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      Préface

     
      
         Bien qu’ayant reçu le soutien de ma famille et de mes professeurs pendant ma jeunesse, j’avais le sentiment qu’on ne m’avait
            jamais donné de « mode d’emploi » m’expliquant comment vivre dans le monde ordinaire. Mon enfance a été heureuse. Mes parents
            étaient aimants, et bien que mon frère et moi-même nous battions beaucoup, notre relation était formidable. J’adorais aller
            à l’école et apprendre de nouvelles choses. Dès l’enfance, j’ai eu une vie spirituelle profonde et j’étais à l’aise dans les
            mondes invisibles. Mais si j’avais des expériences spirituelles, je n’avais néanmoins pas de chemin à suivre.
         

      

      
         C’étaient les années 1960, époque très mouvementée, car les personnes de mon âge tentaient d’accoucher d’une nouvelle conscience
            dans le monde. J’ai cherché des moyens de me relier à la vie, mais je piétinais et j’avais du mal à donner du sens à mon existence.
            Adolescente, j’ai participé à la vague de protestation contre la guerre du Vietnam. Je me sentais très impuissante : pour
            moi, l’injustice de la guerre était flagrante. Malgré tout, je ne pouvais rien y faire.
         

      

      
         C’est pourquoi mon initiation à la pratique du voyage shamanique en 1980 a été un grand cadeau. J’ai rencontré mon esprit
            protecteur, qui, au fil des années, a su m’expliquer comment améliorer ma santé, trouver la joie et donner du sens à ma vie.
            Le shamanisme m’a donné une voie et une structure à suivre pour approfondir mon cheminement spirituel. C’est devenu un mode
            de vie qui m’a donné les moyens d’expression que je cherchais.
         

      

      
         En continuant à travailler avec mon esprit protecteur et avec plusieurs autres esprits bienfaisants, j’ai appris que la pratique
            du shamanisme ne consistait pas seulement à voyager dans les mondes invisibles pour y trouver des informations. Le shamanisme
            est en effet un mode de vie. C’est pourquoi j’ai commencé à l’enseigner dans le but de changer la vie de l’individu et du
            monde qui l’entoure.
         

      

      
         Dans le cadre de ce travail, que j’appelle « Médecine pour la Terre », j’ai été invitée par l’école de médecine intégrative
            de l’université du Michigan à participer à une étude pilote destinée à explorer les effets de la Médecine pour la Terre sur
            les gens ayant subi une crise cardiaque. Cette étude était composée de trois groupes. L’un travaillait avec moi et apprenait
            les principes shamaniques que j’enseigne dans le cadre de la Médecine pour la Terre. Ce groupe a été comparé à un autre ayant
            reçu des soins cardiaques classiques, et à un autre encore ayant participé à une retraite animée par le centre cardio-vasculaire
            de l’université du Michigan, et dont le but était d’aider les patients à changer de vie en s’appuyant sur la nutrition, l’exercice
            physique et la gestion du stress.
         

      

      
         L’étude se servait d’un certain nombre de paramètres physiques et mentaux classiques pour évaluer la réussite des programmes.
            Le groupe ayant étudié la Médecine pour la Terre a vu une réduction immédiate de 50 % de son niveau de dépression, déterminé
            grâce à un test appelé l’inventaire de dépression de Beck. Le groupe « Médecine pour la Terre » a également vu une amélioration
            importante dans un test mesurant l’espoir. Cette amélioration en matière de dépression et d’espoir était toujours là six mois
            plus tard.
         

      

      
         C’était une étude randomisée, et je n’avais aucun moyen de choisir les membres de mon groupe. En fin de compte, la majorité
            d’entre eux était des chrétiens conservateurs. Ils furent extraordinaires, ce fut une vraie joie de travailler avec eux ;
            cela me permit de prendre conscience que je pouvais enseigner les principes shamaniques favorisant la guérison et le retour
            à l’espoir chez des personnes de toutes confessions religieuses. Le succès de notre travail m’a beaucoup appris. La conclusion
            de la publication détaillant l’étude pilote était qu’une retraite spirituelle mettant en avant des principes tels que ceux
            de la Médecine pour la Terre pouvait servir à augmenter l’espoir tout en réduisant la dépression de personnes atteintes d’un
            syndrome coronaire aigu. Dans le monde d’aujourd’hui, il est essentiel de savoir garder l’espoir si l’on veut rester en bonne
            santé physique et émotionnelle. Car quand on se laisse emporter par des états de désespoir prolongés, on perd la vitalité
            dont on a besoin pour imaginer les solutions créatrices nécessaires et rediriger notre vie afin d’évoluer et de donner davantage
            de sens à notre existence. Tant que nous gardons l’espoir, les bases d’un changement positif et d’une guérison sont jetées.
         

