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			AVANT-PROPOS

			La sonothérapie, le tournant d’une vie

			J
e n’ai pas choisi la sonothérapie, c’est la sonothérapie qui est venue à moi…

			Mes parents sont profs, mais je suis issu d’une famille d’artistes. Ma maman peint. Du côté de mes grands-parents, j’ai un clarinettiste, un peintre, une danseuse folklorique… Autant dire que ça swingue chez mes aïeuls ! Sans oublier que dans la famille, j’ai des frères, sœurs, oncles et cousines comédiens, artistes plasticiens, concepteurs de jeux vidéo, producteurs de musique, programmateurs de radio, chanteuse d’opéra… Et moi, dès tout petit, j’entends l’appel de la musique. Je démarre vers l’âge de 10 ans… en m’intéressant directement aux batteries et aux percussions. Cette passion a découlé très logiquement et très rapidement sur les gongs et les bols, qui sont comme de grosses cymbales, si on veut simplifier. Batteur, de formation très technique jazz, j’ai appris beaucoup de styles, des percussions ethniques aux classiques en passant par le heavy metal, le rock, le reggae, le funk… J’ai évolué dans tous les univers. D’ailleurs, je continue de m’instruire, pas une année ne passe sans que je n’étudie un nouvel instrument. C’est comme ça, j’adore me challenger, la découverte et la musique. Le tout, doublé d’une soif infinie d’apprendre et de me dépasser, en étant un brin perfectionniste, surtout sur la technique.

			À l’époque je pouvais consacrer six à huit heures de batterie par jour ! Mon premier gong ? Je l’ai acheté à 14 ans, et je l’ai toujours d’ailleurs ! Ado, j’étais superfan de deux groupes : Pink Floyd et Led Zeppelin. Et complètement en admiration devant leur batteur, Nick Mason pour Pink Floyd et John Bonham pour Led Zeppelin, décédé dans les années 1980. Et tous les deux avaient quelque chose en commun : un énorme gong sur leur batterie. J’ai voulu faire comme mes idoles. Et j’ai installé mon gong, derrière moi. Et chaque fois, cela me faisait vibrer le dos. Il se passait quelque chose entre le gong et moi. Bien plus qu’avec mes huit ou dix cymbales finalement… J’ai très vite compris que les vibrations étaient très puissantes avec cet instrument-là. Cela m’a tout de suite interpellé, même si je ne comprenais pas encore comment le monde des vibrations fonctionnait. Pour moi, à l’époque, le gong était un instrument de musique comme un autre… sans me douter un instant que les gongs allaient changer ma vie. Dans mon parcours musical, je compose des chansons, dès 14 ans. J’ai dernièrement retrouvé mon premier cahier de chansons… il y a déjà des mantras à l’intérieur !

			Cette soif d’apprendre m’habite dès l’adolescence puisque je continue de me former aux instruments classiques (guitare, basse et voix à l’époque…) et à un tas d’autres instruments. Aujourd’hui, j’en ai des centaines ! En sachant jouer d’un instrument à percussions, à vent ou à cordes… ensuite, c’est facile de jouer, à quelques nuances près, quasi tous les instruments de la même famille… Très vite, j’entame des études d’ingénieur du son. Pour moi, c’est important de tout maîtriser de A à Z lors de la conception d’un album. Écrire, composer, enregistrer, mixer…

			En parallèle, j’ai très vite compris que la musique est un vecteur de bien-être. Peu importe le style musical. Le beau fait du bien. Cette notion m’a toujours habité.

			Âgé de 24 ans, en 1995, je rencontre l’amour de ma vie Ely, avec laquelle nous allons fonder notre groupe ELEA deux ans plus tard, en 1997. Multi-instrumentiste comme moi, chanteuse lyrique, claviériste, prof de yoga du son… Ely est aussi compositrice, mélodiste, harmoniste. Moi, je suis plutôt rythmiste (batteur, percussionniste) avec une formation jazz. C’est une histoire d’amour mais aussi une merveilleuse aventure musicale. Tous les deux fans des groupes psychédéliques des années 1970, on flashe aussi sur la nouvelle vague des années 1990, la musique électronique mélangée avec la world très ethnique.

			Aujourd’hui, notre groupe ELEA en est à son huitième album… On aime ce mélange celte, oriental, indien, mongol, avec des instruments sacrés et chamaniques (bols himalayens, gongs, flûtes du monde entier, harpe, kalimbas, handpans, anantars, tablas, Zagdrum, balafons…). On tourne toujours dans les festivals dans le monde entier.

			Tout a commencé dans les années 2000, à Ibiza. On découvre la culture chill out. En parallèle de l’ambiance Cafe del mar sur fond de coucher de soleil, il existe toute une culture underground. On commence à organiser des événements et à faire venir des artistes de toute la planète qui font danser plus de 2 000 personnes sur la plage. On se nourrit de cette énergie, de cette culture. On monte notre label de musique et on produit une cinquantaine d’albums avec plein d’artistes différents avec cette culture électroethnique (mélange de musique électronique, de relaxation et de musique ethnique). On commence à avoir une petite renommée, on participe à des festivals de musique. Et puis, tout bascule quand ce sont des festivals de bien-être et de yoga qui nous contactent. Notre groupe joue de plus en plus de la musique atmosphérique improvisée dans les festivals de méditation avec une cinquantaine d’instruments installés devant nous. Le public apprécie ce moment de pure créativité et de grâce. Sortir de sa zone de confort, se mettre en danger, c’est se connecter à une certaine fragilité qui ouvre le monde de l’émotionnel.

