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TECHNOLOGIE E

« Nous sommes ce que nous pensons. Tout ce que nous sommes résulte

de nos pensées. Avec nos pensées, nous batissons notre monde ». Dans une
société fragilis€ée par le communautarisme et les conflits sociaux, cette
phrase attribuée a Bouddha résume fort bien les carences de I’homme
moderne engendrées par ses propres pensées qui créent sa propre réalité.

Par Eric Garnier-Sinclair.

a vie des occidentaux est source
de stress et de déséquilibre per-
manent. On comprend mieux
I'actuel engouement pour la
méditation, encouragé, fait nou-
veau, par le monde médical, « Pratiquée
régulicrement, la méditation peut apai-
ser et revitaliser profondément les per-
sonnes stressées » dixit la
psychiatre Christine Barois,
auteur de « Pas besoin
d’¢tre tibétain pour méditer
!'» (Editions Solar).
Les professionnels de la
santé s'accordent pour dire
que la méditation participe
au ralentissement du vieil-
lissement de nos cellules.
Elle lutte contre le stress, la
dépression, ou des maladies
auto-immunes. Gage d'un
vieillissement sain, elle amé-
liore I'attention, la mémoire,
'immunité, la gestion des
¢motions, la créativité, les
performances cognitives ct
scolaires et elle diminue les
symptomes des troubles
anxicux. Ses cffets béné-
fiques sur le bien-étre psy-
chique et la santé sont
désormais mesurables. Le
docteur Barois souligne que
« souvent les personnes
stressées, qui vivent sous
une impression de menace
chronique, fabriquent trop
de cortisol et peu a peu leur anxiété se
transforme en dépression. Or, on sait
qu'a ce stade le champ mental se trouve
littéralement envahi de pensées. Au
point que le sujet dépressif ne peut plus
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dormir, se nourrir, bouger tant il est pris
au piege de cette activité cognitive sur-
stimulée, Peu & peu. il perd donc le goat
de vivre et, devant chaque plaisir possi-
ble ».

Récemment dans le Figaro, Jacques
Arenes (Psychanalyste et maitre de
conférences a I'Institut catholique de

Meditationwaves.

Lille, auteur de * La Quéte spirituelle
hier et aujourd'hui” - Ed. du Cerf) dé-
clarait “qu'il faut aussi étre attentif a
cette dimension invisible et silencicuse
qui nous habite. C'est elle qui aide a se

connaitre, & pouvoir se construire. trou-
ver du sens et étre ainsi vraiment en re-
lation avec les autres, Elle qui permet
d'aller plus loin que les données empi-
riques sensibles nous concernant. Dans
les moments d'épreuves natamment, les
moments difficiles ou il faut accepter de
perdre la maitrise de sa vie, d’abandon-
ner un peu les manettes,
| c'estla dimension spirituelle,
pour peu qu'elle soit accom-
pagnde, qui peut nous soute-
nir’. Les bienfaits de la
méditation sont validés par
la science. Une ¢tude pu-
bli¢e en 2015 dans la revue
scientifique The Journal of
Neuroscience, montre que «
méditer en pleine
conscience est plus efficace
que l'effet placebo contre la
douleur ». Les chercheurs
encouragent une pratique
réguliere pour apprendre a
se maitriser physiquement et
¢motionnellement, somme
toute « prendre conscience
de ses pensées en mettant en
place une juste distance
entre soi ¢t ses ¢motions »
Méditer oui, mais sous
quelle forme 7 Méditation
traditionnelle, convention-
nelle, pleine conscience, ou
forme moderne avec I"'appui
technologique ?

Il existe plusieurs formes de médi-
tation, laquelle choisir ?

« Apprendre a se mettre en mode reset.
c'est-a-dire aligner en soi les niveaux
corps/émaotions/pensées en ramenant



Meditation en groupe avec les sons isochrones, Pays-Bas 2011 avec Eric Garnier Sinclair.

