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À mes grands-parents bien-aimés, pour m’avoir appris que l’amour est la plus grande des vibrations.
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Introduction
« Je suis tellement épuisé·e ! » Une phrase que nous employons et entendons tout le temps. Pourtant, au lieu de la considérer comme un appel à l’action pour prendre du temps pour nous-mêmes et nous reposer activement, nous l’arborons (malheureusement) comme un badge d’honneur. Nous entrons ainsi en compétition avec toutes les personnes qui nous entourent, pour savoir qui d’entre nous sera le·a plus fatigué·e, le·a plus exténué·e, le·a plus surmené·e.
Nous avons réussi à nous convaincre que, dans la hiérarchie invisible du stress et de l’épuisement professionnel, chacun·e d’entre nous se trouvait au sommet. Nous sommes pris·e·s comme des hamsters dans une roue d’autodestruction. Je sais ce qu’il en est, car, avant de devenir sonothérapeute, je jouais précisément à ce jeu-là.
Dans mon travail salarié, mes journées commençaient à 6 heures du matin et pouvaient parfois se terminer à minuit. Je vivais dans un T1 et pouvais passer des jours sans mettre un pied dans mon salon ou ma cuisine. J’étais constamment en déplacement et je n’avais tout simplement pas le temps de ralentir. Tout était urgent et devait être terminé, bouclé, fait.
Lorsque je m’arrêtais (volontairement ou involontairement par le biais du surmenage), je poursuivais ce même schéma. Même lorsque je croyais me reposer, il n’en était rien. Je suivais en vacances un rythme effréné, où chaque instant était planifié. Je ressentais le besoin de tirer un maximum d’excitation de mon temps libre et prenais donc le vol retour pour arriver directement au bureau depuis l’aéroport, ma valise à la main.
Puis venait le temps des week-ends au cours desquels l’épuisement se faisait sentir. Je parcourais alors les réseaux sociaux pendant des heures et Netflix® me demandait : « Êtes-vous toujours en train de regarder… ? » D’autres fois, j’arrivais chez un·e ami·e pour dîner et je m’effondrais sur le canapé. Heureusement, mes proches avaient la gentillesse de me coucher dans leur chambre d’amis ou de m’offrir un repas nourrissant avant de me commander un taxi pour me ramener chez moi.
« C’est bon, je me reposerai ce week-end », leur disais-je à l’arrière du véhicule, tout en en leur faisant au revoir de la main. « Je vais bien. La situation n’est pas aussi grave qu’elle en a l’air », les rassurais-je quand ils téléphonaient pour prendre de mes nouvelles.
J’étais fatiguée, épuisée. Qu’ai-je alors fait pour y remédier ? Pendant longtemps, je n’ai rien fait. Je me suis poussée à avancer et j’ai continué.
Selon moi, le problème pour la plupart d’entre nous réside dans le fait que nous sommes tellement surmené·e·s que nous n’avons tout simplement pas la capacité de nous extraire de ces schémas de comportement néfastes. Nous savons que la méditation est utile, mais nous n’avons pas l’énergie nécessaire pour nous y mettre. C’est une pratique merveilleuse, qui peut cependant demander des années pour être pleinement maîtrisée.
Nous savons également que le yoga est bénéfique, mais l’idée même d’enfiler un deux-pièces en Lycra® et d’apprendre à quitter la posture allongée du savasana pour se contorsionner dans tous les sens peut décourager. Qui plus est, tout le monde n’a pas forcément le temps ou l’espace pour s’adonner à cette discipline et les studios de yoga peuvent rebuter par leur aspect trop exclusif et sélect (même si cela change aujourd’hui).
Dormir est crucial – idéal, en réalité –, afin de vous aider à réellement vous reposer et à récupérer. Mais avec des pensées qui fusent et une incapacité collective à la « déconnexion », le sommeil devient un peu comme votre restaurant préféré qui serait fermé. Il renferme de délicieux souvenirs auxquels vous ne pouvez pas accéder.
La course à pied et toutes les activités physiques intenses qui augmentent votre rythme cardiaque sont bonnes pour garder une santé optimale sur le long terme. Cependant, lorsque l’épuisement et/ou l’anxiété s’ajoutent à un rythme cardiaque élevé, cela peut faire trop pour votre corps déjà survolté.
S’appliquer alors à combattre l’anxiété semble insurmontable et ralentir pour gérer le stress s’avère tout aussi impossible. Voire ennuyeux.
*
Ceci me rappelle la fois où je suis allée voir une praticienne ayurvédique. J’étais en retard et je me dépêchais, principalement parce que j’avais voulu en faire plus qu’il n’était humainement possible en une journée. Lorsque je finis par arriver, je fis irruption dans la salle de soin, en m’excusant de mon retard, et je m’empressai de me présenter sans reprendre mon souffle.
Je parlais si vite que la praticienne sentait son propre discours s’accélérer. Elle me demanda si j’avais déjà pratiqué le yoga ou la méditation. Je répondis par la négative, déclarant que c’était « barbant », que j’étais incapable de me concentrer et que leur rythme glacial m’agaçait. Elle me rétorqua que la méditation était essentielle pour ceux·elles qui la trouvent ennuyeuse, car ce sont les personnes qui en ont le plus besoin. Ses paroles m’ont profondément marquée.
Je crois que c’était la première fois que je prenais vraiment conscience du rythme de ma vie et du peu de repos qu’elle comportait.
Surcharge de stress
 