      

      
         Dans ma vie, il m’a fallu me remettre d’une grave dépression. J’ai choisi de suivre un chemin spirituel pour guérir. Au fond
            de moi, je savais que ma dépression était une initiation au shamanisme et à la voie du guérisseur blessé. Toutes les pratiques
            que je partage dans cet ouvrage font partie intégrante de mon quotidien. Elles m’ont véritablement servi de « baume de guérison ».
            J’ai appris, au cours de mes voyages et grâce aux pratiques spirituelles que j’enseigne, à surfer sur les vagues de la dépression,
            ce qui m’a permis d’avoir une vie riche, profonde et pleine de sens.
         

      

      
         Restant en contact avec les participants aux séminaires que j’anime partout dans le monde ainsi qu’avec les lecteurs de ma
            lettre mensuelle, il m’apparaît clairement que ceux qui continuent d’appliquer mes enseignements et de pratiquer un mode de
            vie shamanique en retirent de grands bienfaits. Et ce travail n’est pas toujours facile à réaliser. Comme j’ai pu m’en rendre
            compte, il faut beaucoup de discipline et de persévérance. Parfois, il paraît plus simple de revenir à un mode de vie ne nécessitant
            pas d’observation de son comportement tout au long de la journée. Cette méthode demande de choisir, avec détermination, de
            persévérer.
         

      

      
         Je suis très enthousiaste à l’idée de partager avec vous ce que j’ai appris durant toutes ces années au cours desquelles j’ai
            enseigné à intégrer les pratiques shamaniques dans le quotidien, donc à se mettre au service de toute la vie sur Terre. Car
            toutes les formes de vie sont reliées, et chaque évolution de conscience que vous avez le pouvoir de réaliser se répercute
            à chaque instant dans toute la trame de la vie.
         

      

   
      

      Introduction

      
      
         Bien que le shamanisme soit une pratique ancienne, il a su rester moderne pour chacun d’entre nous,qui cherchons les moyens
            de mener une vie remplie d’harmonie et de santé, et qui souhaitons à retrouver l’équilibre et la paix dans notre existence
            et sur la planète. En tant que psychothérapeute certifiée, ma passion, quand j’enseigne le shamanisme, est d’établir des ponts
            entre cette voie ancienne et le monde occidental contemporain afin d’apporter des solutions aux défis auxquels nous sommes
            confrontés. Le shamanisme est une pratique qui continue d’évoluer et qui, de facto, répond aux besoins de son époque, y compris culturels. C’est cette aptitude qui est la garante de sa modernité. De nos jours,
            des milliers et des milliers de personnes s’ouvrent à la conscience de l’unité et à l’utilisation de la lumière et du son
            pour guérir. J’ai le sentiment fort que les praticiens shamaniques doivent continuer de faire progresser leur travail afin
            de rester en adéquation avec le monde d’aujourd’hui.
         

      

      
         À ce titre, Sur les traces du shaman n’est pas simplement un cours pour débutants sur le voyage shamanique. En fait, il vous conduira dans vos mondes intérieurs
            dans lesquels vous apprendrez à embrasser un mode de vie shamanique suscitant un état de joie remontant des profondeurs de
            l’être. Vous apprendrez à vous centrer au milieu du changement et à être capable de rester concentré et plein d’espoir quoi
            qu’il arrive dans le monde. Vous découvrirez des outils qui vous aideront à être présent chaque jour, dès le réveil, à ce
            que la vie vous apporte. Car elle a toujours en réserve des situations et expériences qui nous aideront à grandir, à aller
            plus en profondeur et à évoluer. Nous devons apprendre à changer notre perception, afin de réaliser que les épreuves de la
            vie font toutes partie intégrante de l’aventure que nous avons accepté de vivre.
         

      

      
         Votre confiance grandira, vous apprendrez à vous laisser porter dans la rivière de la vie, non seulement quand les eaux sont
            calmes, mais aussi quand elles sont agitées. Il est important de reconnaître que la vie est une succession de cycles. Les
            eaux sur lesquelles vous vous laissez porter dans la rivière de la vie sont en perpétuel changement. Et il est primordial
            d’apprendre à coopérer avec le changement plutôt que d’y résister ou de s’y opposer.
         

