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Introduction


Au commencement est le verbe et donc le son nous dit la bible. La sonothérapie fait appel aux sons pour générer du bien-être et de l’harmonie. Les sons dont il est ici question peuvent être produits par la voix humaine, des instruments en métal (bols, gongs et diapasons), des instruments en cristal (vaisseaux, cloches et pyramides) et par d’autres instruments comme les carillons, la kalimba et le bâton de pluie.


Les bols en métal travaillent sur une harmonie globale de l’être et beaucoup sur le corps physique. Ils proposent une large gamme de sonorités et donc de fréquences. Le corps prend ce dont il a besoin pour générer de l’harmonie. Ils ont une influence particulièrement forte sur les structures dont celle de l’eau du corps. Les bols en cristal travaillent de façon plus précise et ciblée. Ils ouvrent des portes qui libèrent des nœuds énergétiques. Ils ont une influence particulièrement forte sur la cellule et sur l’eau du corps. Un être humain est constitué à environ 80% d’eau, qui enregistre et mémorise tout. Elle se charge de nos expériences, de nos émotions et de nos pensées. Les bols permettent de réharmoniser ce qui est perturbé. C’est en réorganisant la disposition et l’énergie des molécules d’eau qu’ils apportent harmonie, joie et fluidité.


Tout est énergie, conscience, mouvement, vibration et son nous dit la physique quantique. D’un point de vue symbolique, faire chanter un bol, c’est se reconnecter à notre nature vibratoire, à notre être cosmique. C’est retrouver notre essence. Cela nous ramène à qui l’on est vraiment. C’est aussi marier l’énergie masculine symbolisée par le bâton de forme rectiligne et l’énergie féminine représentée par le bol qui est tout en rondeurs. C’est expérimenter l’union en soi du féminin et du masculin, de la force et de la joie, à travers le son.


Les bols et les diapasons ont une influence forte sur les champs énergétiques qui entourent un être humain. Réharmoniser intentionnellement ces champs avec des bols peut générer de la guérison et dans tous les cas du bien-être.


Un livre ne peut remplacer une expérience vécue en stage ou lors d’un enseignement personnalisé. Il peut cependant apporter les fondations sur lesquelles tout enseignement et expérience peuvent s’appuyer.


Cet ouvrage vous propose d’acquérir des bases théoriques solides et un ensemble de protocoles pratiques à la fois pour ouvrir votre cœur et votre sensibilité et surtout utiliser avec joie les différents outils cités au paragraphe précédent. C’est en forgeant que l’on devient forgeron.


Il est né d’une belle rencontre de cœur entre Eric Jackson Perrin et Alain Métraux à Lyon en Avril 2017 et d’une volonté d’unir des compétences très complémentaires pour vous faire partager notre passion commune. Nous espérons qu’il vous passionnera et vous donnera l’envie d’expérimenter les sons pour votre joie, votre bien-être et votre guérison.




Informations importantes :





Les soins avec les bols tibétains et les vaisseaux de cristal apportent de la détente, de la relaxation, un rééquilibrage énergétique et du bien-être.


Ils n’ont pas pour objectif de diagnostiquer, de prescrire ou de traiter des maladies. Ces soins ne remplacent en aucun cas un traitement médical. Toute personne souffrant d’une blessure physique ou d’une maladie doit consulter un médecin.


Les soins avec les bols et les vaisseaux sont compatibles avec la très grande majorité des traitements médicaux mais en cas de doute, vous devez en parler avec votre médecin.


Par mesure de précaution, la sonothérapie avec les bols et les vaisseaux est déconseillée aux personnes portant des pacemakers, venant de se faire opérer, ayant des fractures osseuses ou atteintes de troubles psychiatriques.


Pour les femmes enceintes l’utilisation des bols et des vaisseaux peut dans certains cas apporter de la détente, de la relaxation et de l’apaisement. ’accompagnement sonore durant la grossesse existe en Asie depuis des millénaires. Une séance doit cependant être effectuée avec beaucoup de conscience dans un environnement calme, en étant à l’écoute du ressenti de la mère et de l’enfant et surtout avec la plus grande douceur. Ici encore, vous pouvez en parler avec les membres du corps médical qui vous accompagnent.


Bonne lecture. Alain Métraux et Eric Jackson PERRIN. 12 Août 2017.




PREMIERE PARTIE : Les bols tibétains


Chapitre 1 : Découverte des bols tibétains.


Les origines : Les premiers bols étaient fabriqués en bois et quelquefois en pierre. Ils étaient utilisés pour stocker de la nourriture et pour se restaurer. Puis le métal est arrivé. Depuis que le métal existe, des bols puis des cloches ont été fabriqués. Les bols étaient utilisés comme outils de mesure, comme objets décoratifs ou sacrés placés sur un autel en tant qu’offrande ou encore pour créer des remèdes médicinaux.


