Apprivoisez vos acouphenes !

Qu’'est-ce qu’'un acouphene ?

Les acouphenes sont ces sifflements aigus ou ceddmements d’oreille
gu’on percoit en dehors de toute source sonorgieute. lls peuvent étre
continus ou intermittents, et leur intensité estalde dans le temps. Je ne
détaillerai pas ici les causes de leur apparitigrsgnt multiples.

Citons simplement quelques-unes d’entre elles goéssitent une exploration
médicale et parfois un traitement en urgence (tedismme sonore, maladie de
Méniere, neurinome, surdité brutale).

De nombreuses personnes en souffrent (environ lidmsien France) et ces
sons parasites peuvent devenir tres génants aigdigmoiC’est pourquoi il est
important de s’en occuper et d'apprendre a les feodu

Un son fantbme ?

Quand il surgit de maniere spontanée, 'acouphé&rst souvent percu que d’un
seul cb6té, mais s'il persiste alors sa percept@net plus « centrée »
spatialement. Il est important de bien comprende=aest votre cerveau (et
plus particulierement votre cortex auditif) qui guit ce son et non votre

oreille (d’ailleurs la surdité ne supprime pasdesuphenes). D’'un point de vue
neuronal, I'acouphene peut étre considéré commeéaantion de notre cerveau
a une perte auditive (méme passagere) : celui-comgenser et recréer ce son
comme une sorte de remplissage, un peu comme gesudofantdmes qui
subsistent parfois malgré I'absence du membre ecnéckes acouphénes sont
en quelques sortes des sons fantdmes qu’il var slapprivoiser
progressivement pour apprendre a les contréleeaulk les subir. Car si vous
étes bien le créateur ou la créatrice de ce sors abus avez plus de contrdle
sur lui que vous ne le pensez !

Axes de travall
Nous allons travailler ensemble sur plusieurs aspec

- 'aspectphysique car les acouphéenes sont parfois accompagnés teudoau
niveau du cou, des épaules ou des machoires, ttr@ens physiques qu’elles



soient générées par le stress ou par d’autresufadimalocclusion dentaire,
cervicalgie, etc.) n'aident pas a la résolutiorpdableme. Les exercices
d’assouplissement et de relaxation que je vais ponsoser sont généralement
tres bénéfiques et permettent quelquefois a edx see réelle amélioration de
la situation.

- 'aspectcognitif et émotionnel :I'apparition de 'acouphene coincide
généralement avec un evenement tres stressaniuaiguefois traumatisant.
Et 'acouphéne génére un stress supplémentainmgecanxiéte qui a leur tour
amplifient 'acouphéne. C’est un véritable cerdlgeux. Qui peut générer un
fort sentiment d'impuissance associé a des petessas (peur d’'une
aggravation des symptomes, peur de devenir sduest donc important de
laisser ces émotions s’exprimer dans un premiegpseavant de pouvoir vous
relacher et mobiliser 'ensemble de vos ressowoascientes et inconscientes.

Les 2 exercices proposés ('EFT et « I'espace derié ») vont vous permettre
d’évacuer le trop plein émotionnel et retrouverplus grand calme et une plus
grande lucidité.

- 'aspectperceptif enfin. Comme vous le savez, nos perceptions dotiitp
limitées. Nous ne percevons gqu’une infime partieplectre visuel et sonore,
contrairement a certains animaux. De plus, notreeel, qui dépense beaucoup
d’énergie a prédire ce qui va se passer, nougudaitjuefois entendre ce qu'il
croit que nous allons réellement entendre.

Dans cette phase du travail, vous allez apprenpineest avec vos acouphénes, a
en modifier I'intensité, la frequence, le rythmee]dcalisation. Vous allez
découvrir ce qui les déclenche, ce qui les amplifiee qui les atténue. Vous
allez leur accorder toute votre attention dan®&ide les apprivoiser et
d’entendre le message qu’ils vous font parvenir.

L’hypnose et les états modifiés de conscience

Il existe de nombreuses facons de modifier sondéetabnscience.

