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Des « thérapeutiques » naturelles

ignorées fort bénéfiques a la santé " "

Voici une autre thérapeutique naturelle un peu particuliére qui fait suite aux trois premiéres abordées dans de
précédents numéros. Comme les autres, cette « médication » ne répond pas aux régles de la pharmacopée habi-
tuelle et n'est pas prescrite sur ordonnance. Et pourtant, elle participe activement a la prévention - parfois a
la guérison - de nombreux troubles et maladies...

LA MUSIQUE

Le proverbe bien connu: « La musique
adoucit les meeurs », nous parait incom-
plet et mériterait d'étre énoncé ainsi: « La
musique adoucit les meeurs et les
maux », car elle soigne aussi efficacement
- seule ou en complémentarité - diverses
pathologies plus ou moins graves. En
effet, de tout temps et en tout lieu, la
musique a été un moyen d‘influencer le
comportement et les émotions de I'étre
humain, comme en témoignent maintes
preuves historiques faisant apparaitre que
nombre d’anciennes civilisations I'utili-
saient ; certaines la considéraient méme
comme une science sacrée.

Cette utilisation thérapeutique de la
musique a été extrémement étudiée au
cours des toutes derniéres décennies et
continue al'étre, études qui ont permis de
mettre en évidence que I'écoute de cer-
taines musiques pouvait avoir d'impor-
tantes répercussions physiologiques et
psychologiques sur I'organisme, notam-
ment au niveau cardio-vasculaire, respira-
toire, musculaire et neurovégétatif, confir-
mant en cela son usage séculaire
traditionnel. C'est ainsi, par exemple, que
les tempos rapides ou dissonants accéle-
rent le rythme cardiaque et la respiration
tout en faisant grimper la pression arte-
rielle, alors que les tempos lents ralentis-
sent le rythme cardiaque et abaissent la
pression artérielle. Les résultats de ces
nombreuses recherches médicales lui ont
permis de devenir une discipline théra-
peutique & part entiére - la musicothé-
rapie - qui a aujourd’hui sa place dans
pres de 400 hopitaux et centres de soins
francais comme thérapeutique comple-
mentaire, voire parfois exclusive, dans
diverses pathologies graves ou elle s'avere
indiguée, mais qui occupe également - ce
que I'on sait moins - une grande place
dans divers troubles moins séveres, en rap-
port avec un certain isolement et une
insuffisance ou une absence totale de
communication, dont souffrent tant de
gens au quotidien a I'heure actuelle, ou
elle s'avere des plus efficace en permet-

tant d'échanger ou de partager par un
autre moyen que la parole car, en effet, la
ou s’arréte le pouvoir des mots com-
mence celui de la musique qui est le
langage universel par excellence, celle-
¢i ne s’adressant pas a l'intelligence mais
touchant aux racines profondes de |'étre
humain dans notre cerveau primitif com-
mun. Le céleébre philosophe allemand
Emmanuel Kant ne disait-il pas déja, au
18eme siecle : « La musique est la langue
des émotions »?

Pour vous donner un seul exemple, voici
ce que ces travaux ont démontré chez le
feetus, le nourrisson et le jeune enfant:

« Déja, dans le ventre de sa mere, le foetus
est sensible aux vibrations et aux sons
qui lui parviennent. Enregistrés par sa
peau et son appareil auditif, ils favorisent
I'éveil et le développement de diverses
fonctions mentales et physiques.

« C'est ainsi que des la naissance, un
nourrisson est en mesure de reconnai-
tre les morceaux de musique qu'il a
entendus régulierement au cours de la
grossesse. S'il pleure ou s'il est agité, il
suffit de lui faire écouter la sonate, sym-
phonie, mélodie ou chanson que vous
aimiez tant écouter au cours des 9 mois
écoulés pour qu'il manifeste son interét
et se calme, cette musique lui faisant
ressentir des émotions directement
liées a la sensation de protection et de
securité qu'il éprouvait dans le ventre
de sa mere lorsqu'il était bercé par les
battements du cceur de celle-ci. De
méme, s'il a du mal a s'endormir, il suf-
fit de lui faire écouter un de ces mor-
ceaux qu'il connait ou de la musique
classique douce pour qu'il trouve rapi-
dement le sommeil, prenant garde tou-
tefois a limiter le volume sonore dans
une fourchette raisonnable de décibels
qui pourraient heurter la sensibilite de
ses oreilles. En dehors de ces effets
ponctuels, I'écoute de partitions mélo-
dieuses I'aide a développer sa capacité
d'écoute, a se concentrer, a stimuler sa
créativité et, ainsi, amieux appréhender
son environnement.

+ Chez le jeune enfant, comptines, ber-
ceuses et chansons d’enfance sont tres
bénéfiques - surtout s'ils sont chantés
par la mére - en choisissant le style qui
convient le mieux suivant le moment:
une berceuse lors d'une phase de
relaxation et une chanson entrainante
et rythmée en phase d'éveil. Ces
moments musicaux de communication
ludique lui font vivre de nombreuses
expeériences qui stimulent énormément
sa faculté d'écoute, sa concentration et
samémoire, tout en favorisant son sens
artistique.