Ce niveau de fatigue et d’épuisement se présente rarement sans son allié : le stress. Et j’étais vraiment stressée ! Les pressions exercées par ce qui, à la réflexion, relevait d’un travail réellement impossible se sont trouvées exacerbées lorsque l’une des membres de mon équipe est partie en congé maternité. Je jonglais avec tant de choses pour tenir un rôle que d’innombrables personnes avaient abandonné après avoir échoué. En effet, lorsque j’ai quitté mon poste au bout de cinq ans, quelqu’un·e m’a fait remarquer que neuf personnes avaient essayé d’effectuer mon travail au cours des cinq années qui m’avaient précédée. Bien avant que cette conversation n’ait lieu, les choses ont commencé à se gâter lorsqu’un rouage de mon navire bien géré a été retiré de l’équation. J’ai alors heurté l’iceberg et l’eau s’est engouffrée dans la brèche.
Un après-midi, j’étais assise dans la cantine du personnel, figée, incapable de retourner à mon bureau, les membres tétanisés par la panique. C’était comme si tout mon corps, mon cerveau, mon être me disaient non. Il n’était plus question de « s’y remettre » ni de « tenir bon ». Heureusement, tout cela est dans le passé, mais ce souvenir reste gravé dans ma mémoire comme un rappel, un avertissement, pour ne plus jamais laisser les choses se dérouler de la sorte.
Je me souviens même de ce que je portais ce jour-là : une robe de travail bleu nuit avec des pois blancs, des manches chauve-souris et une jupe fuselée, et des talons hauts en daim noir. Vue de l’extérieur, je faisais bonne figure, mais à l’intérieur, j’avais atteint ma limite absolue.
J’avais perdu le sommeil, car je n’avais tout simplement pas assez d’heures pour dormir. Les mathématiques n’étaient vraiment pas mon fort quand j’étais à l’école, mais même moi je savais que si je me couchais après minuit pour me réveiller avant cinq heures du matin, j’étais loin des huit heures de sommeil recommandées.
Si ralentir s’avérait auparavant déjà très ennuyeux, avec une écrasante dose de stress et d’anxiété, ce n’était désormais même plus une option. Dans le cadre de mon ancien travail, je testais souvent des appareils de fitness et des technologies du sommeil telles que ma montre connectée qui contrôlait mon sommeil et m’envoyait des notifications quotidiennes.
Les choses allaient tellement mal que si quelqu’un·e m’avait dit de faire le vide dans mon esprit et de méditer, je l’aurais totalement ignoré·e. Je ne manquais pas seulement de temps physique, mais aussi de temps mental et émotionnel. Je n’aurais à ce moment-là pas été en mesure d’apprendre une nouvelle technique telle que la méditation, car je n’en avais tout simplement pas la capacité.
Si la méditation semble impossible à apprendre et que notre cerveau de singe refuse de cesser son bavardage, comment pouvons-nous nous élever vers des états plus reposants de sommeil profond, de relaxation, et même de sommeil ? Le fait que vous ayez ce livre entre les mains signifie que vous connaissez déjà la réponse… Par le son.
Le son est émotionnel et guérisseur. Il est thérapeutique et nourrissant. Il affirme la vie et la met à l’épreuve. Il peut vous motiver et vous pousser à aller de l’avant, rationaliser vos pensées et vaincre le bruit. En tant qu’outil pour la méditation, le son touche une partie du processus de guérison, de réflexion, d’alimentation et de réinitialisation d’une manière que les mots ne peuvent tout simplement pas atteindre. Il permet aux personnes qui n’ont pas ou ne veulent pas utiliser leurs mots de se plonger dans un espace de découverte de soi. Le son est une expérience immersive, corporelle et somatique. C’est un appel à notre subconscient, à notre sanctuaire intérieur et à notre sagesse innée.

