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Tout ce que vous devez savoir pour harmoniser votre quotidien 
grâce aux vibrations sacrées. 

 
 sachamind7.com 
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1. Introduction : Pourquoi adopter un bol tibétain ? 
Bienvenue dans l'univers de sachamind7. Bien plus qu'un simple instrument de musique, le 
bol tibétain est un pont entre votre corps et votre esprit. Dans un monde saturé de bruits et 
de sollicitations, il offre une pause immédiate. Que vous cherchiez à réduire votre stress sur 
votre lieu de travail, à approfondir votre pratique spirituelle ou à soulager des tensions 
physiques accumulées, les ondes sonores agissent là où les mots et le silence ne suffisent 
plus. 

 
 
2. Fabrication et Composition : L'âme du métal 
La qualité d'un bol dépend de la pureté de son alliage et de la main qui l'a façonné. 

Le mystère des 7 métaux et leurs correspondances 
La tradition veut que les bols soient forgés à partir d'un alliage sacré représentant le cosmos : 

●​ Or (Soleil) : La conscience et l'énergie vitale. 
●​ Argent (Lune) : L'intuition et l'inconscient. 
●​ Mercure (Mercure) : La communication et l'intellect. 
●​ Cuivre (Vénus) : L'amour et l'harmonie. 
●​ Fer (Mars) : La force et la protection. 
●​ Étain (Jupiter) : La sagesse et l'expansion. 
●​ Plomb (Saturne) : L'ancrage et la structure. 

 

Le martelage ancestral : un travail de patience 
Une plaque d'alliage est chauffée au rouge, puis plusieurs artisans la frappent en rythme pour 
lui donner sa forme. Ce processus crée des micro-variations d'épaisseur sur les parois. C'est 
ce qui donne aux bols martelés cette sonorité si particulière, faite d'un mélange de graves et 
d'aigus qui se répondent. 

Les bols moulés : la quête de la précision sonore 
Fabriqués par fusion du métal dans un moule, ces bols ont une épaisseur parfaitement 
régulière. Leur son est plus stable et prévisible. Ils sont souvent choisis pour leur capacité à 
produire une note pure, idéale pour l'éveil ou le début d'une séance. 

 



3. Les différents types de bols et leurs secrets 
●​ Le Bol Martelé traditionnel : Chaque pièce est unique. Si vous cherchez un "massage 

sonore" profond, c'est l'allié idéal. Ses harmoniques complexes pénètrent les tissus du 
corps. 

●​ Le Bol Moulé ou Gravé : Ornés de mantras (comme le célèbre Om Mani Padme Hum) ou 
de symboles sacrés, ils sont autant des objets d'art que des instruments.  

Leurs parois lisses facilitent le chant frotté pour les débutants. 

●​ Les bols "Full Moon" : Fabriqués uniquement les soirs de pleine lune sous les astres, ils 
sont réputés pour posséder une charge vibratoire plus élevée et une résonance plus 
longue. 

 
 
4. Guide pratique : Maîtriser l'art de la vibration 
La pratique du bol tibétain demande de la patience. Voici comment transformer un simple 
objet en un outil de guérison. 

 

Étape 1 : Préparation et posture de l'esprit 
Installez-vous dans un lieu calme. Tenez-vous le dos droit, les épaules relâchées. 

●​ La main : Posez le bol sur votre paume ouverte ou sur le bout de vos doigts tendus. 
Important : Ne refermez jamais vos doigts sur le bol, car cela "tue" la vibration. 

●​ Le support : Si le bol est lourd, utilisez un coussin adapté qui laisse les parois libres de 
vibrer. 

 

Étape 2 : Le choix du maillet 
La taille compte. Un petit maillet sur un grand bol produira un son perçant désagréable. Un 
gros maillet sur un petit bol l'empêchera de vibrer. La partie recouverte de feutre ou de cuir 
est utilisée pour un son doux et profond, tandis que le bois nu produit des harmoniques plus 
hautes. 

 

 



Étape 3 : La technique Frappée (L'éveil) 
C'est la méthode la plus simple pour débuter. 

