Ma liberté de vivre

8 techniques énergétiques
IMNa biberté 46 vivee

Qu’est-ce une technique énergétique :

ca ne demande pas de réflexion particuliere, pas d’introspection

Rapide , qui permet de retrouver un état neutre quand on est dans un état de stress
intense

» de quoi avons-nous besoin ?
De plus d’énergie , de calme ( pas tous en méme temps ) = plus de ressources

mais le calme = on le trouve dans les ressources

1 : la roulette énergétique

inspirée des mudras indiens ( le yoga des doigts )
» stabilisateur pour le mental
» clarification des pensées

» cC’est un guide, ¢ca permet de stimuler la circulation énergétique dans le corps, ¢a
permet aussi la facilité d’'une démarche spirituelle

Notre but : stabiliser notre état interne

On le fait sur les 2 mains en méme tempsX3
comment on fait : on va utiliser la pulpe des doigts pendant 5 sec
Pouce index / pouce majeur / pouce annulaire / pouce auriculaire

» Pouce index : moyen d’améliorer sa concentration, et d’accueillir ce qui vient , la
nouveauté, le fait d’étre moins stressées, le fait d’avoir + d’énergie

» pouce majeur : calme , mental

» pouce annulaire : cette posture améne aussi + de force physique, ¢ca permet de
regonfler tout 'ensemble du corps énergétique



» pouce auriculaire : c’est un défatiguant, ¢ca peut permettre d’améliorer le sommeil chez
certaine personne !!!!

Pratique, on peut le faire partout, dans une voiture , dans une salle d’attente

Pendant ce temps-la , pas de pensées négatives, pas de pensées qui vont déborder

Vous n’allez pas étre soumis a un état de stress habituel, permet de créer une différence,
une rupture
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Tres simple

efficace pour rééquilibrer les pensées, ¢a veut dire arréter de sombrer dans des états de
pensées trés négatives, et ne pas compenser par des états enthousiasmes extrémes, de
pensées positives qui viennent se cracher sur la réalité

donc I'équilibrage des pensées est d’arriver a la neutralité le plus possible

aura une incidence au niveau émotionnel, inspirée de Left

1 ceil = une légére pression

faire un coté , puis l'autre , puis les 2 / respecter le temps

respirer naturellement pendant

avec la pulpe du majeur, pendant 10 sec, au début des
sourcils (coin interne de I'ceil) faire une pression jusqu’a 10
et respirer calmement

faire 20 sec sur I'extérieur de I'ceil

faire 30 sec sous I'ceil au milieu ( repére = encoche ceil )




3 : le peigne :

permettre de rafraichir le cerveau et la zone du triangle ( cou, cou, créne ) + d’'oxygéne

Quand on en stress, tout le corps se met en mode défense, vis-a-vis du probléme, du
danger, vis-a-vis de 'affGt massif

ca permet de déverrouiller les systemes de défenses , qui a pour effet la libération des
pensées négatives

#3 Le Peigne

Application en 5 étapes : position debout

1 ére étape : mettre la pulpe des doigts sur le milieu du front de chaque c6té comme si le
front était divisé en 2 , on va écarter tout doucement vers I'extérieur

alafin, il reste que le petit doigt en contact avec les tempes
Durée 3a 5sec X3

2 eéme étape : sans le pouce, avec tous les autres doigts faire le contour de l'oreille ,
descendre dans le cou pour finir sur la clavicule / faire I'autre oreille

3 éme étape : on a les mains sur le sternum , les doigts
ne se touchent pas, encore avec la pulpe des mains sur
le sternum , on va tirer vers I'extérieur jusqu’a la ligne des
mamelons

-
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4 éme étape : la paume des mains I'une sue I'autre au centre de la poitrine et respirer
lentement , calmement, naturellement, on laisse aller les sensations d’ancrage, de calme
d’équilibre

tout ce que I'on a fait avant , cette action va permettre de l'intégrer
5éme étape : les mains sur le coté de la poitrine, on descend sur le long du corps ( taille

hanche, le haut des cuisses )respirer normalement et laisser venir
au moins 30 sec / 5 respirations



4 : le triple réchauffeur ( TR )

C’est un méridien d’énergie en énergétique chinoise qui est assez important

Le but de cette technique est désaturer, de le libérer, d’enlever le bouchon

On va rééquilibrer la notion de mental, de pensée. C’est le but, éliminer le stress

