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			Qu’est-ce que 
la sonothérapie ?

			« Si les bruits déséquilibrent, 
c’est par le même mécanisme que les sons harmonieux, 
la musique, le chant équilibrent. »

			Marie-Louise Aucher, L’Homme sonore, 1983.

			Si nous acceptons l’idée que le son est une vibration – et nous savons que la vibration a un effet sur chaque partie de notre être physique –, il nous est possible de concevoir qu’il est non seulement entendu par nos oreilles, mais par toutes les cellules de notre corps. La sonothérapie, constituée d’un ensemble de techniques thérapeutiques ancestrales, repose sur l’utilisation de sons et de vibrations permettant d’atteindre, par une résonance au niveau cellulaire, un état de relaxation profonde, accompagné d’un lâcher-prise, de bien-être psychique, corporel, émotionnel et spirituel. Elle se pratique de manière individuelle ou collective. Dans le cadre d’une association fréquente de la sonothérapie avec des techniques de relaxation, comme la sophrologie ou le yoga du son, elle appartient aujourd’hui à la famille des thérapies psychocorporelles. Massages, bains et méditations sonores sont pratiqués à l’aide de bols chantants, dont les propriétés sonores et vibratoires varient en fonction de leurs tailles, de leurs épaisseurs et de leurs poids. Gongs, carillons, tingshas, mais aussi yoga du son et diapasons sont autant d’outils disponibles qui seront abordés dans leur spécificité au cours de cet ouvrage.

			Les fondements

			Les effets harmonisants

			Tout dans l’univers est vibration. Le corps ne fait pas exception. Les ondes sonores sont absorbées par chacune de nos cellules. 
Le son permet de faire circuler pleinement l’énergie de notre corps et de notre esprit. Pythagore affirme que chaque corps céleste et chaque atome produisent un son particulier selon leur mouvement, leur rythme ou leur vibration. Tous ces sons et toutes ces vibrations forment une harmonie universelle au sein de laquelle chaque élément, tout en gardant sa fonction et son caractère propres, contribue au grand tout. Chaque organe en pleine santé chante « juste », en harmonie avec les autres.

			Le son a un pouvoir rééquilibrant aux niveaux physiologique, mental, émotionnel et spirituel. Il a des effets sur le système nerveux.

			 

			Le bol tibétain, avec ses tonalités et résonances spécifiques, tout comme le chant ou les diapasons lestés, exerce une influence positive sur l’esprit et sur le corps. Une séance de sonothérapie permet de repérer les zones déséquilibrées du corps et de restaurer l’harmonie énergétique en choisissant le bol adapté. Sons et vibrations des cellules entrent en résonance harmonieuse les uns avec les autres, mais aussi avec tout ce qui vit autour. Une séance permet une circulation de l’énergie libérée, une stimulation des fréquences initiales naturelles. Le corps se nourrit de ce dont il a besoin.

			Les bénéfices de la sonothérapie

			•Réduction du stress et des tensions quotidiennes par activation du système parasympathique

			•Lâcher-prise

			•Diminution de la douleur articulaire et des tensions musculaires

			•Stimulation du flux sanguin et du système immunitaire

			•Augmentation de la clarté mentale et émotionnelle

			•Harmonisation corporelle et équilibrage énergétique

			•Action contre la dépression et la fatigue psychologique

			•Stimulation du pouvoir créatif et renforcement de la joie de vivre

			•Diminution des troubles du sommeil



		




		
			Sonothérapie 
et public sensible

			Adolescence

			Ce moment de vie complexifié par les changements hormonaux et corporels, par la transformation de la voix, par un besoin croissant d’autonomie… met l’adolescent en situation de « cocotte-minute », en ébullition. L’important dans un premier temps est donc d’instaurer la confiance.

			La sonothérapie est un moyen pour l’adolescent de vivre au mieux son corps en transformation, d’agir au niveau du chakra du Cœur, de découvrir la puissance de sa voix chantée lors du yoga du son. Dans un second temps, lorsque le jeune est en confiance, il est possible de l’amener à découvrir les autres protocoles.

			Protocoles préconisés pour les adolescents

			•Confiance, voir p. 96.

			
				
				

			

			•Sérénité (en séance collective), voir p. 117.