En quoi ce livre est nécessaire
 
Vous avez besoin de ce livre parce que la volonté ne suffit pas. Vous avez beau comprendre que le changement est nécessaire et que le repos s’impose, vous ne savez pas comment l’intégrer dans votre vie. Collectivement, nous sommes en convalescence – de nos propres traumatismes passés, du stress de la pandémie, des changements qui nous ont accablé·e·s au cours de ces dernières années – et la volonté ne pourra pas à elle seule modifier notre état mental. Une main tendue, un coup de pouce peuvent, parfois, faire toute la différence et le fait de comprendre pourquoi quelque chose fonctionne peut contribuer à ancrer dans notre cerveau que cela fonctionne vraiment.
C’est ainsi que je considère le son comme un léger coup de pouce dans la bonne direction. L’étreinte chaleureuse du changement et le maintien sans jugement de l’espace lorsque vous en avez besoin. Le son constitue une toile de fond idéale pour accueillir une façon d’être différente et plus riche. Ce changement n’a pas toujours besoin d’être radical. Il peut être aussi simple – et tout aussi profond – que de se sentir reposé·e.
Que vous ayez acheté ce livre vous-même ou qu’il vous ait été offert par quelqu’un·e d’autre, considérez ces pages comme un appel à l’action – comme une chance de rétablir l’équilibre qui manque à votre vie. C’est un guide pour embrasser une plus grande résonance, une étreinte sonore pour atteindre un état d’esprit plus paisible et une invitation au repos.
Il existe de nombreuses manières d’utiliser cet ouvrage et rien ne vous oblige à le lire dans l’ordre. Vous pouvez vous y plonger et utiliser les exercices comme et quand vous le souhaitez. Au fil des pages, je vous montrerai comment exploiter le pouvoir du son, comment et pourquoi il fonctionne, et ce que vous pouvez faire chez vous pour améliorer votre expérience du bain sonore. Vous pouvez utiliser ces conseils au quotidien et les associer à des sons thérapeutiques pour améliorer les résultats. J’ai inclus, dans les dernières pages, un glossaire et une liste de lectures complémentaires.
Bien entendu, je ne pouvais pas vous parler de la qualité du son sans en partager avec vous. C’est la raison pour laquelle j’ai ajouté un QR code à la fin de ce livre (voir ici), qui vous donne accès à une piste que j’ai enregistrée avec intention. Si vous vous êtes offert cet ouvrage, sachez que le bain sonore qui est inclus est le cadeau que je vous fais.
Merci de me permettre de vous emmener dans ce voyage à la découverte de la guérison par le son. Sans plus attendre, commençons…



Chapitre 1
Pourquoi Le Son ?
« Celui qui connaît le secret du son touche au mystère de l’Univers tout entier. »
Hazrat Inayat Khan


Avant d’explorer le pourquoi, je dois vous expliquer le quoi : qu’est-ce que le son ? En termes simples, le son est une énergie audible, une énergie qui provoque un mouvement de va-et-vient des molécules, que nous appelons des vibrations. Si elles sont suffisamment importantes, ces vibrations créent des ondes que vos oreilles peuvent entendre. Cette énergie se déplace dans l’air, mais aussi dans les liquides, et même dans les objets solides. C’est la raison pour laquelle vous pouvez entendre les pleurs d’un bébé dans la pièce voisine ou une sirène au-dehors, à travers vos fenêtres et vos murs.
Tout ce qui vous entoure – y compris vous-même – possède une vibration. C’est juste que vous ne pouvez pas l’entendre. L’oreille humaine ne peut capter qu’une gamme comprise entre 20 et 20 000 Hz, et ce, uniquement si vous avez une ouïe parfaite. L’âge, les dommages causés par l’écoute de musique forte, l’éclatement des tympans ou la maladie peuvent réduire cette plage. Le silence est une énergie inaudible, constituée de vibrations qui se situent en dehors de ce que vos oreilles sont en mesure de capter.
Intrinsèquement, nous semblons savoir que nous sommes tou·te·s constitué·e·s de vibrations. Dans la langue anglaise, de nombreux dictons font allusion à cette connaissance intérieure. Peut-être avez-vous déjà entendu dire que « votre vibration attire votre tribu » pour décrire à quel point une personne peut « coller » à votre vibration ou bien l’expression « Nous sommes vraiment sur la même longueur d’onde ».
Il y a de fortes chances que vous ayez déjà entendu ou prononcé ces mots au moins une fois dans votre vie. Maintenant, réfléchissez un instant à ce qu’ils signifient exactement. Bien entendu, vous en connaissez le sens, mais il est amusant de penser que nous avons recours à une terminologie sonore pour décrire les situations dans lesquelles nous sommes en phase les un·e·s avec les autres.
L’impact émotionnel du son
 