Sept métaux, sept chakras, sept planètes : Dès l’origine de l’existence des bols en métal, les peuplades de l’Himalaya utilisaient les bols en thérapie. Ils faisaient le lien entre les sonorités d’un bol et les chakras d’une part et les sept planètes visibles à l’œil nu d’autre part, mais il n’y a pas d’écrits à ce sujet. On ne sait donc pas depuis combien de temps ces liens existent. On sait aussi qu’ils ramassaient des météorites, nombreuses dans la région, et qu’ils les faisaient parfois fondre pour les incorporer dans le mélange métallique utilisé pour fabriquer les bols.


Un bol tibétain traditionnel est composé de sept métaux. Ces métaux sont en lien avec les sept astres visibles, c’est à dire, le Soleil, la Lune, Mercure, Vénus, Mars, Jupiter, et Saturne. L’or représente le Soleil et le Père, son jour est le Dimanche, tandis que la Lune représente l’argent et la Mère et son jour est le Lundi. Le Soleil est associé au troisième chakra souvent appelé plexus solaire tandis que la Lune est associée au deuxième chakra qui est souvent appelé le Hara ou le chakra sacré. Il y a ensuite le mercure (planète Mercure, son jour est le Mercredi). Il est associé au chakra de la gorge qui représente l’expression. Le cuivre est associé au chakra du cœur et à la planète Vénus et son jour est le vendredi. Le fer est associé à la planète Mars et au chakra racine et son jour est le mardi. ’étain est associé à la planète Jupiter et au septième chakra et son jour est le jeudi. Le plomb est associé à la planète Saturne et au sixième chakra et son jour est le samedi). Vous avez une explication détaillée sur les chakras pages 144 à 156.


Quand un bol chante, chaque métal vibre et se met en résonnance d’une certaine façon avec les mêmes métaux dans votre corps. L’or favorise la volonté et l’expression du meilleur de vous-même. Il vous offre la possibilité d’être reine ou roi dans votre royaume. L’argent favorise le bien-être et la fluidité. Le mercure favorise la communication et les échanges.


Le cuivre est générateur d’harmonie. Le fer facilite la fixation et le transport de l’oxygène et de l’énergie, en particulier de l’énergie électromagnétique. ’étain favorise l’ouverture et l’expansion dans l’espace tandis que le plomb favorise l’intériorisation et la profondeur.


Les bols à 5 ou 3 métaux : On trouve dans le commerce des bols en cuivre et en étain. Ils ont une sonorité beaucoup moins riche que les bols à 7 métaux et les sons qu’ils émettent durent beaucoup moins longtemps. Certains détecteurs de métaux sont capables de détecter la présence d’or, d’argent, de cuivre, de fer et de zinc dans un bol tibétain.


Les cloches : Elles étaient utilisées pour inviter les hommes à se présenter à la réunion du clan, pour les faire venir à table, pour prévenir d’une attaque de prédateurs (des loups, des fauves), d’envahisseurs ou parfois en cas d’incendie pour rassembler les gens afin qu’ils éteignent le feu. Avec l’arrivée des religions, des cloches ont ensuite été fabriquées pour appeler les gens à venir au monastère, à l’église, à la prière ou à la séance de méditation.


Asie, nom qui vient des mots Ase=Dieu et ie=terre soit Terre des Dieux : Les premiers bols ont vu le jour en Asie, sur les hauts plateaux tibétains (Bhoutan Népal et Tibet), sans doute quelque part entre 3000 ans et 800 ans avant Jésus-Christ. Comme il n’y a théoriquement pas de séparation entre le quotidien et le sacré, les bols étaient utilisés pour rythmer la vie quotidienne entre le réveil et le coucher, mais aussi pour honorer des divinités à travers des rituels ou des offrandes. Les chamanes de tribus nommées les Bö ou « Bon » les utilisaient pour leurs incantations avant même l’arrivée du Bouddhisme. Le terme « Bon Pa » signifie une personne qui prononce des paroles magiques et sacrées et les Bon sont à la fois une peuplade et une religion ou un système de croyances. Comme ils ont été les premiers à adopter le Bouddhisme, ils les ont incorporés dans leurs pratiques. La tradition Bouddhique les a naturellement adoptés et les bols font partie intégrante de la vie des monastères, pour rythmer le temps, un peu comme les cloches en Occident mais aussi comme support pour la méditation, pour accéder au vide et vivre le grand voyage spirituel. Ensuite, c’est Alexandra David Neel qui les a démocratisés en occident. Une partie des traditions tibétaines a été perdue entre 1950 et nos jours suite à l’invasion du Tibet. Une partie de la population tibétaine s’est alors exilée en Inde, au Népal, à travers l’Asie et en Occident, contribuant à diffuser la connaissance des bols. Ces traditions revivent aujourd’hui grâce aux nouvelles communautés établies hors du Tibet.