			
				
				

			

			•Cocon 2, voir p. 95.

			
				
				

			

			•Légèreté, voir p. 105.



			
				
				

			

			Personnes âgées

			Nous serons plus de 30 % à avoir 65 ans et plus en 2050. Les projections de population pour 2070 envisagent, dans une population en France de 76,4 millions d’habitants, la part des 65 ans ou plus à 28,7 %1. Le processus naturel du vieillissement fragilise progressivement tout individu, et vieillir en bonne santé repose en partie sur la prévention. En France, le plan national d’autonomie publié en 20152 propose des programmes de prophylaxie sanitaire selon six axes différents. Bien manger, bouger, prévenir les facteurs de risque évitables, comme le tabac, l’alcool, le diabète ou l’hypertension, y sont développés.

			La sonothérapie, qui participe à cet objectif de prévention, occupe une place privilégiée en maison de retraite et en habitat partagé. Le bain sonore est privilégié, car la personne âgée supporte rarement un bol trop grand ou trop lourd posé sur son corps. Physiquement fragile, elle nécessite de la part du praticien une vigilance accrue. Celui-ci vérifie, quand elle porte un appareil auditif, si elle souhaite l’enlever pendant la séance.

			Protocoles préconisés pour les personnes âgées

			•Sérénité (en séance collective), voir p. 117.

			
				
				

			

			•Cocon 2, voir p. 95.

			
				
				

			

			•Légèreté, voir p. 105.

			
				
				

			

			•Confiance, voir p. 95.



			
				
				

			

			


				
					1 La Tribune, « Bien vieillir en France », 28 avril 2023 : https://www.latribune.fr/opinions/tribunes/bien-vieillir-en-france-un-defi-societal-politique-et-ethique-960555.html.

				
				
					2 https://sante.gouv.fr/IMG/pdf/plan_national_daction_de_
prevention_de_la_perte_dautonomie.pdf.

				
			

		




		
			Légèreté

			Matériel : 1 bol Racine, 1 bol Couronne, 3 bols Couronne céleste.

			Placer les bols Couronne céleste autour et derrière le visage.

			Il est possible de remplacer le bol Couronne par un bol Troisième œil, plus gros, si la personne le supporte. Ne pas hésiter à partir de loin, puis à se rapprocher.

			Position : allongée.
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			1.Pratiquer le Massage chaussettes, voir p. 108, puis placer le bol Racine entre les pieds.

			
				
				

			

			2.Faire sonner le bol Racine aux pieds, 3 fois.

			3.Tenir le bol Couronne dans sa main, le faire sonner au-dessus du visage en s’éloignant comme pour étirer l’aura.

			4.Faire sonner les bols Couronne céleste 1 fois du plus grave vers le plus aigu. Veiller à faire sonner les bols très délicatement avec une mailloche appropriée.

			Liberté

			Matériel : 1 bol Racine, 1 bol Cœur ou 1 bol Gorge de taille moyenne, 1 bol Couronne ou 3 bols Couronne céleste.

			Position : debout ou assise puis allongée sur le dos.

			Placer le bol Racine aux pieds, le bol Cœur ou Gorge sur le bassin ou le ventre, le bol Couronne derrière la tête (si utilisé) ou 3 bols Couronne céleste autour de la tête (le plus aigu étant derrière).

			Option : Se concentrer sur le bol Racine et le bol Couronne. 
La personne peut préférer ne pas ressentir le bol posé sur son corps.
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			1.Nada yoga, voir p. 168. Pratiquer le son OU pendant environ 7 minutes. Cette syllabe active potentiellement la zone des organes sexuels. Insister sur les sons A si vous sentez que la personne a besoin d’être nourrie au niveau du ventre et sur le son M pour permettre une libération de la parole.

			
				
				

			








			Quatre directions

			Ce protocole léger est conseillé en fin de séance collective. Il est aussi recommandé pour les personnes qui n’apprécient pas les bols posés sur le corps.

			Matériel : 1 bol Sacré de grande taille, 1 bol Cœur, 1 bol Gorge, 1 bol Couronne.

			Position : allongée sur le dos.

			1.Placer le bol Sacré entre les jambes, le bol Cœur au niveau de la hanche droite, le bol Gorge au niveau de la hanche gauche, le bol Couronne derrière la tête.

