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           8  techniques énergétiques

Qu’est-ce une technique énergétique : 

ça ne demande pas de réflexion particulière, 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 même 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
• c’est un guide, ça permet de stimuler la circulation énergétique dans le corps, ça 

permet aussi la facilité d’une démarche spirituelle

Notre but : stabiliser notre état interne

On le fait sur les 2 mains en même 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’être moins stressées, le fait d’avoir + d’énergie

 ►pouce majeur : calme , mental

►pouce annulaire : cette posture amène aussi + de force physique, ça permet de 
regonfler tout l’ensemble du corps énergétique 



►pouce auriculaire : c’est un défatiguant, ça 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-là , pas de pensées négatives, pas de pensées qui vont déborder 

Vous n’allez pas être soumis à un état de stress habituel, permet de créer une différence, 
une rupture

2     :Le 10-20-30    

Très simple 
efficace pour rééquilibrer les pensées, ça veut dire arrêter de sombrer dans des états  de 
pensées très négatives, et ne pas compenser par des états enthousiasmes extrêmes, de 
pensées positives qui viennent se cracher sur la réalité

donc l’équilibrage des pensées est d’arriver à la neutralité le plus possible 

aura une incidence au niveau émotionnel, inspirée de Left

1 œil = une légère pression

faire un côté , 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 l’œil) faire une pression jusqu’à 10 
et respirer calmement

  faire 20 sec sur l’extérieur de l’œil

  faire 30 sec sous l’œil au milieu ( repère = encoche œil ) 



3     : le peigne      :  

permettre de rafraîchir le cerveau et la zone du triangle ( cou, cou, crâne ) + d’oxygène

Quand on en stress, tout le corps se met en mode défense, vis-à-vis du problème, du 
danger, vis-à-vis de l’affût massif

ça permet de déverrouiller les systèmes de défenses , qui à pour effet la libération des 
pensées négatives

Application en 5 étapes : position debout 

1 ère étape : mettre la pulpe des doigts sur le milieu du front de chaque côté comme si le 
front était divisé en 2 , on va écarter tout doucement vers l’extérieur 

à la fin , il reste que le petit doigt en contact avec les tempes 

Durée 3 à 5 sec X 3

2 ème 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 l’autre oreille

   3 ème 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 l’extérieur jusqu’à la ligne des 
mamelons

4 ème étape : la paume des mains l’une sue l’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 l’on a fait avant , cette action va permettre de l’intégrer

5ème étape : les mains sur le côté 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/wiki/M%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 
l’oreille jusqu’à l’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 l’annulaire du TR

on reste 3 à 5 sec sur l’annulaire en conscience , ça veut dire d’avoir conscience de libérer 
le tracé , on débouchonne le TR

ensuite faire l’autre côté

2 ème étape :

prendre l’annulaire ( au niveau de l’ongle )  
de chaque côté et faire une pression de 5 sec 
et relâcher 5 sec / pression 5 sec / relâcher 5 
sec /  pendant 30 sec pour chaque main

● sensation de vague dans les bras , de chaleur, des picotements 

● signification que l’énergie circule dans le TR

● ça va relâcher votre niveau de stress, mieux alimenter les entrailles, 

● ça va restaurer votre capacité à nourrir correctement tous les systèmes 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 derrière le corps

pôle de protection

placer l’index au milieu du nombril d’une main et 
l’autre au niveau du 3 ème œil ( entre les 2 yeux et 
légèrement au-dessus )

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

Refaire 5 fois

Après = une connexion qui s’installe à l’intérieur de soi-même

C’est-à-dire que l’énergie circule correctement et le champ de rayonnement autour de 
vous va s’amplifier

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

6     : le palming   

Porte d’accès à un état de sérénité 

on va abaisser votre rythme cérébral en très peu de temps 

on va aller chercher les ondes alpha



vous trouverez plus bas des infos sur les ondes alpha

1 ère étape     :  

mettre les paumes des mains sur les orbites pour cacher la lumière

2 ème étape

faire des cercles avec les globes oculaires sans fermer les yeux X3

dans le sens des aiguilles d’une montre et l’inverse

ça commence à déverrouiller les muscles oculaires

3 ème étape     :  

faire le 8 de l’infini  avec les yeux ouverts X3 dans un sens  et puis de l’autre

4 ème étape

relâcher les mains, fermer les yeux, respirer doucement, 

si vous êtes désorienté , c’est normal 

ça va passer













7     :   le clapping      :           FAIRE À BLANC POUR S’ENTRAÎNER

Technique pour se débarrasser d’un nœud mental, se débarrasser d’un système de 
pensée négative qui peuvent nous oppresser, tarauder,, tourner dans notre tête 

façon de créer un court-circuit sur les pensées négatives

programmation mentale associée à un geste simple

   1     : programmer le geste  

• main témoin = origine du stress, de la tension , du problème
• main ressource = vie idéale, situation résolue, bien-être

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  TÉMOIN

• Main gauche : froideur, lourdeur , pesante
• main droite : chaleur , bien-être, 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 ÉNERGÉTIQUE

8     : l’ancrage instantané   

une technique de bien-être, de respiration, de ressourcement

connexion à la terre

stressé = hors de soi 

ancrage = harmonisation des énergies / retrouve les sensations du corps



étape 1     : position debout   

écarter les pieds à la hauteur des épaules

imager le 8 infini au sol, avec un pied dans chaque partie du 8

mettre les paumes des mains sur l’autre au niveau du nombril

en respirant dans les mains sans forcer ( ça veut dire = si j’inspire = l’impression que l’air 
passe par mes mains)

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

sensation de position agréable , ancré

APRÈS      ?    

La clé : c’est la pratique

de créer une brèche , une ouverture, c’est possible de changer

aller plus loin avec la méditation