Voici quelques liens de sites internet pour plus d’infos sur ce merveilleux méridien :

https://www.laboratoiresbimont.com/dossier-energetique-medecine-chinoise/grands-
principes-de-medecine-chinoise/le-triple-rechauffeur 557.htm

https://fr.wikipedia.org/wikiilM%C3%A9ridien en m
%C3%A9decine traditionnelle chinoise

https://www.penser-et-agir.fr/meridien-triple-rechauffeur/
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étape 1 : suivre le tracé opposé depuis
I'oreille jusqu’a I'annulaire



https://www.laboratoiresbimont.com/dossier-energetique-medecine-chinoise/grands-principes-de-medecine-chinoise/le-triple-rechauffeur_557.htm
https://www.laboratoiresbimont.com/dossier-energetique-medecine-chinoise/grands-principes-de-medecine-chinoise/le-triple-rechauffeur_557.htm
https://www.penser-et-agir.fr/meridien-triple-rechauffeur/
https://fr.wikipedia.org/wiki/M%C3%A9ridien_en_m%C3%A9decine_traditionnelle_chinoise
https://fr.wikipedia.org/wiki/M%C3%A9ridien_en_m%C3%A9decine_traditionnelle_chinoise

Prendre la pulpe du majeur (si prend majeur gauche, tempe droite)
faire le méridien opposé de la main

suivre schéma image 2

terminer sur votre majeur qui descend sur I'annulaire du TR

on reste 3 a 5 sec sur I'annulaire en conscience , ¢ca veut dire d’avoir conscience de libérer
le tracé , on débouchonne le TR

ensuite faire I'autre coté

2 éme étape :

prendre I'annulaire ( au niveau de l'ongle )
de chaque cété et faire une pression de 5 sec
et relacher 5 sec / pression 5 sec / relacher 5
sec/ pendant 30 sec pour chaque main

e sensation de vague dans les bras , de chaleur, des picotements
e signification que I'énergie circule dans le TR
e ca va relacher votre niveau de stress, mieux alimenter les entrailles,

e ca va restaurer votre capacité a nourrir correctement tous les systemes viscéraux et
réguler votre température corporelle (moins froid )



5 : mes merveilleux vaisseaux :

autoroutes énergétiques yin/ yang
but : renforcer le champ énergétique autour de soi

antérieur= nen mai ( conception ) yin
méridien < postérieur = du mai ( gouverneur ) yang

devant et derriere le corps

plle de protection
placer I'index au milieu du nombril d’'une main et

I'autre au niveau du 3 éme ceil ( entre les 2 yeux et
légérement au-dessus )

appuie doucement et soulever dans l'inspire 5 sec
, 10 sec si possible et respirer normalement

Refaire 5 fois

Aprés = une connexion qui s’installe a l'intérieur de soi-méme

C’est-a-dire que I'énergie circule correctement et le champ de rayonnement autour de
vous va s’amplifier

améliorer les relations avec les gens / aussi ¢a permet d’améliorer notre coordination de
mouvements/ envoie de message de paix

6 : le palming

Porte d’acces a un état de sérénité
on va abaisser votre rythme cérébral en trés peu de temps

on va aller chercher les ondes alpha
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vous trouverez plus bas des infos sur les ondes alpha

1 ere étape :

mettre les paumes des mains sur les orbites pour cacher la lumiére
2 eme étape

faire des cercles avec les globes oculaires sans fermer les yeux X3
dans le sens des aiguilles d’'une montre et I'inverse

¢a commence a déverrouiller les muscles oculaires

3 eme étape :

faire le 8 de l'infini avec les yeux ouverts X3 dans un sens et puis de l'autre
4 eme étape

relacher les mains, fermer les yeux, respirer doucement,

Si vous étes désorienté , c’est normal

ca va passer
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Que sont les ondes (ou fitquences) Alpha ?
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Lc: Decouverte : Les ondes Alpha
peuvent &tre stimulées |
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€. souLacement be LA DouLEUR

MNombre de patients ayant rapports une baisze de la douleur ou de linconfort
pendant la stimulation
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Sans stimulation (groupe de contrdle)

& Tu. Lo Sheuicgiion Aloha sowops nooniod Gu patieny pendlont une endoscopie

REDUCTION DU STRESS-ANXIETE

Résultats prefp-c:*'r JImuIc:'ric:n Alpha (durée d'exposition : 35min)
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Pourcentage: de mots restititués avec précision lors de |a stimulation Alpha
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i ETATS MEDITATIFS _

Variation moyenne de la puissance Alpha
mesurée par EEC durant la meditation

Maditort ovec moirs de & mois de profique Maditant: ovec enfre 3 et 7 ans dexpéience
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Les Ondes Cérébrales Alph®

En savoir plus sur nolre infographie

Lactivite des ondes cérdbroles Alpho est gEnéralement ossoclée & wn el détendy, les &lofs Alpha sort souwent
déciits comme tranquilles et ogréables, parfols occompagnées dune sensafion de Aotiement
Les féquences Alpha sont ousd evélatices dun &tat despiit créatf ob la llbre cssoclation est Imporonte,

Lomsaue waus fermez les veur, les ondes Alpha apponalssent iImmédiatement et commencent & se rependre dans le
corex cérébral. Ce méconisme de détente faif oussl portie du processus de reloxation avant lendomissement,

Ln gutre apercu de lmportance des ondes cerébrales Alpha provient de recherches opprofondies sur lEEG qui
ont demaonire gue la longuewr donde Alpha etalt dominante chez les personnes qui prafiquent la meditation.
En situciion de “deétente lucide”, ces meditants stimulent beur reguence Aloha ou point diableindre un gtot de
pénifude ovec des Intenuptions mnincles de l'ochviié meniale.

