comprendre comment tout ceci fonctionne au niveau physiologique en incluant tous les potentiels cérébraux. Le grand intérêt étant de préciser à quel point le son impacte les niveaux biologiques tout comme l’inconscient et la conscience.



Les oreilles n’ont pas de paupières1



Tous les sens peuvent se fermer ou se mettre en retrait. Mais les oreilles entendent tout, même si nous n’en sommes pas conscients et, sauf si nous utilisons des bouchons, elles ne cessent jamais d’entendre. Nous pouvons mettre tous les sens à distance, mais les oreilles sont toujours ouvertes et captent même inconsciemment tous les sons. Le monde forme un univers de sons.


Les hommes préhistoriques avaient une ouïe très développée, c’était une question de survie. Non seulement ils captaient des bruits très éloignés, mais le moindre murmure de la nature était perçu distinctement. Ils étaient en mesure de percevoir les nuances les plus subtiles du vent, les sonorités des eaux, ou les résonances de la terre. Coller son oreille au sol pour percevoir les pas de quelqu’un ou d’un animal était habituel.


La civilisation nous a amenés à faire des tris, à diminuer nos perceptions et à filtrer ce que nous ne voulons pas entendre pour ne pas devenir fous par trop de stimulations auditives. De surcroît, nous n’entendons pas uniquement avec nos oreilles, mais avec tout notre corps. Il suffit de nous adosser à une enceinte de musique ou d’y coller nos plantes de pied pour sentir l’onde vibratoire sonore se propager à travers nos os. Posez une source de musique sur votre ventre et observez ce qui se passe concrètement au niveau des viscères.


Pourquoi ? Et comment cela se fait-il ?


Lorsque vous dites « je n’ai pas fermé l’œil de la nuit », vous parlez des oreilles, car l’œil peut être fermé et peut ne plus rien percevoir, mais vous entendez tout. Parfois, cela vous réveille et parfois non. Cela dépend de la programmation de votre cerveau. Un petit exemple que tout le monde connaît : un ado sort le soir et il est convenu que lorsqu’il rentrera, il fera un signe pour rassurer ses parents. S’il dit « Je suis rentré », ces derniers entendent même inconsciemment, cela les réveille ou pas, mais ils se rendorment. En revanche, s’il allume la lumière et met ses parents en situation d’ouvrir leurs yeux, ils auront du mal à se rendormir, car ils auront « rompu » leur cycle de sommeil en activant le rythme cérébral. En phase de sommeil, l’oreille fonctionne très bien, le son monte dans la voie auditive jusqu’au cerveau auditif, mais tous les autres territoires cérébraux (émotions, motivations, mémoire, etc.) sont inactivés.


Au croisement de l’audition et des autres sens, la polyperception fonctionne en permanence sans que nous en soyons conscients. Il est connu que les personnes malentendantes lisent sur les lèvres ou font de la « suppléance mentale » en cas de non-perception auditive. L’audition est croisée avec la vision sans aucun doute et cette association joue un rôle fondamental dans la vie intellectuelle. De la même manière que le goût et l’odorat fonctionnent beaucoup en association pour une meilleure perception. Mais nous savons également comment la main, par le sens du toucher, abonde pour confirmer une perception auditive. La surdité a un impact très important dans la socialisation, c’est-à-dire dans la sensorialité et la communication en général. Le son structure la vie et même au-delà.


Nous entendons avec tout notre corps et pas seulement avec nos oreilles : il est démontré scientifiquement que le son se propage jusqu’aux os. Il s’agit de microvibrations, mais qui sont perceptibles et mesurables. La peau elle-même a une sensibilité vibratoire ainsi que les muscles. Il suffit de ressentir son corps au cours d’un concert de rock par exemple, où les décibels sont très élevés, de plus si vous vous trouvez près d’une enceinte, alors vous sentirez votre peau et vos muscles vibrer. Tout ce qui vit vibre, de la plus petite cellule à l’infini stellaire. Des vibrations émane un son que l’oreille ne perçoit pas, mais qui se diffuse et est ressenti dans tout le corps.


Les études scientifiques démontrent que les sons peuvent influencer le rythme cardiaque, cérébral, la respiration, et induire des changements dans les systèmes immunitaire, endocrinien et nerveux. Le corps lui-même émet de nombreux sons que nous ne percevons qu’avec une extrême attention : entre les battements du cœur, la circulation sanguine, le murmure du péristaltisme intestinal, tout n’est que vibration sonore et nos émotions et activités mentales influencent cet orchestre qui joue sa musique en permanence. À nous, lorsque nous en sommes conscients, d’apaiser ces rythmes pour entrer dans un espace d’harmonie, d’énergie et de paix en ressentant l’unité de notre être. Les ondes sonores qui vibrent très lentement créent des sons graves et les vibrations très rapides créent des sons aigus.


La perception du son s’avère à la fois objective et subjective : le philosophe et pédagogue autrichien Rudolf Steiner disait que « le son structure l’espace ». Il a fait de multiples expériences sur la « cristallisation sensible » et démontré que la vibration sonore créait des formes géométriques qui, par leur harmonie, permettent de vérifier la cohérence positive du son. Ces cristaux ou ces dessins ressemblent à des œuvres d’art, des mandalas qui témoignent de l’information reçue. Steiner et d’autres chercheurs ont approfondi cette démonstration sur toutes sortes de matières et les empreintes harmoniques qui s’y inscrivent.


Quant à l’humain, nous connaissons l’influence du son sur sa perception uniquement par ses réactions subjectives. Le son induit des changements au niveau moléculaire et submoléculaire, en particulier dans la structuration de la molécule d’eau. N’oubliez pas que votre corps est constitué de 70 à 80 % d’eau et que le son se propage cinq fois mieux dans l’eau que dans l’air. Nous sommes une véritable caisse de résonance. Le son peut résonner dans notre structure osseuse, nos muscles, nos tendons, nos nerfs et nos organes. Toute cette diffusion permanente du son dans notre corps démontre que tout en nous entend en permanence et que véritablement, « les oreilles n’ont pas de paupières ».


Anatomie du système auditif


Tout se joue entre le capteur – l’oreille dans sa complexité – et le « gestionnaire » – le cerveau lui aussi dans sa subtilité.
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