Certaines sont naturelles et agréables comme ldggna méditation ou les arts
martiaux. D’autres moins comme la privation ser&l@iou I'usage de
substances hallucinogénes.

Dans tous les cas, les effets obtenus serontditt® d’'une part parce que notre
expérience subjective est unique, multidimensideredlteintée de nos attentes,



et d’autre part parce que les « inducteurs » omi@gens utilisés pour modifier
son état de conscience vont différer et orienexpérience.

Parmi ces nombreux « inducteurs » on peut citerdhilisation de l'attention
(fixation du regard par exemple), la mobilisatianabrps, la respiration, la
saturation sensorielle, la confusion, un rythmepssif constant, 'imagination
active, ou encore la somnolence...

Quant aux effets généralement constatés, citossnsation subjective que notre
état n’est pas tout a fait habituel, une altératier'attention (focalisée ou
diffuse), une altération des perceptions (visuallalitive, kinesthésique,
emotionnelle, temporelle), I'altération de notremiyvité motrice (mouvements
inconscients du corps) ou mentale (dialogue inté@@ec d’autres parts de
nous-méme), des remémorations, une stimulatidinaggerie mentale,
I'attribution de nouvelles significations ou de welles évaluations.

Rassurez-vous, vous ne ferez pas I'expérienceudest@es choses du premier
coup !

Dans les exercices qui vont suivre, nous allonscgralement utiliser la
mobilisation du corps, de l'attention, de la reafan et de I'imagination, pour
gue vous puissiez vivre ces expeériences confortaie et en toute sécurité.
Vous resterez conscient(e) tout au long de cexiees; a moins que vous ne
soyez tres fatigué(e) et que vous vous accordiezatite sieste bien méritée !
Et bien sdr, vous étes libre d’accepter, de refagate transformer les
suggestions qui seront formulées.

Ce n’est pas la profondeur ou l'intensité de I'eigxéce qui importe ici, mais
plutdt les bienfaits que vous allez en retirerlpasuite. Un peu comme un
apprentissage.

Alors, soyez simplement curieux(se), ouvert(e)igpahible. C'est
probablement la meilleure intention a poser avartammencer ces exercices.

Oui, non, peut-étre...

Pendant ce premier accompagnement audio vousaglfgendre a faire des
étirements trés simples pour détendre tous leslesuda cou et des machoires.
Grace au « oui non peut-étre »

Vous allez dire non au stress

Vous allez vous ouvrir a d’autres possibilités



Et vous allez dire oui a la détente !
Vous allez également apprendre a « inverser dralsp
Pour commencer a « penser a I'endroit »

Lien : https://youtu.be/7dm44C HwbA

L'EFT

L’EFT (emotional freedom technique) est une techeitiés simple que je vous
invite a pratiquer régulierement pour vous aidami@ux gérer le stress et
I'anxiété au quotidien.

Et éviter ainsi que les tensions internes s'accemnul

C'est une sorte de nettoyage émotionnel qui cengistimuler certains points
spécifiques du corps (en lien avec les méridiena deédecine chinoise) avec le
bout des doigts.

En tapotant ou en massant ces points tout en v&ahate qui vous perturbe,
vous allez vous en libérer en évacuant la charggiénmelle associée.

1. Sommet du crane

12. Majeur
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11. Index ol
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1. Laissez venir une image de la situation qui \mersurbe.

Que vous dites-vous sur vous-méme dans cetteisiiua(niveau cognitif)
Quelle émotion ressentez-vous ? (niveau émotionnel)

Que sentez-vous dans votre corps ? (sensationretigpassociée)

2. Evaluez la perturbation, '’émotion ou la géntre=fl et 10



(O pas de perturbation, 10 c'est insoutenable).

3. Tapotez le point karaté avec 3 doigts tout patant plusieurs fois cette
phrase
« Méme si j'ai ce [probléme], je m'aime et je m'acepte comme je suis ».

Par exemple, dans le cas des acouphenes, vousgegalire quelque chose
comme :

« Méme si j'ai ce sifflement trés intense et gaepeur que ¢a devienne de pire
en pire, je m'aime et je m'accepte comme je Suis ».