La fabrication : Les « bols chantants », comme ils sont souvent appelés en anglais, sont à présent fabriqués dans toute la péninsule asiatique, de l’Inde au Japon en passant par le Népal, la Thaïlande, le Vietnam, la Corée du Sud et la Chine où des bols en métal sont fabriqués depuis l’époque de la Dynastie Zhou qui est à l’origine de la création du Yi King vers 550 ans avant Jésus-Christ (voir mon livre le Yi King Pratique). Chaque pays a sa spécificité en termes de techniques de fabrication, de nombre de métaux utilisés (entre 3 et 12), de proportions de chaque métal utilisé pour fabriquer les bols mais aussi d’usages. En Inde par exemple, le système de santé, appelé Ayurvédique, utilise des bols comme outils de massage et de relaxation. Certains bols à vocations décoratives ou culinaires (sans mercure et sans plomb !) sont également fabriqués à plusieurs endroits en Asie par des machines. Ils sont vendus en France dans différentes chaines de distribution et partout dans le monde.


Les bols thérapeutiques, eux, sont fabriqués de façon artisanale par des forgerons selon une procédure qui inclut des prières, des chants et une intention spécifique. Ils comportent des bosses et des irrégularités faites intentionnellement pour donner une forme sonore particulière. Ils ont une qualité sonore d’une envergure permettant une utilisation thérapeutique. Ce type de bol à vocation thérapeutique est considéré comme étant une forme de vie doté d’une « âme ». En France, il y a une dizaine d’importateurs. Les bols viennent surtout de différentes régions de l’Inde et du Népal. Ceux que vous proposent Mont-Blanc bien-être viennent du Népal et sont des bols tibétains traditionnels.


Quelques types spécifiques de bols tibétains proposés sur le marché :


Les bols planétaires ou fréquentiels : Ils sont une création moderne basée sur les travaux du scientifique Hans Cousto. (Voir la partie scientifique du son). Ils ont été fabriqués pour vibrer à des fréquences très spécifiques afin de produire un effet très spécifique. Ils sont plus chers que les bols traditionnels.


Les bols « Peter Hess » : Peter Hess, ingénieur Allemand, a mis en place des procédés de fabrication spécifiques en fonction de ses idées et de son ressenti, avec des temps plus longs et 12 métaux. Les bols ont en conséquence une sonorité particulière, plus riche. On aime ou on n’aime pas. Ils sont plus chers que les bols traditionnels. Ci-après une photo des bols, offerte par mon ami Arnaud qui est sonothérapeute à Lyon.


[image: ]


Les bols anciens (ci-dessous) : Ce sont des bols fabriqués en Inde soit à la main mais parfois par des machines. Ils ont minimum 30 ans d’âge, d’où le terme ancien. Ils ont une sonorité que je qualifierais de douce et fine.
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Les bols « Full Moon » : Ils sont forgés exclusivement à la pleine lune, souvent par des Maîtres Artisans Bouddhistes. Ils ont une sonorité particulière.


***


Mont-Blanc Bien-être propose uniquement des bols tibétains traditionnels qui sont fabriqués au Népal par la troisième génération d’une famille de Maîtres Artisans avec laquelle des liens étroits ont été tissés. En copiant le lien ci-dessous dans votre navigateur, vous verrez une vidéo et des photos faites par Alain Métraux.


https://www.mont-blanc-bien-etre.com/histoire/photos-et-vid%C3%A9os-de-nos-artisans/
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Atelier et artisans Tibétains en train de travailler des bols


Vous avez aussi quelques vidéos sur You tube


Comment décrire un son ? Quelques repères acoustiques ...


Un son peut être décrit par :


-Son volume, son amplitude sonore ou son intensité sonore. Il dépend de la taille du bol, de la force avec laquelle vous frappez le bol mais aussi de la nature même du bol.


-Sa durée entre le moment où le bol est percuté et le moment où le son disparait ou entre le moment où vous cessez de frotter le bol et le moment où le son disparait.


-Sa note principale, dite fondamentale entre Do et Si. Un bol émet de nombreuses notes. La plus grave est appelée la note fondamentale. Les autres notes, plus aigües, sont appelées les harmoniques.


- Sa tonalité grave ou aigue : Nous verrons plus loin ce que sont les fréquences vibratoires. Un son grave vibre dans les basses fréquences tandis qu’un son aigu vibre dans les hautes fréquences. Les gros bols ont des sons graves tandis que les petits bols ont des sons aigus. Les fréquences graves apaisent tandis que les fréquences aigues stimulent. J’aime comparer les vibrations d’un gros bol aux battements des ailes d’un condor tandis qu’un petit bol m’évoque le colibri. Un bébé dans le ventre de sa mère entend quasiment que des basses fréquences donc les sons graves nous ramènent aux temps de la gestation.