			2.Faire sonner 3 fois chaque bol dans l’ordre suivant :

			•bol Sacré,

			•bol Cœur,

			•bol Gorge,

			•bol Couronne.
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			3.Faire sonner en choisissant parmi les combinaisons suivantes :

			•bol Sacré,

			•bol Cœur,

			•bol Gorge,

			ou

			•bol Cœur,

			•bol Gorge,

			•bol Couronne,

			ou

			•bol Sacré,

			•bol Gorge,

			•bol Cœur,

			•bol Couronne.

			4.Faire sonner 3 fois les quatre bols dans l’ordre :

			•bol Sacré,

			•bol Cœur,

			•bol Gorge,

			•bol Couronne.

			Rêve lumière

			Les protocoles Enveloppe céleste, voir p. 99 et Rêve lumière, qui ont pour objectif de détendre le mental, sont particulièrement destinés aux personnes âgées, sensibles aux sons aigus ainsi qu’aux adolescents pour qui la vibration des bols sur le corps peut être vécue comme intrusive. Il est aussi adapté à toute personne ayant vécu des traumatismes corporels ou psychiques.

			
				
				

			

			Matériel : 1 bol Couronne de 20 cm de diamètre ou moins.

			Durée : pas plus de 10 minutes, car il est très puissant et peut donner des maux de tête.

			Position : allongée sur le dos.

			1.Partir loin de la tête. S’avancer progressivement en vérifiant que le son et la vibration sont agréables pour la personne.

			2.Passer le bol autour de la tête et du visage.

			3.S’éloigner dans le prolongement du corps et étirer l’aura.








			Deux oreilles

			Ce protocole permet une détente cérébrale profonde.

			Matériel : diapasons Quinte sacrée, 2 diapasons 128 Hz, 2 diapasons 64 Hz, 2 diapasons 32 Hz.

			Position : debout, assise ou allongée sur le dos.

			1.Approcher doucement en même temps les diapasons Quinte sacrée 3 fois. Inverser.

			2.Approcher doucement et en même temps les deux diapasons 128 Hz.

			3.Répéter avec les diapasons 64 Hz.

			4.Répéter avec les diapasons 32 Hz.

			5.Laisser le temps à la personne de profiter.

			Digestion

			Ce protocole permet de favoriser une bonne digestion.

			Matériel : 1 diapason 64 Hz, 1 diapason 128 Hz.

			Position : allongée sur le dos.
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			1.Poser un diapason 64 Hz sur le bas-ventre et un 128 Hz dans le creux de l’estomac. Répéter plusieurs fois.

			Dos – position allongée

			Ce protocole libère les tensions dorsales.

			Matériel : 2 diapasons 128 Hz, 2 diapasons 64 Hz, 1 petit bol Gorge.

			Position : allongée sur le ventre.
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			1.Poser les deux diapasons 128 Hz du cou vers les épaules des deux côtés en même temps (Possibilité de se concentrer plus longtemps sur la base du cou dans le dos).

			2.Poser un diapason 128 Hz sur le cou et l’autre au milieu du dos au niveau du plexus solaire.

			3.Poser un diapason 128 Hz au milieu du dos et un diapason 64 Hz au niveau du sacrum.








			Nettoyage des nadis

			Le nettoyage des nadis est une technique de respiration alternée entre la narine droite et la narine gauche, qui dure une dizaine de minutes. Les nadis sont des canaux énergétiques subtils comparables aux méridiens d’acupuncture, assurant la circulation de l’énergie vitale universelle qui nourrit chaque cellule de notre corps, le prâna. Ces canaux sont utilisés de manière préliminaire à la pratique des tantras, techniques de sons utilisées lors du yoga du son.

			Cette technique de purification complexe a pour but d’équilibrer les énergies positives et négatives et de dégager les voies respiratoires. Le nettoyage alterné droite gauche active le système parasympathique permettant une réduction du stress.

			Matériel : Respiration.

			1.Poser le pouce de la main droite sur la narine droite et l’annulaire sur la narine gauche. L’index et le majeur sont posés au niveau du front, entre les sourcils.