Toutes ks études présentées dans lnfographie rejolgnent les normes du Dr Ting Heang pour
5 iIntégrer dans son aricle réféence de 2008 "Un excmen complet des effets psychologiques de lentrainemert
des ondes céwdbroles”

Continuez vohe lechure pour en scviolr plus sur les incroyobles résulicls de ces recherches,




Soulagement de @ Douleur

Delsils de I'elude & des resultals

En 2006, une expédence a été congu autow de (hypothése que lo stimulation des ondes Alpha du ceneou
pounalt sculoger kb douleur des pailents sublasant une endoscople.

Ouarante patients ayant déid expérimeniés une endoscople (25 hommes et 15 femmes) onf &é inclus dons
lerde.

Vingt patierts ont regu une stimulation Alpho de Fhe pendant 25 minutes en complément des habitusles
premadicaiions. Les vingt cutres patients (roupe 1émoin) ont recu le méme tratement mais ans la stimulation.
Tous les patients ont ufilize une achelle A cing degras pour evaluer lo géne/douleur quis ressentaient pendont
lendoscopie, et celo, en comparaizon & ce gu'ls ont vécu lors de leur précadement examen,

Pormil les patients qui ont regu la stimulation Alpha, 18 sur 20 ont déclare sentir moins dinconfort’douewrs que lors
de lew précédente endoscopie. Comporativement, seul 3 potients sur 20 du groupe témoin ont ressenti une
amelioration. Dune maniéne globale, les degrés de douleur entre les dew groupes etalent stallstiguement
sgrificative et probante.

L'activité EEC de tous les participants @ éfé mesundée ovant le début du froliement. Le groupe ayant regu o
stimulation Alpho o démonté des niveous significativement plus élewes doctivité Alpha basse fréquence.
Une comélation clare a &ié frovwée dars lexomen des données foumies par [EEG -

Plus l'activité des andes Alpha du cerveou est imporante, plus le potient s20 Tmunisé” contre es douleurs.

S
Momues T, Higuch! B, Yo . Lo Stmulotion dlpha soolage fnconfort du potisnd pendond une endoscopie,
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Réduclion du Siress / Anxiélé

Delails de I'elude & des resullats

En 2000, une élude a &té mende oupres des employés dun centre de ralfement de |a fcxicomanke eedandals
powr &ludier les efiets possibles de la stimulation des ondes Alpho du cervecu s e siress et Tanxdéhs,

Les sulets de lexpérence ont regu une sdéance de sfimulation une de 40 minutes avec 5 minutes de stimulation
Alpha 30hr sulvies de 3% minutes de stimulation Alsha 106z

Avard et apeés lo s8once, tous les suiets ont complété le test STAl de Spielberger. qui est un outl dévaluation
térs lorgement utilizé pour déterminer le niveauw de siress ¢ andaté.

Cew qui ont regu la stimulotion Alpha ont moantee une diminution importonte 2t iImmediate de lewr ot ' omdgté.
Cet effet o éhé démonté de focon constante au hravers des 4 tests Lo stimulction Alpha o enfraing une balsse
significative du stress & chogue fols,

BSOS |
Cwreboard HC La rdatrciion al siress por ko lechnokogis 7 Une &fude cxorddmeniale Jwr k9 offel de ka aimolation o féovisemsni
e safoumsd af o,




Ameélioralion de I Mémoire

Delails de I'elude & des resullals

En mars 2004, un arficle montront des resubiofs rés promettews o &té publié dons ke jounal BMO Meurosclence qui
décrit ks effets que lo stimulation des onde: Alpha du cerveau avait sur les taches dfficiles nécessifant un trioneoil
intense de la mémoine.

Les auteurs de ce document expliquent gque leur &tude soppuyalt sur la comélation enfre les recherches s le
rrthme des andes Alpha et lo peformonce mémaonielle, complédés détudes addiiornelles montrant Nmpoct du
viglllizsement sur loctiié Alpha et la mémaoire,

Pendant le test, des mot: de 3 lettres ont ete praseniés aud panents pendant une cowrte stimulation Alpha a
difgrentes fréquences.
Plus tcrel ba reconnalssance de: mol: por les paticipant: a &é leshée sans avcune slimulation,

Le esulict etail que les parlicipants les plus age: qui ont regu la stimulafion Alpha auicur de 10, 2he etalent en
mesune de falre aussl blen aux tesis que les pordicioants bes plus jewnes,

1 o &é remargué cue ces mémes frégquences de stimulation gugmentalent lo mémodsation des mols plus gue
rimporte cuelle gutre frequence, et ce, guel gue soit l'oge du porticdpant.