			Et les gens nous disent cette phrase qui va nous marquer : « On vient prendre notre dose de bien-être. » Cette musique healing qui fait du bien nous appelle. On veut de plus en plus transmettre cette musique thérapeutique. D’ailleurs, même dans les concerts plus classiques, on finit toujours par jouer des mantras…

			On enchaîne ainsi les performances. Plus de 900 concerts tout autour du monde. Après le festival Osho à Tarragone en 2011, en Espagne, pour jouer notre musique en live sur les méditations, je n’ai qu’une idée en tête, trouver une formation de sonothérapie et jouer des gongs. À l’époque, il y en a très peu. Il existe celle de Peter Hess pour les bols et les massages sonores. Et celle du College of Sound Healing en Angleterre de Sheila Whittaker, une druidesse aux cheveux blancs jusqu’aux fesses, pour laquelle j’ai un immense respect. J’enchaîne les deux. J’ai énormément travaillé pendant les formations bien sûr et les mois suivants pour me perfectionner. Pour vous donner une idée, j’ai pratiqué plus de 1 000 massages sonores et 250 gong baths par an les trois premières années.

			Je voulais me confronter à des cas différents, des morphologies difficiles, des pathologies particulières, des femmes enceintes, des personnes atteintes de cancer, de Parkinson, des personnes en fauteuil roulant. J’ai eu besoin d’engranger un maximum d’expériences pour être parfaitement prêt. Je me suis dédié corps et âme à cela pendant des mois de manière très intense. Pour vous dire, j’ai commencé à former moi-même au massage sonore quand j’en ai eu réalisé plus de 7 000…

			Pour les gongs, j’ai procédé de la même façon. J’ai appris auprès de Sheila… et je suis parti en tournée jouer, jouer, encore jouer. Dans des salles différentes, devant des publics différents. J’ai posé mes gongs partout où je le pouvais, pour m’améliorer, gong bath après gong bath. Je suis très perfectionniste. Les massages sonores, les gong baths… j’ai intégré un univers qui me correspondait totalement. Je faisais du beau, je faisais du bien. J’ai allié ma passion pour l’univers musical à travers les gongs, qui font partie des percussions les plus techniques à jouer, et ma volonté de faire du bien aux gens, à la planète… À chacun de nos passages, le retour des gens était assez bluffant, comme si on leur révélait leur vraie nature, en faisant tomber les garde-fous. J’ai continué comme ça ma vie de nomade, troubadour des routes, pendant de longues années, tantôt pour la sonothérapie, tantôt avec notre groupe ELEA, avec lequel nous tournons toujours.

			Par monts et par vaux, entre sept à huit mois par an, on organisait déjà des retraites à Ibiza, en Espagne, depuis 2015 dans des centres loués. Nous avons ensuite créé notre premier centre à Ibiza en mars 2018. Nous y avons organisé nos retraites à partir de l’été 2018. L’ouverture du centre de Paris a suivi six mois plus tard, en octobre 2018, avec le centre Zen & Sounds Paris.

			Ce tout premier centre de sonothérapie en Europe se situe dans le XXe arrondissement à Paris, à la place de l’ancien studio de danse de l’ORTF. Désormais, les gongs majestueux remplacent les barres des danseuses !

			Et cette année, cela fait cinq ans que je forme moi-même de nouveaux sonothérapeutes. La sonothérapie est aujourd’hui très fashion… avec parfois quelques dérives. Certaines écoles font les choses sérieusement, d’autres moins… C’est dommage car cette attitude finit par desservir la pratique, avec le risque qu’on dise que la sonothérapie, « ce n’est pas sérieux ». Et cela m’affecte beaucoup, car, comme pour tout dans la vie, j’essaie de faire les choses le plus sérieusement possible sans toutefois me prendre au sérieux.

			C’est important pour moi de rester sur les valeurs essentielles qui sont l’humilité, la gratitude et le partage. Cet ouvrage, qui n’a pas pour vocation de remplacer les formations bien sûr, permet de partager avec vous l’essentiel de la sonothérapie : l’histoire, les bienfaits, mais aussi tous les gestes facilement réalisables chez vous, pour vous donner envie de poursuivre la merveilleuse aventure de la sonothérapie. Et pourquoi pas de changer de vie et de devenir à votre tour sonothérapeute en venant vous former.

		




		
			INTRODUCTION

			D’abord réservée à quelques initiés et à des festivals, la sonothérapie a le vent en poupe depuis quelques années. Un peu comme le yoga dans les années 1990, la sonothérapie a, entre autres, bénéficié de l’effet rebond du Covid et des différents confinements. À la recherche de mieux-être immédiat ou sur le long terme, les urbains stressés ont ainsi découvert les bienfaits de cet art millénaire.