Le son est très émotionnel. C’est l’une des raisons pour lesquelles il fonctionne si bien et la plupart d’entre nous y réagissent au quotidien sans y réfléchir. Certains sons nous calment quand d’autres nous excitent. Une douce berceuse ou le son apaisant de la pluie peuvent nous aider à nous endormir. Notre chanson préférée nous motive à enfiler nos baskets pour aller courir, tandis qu’une playlist de morceaux au tempo rapide nous incite à nous entraîner plus intensément à la salle de sport1.
Certains sons augmentent l’anxiété. Par exemple, lorsque vous regardez un film d’horreur, vos sens sont sollicités avant même que vos yeux ne voient quoi que ce soit, les poils de votre nuque se dressent et vous êtes saisi·e d’un sentiment d’appréhension. Pourquoi ? Parce que la musique à suspens indique à votre corps que quelque chose va se produire. Bien que vous soyez assis·e en toute sécurité dans un cinéma ou chez vous sur votre canapé, votre corps reçoit des signaux lui indiquant qu’il lui faut agir.
Certains sons peuvent déclencher des réactions gênantes. Avez-vous déjà laissé votre alarme incendie s’égosiller ou entendu l’alarme de la voiture de votre voisin se déclencher de manière intempestive ? En l’espace de quelques minutes, ces sons peuvent devenir très irritants. Le son est si profond qu’il peut même (malheureusement) être utilisé comme une forme de torture, bien que cette pratique soit interdite par la Convention des Nations unies contre la torture, car le son peut susciter une réelle réaction traumatique.
Tout cela montre à quel point le son est important et est étroitement lié à notre sentiment de bien-être, que nous en soyons conscient·e·s ou pas.
Le son est également le commencement – le début de la création. L’Univers a commencé avec un « Big Bang » et le ronronnement rapide du cœur – boom boom, boom boom, boom boom… – est le son que les parents attendent impatiemment d’entendre dans le cabinet d’échographie.
Les battements de cœur de notre mère sont l’un des premiers sons que nous entendons, avec le souffle de l’air qui entre et sort de ses poumons et les gargouillis de son estomac. Cependant, le premier son que nous percevons est celui de son pouls, dont nous ressentons les vibrations alors que nos oreilles sont encore en formation. Au troisième trimestre de la grossesse, nous pouvons reconnaître la voix de notre mère. Même lorsque nous sommes né·e·s et que notre vue est limitée, nous comptons sur les sons pour nous guider. Nous préférons les voix aiguës des femmes à celles, plus graves, des hommes.

L’influence apaisante du son
 
Nous utilisons des machines à sons pour recréer les bruits familiers de l’utérus, qui symbolisent la sécurité, afin de bercer les bébés pour qu’ils se rendorment. Le doux bourdonnement maintient les bébés endormis et étouffe tous les bruits qui pourraient les réveiller.
Le bruit blanc s’est également avéré utile pour les adultes, en matière de concentration. Si la musique peut être distrayante2 lorsque le cerveau écoute les mots ou s’attache à la mélodie, le bruit blanc fournit un mélange variable et aléatoire de fréquences, comme les parasites d’une radio non réglée. En diffusant un bruit blanc à un volume faible et régulier, vous offrez à votre cerveau une couverture de bruits de fond qui ne sont pas suffisamment distincts en eux-mêmes. Les distractions sont ainsi noyées, ce qui permet au centre d’écoute de votre cerveau de se concentrer. Certaines recherches ont même suggéré que le bruit blanc pourrait aider la mémoire34 et qu’il pouvait, lorsqu’il était en arrière-plan, comme pour les bébés, aider les adultes à s’assoupir et à rester endormis5.
Le bruit blanc n’est pas le seul type de bruit relaxant existant ; il existe également le bruit rose et le bruit brun. Alors que le bruit blanc est un ensemble de sons de toutes les fréquences, tous joués en même temps et à la même intensité, le bruit rose est composé de fréquences à des volumes différents. Toutes les fréquences sont présentes dans le bruit rose, mais les fréquences les plus basses sont plus fortes. Les sons les plus aigus étant plus faibles que ceux du bruit blanc, le bruit rose est considéré comme plus relaxant et des études montrent qu’il peut induire un sommeil de meilleure qualité6.
Mon bruit coloré préféré est le bruit brun. Comme le bruit rose, le bruit brun privilégie les fréquences basses et profondes, mais il a un son encore plus bas et plus profond et possède une qualité presque grondante. Le bruit brun est parfois appelé bruit rouge, en référence à la lumière rouge, qui a la fréquence la plus basse du spectre lumineux. Je trouve le bruit brun très paisible. Bien qu’il existe actuellement très peu de données ou de recherches scientifiques sur le bruit brun, les personnes de la communauté neurodivergente, telles que celles atteintes de TDAH (trouble de l’attention avec ou sans hyperactivité), déclarent préférer le bruit brun au blanc ou au rose et le trouvent très apaisant.
Tous ces exemples montrent que le bruit peut être et est intrinsèquement apaisant et bénéfique pour nous dès notre naissance. Si vous souhaitez en savoir plus sur les différents bruits colorés, consultez le chapitre 4.
Les client·e·s qui n’auraient pas eu sciemment recours aux bruits colorés comprennent parfaitement à quel point un doux battement de cœur (un exemple de bruit rose) peut être apaisant lorsqu’il est joué sur un tambour. Ce son particulier peut avoir le pouvoir de les installer dans un état plus paisible. Au bout de quelques semaines – surtout s’ils·elles viennent régulièrement prendre des bains sonores –, ils·elles tombent immédiatement dans un état de relaxation quelques secondes après que le musicien a frappé le tambour. Leur cerveau a appris ce qui allait se passer et reconnaît ce son comme un signal de détente.

