Les bienfaits de la
musique relaxante et
comment en profiter

tous les jours !
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Avant propos

Utiliser la musique pour la guérison et la relaxation n’a
rien de nouveau et dans les périodes de stress que nous
vivons actuellement, une musique relaxante peut étre
un excellent outil pour nous apporter de la joie, de
I'énergie, de confort et du calme.
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Chapitre 1

Utiliser la musique pour soulager stress et tensions

Le monde moderne dans lequel nous vivons nous
bombarde sans cesse de situations qui provoquent du
stress. Une certaine quantité de stress peut nous étre
bénéfique, mais quand c’est excessif — et répété jour
apres jour — ce stress provoque des troubles a la fois
émotionnels et physiques.

Néanmoins, il existe une réponse simple, bon marché et
tres efficace a cette situation : la musique. La musique
est un guérisseur extraordinaire. Elle est si puissante
que la musique de relaxation est utilisée dans les
hopitaux a travers le monde pour réduire 1'anxiété chez
les patients qui sont sur le point de subir une
intervention chirurgicale. Elle a le pouvoir de vous
réconforter et de vous détendre, de changer votre
humeur, et d’augmenter votre niveau d'énergie.

Bien souvent, la musicothérapie est beaucoup plus
rentable pour les patients que l'administration de
médicaments. Cest en particulier le cas pour les
patients atteints d'anxiété, de troubles du sommeil ou
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de douleurs chroniques. Ecouter de la musique dont le
rythme est de 60 bpm présente les plus grands bienfaits
en termes de santé. Ce rythme correspond a celui d'un
coeur au repos, et vous verrez que lorsque vous écoutez
de la musique a ce tempo votre respiration ralentit pour
se caler sur celui de la musique. Cela produira, dans
lordre, les effets suivants : ralentissement de votre
pouls, effet d’apaisement et de calme, puis un état
méditatif.

Considérant toutes les manieres dont la musique peut
affecter votre corps, vous étes certainement déja en
mesure de déja voir comment elle peut étre utilisée
comme un outil efficace de relaxation et de gestion du
stress. En plus des nombreux changements physiques
que la musique peut induire, elle est particulierement
utile des manieres suivantes :

Musique et relaxation physique : La musique peut
favoriser la relaxation des tensions musculaires, ce qui
vous permet de libérer facilement une partie de la
tension que vous ressentez apres une journée (ou une
semaine) stressante.

La musique comme une aide a la gestion du
stress : La musique peut vous aider a vous concentrer
lors de la pratique du yoga, de 1'auto-hypnose ou de la
visualisation. Elle peut également vous aider a vous
sentir plein d'énergie lorsque vous faites de 1'exercice,
vous aider a dissiper le stress quand vous prenez un
bain, et prendre une place importante dans beaucoup
d’autres activités visant a vous libérer du stress.
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Musique et méditation : Comme mentionné
précédemment, la musique peut aider votre cerveau a
entrer dans un état méditatif, ce qui vous apporte de
merveilleux avantages quant au soulagement du stress.
Pour ceux qui trouvent la méditation intimidante, la
musique relaxante peut de plus étre une alternative plus
facile.

Musique et état d’esprit positif : La musique, en
particulier les airs entrainants, peut soustraire de votre
esprit ce qui vous stresse, et vous aider a vous sentir
plus optimiste et positif. Cela permet d'expulser le
stress et peut méme vous aider a vous sentir moins
stressé face a des futurs événements.

Musique et Affirmations : La facon dont vous voyez
le monde et le type de voix intérieure que vous utilisez
au jour le jour peut aussi avoir un effet profond sur
votre niveau de stress. C'est pourquoi les affirmations
positives sont une véritable aide pour vous sentir mieux
(cf. la fameuse « méthode Couet »). La musique qui a
des paroles positives peut vous apporter un double
avantage : elle vous aide a avoir de I'énergie positive et
aussi a voir les choses de maniere plus positive, en
laissant volontairement de c6té les événements
stressants et énervants.
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Chapitre 2

Comment utiliser la musique

1. Sélectionnez la musique appropriée : toute musique
avec un rythme d'environ 60 bpm est idéale. Cela peut
étre de la musique classique ou de la musique pour la
relaxation, comme celle de notre compilation
« Musique Relaxante : I.a Compilation Ultime ».

2. Trouvez un endroit calme ou vous ne serez pas
dérangé : c'est le moment pour vous de prendre une
pause du monde !

3. Assurez-vous d’étre dans une position confortable :
desserrez les vétements trop serrés et enlevez vos
chaussures. Assurez-vous que le poids de votre corps est
également réparti.

4. Eteignez votre téléphone portable.
5. Idéalement, écoutez la musique avec un casque : ce
n’est pas indispensable, mais cela vous permettra

d'éliminer les bruits de fond.

6. Décompressez et profitez !
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La musique relaxante peut étre utilisée pour la détente
dans les activités suivantes :

Un bain moussant avec des bougies parfumées

La musique peut favoriser la détente pendant le
massage, 'aromathérapie, le spa, la méditation et le
yoga

Une musique relaxante peut vous aider a induire le
sommeil.

Pendant que vous travaillez, de la musique
relaxante peut vous aider a rester concentré.

Au volant de votre voiture, de la musique relaxante
vous aidera a rester calme face aux effets stressants
de la conduite.

En avion, de la musique de relaxation peut vous
aider a rester détendu et rendre le temps moins
long.

La musique de relaxation peut également étre
utilisée tout au long de la journée pour vous aider a
faire face au stress, a 1'anxiété ou a la dépression,
ou tout simplement pour vous calmer I'esprit et le
corps avant des situations stressantes.

Trouvez un endroit confortable ou vous asseoir ou vous
s'allonger et choisissez une musique mélodique et
agréable. Visualisez la musique au fur et a mesure
qu’elle vous pénetre et qu’elle calme votre respiration
en emportant avec elle tout le stress et la tension au fur
et a mesure des notes.
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En résumeé

Concentrez-vous sur votre respiration au fur et a
mesure qu’elle s'approfondit et devient plus lente et
réguliere, tout en se synchronisant avec le rythme
profond de la musique. Essayez d'écouter et de suivre
les mélodies et imaginez qu’elles vous emportent dans
un monde bien a vous, relaxant et apaisant, et ou vous
voudriez étre en permanence grace aux bienfaits qu’ils
vous apportent.

Pour découvrir des maintenant une sélection de
musique relaxante de premiere qualité, rendez-vous sur
la page de présentation de notre compilation
« Musique Relaxante : .a Compilation Ultime »

Cliquez ici pour réserver votre exemplaire !
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