1.​ Tenez le maillet comme un stylo. 
2.​ Frappez doucement le bord extérieur du bol à un angle de $45^{\circ}$. 
3.​ Imaginez que vous voulez "extraire" le son du bol plutôt que de le frapper. 
4.​ Laissez la note s'éteindre naturellement avant de frapper à nouveau pour savourer le 

silence qui suit. 

 

Étape 4 : La technique Frottée (Le chant continu) 
C'est ici que la magie opère. 

1.​ Donnez une légère frappe pour "réveiller" le bol. 
2.​ Immédiatement après, maintenez le maillet verticalement contre le bord extérieur. 
3.​ Appliquez une pression constante (comme si vous vouliez enfoncer le maillet dans le 

métal) et tournez autour du bol dans le sens des aiguilles d'une montre. 
4.​ Le son va monter en intensité. Si vous entendez un grincement, ralentissez ou augmentez 

la pression. 

Précautions et bonnes pratiques 
●​ Écoute du corps : Lors des premières sessions (5-10 min), observez vos sensations. Si 

vous ressentez une agitation ou une fatigue soudaine, faites une pause. 
●​ Entretien : Nettoyez votre bol avec un chiffon sec. Évitez les produits chimiques qui 

pourraient altérer l'alliage. 

 
 
5. Les usages au quotidien : Un outil, mille vertus 
Méditation et Ondes cérébrales 
Le son du bol ralentit l'activité mentale. Il aide le cerveau à passer des ondes Bêta (état 
d'alerte) aux ondes Alpha et Theta (états de méditation profonde et de créativité), facilitant 
ainsi un calme intérieur immédiat. 

Sonothérapie : Le massage cellulaire 
L'être humain est composé à 70% d'eau. Les vibrations du bol font vibrer l'eau de vos cellules. 
C'est un véritable "massage interne" qui aide à relâcher les contractures musculaires et à 
apaiser les douleurs liées au stress. 



Yoga et Chakras 
●​ Grands bols (Sons graves) : Idéaux pour le chakra racine (ancrage, sécurité). 
●​ Petits bols (Sons aigus) : Parfaits pour les chakras supérieurs (intuition, clarté mentale).​

Utilisez-les en début ou fin de séance de Yoga pour marquer le passage vers l'espace 
sacré de la pratique. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



6. Lexique des termes techniques 
Pour mieux comprendre l'univers de la sonothérapie, voici les définitions essentielles : 

●​ Alliage : Mélange de plusieurs métaux fusionnés ensemble. Pour les bols tibétains, il 
s'agit traditionnellement de l'alliage des 7 métaux. 

●​ Chakras : Centres énergétiques du corps humain. Le son des bols aide à les équilibrer en 
entrant en résonance avec leurs fréquences spécifiques. 

●​ Fréquence : Mesurée en Hertz (Hz), elle définit la hauteur d'une note. Les fréquences 
des bols tibétains agissent sur nos propres fréquences biologiques. 

●​ Harmoniques : Sons secondaires produits simultanément avec la note principale. Plus un 
bol possède d'harmoniques, plus son son est "riche" et apaisant. 

●​ Maillet / Mailloche : Bâton de bois, souvent recouvert de cuir ou de feutre, utilisé pour 
frapper ou frotter le bol. 

●​ Ondes Alpha / Theta : États de fréquence cérébrale correspondant à la relaxation 
profonde (Alpha) et à la méditation ou au sommeil léger (Theta). 

●​ Résonance : Phénomène par lequel le bol continue de vibrer et de produire un son 
longtemps après avoir été stimulé. 

●​ Sonothérapie : Discipline utilisant les sons et les vibrations pour apporter un bien-être 
physique et mental. 

 
 
7. Conclusion : Choisir son compagnon de route 
Choisir un bol chez sachamind7, c'est choisir un allié pour votre équilibre de vie. N'oubliez 
pas qu'au-delà des techniques, c'est votre intention qui compte. Laissez la vibration vous 
guider vers la version la plus sereine de vous-même. 

 

Offert par Sachamind7 – Votre sérénité est notre passion. 
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