L’automédication par le son
 
Nous utilisons le son et la musique de plusieurs façons dans notre vie quotidienne, pour modifier ou refléter notre humeur.
Lorsque j’ai commencé mon aventure sonore, je me souviens avoir été constamment confrontée au cynisme. Les éternel·le·s sceptiques ne croyaient pas le son capable de modifier nos émotions : « Qu’entendez-vous par le fait que le son influence notre humeur ? » Parfois, cette question était formulée avec curiosité, parfois avec une incrédulité totale, et d’autres fois avec dédain.
Cependant, lorsque j’expliquais la manière dont nous utilisons tou·te·s la musique et les sons pour nous autoapaiser, en fournissant des exemples, chacune des personnes qui m’avaient interrogée comprenait. Comme si l’ampoule métaphorique s’allumait dans leur esprit.
*Avez-vous déjà mis de la musique, le soir, pour vous préparer avant de sortir ?

*Avez-vous une playlist préférée pour courir ou faire du sport ?

*Existe-t-il une chanson précise qui vous tire les larmes ?

*Existe-t-il un album favori qui vous a aidé·e à sortir d’une rupture ou qui vous procure un sentiment de puissance ?


Si vous avez répondu « oui » à l’une de ces questions, vous avez déjà utilisé le son ou une musique particulière pour vous automédiquer. Votre playlist préférée vous aide à vous motiver. Votre musique « pour vous préparer » améliore votre humeur et vous procure un sentiment d’excitation. Certaines musiques vous font pleurer et libèrent des émotions que vous n’auriez pas évacuées sans elles. Peut-être enfin écoutez-vous certaines chansons pour le sentiment de pouvoir qu’elles vous donnent.
Dans tous ces exemples, ce que vous avez écouté a changé votre humeur et vous a permis de vous libérer ou de vous motiver. Cela a augmenté votre rythme cardiaque et vous a préparé à une activité ou à une occasion. Votre réaction ne s’est pas limitée à votre esprit – vous l’avez ressentie dans votre corps. Sans le réaliser, vous avez utilisé le son et la musique d’une manière thérapeutique. Vous n’aviez peut-être ni la terminologie ni la pensée consciente, mais l’action s’est bien déroulée.
Outre le fait de nous reconnecter à nous-mêmes, le son nous rattache au présent. Il bloque le bruit du passé et les craintes de l’avenir, coupe court aux inquiétudes et aux tensions et nous ramène à l’instant présent. Nos ancêtres possédaient déjà cette connaissance. Ils·elles savaient que le son pouvait influencer et changer les humeurs et nous mettre dans des états puissants. Plus récemment, nous avons tout simplement perdu ce lien.

L’histoire de la sonothérapie
 
Ce qui est amusant dans notre monde moderne est notre façon incessante de nous raccrocher à l’ancienne sagesse. Fut un temps où ceux et celles qui se promenaient pieds nus étaient considéré·e·s comme des personnes peu civilisées, là où nous considérons, aujourd’hui, que c’est une technique d’ancrage. Naguère, le yoga et l’ayurveda étaient moqués et, aujourd’hui, pas une artère principale d’une ville sans un studio de yoga. C’est un peu comme si les distractions modernes que nous avons créées étaient à l’origine du stress, de l’épuisement professionnel et de la dépression…
En observant de nombreuses cultures ancestrales, on s’aperçoit que le son a été utilisé à maintes reprises, par nos ancêtres du monde entier, comme outil de guérison. Il existe, d’ailleurs, tout un champ d’études, appelé archéoacoustique, qui travaille sur le sujet. Les archéologues acoustiques ont découvert que nos ancêtres connaissaient non seulement l’importance du son, mais ils·elles utilisaient aussi la « super acoustique » pour modifier la conscience lors de rituels et de cérémonies. On trouve des exemples dans le monde entier.
Australie
 
Il y a 40 000 ans, les aborigènes d’Australie (l’un des plus anciens peuples) utilisaient le pouvoir guérisseur du son. L’instrument que nous connaissons aujourd’hui sous le nom de didgeridoo était jadis appelé yidaki. Fabriqué à partir de troncs d’eucalyptus creusés par les termites, cet instrument à vent et les sons profonds et résonnants qu’il produit étaient utilisés par ces communautés ancestrales pour guérir diverses maladies et même réparer les os cassés.
Si, pour vous, le fait que le son parvient à guérir des os cassés semble irréaliste, vous serez intéressé·e d’apprendre qu’il aura fallu attendre 2022 pour que le monde occidental moderne découvre que cela était possible. Une équipe de chercheur·euse·s du Royal Melbourne Institute of Technology, en Australie, a découvert que les ondes sonores peuvent transformer les cellules souches en cellules osseuses7.
Il y a quelque chose de magique dans le fait de savoir que le peuple aborigène utilisait le son à cette fin. Le terme « aborigène » provient du latin ab origine, qui signifie « depuis le commencement ». Or, je suis convaincue que, fondamentalement, les êtres humains connaissaient l’importance du son, de la musique et du rythme.
Certain·e·s spécialistes affirment que cette relation est inévitable, puisque nous suivons, par essence, le rythme. Par nature, tout dans le corps humain est rythmique : les battements du cœur, la respiration, les menstruations, le fait de s’alimenter ou de marcher. L’environnement humain, telle la nature, avec l’alternance du jour et de la nuit, ou encore les changements de saisons, est également rythmique. Par conséquent, la vie et l’essence même de l’expérience humaine tournent autour du rythme.
Lorsque nous sommes bien et heureux·ses, nous sommes en harmonie ; lorsque cette harmonie est perturbée, nous sombrons dans le mal-être. En fait, le fondement de la médecine ésotérique repose sur la façon dont l’harmonie – et non la fonction (contrairement à ce que nous observons dans la médecine occidentale) – est la base de la bonne santé.