Les notes et les fréquences des bols tibétains : Un bol tibétain émet de nombreuses fréquences sonores. La majorité des bols tibétains ont cependant ce qu’on appelle une note fondamentale naturelle (une note plus forte que les autres que l’on entend en premier plan) qui vibre à l’une des 12 notes du répertoire musical occidental, entre Do et Si. Il est important, mais pas obligatoire, de connaitre la note fondamentale de chacun de vos bols et à quel type d’énergie cette note correspond.


La fréquence fondamentale d’un bol peut cependant varier en fonction de la température, de la pression de l’air et donc de l’altitude, du moment de la journée, de la mailloche ou du bâton utilisé pour faire sonner le bol et même de la partie du corps sur lequel il est posé. Il peut donc être important de ne pas vouloir systématiquement associer un bol à une note et de vous fier à votre ressenti... et de faire confiance à « La Force » comme disait Maître Yoda, c’est-à-dire à votre cœur ! L’intuition et le ressenti jouent donc un rôle essentiel dans l’utilisation des bols. Certains produisent de très nombreux sons. On dit qu’ils ont une large gamme d’harmoniques. D’autre génèrent des sons plus sobres et plus spécifiques car ils ont moins d’harmoniques.


- Ses harmoniques : ce sont l’ensemble des notes, autres que la fondamentale, produites par le bol. Certains bols en produisent beaucoup et d’autres très peu. Il y a des avantages et des inconvénients dans les deux cas. Quand il y a beaucoup de notes, on dit qu’un bol est riche en harmoniques.


- Son timbre ou sa tonalité : c’est l’ensemble des notes générées par le bol. Le timbre est comme la personnalité sonore d’un bol. Il le caractérise et permet de le distinguer des autres ou de le comparer avec un autre. Il décrit la forme d’un son.


- Les timbres et les tonalités sont en général décrits comme étant graves, moyens ou aigus, bas ou haut, profonds ou légers, sourds et atténués, pétillants, larges ou concentrés, amples ou réduits, doux et enveloppants ou toniques et stimulants...


-Sa texture : Un bol posé sur le corps peut émettre un son sourd, qui révèle alors souvent que le corps absorbe le son du fait qu’il manque d’énergie ou au contraire un son strident, ce qui suggère que le corps a trop d’énergie. Un changement de son révèle le plus souvent un blocage d’énergie qui demande à être dissout, en faisant sonner le bol jusqu’à ce que le son devienne « clair ».


Comparaison avec la couleur : On peut comparer la note fondamentale d’un bol à sa lumière blanche et ses harmoniques aux différentes couleurs qu’il diffuse.


Facteurs qui influencent la qualité sonore d’un bol :


- Son poids, son épaisseur et son diamètre. Il existe des tout petits bols utilisés pour le massage du visage en Inde, des petits bols d’environs 300 grammes, des bols moyens d’environs 900 grammes, des gros bols de 1 kilo à 2,5 kg puis des bols énormes qui vont de 4 kg à 15 kg.


-Sa composition et son alliage c’est-à-dire la proportion des différents métaux.


- Son procédé physique de fabrication.


-L’état d’esprit et l’intention des artisans qui ont fabriqué le bol.


-Le « rituel » que vous avez ou non effectué pour « baptiser » et pour activer votre bol.


- Votre état d’esprit et votre intention.


- Votre façon de le tenir ou le support sur lequel il est posé.


- a mailloche ou le bâton que vous utilisez pour faire chanter le bol et votre façon de l’utiliser.


- L’environnement sonore dans lequel vous vous trouvez.


- La température du lieu où vous vous trouvez et celle du bol.


Et enfin votre système auditif. Deux personnes différentes entendent des sons d’un même bol de façon différente !


ATTENTION : Certaines personnes peuvent soit ne pas bien entendre certains sons graves ou aigus ou au contraire être perturbées par des sons trop graves ou trop aigus. Il est important, lors d’un soin, de vérifier comment votre partenaire réagit aux graves et aux aigus, donc à la nature des sons mais aussi à l’intensité sonore, de vérifier qu’ils conviennent et dans le cas contraire de vous adapter en conséquence.


Choisir un bol tibétain :


Avant de vous procurer un bol Tibétain, il est judicieux d’avoir conscience de l’utilisation que vous voulez en faire. Quelle est votre intention ? S’agit-il d’un objet décoratif, d’un ustensile pour orner votre autel et pour rythmer vos rituels, d’un outil pour marquer le début et la fin de vos séances de méditation ou d’être accompagné(e) par une forme de vie qui vous soutient pour générer du bien-être, de l’harmonie et de la guérison ? Là où va votre intention va votre attention et votre énergie. Avez-vous besoin d’un son plutôt grave qui enracine ou d’un son plutôt aigu qui élève ou d’un son entre les deux ? Pour œuvrer d’une façon thérapeutique, un bol d’une certaine taille est nécessaire, disons 20 cm. Vous avez peut-être besoin d’un bol ayant une note précise pour agir plus spécifiquement sur une certaine partie du corps ou pour vous accompagner afin d’atteindre un objectif précis en lien avec l’un des 7 chakras par exemple. Le lien entre les chakras et les notes est expliqué plus loin dans ce livre.