      

      
         Dans cet ouvrage, vous découvrirez un ensemble de pratiques qui vous aideront à mieux cultiver votre vie intérieure, et ainsi
            à enrichir votre monde extérieur. Vous devez retrouver un état de santé et de bien-être intérieur, chacune de vos expériences
            à l’intérieur de vous se reflétant à l’extérieur de vous. Tout au long de votre apprentissage de la paix, de l’équilibre,
            de la joie et de la gratitude, le monde vous réfléchira, tel un miroir, cet état. Le but ultime étant de créer un paysage
            intérieur sain. Car c’est de l’intérieur que vous grandirez : avant de pleinement s’exprimer dans le monde, il faut faire
            un travail en soi.
         

      

      
         Quand les gens voyagent afin de suivre les enseignements de shamans issus de cultures indigènes, l’une des qualités qui les
            frappent est la lumière qui se dégage de ces êtres et qui élève toute personne en leur présence. Et c’est bien cette présence
            qui guérit, bien plus que leurs méthodes et leurs actes. C’est l’énergie qui porte la méthode qui guérit. Dans notre culture,
            nous avons tendance à être « accros » aux techniques, oubliant qu’au bout du compte, la plus grande forme de guérison consiste
            à être un véhicule de l’amour.
         

      

      
         Les shamans rient beaucoup. Leurs yeux pétillent de joie et sont porteurs d’une paix intérieure que la plupart d’entre nous,
            occidentaux, aimeraient bien ressentir. Les shamans ont une grande compassion à l’égard de la souffrance, car ils sont des
            « guérisseurs blessés ». Leur expérience initiatique leur a fait traverser une grande souffrance, ce qui leur permet de toujours
            faire preuve de compassion. Les cicatrices et les souvenirs de leurs blessures sculptent leur ego et permettent à leur lumière
            spirituelle de surgir des profondeurs. Ils atteignent un état de paix en développant un monde intérieur riche. Dans notre
            culture, beaucoup de gens ne cherchent qu’à transformer leur monde extérieur. Bien sûr, nous devons avoir des projets dans
            la vie, mais nous devons trouver un équilibre entre notre perception rationnelle des choses et notre exploration de nos mondes
            intérieurs, notre apprentissage de la création d’un espace intérieur riche, paisible et fort. Nous devons moins réfléchir
            aux aspects extérieurs et davantage façonner nos visions intérieures. Nous devons nous extraire de la transe collective qui
            nous incite à seulement valoriser le monde matériel. Il est temps d’explorer de nouvelles dimensions.
         

      

      
         Grâce à cette reliance, notre sagesse intérieure et notre esprit nous envoient des informations que la pensée rationnelle
            ne peut appréhender. Dans ce livre, je vous enseignerai à voyager dans le monde du shaman. Ce monde comprend de nombreux aspects.
            Outre le fait de cultiver un paysage intérieur riche, le shaman travaille avec des esprits protecteurs et des alliés qui peuvent
            lui apporter sagesse, guidance et guérison.
         

      

      
         Les shamans honorent et respectent la nature. Car les enseignements shamaniques ont en leur cœur la compréhension que nous
            en faisons partie, et que nous n’en sommes pas séparés. Nous apprenons à nous laisser porter par la rivière de la vie, au
            lieu de nous battre contre le courant. Dans les cultures shamaniques, les gens honorent eux-mêmes, autrui, et chaque être
            appartenant à la trame de la vie, ce qui crée l’harmonie dans leur existence. La Terre est notre demeure. Le seul moyen de
            préserver la vie est de renouer le contact avec la nature.
         

      

      
         Parmi nous, beaucoup ne perçoivent le monde qu’à travers leurs yeux ordinaires. Nous empruntons le sentier de l’ego, guidés
            par nos pensées, croyances, peurs et conditionnements sociaux. Ce mode de vie peut nous amener à nous sentir vides, car notre
            âme aspire à entrer en contact avec l’esprit et à mener une vie pleine de sens. Aussi, quand nous suivons la voie de l’esprit,
            nous percevons notre existence et le monde avec paix, amour et confiance. Il faut accomplir un grand travail sur soi pour
            passer du chemin de l’ego à la voie de l’esprit. Cet ouvrage vous donne les outils nécessaires pour ouvrir un pont entre les
            deux et le franchir. Je vous invite à traverser ce pont avec moi et d’autres personnes de la communauté mondiale.
         