son attention, peut se faire en trois mi-
nutes » souligne le docteur Barois. Per-
sonnellement, j'utilise et j'enseigne une
respiration volontaire (base fondamen-
tale de la gestion des émotions - pertur-
bations  sensorielles, motrices ¢t
cognitives) avece l'insertion d’apnées. Se
recentrer dans l'instant face & un dan-
£er, une menace ou & une rupture de la
normalit¢é demande un controle du
stress. En effet, ce dernier déclenche
une hyperventilation spontanée. Le
controle volontaire de la respiration
corrige la capnie (ou PaCO2, pression
partielle en dioxyde de carbone - ¢'est-
a-dire gaz carbonique - dans le sang ar-
teriel) et prévient I'emballement de la
panique. Mais pour celles et ceux qui
désirent aborder la méditation tradi-
nonnelle ? Que faire ? Avec qui ? Per-
sonnellement, faute de temps, j'ai opté
voici 6 ans pour la technologie « medi-

tation waves » qui utilise (entre autres)
les sons isochrones et binauraux.
Thierry Alibert,expert en arts martiaux
internes et techniques énergétiques uti-
lise ¢galement ces sons, a l'instar de
nombreux professeurs de yoga, tai chi
chuan, Qigong, psychotérapeuthes...
Mais comment fonctionnent-ils ? Pour-
quoi un tel regain d'intérét pour cette
technologie ? Les ondes cérébrales
sont-¢lles sollicitées ? Quels sont les ré-
sultats ? Ces sons remplacent-ils la mé-
ditation traditionnelle ? Taichi
magazine a voulu en savoir plus. Nous
avons demand¢ a Alex Michel, fonda-
teur de Mental Waves (voir biographie)
de nous présenter ces musiques théra-
peutiques.

Tai Chi Mag : Pouvez-vous nous expli-
quer les différences entre la méditation
traditionnelle et la forme « Meditation
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waves » que vous avez mise au point ?

Alex Michel : La méditation tradition-
nelle regroupe tout ce que I'étre humain
a pu inventer comme pratiques visant a
relaxer son esprit pour en atteindre les
profondeurs. Cela va des exercices res-
piratoires aux danses rituelles en pas-
sant par les substances hallucinogénes
et les pratiques chamaniques, Com-
plexes, parfois dangereuses et tres
longues a maitriser, souvent non fiables
d’une séance a une autre, ces méthodes
sont souvent sources de déception pour
les non-initiés qui esperent des résultats
plus rapides et concrets. Meditation
Waves utilise des musiques spécifiques
et différentes pour chacune des 5 ondes
cérébrales, selon une technologie en-
core plus poussée. Les résultats possi-
bles sont quasiment infinis. La
recherche autour de Pactivité cérébrale
a donné lieu a deux générations princi-
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MEDITATION

pales de sons (binauraux puis iso-
chrones), permettant de stimuler effica-
cement les fréquences appropriées pour
obtenir un résultat désiré, Vous pouvez
écouter les enregistrements « Medita-
tion Waves » avec des sons isochrones
sur votre propre casque hi-fi. Cela si-
enific que le reste du monde est exclu
de cet espace de temps ¢t vous pouvez
pratiquer la méditation en totale
concentration. C'est la synthese idcale
¢t la plus compléte a ce jour de décen-
nies de recherche, afin de mettre la tech-
nologie au service de votre spiritualité
et de votre développement intérieur.

TCM : Comment étes-vous devenu
compositeur de musiques thérapeu-
tiques ?

AM : Musicien depuis I'dge de 8 ans, j'al
étudié le solfege et le piano, puis par la
suite la musicothérapie et la psycho-
acoustique afin de développer des mu-
siques avant des bienfaits
thérapeutiques. En parallele & ma pas-
sion pour la musique, le cerveau humain
ainsi que ses capacités illimitées m'ont
toujours subjugué. C'est pourquoi j'ai
décid¢é de commencer I'é¢tude des neu-
rosciences il v a une vingtaine d'années.
A ce jour, je suis toujours un ¢tudiant
enthousiaste dans un domaine qui ¢vo-
lue pour ainsi dire tous les jours, La
combinaison de ces différentes disci-
plines m'a permis de mettre au point ce
fabuleux outil de développement per-
sonnel : Mental Waves ¢t le pack « Me-
ditation Waves » afin d'aider le plus
grand nombre i vivre une vie meilleure
et a développer ses capacités enfouies.

TCM : Que sont les ondes cérébrales ?
AM : Nos ondes cérébrales et les états
d'ondes cérébrales ne sont pas tres
connus par le grand public. En effet. peu
de communication est faite sur les re-
cherches sur notre cerveau et son fonc-
tionnement, Mais en  fait, il st
important de savoir qu'en changeant
notre ¢tat de conscience, ou plutdt en
modifiant les ondes produites par notre
cerveau, nous pouvons changer effica-
cement notre conscience et notre expé-
rience de la vie.

TCM : Qu'est-ce que la stimulation des
ondes cérébrales ?

AM:: La stimulation auditive ¢t visuelle
(AVS) est unc méthode de développe-
ment personnel qui a évolué pendant
plus de deux décennies a partir de
I"étude et I'utilisation de biofeedback,
une procédure de formation qui peut
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Principe des ondes binaurales

Tonalite
c0 Hz

Ondes-binaurales.