4. Faites une premiere ronde en tapotant les différpoints (avec 3 doigts ou
avec tous les doigts de la main réunis) plusienissén répétant simplement ce
qui vous perturbe, en laissant venir toutes lesifibations qui vous passent par
la téte : n'hésitez pas a vous lacher !

Par exemple :
« Ca siffle », « J'en ai marre », « Je suis épelisg&(« J'en peux plus », « J'ai
vraiment peur », etc...

Si vous ne parvenez pas a verbaliser, tachez thr oesnecté(e) a votre
ressenti, a vos sensations corporelles, et cortilauende en silence.

5. Réévaluez l'intensité de la perturbation et z@tentif ou attentive a ce qui a
changé dans vos sensations.

Refaites cet exercice une deuxieme fois (a pautB.jlet réévaluez. Apres une
ou deux rondes, il est assez fréquent de ressemime une sorte de vibration
dans le corps, comme si I'énergie de votre corpw@io circuler plus librement.

Puis une troisieme fois, en injectant cette faile& positive d'une amélioration
possible.

Exemples de formulation :

« Et si je m'ouvrais a la possibilité que le sifient diminue, et que cela me
rassure »

« Et si tout ¢a finissait par s'arranger... »

En vous autorisant a associer librement.

Voila, c'est un exercice trés simple et trés effcqui ne prend que quelques
minutes, et que vous pouvez faire a tout momenir(ptus de discrétion vous
pouvez simplement masser les points indiqués et patler mentalement).



L’espace de sécurité et la mélodie intérieure

Dans ce deuxieme accompagnement audio, vous dliseruwotre respiration
et votre dos pour entrer dans un état profond deeartration et d’introspection.
Vous allez alors découvrir un espace de sécurliéeatétre a I'intérieur de
VOous-méme.

Dans cet espace, vous allez pouvoir vous reladmpletement.

Et découvrir cette mélodie intérieure.

Qui pourrait bien vous apaiser et vous soigner.

Lien : https://youtu.be/7JPZPc03m1k

Apprivoisez vos acouphenes

Dans ce troisieme accompagnement audio, vousagi@zndre la technique
contre-intuitive mais tres efficace qui consisteaontracter pour mieux se
détendre ensuite !

Vous allez vous relaxez profondément.

Vous allez apprendre a jouer avec les structuresosielles de votre acouphene
pour I'apprivoiser.

Vous allez enfin le rencontrer « symboliquemenburgmieux le connaitre et
mieux le comprendre.

Pour en faire un allié plutét qu’'un ennemi.

Avant d’écouter cet exercice audio, je vous inaiiepréalable, comme une sorte
d'échauffement mental, a faire I'expérience étorndécouter au casque une
chanson a 360 degrés. Pour mesurer a quel ponet cenveau est actif dans la
création de nos perceptions, et pour prendre cemseide quelle maniere il peut
localiser et déplacer la source d'un son.

Lien : https://youtu.be/QfGrwbZSQq0

Autohypnose

Une fois que vous aurez fait ces exercices plusifais, je vous invite a bien
vous les approprier et a les refaire en autohypawse vos propres mots ou en
silence avec les étapes clés en téte.



Si vous voulez en savoir plus sur I'apprentissagaditohypnose, je vous
invite a vous référer au livre que j'ai écrit sarsujet : « Découvrez
I'autohypnose ».

Exemple d’'une séance d’autohypnose :

« Je m'allonge confortablement.

Je recouvre mes oreilles avec mes mains bien gplat m'isoler quelques
instants.

Pour me couper du monde extérieur et des bruitdamt

Puis je repose mes mains sur ma poitrine...

Je me focalise alors sur ma respiration, et a cleagxpiration je laisse mon
corps se relacher un peu plus.

J'écoute ma respiration a l'inspiration et a I'esqtion pendant quelques cycles.
Puis je porte mon attention sur le sifflement ciitees présent et que je percois
bien au centre.

Et je laisse venir a moi une représentation de sxupheéne...

L’'image n'est pas tres nette (je ne suis pas timeel) mais l'idée de la cocotte-
minute sous pression se précise peu a peu...