      

      
         Le shaman dans l’histoire
         

         
            Il est important de comprendre que je vais vous guider dans des pratiques shamaniques qui s’intégreront dans votre quotidien.
               Mais je ne vais pas vous apprendre à devenir shaman. Les esprits choisissent une personne qui doit être initiée à la voie
               du shaman au profit de sa communauté. Ce n’est pas une profession que l’on choisit, mais plutôt une destinée.
            

         

         
            Le shamanisme est une pratique spirituelle et universelle ancienne qui remonte à plus de 100 000 ans. Le terme shaman est
               originaire de la tribu des Tungus, en Sibérie, et signifie « guérisseur spirituel », ou « celui qui voit dans le noir ». Le
               shamanisme était pratiqué en Sibérie, en Asie, en Europe, en Afrique, en Australie, au Groenland et en Amérique du Nord et
               du Sud. Le shamanisme s’étant étendu partout dans le monde, il est très probable que vous ayez des ancêtres ayant pratiqué
               à un moment donné le shamanisme.
            

         

         
            Un shaman est un homme ou une femme qui se sert de sa faculté de voir avec son « œil fort ». Le shamanisme est une voie d’ouverture
               du cœur, qui ouvre une porte menant sur des mondes cachés. Là, le shaman interagit directement avec des esprits amis compatissants
               qui lui permettent d’accéder à des informations et d’obtenir de l’aide pour la guérison d’un client ou de la communauté. Dans
               la pratique du shamanisme, la maladie est également traitée du point de vue spirituel. À l’origine, une maladie se manifeste
               sur le plan physique et/ou émotionnel. Mais le shaman voit également la dimension spirituelle du problème. Un diagnostic général
               est fait, mais il y a en plus un ensemble de cérémonies qu’un shaman peut réaliser pour le compte de son client. La clé de
               la réussite consiste à ce que le shaman s’ouvre et devienne le véhicule de l’énergie illimitée des esprits qui l’aident. En
               effet, il est essentiel de proposer un traitement individualisé
               pour chaque client.
            

         

         
            Le diagnostic porte principalement sur la perte d’âme, c’est-à-dire qu’il est possible que le client ait perdu un fragment
               de son âme à la suite d’un trauma. Il est également possible qu’il ait perdu une partie de son pouvoir et/ou qu’il y ait un
               blocage spirituel à retirer. Un client peut également être possédé par un esprit qui habite son corps. Dans la plupart des
               cas, plusieurs de ces facteurs sont mêlés. Le shaman travaille en partenariat avec ses esprits bienfaisants pour proposer
               un diagnostic au problème. Il s’efforce, au nom de la communauté, de récupérer les morceaux d’âme qui ont été perdus, d’aider
               l’individu à retrouver son pouvoir et d’extraire et d’enlever les blocages spirituels qui ne sont pas liés au corps. Par ailleurs,
               quand c’est nécessaire, les shamans peuvent également faire des cérémonies de psychopompe pour conduire l’âme d’un défunt
               vers les mondes transcendantaux. Ce même type de travail peut être accompli pour aider un client possédé par un esprit. Le
               rôle du shaman est également d’accéder à des informations inconnues du client ou de la communauté. Les shamans ne sont pas
               simplement des techniciens de la guérison et des arts divinatoires. Ils œuvrent encore et toujours en tant que guérisseurs,
               médecins, prêtres, psychothérapeutes, mystiques et conteurs.
            

         

         
            Outre les cérémonies de guérison, le shaman peut faire un certain nombre d’autres rituels : pour accueillir des enfants dans
               le monde, à l’occasion de mariages, pour aider les gens à transiter vers un monde bénéfique au moment de leur trépas, ou pour
               aider à faire son deuil. Il existe notamment d’importantes cérémonies initiatiques réalisées pour marquer les transitions
               dans la vie d’une personne, par exemple le passage à l’âge adulte.
            