Tonalite
205 Hz

Brain coaching

ANS

MAUVAISE

Synchronisation hemispherique

Processus de rellexion altere

Mental-Waves, coach de votre cerveau.

permettre 4 une personne de modifier
les réponses physiologiques permettant
d’induire I'état d'esprit désiré. Dans le¢
biofeedback. le but de I'individu est dé-
libérément de tenter de se calmer dcli-
bérément ou de réduire son activité
mentale. Avec 'AVS, lincitation passive
se produit sans I'effort du conscient de
lindividu.

TCM : Quelles sont les différentes
ondes cérébrales ?

AM : Dans le cerveau vivant, des mil-
lions de cellules nerveuses communi-
quent entre elles en émettant des
minuscules  impulsions  électriques.
Cette activité peut étre enregistrée
comme des ondes cérébrales en plagant
des ¢lectrodes sur le cuir chevelu, et ¢n
amplifiant les signaux et en les affichant
sur un écran d'ordinateur, nous pouvons
observer plusicurs types d'ondes ¢mises
par notre cerveau. Cette méthode de

AVEC
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Syr ronisation hemispherique

Amalioration du potentiel de rellexion

mesure est appelée électroencéphalo-
gramme-graphie (EEG).

TCM : Quelles sont les différentes fre-
quences de notre cerveau ?

AM : L activité cérébrale a tendance &
étre regroupée en cing groupes distinets
: Beta, alpha, théta, delta et gamma. Ces
catégories sont associces a la rapidité de
I"oscillation (fréquence) des ondes ce-
rébrales. Comme c’est désormais de-
montré, activité des ondes cérébrales
est également associce & des états men-
taux. Pendant un état inconscient, (pas
exemple le sommeil profond). les ondes
lentes delta sont dominantes, alors que
les ondes béta de haute [réquence sont
plus répandues au cours d'activite
consciente et éveillée. Tout ceci est d'un
intérét majeur pour nous : cependant ce
sont les ondes alpha et théta qui sont as
sociées a la relaxation profonde ¢t a s
méditation. Donc ce sont elles que os



veut obtenir pour des séances de médi-
tation, d’hypnose ou d’auto-hypnose.

TCM : Est-il possible d’influencer I'ac-
tivité des ondes cérébrales ?

AM : Avec l'avenement de 'EEG
(Electro-Encéphalo-Gramme ). on a fait
rapidement I'association entre 'activité
globale du cerveau et I'état d'étre de la
personne & ce moment la. Pour chaque
ensemble semblable d’activités, le cer-
veau produit un ensemble similaire de
fréquences. On s’est ¢galement rendu
compte que la production d'une fré-
quence donnée dans un état donné,
¢tait un phénomene réversible. Sion in-
duit une fréquence particuliere dans le
cerveau, celui-ci se met dans I'état habi-
tuel produisant cette fréquence.

TCM : Avez-vous un exemple pour il-
lustrer ce principe ?

AM : Lors d'une activité normale, ¢n
¢état d'éveil, le cerveau produit majori-
tairement des fréquences aux alentours
de 15 a 23 Hz (1 Hertz équivaul & un
cycle par seconde). Lorsque vous vous
endormez, votre cerveau ralentit ses ac-
tivités et descend graducllement
jusqu'au voisinage de 4 a 6 Hz. Si vous
avez un Inducteur Cérébral réglé sur
4Hz et que vous vous installez confor-
tablement, pour une séance de 30mn,
votre Inducteur Cérébral agira comme
un chefl d'orchestre et induira douce-

ERIC GARNIER SINCLAIR

ALEX MICHEL

Alex MICHEL est chercheur dans les états modifies de

conscience et créateur de vidéos et musiques

thérapeutiques depuis 20 ans. Depuis I'age de 14 ans,

il se passionne pour les techniques de développement

personnel et du potentiel du cerveau humain, Déja, dans

son sac d'écolier, il y avait souvent un ou deux livres

sur e sujet.

Par la suite, Alex Michel s'est formé au domaine des

neurosciences, a Fhypnose, la Dynamique mentale, la PNL,

la sophrologie, le training mental, la méditation, le subliminal, la pensee positive,
l'autosuggestion. Apres des annees de recherches dans le domaine des
neurosciences et des meéthodes de développement personnel, il a decidé en
mettre en application lensemble de ses acquis. Quelques années plus tard, il créé
un blog afin d'aider le plus grand nombre & vivre une vie meilletre grace a ses
enregistrements audio et vidéo gratuits utilisant une technologie d'entrainement
des ondes cérébrales. Face au succes populaire national puis international, il a di
investir dans du matériel technique, se structurer pour pouvoir delivrer facilement
ses créations et faire face aux milliers de demandes et autres téléchargements.