1l ne fait plus aucun doute aujourd’hui que
la musique participe pleinement au bon
développement des fonctions de commu-
nication et de création de la personnalité
de I'enfant.

Tres schématiquement, la musicothérapie
consiste en une utilisation judicieuse de
la musique dont tous les genres sont
exploités (classique, moderne, jazz, etc.)
avec la prise en compte du rythme qui a
une influence primordiale sur I'affectivité
(une ceuvre a 56 temps par minute détend,
a 58 elle excite et a 54 elle endort), du
mode (le mode majeur est propice a la
gaieté et le mineur a la nostalgie), de la
tonalité (plutdt reposante si elle est grave
et plutét stimulante si elle est aigué), et
de divers autres paramétres. On peut avan-
cer aujourd’hui qu'il s'agit d’un véritable
outil thérapeutique pour maintenir, ame-
liorer ou rétablir le bon équilibre physique,
mental et affectif d’une personne - quel
que soit son dge - en provoquant un état
affectif agréable et réconfortant qui lui
procure une sensation de bien ou de
mieux-étre, et en régulant ses emotions
pour aider a « déverrouiller » certains blo-
cages psychiques subconscients.

Compte tenu de I'interaction permanente
qui existe entre notre psyché et notre soma,
il est facile de comprendre que la percep-
tion émotionnelle des sons que nous enten-
dons puisse avoir des répercussions posi-
tives ou négatives sur notre bon équilibre
biologique, c’est-a-dire sur notre santé. Il




[image: image2.jpg]est donc tout a fait logique - comme
pour les couleurs - dutiliser cette action
de la musique sur notre psychisme dans
un but thérapeutique en intégrant dans
notre environnement sonore quotidien
celle a laquelle nous sommes le plus sen-
sible, soit dans un cadre:

- préventif, afin d'éviter une influence
psychologique négative pouvant provo-
quer un déséquilibre psychique, dés-
équilibre pouvant lui-méme entrainer
ensuite des conséquences somatiques
non négligeables ;

- curatif, afin d"aider au retour du meilleur
équilibre physiologique possible dans le
cadre de certaines pathologies graves
comme |‘autisme et les dépressions
séveres ou de certaines maladies telles
que I'hypertension artérielle, les obési-
tés a composante psychologique et la
maladie de Parkinson ou la musicothé-
rapie vient en thérapie complémentaire
et/ou de soutien; et surtout de nom-
breux troubles trés fréquemment ren-
contrés actuellement ou elle est suffi-
sante a elle seule pour traiter ou
améliorer grandement la situation par la
relaxation et la libération des tensions
qu‘elle provoque, tout particulierement
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dans: les états de stress, le nervosisme,
lirritabilité, 'anxiété, les troubles pho-
biques, la dépression nerveuse, la
déprime, les troubles du sommeil, la
spasmophilie, les troubles de I'attention
et les difficultés scolaires chez I'enfant,
les troubles sexuels, les asthénies, le sur-
menage, les conflits affectifs familiaux
ou professionnels, la timidité et certains
troubles digestifs.

La musicothérapie a donc un champ d’in-
dications extrémement vaste ayant
toutes en commun une impossibilité ou
une gdrande difficulté a communiquer.

La musicothérapie constitue donc un
« plus » non négligeable ; il faut toujours y
penser pour vous détendre, vous délasser ou
vous ressourcer, et elle mérite aussi trés sou-
vent d'étre associée - en appoint - aux trai-
tements spécifiques de fond des pathologies
chroniques susceptibles d’en bénéficier.

Ne négligez donc pas I'importance des
musiques que vous écoutez au quotidien.
Adaptez-les a votre tempérament et a vos
besoins émotionnels. C'est simple, natu-
rel, sans aucun danger et cela vous appor-
tera une possibilité supplémentaire d’étre
bien ou mieux dans votre téte et votre
corps, donc de bien ou mieux vous porter.

Pour terminer, nous vous proposons
quelques citations de grands auteurs, phi-
losophes ou penseurs qui montrent son
importance dans I'existence :

« La musique, c’est un cadeau de la vie.
Ca existe pour consoler. Pour récom-
penser. Ca aide a vivre » Michel Tremblay
« Prends un bain de musique une a deux
fois par semaine pendant quelques
années et tu verras que la musique est
a I'ame ce que I'eau du bain est au
corps » Oliver

«Aimer la musique, c’est se garantir un
quart de son bonheur » Jules Renard
« La musique met I’ame en harmonie
avec tout ce qui existe » Oscar Wilde
« La musique est I'aliment de I'amour »
William Shakespeare

« la musique: une pompe a gonfler
I'ame » Milan Kundera

«Il'y a deux moyens d’oublier les tracas
de lavie : la musique et les chats » Albert
Schweitzer

A vous de savoir pleinement profiter de
cette incomparable thérapeutique dont
Iefficacité vous surprendra.

Bien naturellement votre.

Docteur Yves DONADIEU