Égypte antique
 
Dans l’Égypte antique, le pouvoir appartenait aux sons prononcés. Les voyelles étaient considérées comme étant tellement sacrées qu’elles ne pouvaient être écrites en hiéroglyphes et leur usage vocal était réservé aux prêtres et aux personnes de haut rang ou dotées d’un statut spirituel.
Grâce à une méthode appelée toning, les prêtres égyptiens (qui officiaient également en tant que médecins) utilisaient les sons des voyelles pour obtenir des bienfaits thérapeutiques. Le toning est une technique encore utilisée de nos jours par des sonothérapeutes formé·e·s au travail vocal. Il consiste en l’utilisation de la voix pour manipuler ou étendre les sons du souffle sur l’expiration. Les Égyptiens pensaient que les sons qu’ils pouvaient produire grâce au toning possédaient de telles capacités de guérison qu’ils firent en sorte que leurs temples, leurs bâtisses et leurs monuments puissent amplifier ces sons.
Contrairement à la croyance populaire, les pyramides n’étaient pas toutes destinées à devenir des sites funéraires. Contenant des chambres acoustiques, certaines d’entre elles étaient destinées à servir de lieux de guérison sonore pour les Égyptiens privilégiés de l’époque.
Récemment, des égyptologues avancent que les pyramides elles-mêmes, construites autour de 2 500 av. J.-C., ont été bâties grâce au pouvoir du son. Le forage sonique, utilisant des ondes sonores à haute fréquence, serait suffisamment puissant pour tailler et façonner les grandes pierres qui composent ces vastes édifices. C’est d’ailleurs une méthode que l’on retrouve aujourd’hui sur les chantiers de construction modernes.
Les diapasons – barres d’acier à deux branches, munies d’un manche à la base, qui vibrent longtemps lorsqu’on les frappe – pouvaient être utilisés comme baguettes de découpe. La vénération et l’importance du diapason ont peut-être été sous notre nez depuis tout ce temps.
Les hiéroglyphes dépeignent souvent des pharaons et des divinités tenant un sceptre, en symbole de leur pouvoir et de leur statut. Le sceptre – un bâton droit avec une extrémité fourchue – ressemble étrangement à un diapason. Or, certain·e·s historien·ne·s pensent que le sceptre Ouas est devenu un symbole par sa capacité à couper des pierres dures telles que le granite.
Une fois ces gigantesques rochers taillés, comment les constructeurs égyptiens les déplaçaient-ils ? L’une des réponses possibles est la lévitation acoustique, qui consiste à soulever un objet dans l’air à l’aide d’ondes sonores.

Asie
 
À l’est de l’Égypte, d’autres cultures ont également adopté le pouvoir de la voix. Le chant est présent dans les traditions chinoises, tibétaines et indiennes. On y retrouvait les mantras, c’est-à-dire la répétition d’un mot chanté ou d’un son dans le but d’aider à la méditation. C’est la pierre angulaire des pratiques hindoues et bouddhistes. Toutefois, le principal instrument qui soit originaire de la région et qui est encore utilisé de nos jours est le puissant gong.
Les gongs existent depuis 4 000 ans. On pense qu’ils sont nés quelque part entre la Chine actuelle et le Myanmar, bien que certain·e·s suggèrent qu’ils pourraient être encore plus anciens et qu’ils étaient originaires de Mésopotamie, qui correspond (en grande partie) à l’actuel Irak.
Dans les écrits d’histoire, les gongs ont commencé à faire leur apparition dans la Chine du vie siècle. En posséder un était considéré comme un signe de richesse et le fait d’en toucher un était censé apporter la bonne fortune. Les gongs pouvaient être utilisés dans les cérémonies et les rituels pour invoquer des fantômes et des esprits, tout comme ils auraient été utilisés pour annoncer la fin des guerres.