Même si un bol a une note dominante qu’on appelle la fondamentale, les tibétains considèrent qu’il propose toutes les notes. Vous trouverez tout au long de ce livre des protocoles pour les utiliser. Certains bols sont vendus sur internet. Si vous souhaitez vous en procurer un par internet et que vous ne voulez pas vous déplacer ou attendre de vous rendre à un salon bien-être ou à un atelier sonore comme il en existe dans de nombreuses villes en France, au Canada, en Suisse, en Belgique et en Europe, la moindre des choses est de demander à écouter différents bols par téléphone avant d’en choisir un car sinon, vous courrez le risque de recevoir un bol qui ne vous satisfait pas. Ce qui va vous aider à choisir celui qui vous convient, c’est d’éveiller en vous l’observateur attentif ou l’observatrice attentive, c’est de le prendre dans la main, de sentir comment il est au toucher, son odeur, l’observer pour voir si vous le trouvez beau ou sympathique et surtout de l’écouter en observant vos réactions. Il est préférable, autant que possible, de choisir votre bol dans un lieu calme et acoustiquement adapté.


Si vous achetez votre bol dans un salon, il est alors nécessaire de vous isoler intérieurement et de ressentir les vibrations du bol. Votre corps sait si un bol est bon pour vous et vous le fait savoir à travers une sensation de joie.


Vous pouvez vous poser des questions comme : Est-ce que le son vous touche, vous apaise, vous calme, vous séduit, vous parle, vous fait sourire, vous enthousiasme, vous met en joie, vous enchante et vous fait vibrer ? Vous pouvez aussi poser la question : Est-ce que ce bol me convient et observer vos sensations, vos émotions et votre joie.


Vous pouvez être debout et porter un bol vers une oreille puis l’autre, vous asseoir et le poser devant vous ou vous allonger et le poser sur votre ventre puis le faire chanter ! Le travail avec un bol est un magnifique voyage intérieur. Chaque bol est unique par sa sonorité. Si rien ne se passe ou si vous ressentez du stress, de l’agacement, de la nervosité, de l’irritation et de la disharmonie, cela signifie que le bol ne vous convient pas. Quand le son est naturel, fluide, agréable et beau et qu’il vous fait du bien, cela signifie que votre choix est judicieux ! Un bol qui sonne bien dure longtemps. Il propose un vaste éventail de sonorités (on dit qu’il a beaucoup d’harmoniques). Quand on le retourne, qu’on le pose sur une surface plate et qu’on le percute doucement avec un bâton, il sonne.
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Alain en train de choisir des bols pour vous, chez sa famille de partenaires tibétains expatriée au Népal, qui fabrique des bols depuis trois générations. Le bol est ici posé au creux de la main.


Activer un bol tibétain : De nombreux bols tibétain ont été activés par leur fabriquant à l’aide d’un petit rituel. Parfois cependant, c’est comme si votre nouveau bol a besoin d’apprendre à vous connaître et de s’habituer à vous. Il y a donc un temps avant que le son qu’ils émettent prenne en quelque sorte sa vitesse de croisière. Il y a plus d’information au sujet de l’activation des bols dans la partie du livre consacrée aux vaisseaux de cristal.


Entretenir un bol tibétain : Même si le bol est en métal, il peut être irrémédiablement endommagé s’il tombe. Il peut en effet se fendre. Une crevasse apparait alors et le son est alors disharmonieux. La seule chose à faire est de le rendre à la Terre en l’enterrant. Il est donc nécessaire de prendre soin de votre bol. Vous pouvez le matin au réveil lui dire bonjour, lui souhaiter une belle journée et le faire sonner ou chanter. Vous pouvez de temps à autre le nettoyer avec un tissu humide mais il faut éviter de le mettre en contact avec l’eau car tout bol contenant du cuivre ou du fer peut rouiller. Il est important de les faire sonner régulièrement car cela « entretient » leur sonorité. Avec le temps il prend une patine c’est-à-dire une teinte particulière qui reflète son âge. Vous pouvez le recharger en le mettant au Soleil. Certaines personnes les nettoient avec du vinaigre blanc ou du produit d’entretien « Miror ». C’est à vous de sentir si cela est juste pour vous.


Préparer un bol tibétain : Les bols tibétains aiment la chaleur. Ils chantent de façon plus harmonieuse dans un environnement chaud mais aussi quand ils ont été réchauffés par la chaleur des mains pendant quelques minutes, à travers des caresses et frottements.


Faire des expériences scientifiques pour voir les sons :


Depuis l’arrivée de la science moderne, des scientifiques et des passionnés ont effectué des recherches et différentes expériences pour pouvoir visualiser un son, une fréquence ou une gamme de sons. Vous trouverez des vidéos surprenantes sur internet à ce sujet. Une fréquence sonore peut-être visualisée sur l’écran d’un appareil nommé un oscilloscope. L’oscilloscope peut à la fois générer des fréquences ou simplement entendre les fréquences existantes dans l’environnement où il se trouve et les révéler sur un écran.