Je m'approche de la plaque a induction sur laquellie repose.

Et le voyant lumineux m'indique que l'intensitéae8t..

Je décide de baisser a 7 puis a 6... Il ne se passe

Je décide alors de monter a 9 et 13, le sifflenesihiplus intense...

Je reviens a 8 puis je passe a 7 puis 6 puis & £f)s une premiere
amelioration...

Je continue alors jusqu'a 3 et c'est beaucoup piugortable...

Je m'apaise et je sens que I'état s'approfondit...

Je pars alors dans une réverie dans laquelle js suitrain d'ouvrir la cocotte-
minute...

Pour en sortir des carottes... Que je m'appréter@isa mes enfants...

Mon estomac gargouille et je redeviens plus comscie

Je fais un lien entre les carottes et I'amabilité e fait sourire...

Pour aller un peu plus loin et pour questionner paat inconsciente, j'imagine
ensuite gu'a chaque expiration l'air qui sort dempmumon se colore, un peu
comme de la fumée jusqu'a ce qu'une forme m'apgsEal Un peu comme ces
nuages dans le ciel qui prennent parfois des forewvesatrices...

Je distingue alors quelque chose qui me fait peasadlampe magique
d'Aladin...

Avec l'intention de questionner ce symbole, j'appedla lampe de mon oreille...
Elle a peut-étre quelque chose a me dire, un mesaamtendre...

Mais il ne se passe rien...



Alors je décide de placer ma main au-dessus deguooime si elle était posée
sur quelque chose...

Et de questionner ma part inconsciente en utilisamhouvement inconscient de
ma main.

Je me pose mentalement la question suivante :@eEgtie j'ai besoin de me
détendre ? ».

Et si la réponse est oui, alors la main va se ragher de moi, si la réponse est
non la main s'éloignera...

Ma main se rapproche avec ce cran caracteristige® miouvements
inconscients...

La réponse me semble logique...

Je me demande alors : « Est-ce que j'ai besoinalgger maintenant ? »

La réponse est non. La main s'éloigne Iégérement...

(Cette question peut sembler saugrenue mais elierabtivée par le
gargouillement de mon estomac...)

Pour finir, je me demande : « Est-ce que j'ai best@ prendre soin de moi en
ce moment ? » La réponse est oui...

Je décide de terminer cette petite session d'aptatse qui m'aura pris une
dizaine de minutes environ.

Je me sens détendu et le sifflement a nettemeimudim

Je reprends mes activités... »

Pistes a explorer
1. Un exercice que j'aime bien et qui s’inspireRiki :

Posez vos mains bien a plat sur chaque oreilleneunain sur le front et I'autre
sur la nuque.

Puis concentrez-vous sur la chaleur des mainsent#z de visualiser un courant,
un fluide, une énergie, une lumiere (ou tout act@se) qui viendrait soulager,
guérir en circulant entre vos deux mains.

Ca peut étre le début d’'une session d’autohypnose...

2. Si vous souffrez d’hyperacousie et que vous aila@iscine, alors allez
nager ! Non seulement c’est tres relaxant de naggs en plus sous l'eau les
sons sont atténués et c’est tres apaisant !

3. Avez-vous déja testé la thérapie sonore, awtitidation d’un bruit blanc qui
vient couvrir 'ensemble du spectre audible et wano> 'acouphéne en quelque
sorte ?

Avez-vous testé les sons binauraux ?



Il existe de nombreux enregistrements disponiblesnéernet qui peuvent
apporter un soulagement temporaire.

4. Massez-vous ! A défaut d’'une séance de Shiatsledhérapie manuelle,
prenez le temps de vous massez les machoiresukdas du cou, la région tout
autour des oreilles avec vos deux mains, en apptrgenlégerement et en
faisant des petits mouvements circulaires. Et logsgpus repérez des points un
peu plus douloureux, massez-les plus longuement.

Bonus : « Le chant des possibles »

Dans cet accompagnement audio, vous allez joueotde corps comme d'un
instrument pour vous réaccorder et vous soigner.

Lien : https://youtu.be/otJKY|9Ee80

Prenez soin de vous !