Grèce ancienne
 
Les Grecs anciens connaissaient le son organisé, autrement dit la musique et son importance. Platon pensait que l’harmonie de la musique reflétait la société dans son ensemble et pouvait même dicter et changer le caractère intérieur d’une personne. Selon lui, « la musique est une loi morale » qui peut modifier la disposition de la personne qui l’écoute, selon l’instrument joué et la manière dont il est joué. Il pensait également que la musique était l’essence de toute chose et la source de la créativité, affirmant qu’elle donne « une âme à nos cœurs, des ailes à la pensée [et] un essor à l’imagination ».
Aristote, philosophe grec et élève de Platon, partageait le même point de vue. Dans ses écrits, il s’est interrogé sur la musique de flûte qui pouvait susciter de fortes émotions. Ils n’étaient pas les seuls Grecs à considérer le son et la musique de la sorte. Pythagore, le même que celui du fameux triangle de vos cours de mathématiques, compte parmi les mathématiciens les plus connus dans le monde occidental, mais il est aussi considéré comme étant le père de la musique. Bien au-delà du simple divertissement, il pensait que la musique pouvait guérir et que certains sons associés pouvaient plonger l’âme dans un état d’harmonie, ce qui purifiait l’esprit et aidait le corps physique à rester en bonne santé.
Fort de ses connaissances en mathématiques et en musique, Pythagore avait découvert les intervalles musicaux. Il en avait déduit que certains rapports harmoniques produisaient des sons universellement agréables et d’autres, universellement désagréables. Il prescrivit ces intervalles sonores comme des médicaments et appela cette manipulation musicale « ajustements de l’âme ». Les intervalles musicaux sont encore utilisés aujourd’hui en sonothérapie. D’ailleurs, je les utilise lorsque je joue sur mes bols chantants en cristal givré.
Pythagore avait également créé le concept de « musique des sphères », une croyance selon laquelle les planètes et l’Univers avaient tou·te·s leur propre signature sonore. Il en avait conclu que nous, comme tout ce qui nous entoure (arbres, fleurs, animaux, etc.), sommes fait·e·s de vibrations qui peuvent produire un son, et qu’il n’y a aucune raison que des objets plus grands, tels que les planètes, n’aient pas eux aussi leur propre son individuel.

Angleterre
 
Plus proche de nous, on trouve Stonehenge, construit il y a environ 5 000 ans, connu pour sa structure circulaire caractéristique, érigée 500 ans plus tard, pendant la période néolithique. Cette fameuse collection de mégalithes dans le Wiltshire, en Angleterre, est sans doute l’un des monuments préhistoriques les plus célèbres au monde, mais ce n’est qu’assez récemment qu’une équipe d’archéologues acoustiques de l’université de Salford a conclu que le site Stonehenge avait été construit en tenant compte du son et qu’il ne constituait pas uniquement un lieu de sépulture8.
Il s’avère que la forme des pierres de Stonehenge n’amplifie pas seulement le son, mais crée également un cocon sonore qui incite les participant·e·s à entrer dans un état de transe (voir ici). Ainsi, si une personne chante, psalmodie ou joue d’un instrument, bien que les sons puissent être entendus clairement, l’auditeur·rice avait l’impression qu’ils provenaient de partout autour de lui·elle. En d’autres mots, c’est un peu la version Pierrafeu des haut-parleurs surround.

Autres pays
 
Au Pérou, une civilisation préinca construisit le temple Chavín de Huántar, une série de tunnels et de chambres qui favorisaient une parfaite diffraction sonore (c’est-à-dire la distorsion des sons) de la conque appelée pututu (une corne musicale). Ainsi, la conque produisait un son étrange, comme venu d’un autre monde, lorsque le prêtre soufflait dedans à l’occasion des prières et des cérémonies. Une autre chambre imitait le son du tonnerre lorsqu’on y versait de grandes quantités d’eau. Ce type de manipulations du son prouve que, partout dans le monde, nos ancêtres comprenaient vraiment la magie du son.
La manipulation du son est encore visible à El Castillo, également connu sous le nom de temple de Kukulcán à Chichén Itzá, au Mexique. Cette structure pyramidale a été construite par les Mayas il y a plus de 1 000 ans, mais les visiteurs d’aujourd’hui peuvent toujours prendre part à l’ingénieux dispositif sonore que les Mayas avaient intégré au temple. Il suffit de frapper une fois dans ses mains, face aux marches extérieures, pour entendre le gazouillis du quetzal, oiseau bleu sarcelle originaire de la région.
À Malte, la chambre de l’oracle se trouve dans l’hypogée souterrain du temple de Hal Saflieni. La chambre a été sculptée pour prolonger jusqu’à 8 secondes l’écho des voix humaines. Grâce à la technologie moderne, une étude9 a révélé que la chambre avait été réglée sur la double fréquence de résonance de 70 Hz et 114 Hz. Il s’agit là d’une découverte très importante, car nous savons désormais que notre cerveau réagit fortement aux fréquences les plus basses. En fait, les fréquences autour de 110/111 Hz sont censées présenter une multitude de bienfaits, allant de la cicatrisation des plaies jusqu’à la stimulation des parties du cerveau où se produit le traitement émotionnel. Il est incroyable qu’une grotte construite il y a près de 5 000 ans puisse faire tout cela.
Alors que beaucoup d’entre nous ont été déconnecté·e·s de ce savoir ancestral, la guérison par le son connaît à nouveau son heure de gloire dans le domaine du bien-être.