De nombreuses expériences ont été effectuées en faisant vibrer des plaques métalliques carrées ou circulaires, saupoudrées de grains de sel ou de métal, à des fréquences sonores spécifiques. Des formes géométriques apparaissent et varient alors au gré des fréquences, montrant ainsi que les vibrations sonores sont bien génératrices de formes. Cela se nomme la Cymatique.


Le physicien et musicien allemand Ernest Chladni (1756-1827), fondateur de l’acoustique moderne, a effectué beaucoup de recherches dans ce domaine. On appelle parfois figures de Chladni les formes géométriques générées à partir de sons. A titre d’exemple, si vous faites vibrer une plaque sablée à 5878 Hz, vous devriez obtenir la figure ci-après.
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5878 Hz
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24 Hz





Des expériences sonores ont aussi été effectuées sur des filets d’eau. La fréquence de 24 Hz projetée sur un filet d’eau génère un effet visuel très particulier, une illusion optique amusante, comme si l’eau était gelée alors qu’elle ne l’est pas comme sur la photo ci-dessus.


Découverte de la méditation avec un bol tibétain :


La méditation, à l’origine, est une technique pour se reconnecter à « la Source de toute vie ». Elle apporte beaucoup de détente et de bien-être. En Asie, les bols sont souvent utilisés pour marquer le début et la fin d’une séance de méditation. Vous pouvez par exemple prendre un temps entre 5 minutes et une heure, vous asseoir confortablement, respirer lentement et profondément et placer votre bol devant vous. Vous pouvez fermer les yeux et le faire tinter avec le côté bois de votre mailloche de façon à émettre un son aigu puis suivre le son. Lorsque le son s’éteint, toutes vos pensées sont parties et votre esprit est clair pour démarrer votre méditation. Vous pouvez focaliser votre attention sur l’écoute et l’observation du silence qui occupe l’espace quand le son s’éteint. Si des pensées surviennent, vous vous contentez de les observer. Elles ont tendance à s’en aller quand vous faites retentir le bol. Vous pouvez écouter les sons de votre respiration qui sont comme les vagues de l’océan. Vous pouvez écouter votre cœur grâce à qui vous êtes en vie. Si vous y prêter attention, vous pourrez entendre votre système nerveux qui chante d’un son plutôt aigu ou votre système circulatoire qui est plutôt grave.


Si vous fermez les yeux et observez très attentivement, vous pourrez avec le temps voir de magnifiques fleurs de lumière là où sont situés vos centres d’énergie ou chakras. Enfin, vous pouvez vous laisser guider par les pulsations lumineuses que vous pouvez voir d’abord au loin puis vous laisser entrainer au fond de votre cœur où se trouve votre corps spirituel, l’endroit d’où vous pouvez vous reconnecter à « la Source de toute vie ». Vous pouvez aussi simplement écouter les sons présents dans votre environnement et faire retentir votre bol de temps à autre pour renforcer la présence du silence. Vous pouvez aussi vous poser la question, qui écoute le silence ? Puis vous pouvez observer ce qu’il se passe. Vous pouvez marquer la fin de la séance en faisant sonner le bol et en vous remerciant pour ce temps que vous vous êtes consacré. A la fin de votre méditation, vous pouvez de nouveau faire tinter votre bol mais cette fois avec le côté suédine de votre mailloche. Le bon émet alors un son plus grave, un son « racine » qui vous aide à réintégrer votre corps.


Associer les sons d’un bol tibétain à une visualisation :


La visualisation est souvent utilisée pour apporter du bien-être ou pour mettre en place un processus de guérison. Les sons des bols sont particulièrement bien adaptés pour accompagner une séance de visualisation. Vous pouvez ainsi faire chanter un bol et soit laisser venir les images qui viennent ou soit orienter votre imaginaire dans une direction spécifique. Vous trouverez par exemple un ensemble d’outils et de techniques de visualisation dans le livre « Les outils et techniques de développement personnel pour thérapeutes et particuliers ».


Découverte des soins corporels avec un bol tibétain :


Quand un bol est percuté puis amené lentement au contact du corps ou quand un bol est posé sur le corps, le corps absorbe les vibrations dont il a besoin, ce qui génère du bien-être.


Observer les changements de sons comme indicateurs : Quand un bol est percuté puis déplacé proche du corps d’un endroit à un autre, soit par exemple dans l’axe de la colonne vertébrale soit en spirale autour du corps, habituellement, l’intensité sonore diminue naturellement et graduellement avec le temps. Parfois cependant, soit l’intensité sonore diminue soudainement, soit le son change plus ou moins soudainement, devenant par exemple comme sourd ou diffus, ou alors plus grave ou plus aigu.