Ainsi naquit le site internet www.mental-waves.com.

ment ce rythme & votre cerveau, qui, au
bout du compte, mettra tout votre corps
dans un état propice au sommeil, de
fagon naturelle (Voila pourquoi le som-
meil est alors si réparateur). A la fin de
la séance, vous vous trouverez dans un
état somnolent. qui vous permettra de
passer une excellente nuit.

TCM : Ce qui est remarquable avec
cette technologie, c’est qu'il agit comme
un dictionnaire 7

AM : Plus vous vous en servez, plus son

Eric GARNIER SINCLAIR a commenceé I'étude des arts martiaux en 1972 (judo)
avant de rencontrer Monsieur LI Wing Chuen, qui lui confia I'héritage dune école
familiale, Le Long Yin dao. Il a travaillé avec I'équipe 92 « Une ville, un champion »
présidée par le Ministre de fintérieur de f'époque, Charles PASQUA, avec entie
autre, Emmanuel PINDA (champion du monde de karaté), Thierry REY (champion
du monde et champion olympique de judo), jean-Claude BOUTTIER (champion
d'Europe de boxe). I a enseigné le Qin Na Fa, la boxe chinoise, le taiji Qigong, le
jujitsy, le systéma hand-in-training et le pancrase MMA, art qu'il importa en
France en 1995 avec Bas RUTTEN. Ensemble, ils ont co-écrit un livre référence

« Ma méthode de pancrase » et fondé la Bas RUTTEN Academy (f'une des bases
de l'actuel MMA.) Premier Francais a combattre en combat libre aux Pays-Bas,

il S‘entraine au célebre Chikara Club Néerlandais aux cotés de Fred ROYERS, Bas
RUTTEN, Peter AERTS, Michel VAN RI|T... Aprés 20 années passees aux Pays-Bas,
ce globe-Trotter revient en France en 2014, Aujourd hui, il se consacre a la
recherche sur la psychologie comportementale, a krav maga AD.R.V.4, au close
combat. mais également au Taiji Qigong. Il enseigne aujourd’hui a travers 'Europe
et en Loire Atlantique (44) (St Nazaire, St Brévin Les Pins, région CARENE..)

ces disciplines. I a fondé l'nitiative « La vigilance citoyenne par |a prévention,

la sensibilisation et linformation » avec sa femme Mitchiko MOCHIZUKY, une
initiative dans laquelle on enseigne les protections préventives et personnelles,
les fondamentaux des premiers secours, la santé (taiji gigong), la survie tout-
terrains, les gestes, les attitudes salvatrices et les bonnes priorités a établir face
aux menaces humaines, animales et naturelies,

« aide » est rapide ! Par un phénoméne
de persistance, les effets de la séance se
prolongent longtemps apres celle-ci. En
résumé, la technologie d’entrainement
des ondes cérébrales fonctionne comme
un Chefl d'Orchestre : Par la production
de rythmes et sons particulicrs, ces in-
ducteurs entrainent doucement le cer-
veau a produire naturcllement les
mémes rythmes, tout comme une mu-
sique particuliere peut induire un ¢tat
d'ame chez vous. Vous pouvez alors,
sans effort ni volonté particulicre, ¢n
peu de temps, vous trouver dans un ¢tat
propice au sommeil, & I'étude, a la re-
laxation, a la méditation...

TCM : Quelles sont les utilisations cou-
rantes de cette technologic ?

AM : Amélioration de la qualité du
sommeil, soulagement de l'insomnie
(sans fatigue ni effets secondaires). Di-
minution du stress et de la [atigue men-
tale. Amclioration de I'apprentissage et
de la mémorisation. Augmentation des
capacités de méditation. Augmentation
de la capacité de créativité et d'imagerie
mentale. Aide dans 'autosuggestion.
Synchronisation des deux hémispheres
du cerveau. Relaxation légere ou pro-
fonde. Eveil ou stimulation sans les ef-
fets  secondaires de la  caféine.
Amélioration de I'hnumeur générale. Ex-
ploration consciente de toutes ces utili-
sations, sans aucune dépendance... @

TMC : Merci a vous

Pour toutes informations et
renseignements Alex MICHEL :
www.mental-waves.com

Eric Garnier Sinclair www.adrv.fr
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