prendre soin de soi  BIEN-ETRE

QuandH
NOUS 10

Coup de blues ou de
stress, mangue d'énergie,
fatigue? La musique
nous aide a retrouver la
péche. Mais ses effets
vont bien au-dela... Elle
peut aussi soulager

la douleur, stimuler la
mémoire ou encore
faciliter 'accouchement.

e nombreuses études le montrent :la

musique fait du bien 4 notre esprit et

a notre corps. En effet, elle stimule
des zones du cerveau liées aux émotions et
au plaisir, et réduit le taux de cortisol (hor-
mone du stress) dans 'organisme,

Une efficacité reconnue
En entrant en résonance avec nos organes,
certaines vibrations contribuent 4 débloquer
I'énergic. La musicothérapie est d’ailleurs re-
connue et pratiquée a ’hépital, dans les mai-
sons de retraite et les maternités. On peut en
bénéficier chez soi, en écoutant les airs que
I'on aime. Ou, mieux, tester des musiques
dont le pouvoir de guérison est reconnu. =
ISABELLE GONSE
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LOLITA MERCADIE
psychologue et

. chercheur en psychologie
§ cognitive a Brest

By

Une étude du laboratoire LEAD CNRS
de Dijon auprés d’une trentaine

de femmes souffrant de fibromyalgie
(douleurs musculaires chroniques)

a montré les bienfaits de I'écoute de

oulage la fibromyalgie
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Les bienfaits de la musique dans la
maladie d’Alzheimer sont reconnus.
Pionniére dans ce domaine, Pilar Garcia
I'utilise avec des patients en hopital
gériatrique dans des ateliers mémoire.
« Avec les personnes dont la maladie
est encore récente, nous composons les
paroles et la musique de chansons
appelées “mémorines”, Elles sont

20 minutes de musique au moins

trois fois par jour pendant un mois.

« Comparée a de simples sons de
Fenvironnement, I'écoute de certaines
musiques instrumentales validées
scientifiquement est plus efficace pour
réduire la douleur, la fatigue et Panxiété
et augmenter I'énergie. Il s’agit du
programme de relaxation Music Care,
proposant, au choix, musique du

surprises de réussir a les apprendre

par coeur! », raconte-t-elle. A un stade
plus avancé de la maladie, elle chante
des comptines ou des mélodies comme
« Le plus beau tango du monde », qui
réveillent la mémoire émotionnelle, tandis
que la respiration et les vibrations du
chant oxygénent et stimulent le cerveau.
A LA MAISON

On peut proposer a un proche des
exercices de respiration et de diction,

et faire des « quiz musicaux » en
fredonnant le début d’une chanson

pour qu’il devine la suite.

monde, classique, jazz... », précise
Lolita Mercadié. Cette méthode s'utilise
dans certains hdpitaux ou centres de
traitement de la douleur pour diminuer
la consommation de médicaments.

A LA MAISON

Ecouter chez soi I'appli Music Care

a télécharger sur smartphone. Indiquée
pour réduire la douleur et I'anxiéte,

elle aide aussi a retrouver le sommeil.
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ARNAUD RIOU
thérapeute et coach
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Fatigue, insomnies, stress, maux de
téte ou de ventre, douleurs articulaires...
Et si la fréquence de vibration de nos
cellules pouvait intervenir? Constitués
d’un alliage d’au moins 7 métaux,

les bols tibétains « chantent » lorsqu’ils
sont frappés avec une baguette

en bois, chacun émettant sa propre
vibration, et peuvent débloquer

les nceuds énergétiques. Les mantras,
des sons sacrés venus de tres loin,
contribuent aussi a rétablir ’harmonie
dans nos organes. « Je recherche
intuitivement les sons qui font du bien,
d'abord les graves reliant a la terre et

A LUECOUTE....

[ RYTHMES ZEN
Un CD de mantras tibétains
et de sons acoustiques
d’inspiration :
chamanigue pour
se faire du bien.

<« Mantrdme »,
Arnaud Riou

et Rico Peron, 18 €.

P VOYAGE INTERIEUR
Bols de cristal, tambours
et voix aident a
retrouver I'harmonie
et a lacher prise.

« Christal Ame »,
Annabelle

de Villedieu, 20 €.

P TRAVAIL SUR LA VOIX

Un ouvrage dinitiation
au chant harmonique
qui libére I'énergie.

« La pratique du yoga
drson », V. et D. Fargeot, H
éd. Le Courrier .
dulivre, 22,90 €.

BIEN-ETRE

apaisant, ensuite les aigus reliant

au ciel », explique Arnaud Riou, formé
douze ans auprés de maitres tibétains.
Compter en moyenne 4 ou 5 séances
de 1 heure espacées de 15 jours environ.
A LA MAISON

Pour soulager de petites douleurs,

on chante le mantra « om » en position
allongée, en visualisant une lumiére

au niveau de la zone sensible (estomac
par exemple), 5 minutes matin et soir.

La musique stimule
la production
d’hormones antistress
agissant sur la douleur.
Un effet qui peut
étre comparé a celui
de Phypnose.

] NOTRE EXPERT
MAGALI DIEUX
coach et professeur
de chant a Toulon

En s’appuyant sur Pexpérience de ses
cing accouchements, Magali Dieux a mis
au point la méthode « Naitre enchantés
par Pexpression vocale ajustée ». Guidés
par une sage-femme ou un thérapeute
formé, les parents accompagnent chaque
contraction par une vibration sonore.

« Avec les vibrations du son le col est plus
souple, s'ouvre plus vite. Lorsque les
voix de 'homme et de la femme se mélent
sur un son simple comme “aaaah”, les

NOTRE EXPERT
VERONIQUE FARGEOT
enseignante

de yoga du son
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Issu des traditions tibétaines, taoistes,
perses et chamaniques, ce yoga

sans posture se pratique assis au sol

ou sur une chaise. « Nous utilisons

fes 5 sons-méres (les 5 voyelles sacrées
universelles), le chant harmonique
(avec large palette de fréquence dans
une méme modulation) et certains
mantras. Le yoga sonore permet de
libérer la voix, de stimuler I'énergie et
de développer la créativité. Chaque
voyelle a un pouvoir propre : le “a” libére,
le “0” rassure, le “6” dynamise... »,
détaille Véronique Fargeot. Formations
possibles : séance individuelle, stage...
A LA MAISON

On peut pratiquer chez soi (pas besoin
de savoir chanter) au moins 20 minutes
par jour. Des CD pour se lancer : chant
harmonique, musigue thérapeutique...
Plus d’infos sur www.yogaduson.fr

contractions sont moins douloureuses.
Les graves apaisent, alors que les

aigus donnent de I'énergie. Chacun se
sent impliqué et acteur », affirme
Magali Dieux. Prévoir un minimum de

5 séances de préparation de 1 heure

en groupe. Un CD de training permet
ensuite au couple d’&tre autonome.

La maternité de Pertuis (Vaucluse), a
testé cette méthode, désormais
proposée a Aubagne, Avignon, Caen,
Marseille, Nice, Toulon, Valence, Paris...
A LA MAISON

La vibration sonore peut étre bénéfique
aussi aprés la naissance, par exemple
pour apaiser son béhé lorsqu’il pleure!
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