         

         
            Dans les cultures traditionnelles, il y avait un shaman, ou plus, qui était là pour guérir la communauté. Parallèlement, dès
               l’enfance, chacun apprenait à mener une vie d’honneur, de respect et d’harmonie avec soi-même, la communauté et la nature.
               Chaque membre de la communauté avait pour responsabilités de partager ses talents créatifs et de vivre en harmonie avec les
               autres et la nature ; on lui apprenait également dès son enfance quels dons il avait et la prépondérance de chacun au sein
               de toute la communauté. Chaque personne connaissait la « médecine » unique qu’elle apportait pour la bonne santé de la communauté.
               Dans les cultures amérindiennes, le mot médecine renvoie aux dons sacrés.
            

         

      

      
         Le shamanisme d’aujourd’hui
         

         
            Dans notre culture, on nous apprend à trouver notre place dans la société. Mais il est temps de nous rendre compte que nous
               avons également pour responsabilité de mener une vie honorable et respectueuse à l’égard de toute forme de vie et de la Terre.
               Chacun d’entre nous a des forces précieuses qui contribuent au bien-être de la trame de la vie. Ainsi, on commence une transition
               d’un modèle hiérarchique vers un modèle que je perçois comme féminin, dans lequel on honore sa sagesse et son intuition, et
               l’on œuvre dans un esprit de coopération et de collaboration au service de toute forme de vie.
            

         

         
            La pratique du shamanisme nous enseigne que tout est vivant et a un esprit. Les cultures shamaniques reconnaissent qu’il existe
               une trame de la vie qui relie tout ce qui est vivant. On parle alors d’esprit vivant en chaque chose. Sur Terre, tout est
               interdépendant. Toute croyance selon laquelle nous serions séparés des autres formes de vie ou êtres vivants, tels que la
               Terre, les étoiles ou encore le vent, est pure illusion, et il appartient au shaman, au sein de la communauté, de maintenir
               l’harmonie et l’équilibre entre l’humanité et les forces de la nature.
            

         

         
            Il y a une métaphore que je trouve parlante : nous faisons tous partie de la symphonie géante de la vie. Chacun, chacune se
               caractérise par une note ou un ton qui vient s’associer à ceux des autres formes de vie pour créer un chant universel. Nous
               avons donc tous notre pierre à y apporter. Il est temps d’honorer notre chant.
            

         

         
            Le shamanisme est une pratique de révélation directe. Et tout ce que vous devez apprendre peut être obtenu en contactant les
               esprits bienfaisants, ainsi qu’en puisant dans votre sagesse et votre vision intérieure. Nous avons tous des talents créatifs
               qui sont un apport à la collectivité. Nous sommes tous à même d’être une présence d’amour et de lumière qui transforme notre
               vie, et donc le monde. Nombre de nos ancêtres ont subi des persécutions religieuses et politiques et ont même été emprisonnés,
               voire tués quand ils œuvraient en tant que shamans. Mais c’est notre droit de naissance de pratiquer la révélation directe
               et d’être au contact de notre guidance spirituelle personnelle. De nos jours, notre pratique diffère peut-être de celle des
               cultures indigènes, car il est vital d’adapter les pratiques d’hier à la culture d’aujourd’hui. Tant que l’on reste discipliné
               et concentré sur sa voie spirituelle, la puissance de la pratique shamanique n’est pas affectée.
            

         

         
            Si votre destin n’est pas forcément d’être shaman, il en va toutefois de votre responsabilité d’adopter un mode de vie spirituel.
               Dans cet ouvrage, vous découvrirez des pratiques qui vous montreront comment faire.
            

         

      

      
         À problèmes complexes, pratiques simples
         

         
            Par l’intermédiaire des médias sociaux, de courriers et d’e-mails, je suis en contact avec un grand nombre de personnes cherchant
               des moyens à la fois d’améliorer leur vie et de servir la planète. Je continue d’écrire des articles et des livres sur la
               puissance des pratiques shamaniques quand on veut changer sa vie. Et les gens me demandent en permanence par où commencer
               le travail spirituel. J’invite ces personnes à se reporter aux pratiques évoquées dans cet ouvrage.
            

