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Janvier n’est pas seu-
lement le mois des résolu-
tions, c’est celui du cadre 
que l’on se fixe ! 
Après l’effervescence des 
fêtes, notre esprit cherche 
souvent un ancrage pour 
transformer ses ambitions 
en actions concrètes. C’est 
ici que le Liquid Drum and 
Bass entre en scène. Dans ce 
numéro de Muzik | Spirit, 
nous explorons l’art et la 
manière de cette musique !

174 BPM DE SÉRÉNITÉ : ENTREZ DANS LE 174 BPM DE SÉRÉNITÉ : ENTREZ DANS LE 
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LA SCIENCE DERRIÈRE LE FLOW, LA SCIENCE DERRIÈRE LE FLOW, 
L’ARCHITECTURE DU DEEP WORKL’ARCHITECTURE DU DEEP WORK

Pourquoi le Liquid 
D&B est-il le meilleur al-
lié du travailleur créatif ? 
La réponse réside dans son 
équilibre parfait entre pré-
visibilité et mouvement.

Le Cocon Sonore : À 170-
175 BPM, le rythme est 
suffisamment rapide pour 
masquer les bruits pa-
rasites créant une bulle 
d’isolation acoustique. 
 

La Constance Rythmique : 
le Liquid D&B utilise des 
structures répétitives et 
souvent instrumentales. 
Avec ou sans paroles pour 
vous distraire, votre cer-
veau peut se consacrer 
entièrement à la tâche en 
cours : c’est le concept de 
charge cognitive optimisée. 
 
L’Effet d’Entraînement : 
La pulsation constante 
agit comme un métro-
nome pour vos pensées. 
Elle synchronise votre flux 

de travail, empêchant la 
procrastination de s’ins-
taller entre deux tâches. 
 
Le saviez-vous ? L’état de 
Flow est atteint lorsque le 
défi est à la hauteur de vos 
compétences.

« Le Liquid D&B fournit l’éner-
gie nécessaire pour maintenir 
cet équilibre sans causer de 

fatigue mentale. ».

Jonathan HEERAH - Artiste 
Amateur du D&B
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CRÉER SON SANCTUAIRE DE CRÉER SON SANCTUAIRE DE 
CONCENTRATION CONCENTRATION 

Pour transformer votre 
session de travail en une ex-
périence de « Deep Work » 
sans fatigue, voici les étapes 
clés pour configurer votre 
environnement sonore.

1. Mettre la prio-
rité au Liquid. 
Tous les Drum and Bass 
ne se valent pas pour la 
concentration. Pour le 
travail intellectuel, pri-
vilégiez le Liquid D&B. 
Ses mélodies fluides et ses 
influences Jazz/Soul sti-
mulent la créativité sans 
agresser le système nerveux. 
 
2. Le matériel adequat 

: Créez votre cocon car 
l’objectif est l’immersion. 
Utilisez si possible un 
casque à réduction de bruit 
(ANC). Le D&B repose 
sur des fréquences basses 
qui, même à faible volume, 
créent une barrière acous-
tique naturelle contre les 
bruits extérieurs (travaux, 
discussions, notifications). 
 
3. Évitez le « Syn-
drome du DJ » 
Ne passez pas votre temps 
à changer de morceau. 
Privilégiez les d’une heure ou 
deux. Cela évite les interrup-
tions toutes les 4 minutes et 
maintient votre cerveau dans 
une dynamique constante. 
Le cerveau humain décode 

automatiquement le langage 
; les voix détourneraient 
une partie de votre atten-
tion de votre lecture ou de 
votre code. Choisissez des 
morceaux instrumentaux. 

4. La Méthode « 
174 Pomodoro » 
Utilisez la structure 
de la musique pour 
rythmer votre temps. 

Lancez un mix de 25 ou 
50 minutes. Quand la mu-
sique s’arrête, c’est le signal 
de votre pause. C’est une 
manière organique et moins 
stressante qu’une alarme de 
téléphone pour gérer ses cy-
cles de productivité.
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LE DRUMS & BASS COMME HYGIÈNE LE DRUMS & BASS COMME HYGIÈNE 
MENTALEMENTALE

prendre la résolution de 
«travailler mieux» est une 
chose, se donner les moyens 
d’y arriver en est une autre. 

Le Liquid D&B ne se 
contente pas de remplir 
le silence ; il définit un 
espace mental où la créa-
tivité peut s’épanouir 
sans être interrompue. 
 
En cette nouvelle année, 
nous vous encourageons à 
voir la musique non plus 
comme un simple divertis-

sement, mais comme une 
hygiène de vie. Apprendre à 
choisir sa bande-son en fonc-
tion de ses besoins — que 
ce soit pour l’apaisement, la 
concentration ou l’énergie 
— est un pouvoir immense.

Muzik | Spirit, c’est cette 
connexion intime entre la 
vibration d’une ligne de 
basse et la clarté d’une idée 
qui naît. Que votre mois de 
janvier soit rythmé, fluide et, 
par-dessus tout, productif. 
 
Bonne année 2026 à tous 
les explorateurs sonores !

« Le Drums & Bass est idéal pour 
l’écriture et l’analyse des don-
nées, la conception graphique 
et le design et les sessions de 

branstorming ». 

« Le liquid D&B est conçu pour 
que vous gardez le moral pen-

dant vos taches répétitives ».

Jonathan HEERAH - Artiste Ama-
teur du D&B
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