Ce trovall &tcit en falt le prolongement d'une Sfude realbée por be D Willloms en 2001 e I aussl, des résubots
posiifs ant &té frouvés, [ en a & conclu gue Le scinflllement 10 améliore ko mémoie cher les personnes en
bonne sonié ef peut avolr uin potendiel théopeutique pour les froubles de ko mémoies,”

Scumes
ledierms |, Renmerrweamy D and Sy A (20080 Te romdifenent 10H: andloes fe mdmore de secomamsoncs cher (B pesonnes ogesas™

wiitvoms JH Les effeny des fequances spdciigues sur lo mémoke de recomaiisonce.
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La Médifelion

Delails de lI'etude & des resullatls

Comme 'a noté ke Dr Tina Huong, depuls 1975, nous owons &u (o prevve coe o stimulation cersbrale aoméliore 1o
méditation. Avec les frovoux du Dr Wilkams et du Dr West, il o &ié démoniré que la sfimulation lumineuse gé&nére des
inductions Alpha phus ropldement ef a peml: ou méditants de mieux maintenr un &tat de grande déiente sans pour
auvtant s'endomir.

L'octivité des ondes cénébrales Alpho o été éfudiée el notée por de nombreuses éludes comme un indicoteur
observoble de letat mental, guee de nombreuses methode: de meditation cherchent a otfeindre.

Un documert de synthése publie en 2008 cite 1% etudes o0 “'cugmentation de la pulssance des ondes Alpha
(chez le: meditont: expaimentas) o &té observae pendaont lo profique de lo méditation por rapport ou oroupe de
conhtle”

Le méme documeni decrt ensuite 10 etudes supplémentaires dons lesquelles | o &te montre gue le frtquence
Alpha "est plus forke ou repos chee les médiiants par roppor t oux sulets non méditants”

Les expédences cliées comprennent des obsenvalions de l'octivite EEC des protigeants de diffiérentes méthodes
de méditation trodiloneles, ¥y comprls la médiation transcendantale, lo médiation zen, ke yogo, e Qi-gong et
des pratiques lssves du bouddhizsme ilbétain

BONCE |
lusifims B et I Les mponges BEC & Io stimudation Lminewsss sur der maciian's sxpanmantses,

Cahn B8R Palich [ Ekoly méaWoifs : EEC, ERP ot la newo-imogene




7 : le clapping : FAIRE A BLANC POUR S’ENTRAINER

Technique pour se débarrasser d’'un nceud mental, se débarrasser d’un systeme de
pensée négative qui peuvent nous oppresser, tarauder,, tourner dans notre téte

facon de créer un court-circuit sur les pensées négatives
programmation mentale associée a un geste simple

1 : programmer le geste

* main témoin = origine du stress, de la tension , du probléme
* main ressource = vie idéale, situation résolue, bien-étre

Le but est de ressentir , de visualiser une boule de pétanque lourde dans la main ( gauche
ou droite )
SI DROITIER ; MAIN GAUCHE POUR LA MAIN DROITE SOIT TEMOIN

* Main gauche : froideur, lourdeur , pesante
* main droite : chaleur , bien-étre, agréable

2 : le court-circuit

fermer les yeux , joindre les 2 mains d’un claquement sec / audible
rester sans bouger ( les mains coller ) durant 10 sec

aucune pensée = réussite du court-circuit = décharge nerveuse

LE SECRET vient de (programmer le geste / tension qu’on va générer dans nos mains
se laisser aller dans le stress

TRANSFERT D’'UNE CHARGE MENTALE DANS UNE CHARGE ENERGETIQUE

8 : Pancrage instantané

une technique de bien-étre, de respiration, de ressourcement
connexion a la terre
stressé = hors de soi

ancrage = harmonisation des énergies / retrouve les sensations du corps



étape 1 : position debout

écarter les pieds a la hauteur des épaules
imager le 8 infini au sol, avec un pied dans chaque partie du 8
mettre les paumes des mains sur I'autre au niveau du nombril

en respirant dans les mains sans forcer ( ¢a veut dire = si jlinspire = I'impression que l'air
passe par mes mains)

respirer dans cette position plusieurs respirations jusqu’a 1 mn voir plus

sensation de position agréable , ancré

APRES ?
La clé : c’est la pratique
de créer une bréche , une ouverture, c’est possible de changer

aller plus loin avec la méditation