			2.Inspirer par la narine gauche en soulevant l’annulaire et en obstruant la narine droite avec le pouce. Expirer par la narine droite en soulevant le pouce et obstruant la narine gauche avec l’annulaire. Respirer selon un cycle d’un minimum de dix inspirations et expirations.

			3.Alterner en inspirant par la narine droite et expirant par la narine gauche.

			Relaxation

			En cas de tension ou douleur corporelle, commencer en chantant une note très grave et la monter au fur et à mesure en s’arrêtant sur celle qui convient intuitivement.

			Matériel : Voix.

			Position : debout ou assise selon le besoin.

			1.Diriger son attention sur la zone concernée et respirer en étant en contact avec la douleur.

			2.Sur l’expire, exprimer un son librement.

			3.Associer éventuellement à une syllabe.

			4.Répéter la vocalisation jusqu’à ressentir un soulagement.

			Son Chhh

			L’inspire permet une meilleure ouverture des poumons. L’expire et la descente des bras permettent la régulation du débit de l’air et de ressentir l’ancrage à la terre.

			Le son Chhh détend, calme et apaise, un peu comme le son M.

			Matériel : Voix.

			Position : debout, bien s’ancrer dans son bassin.

			1.Sur l’inspire, ouvrir les bras sur le côté puis rejoindre les mains au-dessus de la tête.

			2.Sur l’expire, descendre les bras en arrondi lentement devant soi avec les paumes de mains dirigées vers le sol.

			3.Répéter plusieurs fois.

			Son Ssss

			Exercice idéal à pratiquer quand l’on est fatigué ou que l’on a du mal à se concentrer, à se centrer. Cette sonorité sifflante, positionnée dans un premier temps sur le bout de la langue, peut être aussi envoyée vers l’ensemble de la tête et du crâne.

			Matériel : Voix.

			Position : debout, bien s’ancrer dans son bassin.

		



OEBPS/Text/toc.xhtml

  
  Table of Contents


  
    		Couverture


    		Titre


    		Sommaire


    		
      Qu’est-ce que la sonothérapie ?
      
        		
          Les fondements
          
            		Les effets harmonisants


          


        


      


    


    		
      Sonothérapie et public sensible
      
        		Adolescence


        		Personnes âgées


      


    


    		
      Les protocoles
      
        		
          Les bains sonores
          
            		Quatre directions


            		Rêve lumière


          


        


        		
          Les diapasons thérapeutiques
          
            		Deux oreilles


            		Digestion


            		Dos – position allongée


          


        


        		
          La voix dans tous ses états
          
            		Nettoyage des nadis


            		Relaxation


            		Son Chhh


            		Son Ssss


          


        


      


    


  




    		3


    		4


    		5


    		6


    		7


    		8


    		15


    		16


    		17


    		51


    		52


    		105


    		106


    		130


    		131


    		140


    		141


    		170


    		171


  


  Landmarks


  
    		Cover


  




OEBPS/Images/9782703313267_plat1.jpg
I**
3
~
NS
~D
*
-

Sylvie Captain-Sass
et Emmanuelle Karrer

SONOTHERAPIE

les bonnes pratiques ’P ‘\\

_ Massages sonores ‘¢ Diapasons
thérapeutiques
4% Bains sonores % Voix

75
PROTOCOLES








OEBPS/Images/134.png





OEBPS/Images/4.png







OEBPS/Fonts/GravitaGEO-Thin.otf


OEBPS/Images/7.png
%, S
Dy NN





OEBPS/Fonts/GravitaGEO-Bold.otf



OEBPS/Images/133.png
AN

Répéter plusieurs fois.





OEBPS/Images/1.jpg
Sylvie Captain-Sass
et Emmanuelle Karrer

SONOTHERAPIE

les bonnes pratiques

1) Massages sonores & Diapasons
thérapeutiques
4% Bains sonores {_} Voix

EDITIONS

ﬁmyégx







OEBPS/Fonts/GravitaGEO-Regular.otf


OEBPS/Images/101.png





OEBPS/Fonts/GravitaGEO-Light.otf


OEBPS/Images/6.png






OEBPS/Images/127.png






OEBPS/Images/99.png





OEBPS/Fonts/GravitaGEO-Black.otf


OEBPS/Images/5.png