			Dans nos sociétés modernes, on parle beaucoup de stress (et donc d’antistress), mais qu’entend-on précisément par stress ? La définition exacte selon le Larousse est un « état réactionnel de l’organisme soumis à une agression brusque ». Le stress est donc une réaction d’adaptation face à un événement précis… Le stress en tant que tel est salutaire. Le souci de nos jours n’est pas le stress (qui n’est qu’une réaction de courte durée) mais le stress dit chronique (la réaction dure dans le temps et ne redescend pas). On parle aussi de stress inadapté ou, en anglais, de distress (qui signifie « détresse »).

			Cette situation de stress permanent ou quasi permanent crée une survibration au niveau de nos cellules. Dans les différentes médecines orientales (ayurvédique ou chinoise), tout est une question d’équilibre et d’harmonie. La maladie est signe d’un désaccordage général. Aujourd’hui, c’est prouvé, la sonothérapie est un des moyens qui permet de réaccorder (nous allons voir comment) l’organisme soumis au stress chronique. Sous forme de cours collectifs ou individuels, les gong baths ou massages sonores peuvent permettre de lâcher prise et d’éloigner les effets du stress sur l’organisme. J’ai voulu, grâce à cet ouvrage, partager avec le plus grand nombre mes connaissances sur la sonothérapie, mon expérience dans la pratique des gongs et des massages sonores. Nous allons voir au fil des pages comment et pourquoi la sonothérapie fait du bien. Mais en aucun cas la sonothérapie ne se substitue, de près ou de loin, à la médecine ou à des traitements médicaux en cours ou à venir. Si un sonothérapeute prétend le contraire… fuyez !

			Dans cet ouvrage, nous traiterons dans un premier temps tous les aspects de la sonothérapie, de son histoire à ses bienfaits (partie 1 page 21), pour nous attarder dans un second temps (partie 2 page 57) sur le décryptage des différents soins disponibles en sonothérapie, avant de poursuivre sur les fabuleux instruments à disposition (partie 3 page 97), pour enfin découvrir les protocoles faciles à mettre en place chez soi (partie 4 page 177).

			 

			Belle découverte et que vos cellules se mettent à vibrer !

		




		
			PARTIE 1

			LA SONOTHÉRAPIE, UN ART ANCESTRAL 
AUX BIENFAITS SCIENTIFIQUEMENT 
PROUVÉS

			Origine, histoire, bénéfices immédiats et à plus long terme… découvrons ensemble l’univers de la sonothérapie.

		





1

QU’EST-CE QUE LA SONOTHÉRAPIE ?

La sonothérapie s’appuie sur les vibrations sonores des instruments (gongs, bols tibétains), des outils (diapasons thérapeutiques) et de la voix (la sienne ou celle du sonothérapeute) pour nous plonger dans un profond état de bien-être. Encore peu connue du grand public, la sonothérapie est une véritable discipline holistique de relaxation à visée thérapeutique, énergétique ou spirituelle.

–Une visée thérapeutique : entendons-nous bien, la sonothérapie n’a pas pour vocation de se substituer à un traitement ou à un avis médical. Le sonothérapeute qui prétend cela s’apparente à un charlatan. « Thérapeutique » est entendu dans le sens anglais healing (sound healing), « qui prend soin, qui fait du bien ». La sonothérapie apaise les effets du stress sur l’organisme et accompagne dans la détente les personnes suivant des protocoles médicaux lourds ou souffrant d’une maladie chronique ou invalidante.

–Une visée énergétique : chaque son développe sa propre influence. Certains apaisent, d’autres dynamisent. C’est d’abord en cela que la sonothérapie propose une visée énergétique. Mais, ce n’est pas tout. Une séance de sonothérapie, en solo ou en groupe, est un véritable soin énergétique. En effet, les vibrations sonores émises par les instruments thérapeutiques de sonothérapie impactent nos différents corps (physique, psychologique, énergétique, émotionnel…) en modifiant nos propres fréquences vibratoires et cérébrales. La vibrapuncture permet de refluidifier notre circulation énergétique.

–Une visée spirituelle : écouter des gongs, c’est ouvrir une porte vers un monde inconnu, comme un éveil de conscience. De nombreux chamans utilisent aussi les tambours lors de leurs transes, rituels spirituels ou séances de guérison. En Asie, de nombreux temples appellent à la méditation au son du gong. Mais au-delà de ce champ mystique, assister à un gong bath est une évasion sonore d’abord, mais surtout un voyage au cœur de soi. Le cerveau, en mode ralenti, se reconnecte à des parties intimes enfouies. Instruments mystiques, mais aussi quantiques – certains gongs sont accordés sur les fréquences précises des planètes –, les gongs sont aussi considérés comme un canal énorme pour se relier au cosmos. D’ailleurs, si vous écoutez la playlist Soundcloud de la NASA1, vous pourriez être surpris de voir les similitudes entre les sons émis par l’univers et ceux des gongs !

LE CHAMAN ET LES TRANSES CHAMANIQUES

On parle aussi de plus en plus de « chaman », sans vraiment comprendre le sens premier de ce terme.
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