La différence de son se produit également quand un même bol est posé sur différents endroits du corps. Si le son ne circule pas ou qu’il dure très peu longtemps, c’est qu’il y a un obstacle. Cela signifie que le bol vous interpelle et réclame votre attention. Cela indique qu’il y a une résistance ou un nœud énergétique à cet endroit ou simplement que le corps réclame une attention spécifique là où le son a changé. Vous pouvez donc vous attarder sur un tel lieu et faire sonner le bol en observant si le son redevient normal/ fluide au bout d’un certain temps. Détecter des changements de son nécessite une bonne oreille mais aussi d’être dans un lieu silencieux et une absence de bruits extérieurs. Plus un bol est riche en sonorité, plus il émet de fréquences différentes ou autrement dit plus il a d’harmoniques et plus les changements de sons sont perceptibles.


1-Découverte du massage sonore : Balayage sonore ou massage du champ énergétique en étant debout avec un bol tibétain :


Vous invitez votre partenaire à bien sentir ses pieds en contact avec le sol puis à fermer les yeux et à respirer lentement et profondément tout en observant ses sensations.


Étape 1: Vous pouvez prendre un bol d’une certaine taille et la mailloche adaptée, vous placer devant la personne, positionner le bol à 5 cm du sol devant ses pieds, le faire sonner, puis monter doucement, à une distance d’environ 25 cm du corps, jusqu’à la tête, dans l’axe de la colonne vertébrale. Vous pouvez ensuite passer par-dessus le corps, en évitant de percuter le bol quand celui-ci est près de la tête puis redescendre toujours dans l’axe de la colonne et toujours à une distance d’environ 25 cm du côté du dos. Quand vous arrivez à 5 cm du plancher, vous pouvez à nouveau percuter le bol puis faire le parcours inverse.


Étape 2 : Vous pouvez ensuite faire un parcours en partant de 10 cm du sol, côté gauche, donc en vous plaçant à la gauche de votre partenaire, remonter jusqu’à la tête puis redescendre du côté droit.


Étape 3 : Vous pouvez enfin vous placer face à votre partenaire, positionner le bol face à son pied gauche, puis effectuer un tracé autour d’elle en avançant lentement, en spirale, en partant du pied gauche, en tournant autour du corps dans le sens des aiguilles d’une montre et en aboutissant à une distance d’environ 30 cm au-dessus de la tête. Vous pouvez porter votre attention sur les lieux où le son change brusquement. Vous pouvez vous attarder à ces endroits. La technique du balayage sonore peut également être effectuée en position allongée sur le sol ou sur une table de massage.


2-Découverte des vibrations avec un bol tibétain :


Votre partenaire peut être assis(e) en tailleur sur un coussin, assis(e) sur un tabouret ou debout selon ses préférences. Vous pouvez expliquer à votre partenaire que vous allez percuter le bol et le toucher avec le bol, ce qui va lui faire ressentir des vibrations. Vous pouvez lui expliquer que vous allez effectuer un parcours en U inversé en partant de la gauche, en montant puis en redescendant vers la droite puis la même chose en partant de la droite puis en revenant vers la gauche. Vous utilisez un bol pesant 1 à 2 kilos et ayant un diamètre autour de 20 cm. Vous percutez le bol une fois, doucement et l’approchez lentement du sacrum, légèrement à gauche de la colonne vertébrale.
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Vous touchez le sacrum, attendez une dizaine de secondes, retirez le bol, le percutez à nouveau une dizaine de centimètres plus haut que la fois précédente.


Les petites étoiles indiquent des points de contact sur le schéma ci-dessus.


Vous effectuez ainsi un parcours jusqu’à revenir au niveau du sacrum, à droite de la colonne. Vous marquez une pause d’une dizaine de secondes puis refaites le parcours dans le sens inverse, en partant à droite de la colonne, en remontant jusqu’au cou puis en redescendant à gauche de la colonne jusqu’en bas. Vous annoncez ensuite à votre partenaire que la découverte est terminée puis vous lui demandez comment il/elle va et ce qu’il/elle a ressenti.


3-Massage simple du dos avec un bol tibétain en étant debout ou assis sur un tabouret : Prenez un bol de taille moyenne, placez votre ventouse ou trois doigts dans le bol. Placez-le avec la bonne pression en haut du dos à la base du cou de la personne. Vous annoncez ensuite à votre partenaire que vous allez percuter le bol puis vous le percutez délicatement une seule fois. Vous allez doucement vers l’épaule gauche puis vers la droite et vous revenez à nouveau à la base de la nuque. Vous percutez une seconde fois le bol puis vous descendez lentement le long de la colonne jusqu’au sacrum. Quand le son diminue au point de n’être plus audible, vous percutez le bol à nouveau. Quand vous arrivez au sacrum, vous restez là quelques instants et percutez le bol une dernière fois. Vous annoncez ensuite à votre partenaire que vous allez enlever le bol, puis vous lui demandez comment il/elle va et ce qu’il/elle a ressenti. Ce massage peut également être effectué en position allongée sur le ventre, sur un tapis de sol ou sur une table de massage. Une serviette peut éventuellement être placée entre le bol et le corps.
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Alain et Lydia Métraux : Massage du dos avec un bol tibétain