La résurgence du son
 
De nombreuses raisons expliquent la renaissance tant attendue de la sonothérapie. L’époque est certainement l’une d’entre elles. Selon la Mental Health Foundation (la Fondation britannique pour la santé mentale), trois adultes britanniques sur quatre sont tellement stressé·e·s qu’il·elle·s se sentent incapables de s’en sortir10. Plus inquiétant encore, un adulte britannique sur trois déclare avoir déjà eu des idées suicidaires à cause du stress. Plus choquant encore, seize adultes britanniques sur cent se sont senti·e·s tellement stressé·e·s qu’il·elle·s se sont mutilé·e·s. Toutes catégories confondues, la situation est pire pour les femmes et les personnes âgées de 18 à 24 ans. Nous nous trouvons au cœur d’une épidémie de stress, qui va en s’aggravant.
Les jeunes adultes ont de plus en plus de mal à calmer leur système nerveux et à développer leur résilience pour affronter les situations difficiles. Soit on assiste à un déficit de compétences (peu probable), soit le mode de vie moderne va tellement à l’encontre de notre biologie naturelle (plus probable) que nous nous retrouvons de plus en plus souvent dans l’incapacité de faire face à toutes les pressions que la vie exerce sur nous.
Le stress est également réputé pour entamer le sommeil. Plus nous sommes stressé·e·s, plus nous risquons de voir apparaître des problèmes de sommeil tels que l’insomnie. Un manque de qualité et de durée du sommeil amplifie à son tour le stress que nous ressentons. Cela nous rend irritables et grincheux·ses, cela réduit notre tolérance, cela augmente la probabilité que nous agissions brusquement et cela nous enferme dans une boucle constante de stress chronique.
La situation n’est pas meilleure de l’autre côté de l’Atlantique, aux États-Unis. Là-bas, le stress chronique, autrement dit le fait de vivre dans un état de stress prolongé, est tellement répandu qu’une étude l’a désigné comme étant le plus grand tueur silencieux du pays. Le stress cause tellement de dégâts sur le corps physique et mental que l’étude11 a révélé qu’il pouvait entraîner une mort cardiaque subite. Par ailleurs, une étude de l’école de commerce de Stanford Business School12 a conclu que le stress lié au travail contribue, chaque année, au décès de 120 000 Américains. Cela signifie que nous sommes tou·te·s à bout de nerfs et que nous cherchons un moyen nouveau et facile d’oublier nos soucis.
Un autre facteur important de la popularité croissante de la guérison par le son est sa plus grande visibilité. Lorsque le monde s’est brutalement figé en mars 2020, le mode de vie de chacun·e a été bouleversé. La peur et l’incertitude de chaque instant sont venues accroître notre anxiété collective. Nos formes habituelles d’apaisement et de réconfort ont elles aussi disparu. Qu’il s’agisse du spa, de la salle de sport ou même du cinéma, tous nos exutoires pour réduire le stress étaient inaccessibles.
D’un autre côté, les travailleur·euse·s du son, dont je fais partie, ne pouvaient plus voir de client·e·s. Nous n’avions plus la possibilité de faire connaître notre travail comme nous le faisions habituellement. Et puis quelque chose a changé.
Je me souviens très bien avoir reçu, en avril 2020, un e-mail de la revue en ligne WhoWhatWear.co.uk, soit un mois après le début de cette folle période. Ils m’ont demandé si je pouvais réaliser un bain sonore en ligne pour eux·elles, pensant que cela pourrait être bénéfique à leur public très stressé et inquiet. J’ai immédiatement accepté, sans avoir la moindre idée de la manière dont cela pourrait se dérouler. N’ayant jamais travaillé en ligne, mon apprentissage fut abrupt et quelque peu déroutant.
Quatre mille personnes se sont connectées et d’innombrables messages et demandes de nouvelles séances ont suivi. D’un seul coup, il importait peu que je vive à Londres et qu’une personne désireuse de profiter des bienfaits du son vive à Manchester, Belfast ou même Dubaï, car tout le monde pouvait participer. Grâce à Zoom®, à IGTV® et aux réseaux sociaux, les gens n’avaient plus besoin de se rendre physiquement dans un centre de bien-être pour une séance de bain sonore. Ils pouvaient désormais le faire gratuitement, et depuis chez eux. Très vite, des personnes qui n’avaient jamais entendu parler de la guérison par le son ont pu vivre l’expérience pour la première fois. Ce fut un moment clé pour faire connaître le son comme outil de guérison.
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