[image: ]


Façon de tenir un bol tibétain pour le massage du dos





4-Massage des articulations avec trois bols tibétains en étant allongé : Ce massage s’effectue idéalement après un massage simple du dos voir après un des « protocoles de découverte » suivi du massage du dos. Le corps comporte 13 articulations majeures et elles apprécient beaucoup les vibrations générées par les bols. Les hanches et les épaules seront massées avec un gros bol d’environs 1,5 à 2,5 kilos à l’aide d’une mailloche adaptée. Les coudes et les genoux avec un bol de taille moyenne de 700 grammes à 1,3 kilos. Vous utilisez une mailloche de taille moyenne pour percuter les bols. Les mains et les pieds seront massés avec un petit bol de 200 à 500 grammes. Vous utilisez ici une petite mailloche. Vous pouvez soit utiliser vos trois doigts pour caler les bols ou soit utiliser des ventouses si vous en avez.


Le massage est effectué une fois avec votre partenaire allongée sur le dos puis une seconde fois avec votre partenaire allongée sur le ventre. Si vous effectuez le massage du dos avant le massage des articulations, votre partenaire est déjà allongé(e) sur le ventre donc vous commencez puis l’inviterez à se mettre sur le dos. Vous percutez chaque point un minimum de trois fois ou plus, l’important étant de frapper chaque endroit un même nombre de fois. Si une articulation est douloureuse, vous pouvez travailler sur elle pendant une durée entre 5 et 30 minutes. Vous commencez par le pied gauche. Vous positionnez le petit bol sur le pied en plaçant trois doigts dans le bol. Vous le percutez et attendez que le son et les vibrations cèdent place au silence. Vous positionnez ensuite le bol de taille moyenne dans le creux du coude gauche et traitez cette zone.


Vous placez enfin le gros bol sur la hanche gauche puis après sur la hanche droite. Vous traitez ensuite le genou droit avec le bol moyen puis le pied droit avec le petit bol. Vous répétez l’opération avec le haut du corps en partant de la main gauche et en terminant par la main droite. Si votre partenaire est allongée sur le ventre, vous pouvez placer le bol de taille moyenne sur la nuque et percutez délicatement le bol une fois.


S’il/elle est allongé(e) sur le dos, vous pouvez placer le bol de taille moyenne en haut du sternum et le percuter délicatement une fois. Le corps comprend ainsi que les 13 articulations ont été massées. Vous annoncez ensuite à votre partenaire que le massage est terminé puis vous lui demandez comment il/elle va et ce qu’elle a ressenti.


ATTENTION : On évite de frapper un bol quand celui-ci est près des oreilles.


ATTENTION : Nous pensons qu’il n’est pas judicieux de poser un bol à l’envers sur la tête d’une personne et nous ne le faisons pas. Cependant en Inde, au Tibet, et dans certains salons de bien-être en France, certaines personnes posent un bol à l’envers sur la tête des gens et le font sonner en le percutant.


ATTENTION : Nous pensons qu’il n’est pas judicieux, quand un bol est posé sur le corps d’une personne, de le faire chanter en tournant autour avec un bâton. Cela créé en effet un vortex et nous croyons que cela peut générer des perturbations, ce qui est à l’opposé du but que nous poursuivons, c’est-à-dire d’apporter du bien-être. Cette pratique existe cependant en Inde mais elle s’effectue dans le cadre de soins très spécifiques pratiqués par des spécialistes. Quand nous posons un bol sur le corps d’une personne, le son est uniquement produit en le frappant avec une mailloche.




Chapitre 2 : Les deux différents types de bols tibétains


1-Le bol tibétain à offrandes : Traditionnellement, c’est un bol qui est prévu pour se trouver devant une divinité. Il est composé de cinq métaux qui sont en lien avec cinq planètes. Il y a le mercure (planète Mercure, son jour est le Mercredi), le cuivre (planète Vénus, son jour est le vendredi), le fer (planète Mars, son jour est le mardi), l’étain (planète Jupiter, son jour est le jeudi) et le plomb (planète Saturne, son jour est le samedi).


Selon les croyances que j’ai rencontrées en Asie, il n’est pas approprié d’utiliser l’or et l’argent dans les bols à offrandes car cela risquerait de faire de l’ombre aux divinités. L’or représente le Soleil et le Père, son jour est le Dimanche, la Lune représente l’argent et la Mère et son jour est le Lundi. Ces deux métaux sont donc réservés aux rituels en lien avec le Soleil ou la Lune. Au Népal, certains bols contiennent du Zinc qui est associé à la planète Uranus.
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