         

         
            À première vue, certaines vous paraîtront très simples. Des personnes en concluent qu’elles sont destinées à des novices.
               En effet, beaucoup d’entre nous supposent qu’à un problème complexe, il faut une solution complexe. Mais c’est une erreur.
               Au sein de la communauté spirituelle, il y a toujours des chercheurs en quête de cérémonies et de pratiques compliquées donnant
               le sentiment d’être plus efficaces. De plus, beaucoup de personnes étudiant les traditions spirituelles ne pratiquent pas
               suffisamment longtemps les techniques et n’ont pas la persévérance nécessaire pour en récolter les fruits. Une fois que vous
               avez trouvé le chemin que vous cherchez, il est important de le suivre fidèlement, de vous absorber dans le travail proposé
               et de ne pas vous laisser distraire par d’autres méthodes paraissant plus puissantes vues de l’extérieur. Toutes les voies
               spirituelles, même simples d’apparence, conduisent au même résultat ultime. La clé est de faire son travail. Beaucoup d’entre
               nous adorent faire des cérémonies de guérison shamanique et apprécient l’état d’extase qui en découle. Mais tant qu’on se
               refuse à subir l’initiation shamanique dans son quotidien, les cérémonies de guérison que l’on accomplit n’auront d’effet
               véritablement durable.
            

         

         
            Les pratiques simples qui sont transmises par les cultures shamaniques sont des moyens puissants de créer une grande transformation.
               Aussi, ne vous laissez pas leurrer. Ces pratiques, aussi simples soient-elles, agissent à de multiples niveaux, et à mesure
               que vous ferez le travail qui vous est proposé dans ce livre, vous vous apercevrez que vous vous êtes lancé dans une aventure
               pleine de joie, d’aisance et de beauté.
            

         

         
            Puis viennent les obstacles. Ils peuvent être complexes et provenir d’éléments inconscients non traités et qui se révèlent
               afin que vous les regardiez, les exploriez, puis les guérissiez. En outre, les énergies collectives de vos proches, famille,
               amis et collègues, ne vont peut-être pas dans le sens de votre décision d’adopter un mode de vie conscient. Il se peut que
               vous ayez le sentiment que la dynamique de vos relations vous écarte de votre chemin, et cela peut vous amener à remettre
               en question votre travail sur vous-même. Peut-être en va-t-il de même pour les énergies sociétales, culturelles ou politiques
               collectives auxquelles vous adhérez et qui vous incitent à renoncer à vos rêves, à rester dans un état de transe et à suivre
               la norme.
            

         

         
            Je suis restée en contact avec beaucoup d’élèves qui continuent leur pratique shamanique. Ils me confient qu’ils ont récolté
               les fruits de leur travail, ainsi que des épreuves qui se sont présentées à eux tandis qu’ils embrassaient la vie shamanique
               au quotidien. Une fois qu’ils plongent dans ce travail sur eux-mêmes, ils s’aperçoivent qu’ils nagent dans la complexité et
               les profondeurs de leur paysage personnel, dans lequel ils découvrent une grande beauté, ainsi que certaines vieilles blessures
               douloureuses qui doivent être guéries.
            

         

      

      
         Comment pratiquer ?
         

         
            Sur cette voie, vous en apprendrez beaucoup sur vous-même. Pour accéder au puits de connaissances qui existe en vous, vous
               découvrirez la pratique du voyage shamanique. S’il y a de nombreuses façons de puiser dans cette guidance — la sagesse, l’intuition
               et la grâce qui vivent en vous —, l’expérience a montré que le voyage shamanique est un excellent début quand on cherche à
               apprendre à accéder par soi-même à des informations fournies par des esprits bienfaisants. Puis vous découvrirez comment intégrer
               ces pratiques dans votre vie de tous les jours, que vous soyez dans une file d’attente à la banque, que vous attendiez de
               faire le plein ou que vous soyez au volant de votre véhicule. Cet ouvrage vise à incorporer l’invisible dans votre vie quotidienne,
               ce qui vous responsabilisera.
            

         

         
            Si vous connaissez déjà l’art du voyage shamanique, je vous prie de revoir les instructions que je donne, car celles-ci ont
               été peaufinées au fur et à mesure de mes enseignements et de ma réflexion sur la pratique du shamanisme. Vous y trouverez
               peut-être de nouvelles idées et l’inspiration pour procéder à certains changements dans votre pratique, ce qui augmentera
               votre niveau de maîtrise.
            

         

         
            Souvent, on essaie de suivre des instructions sur la manière de faire son travail spirituel, en oubliant que celles-ci ne
               sont là que pour nous conduire à une porte. Pour franchir cette dernière et pénétrer dans les véritables profondeurs de l’invisible,
               il faut s’écarter des instructions et des méthodes, car elles peuvent nous maintenir à la surface et nous empêcher d’explorer
               en profondeur la beauté du monde de l’esprit. Dans la mesure où nous devons tous avoir un point de départ, les instructions
               que je vous donne vous aideront à vous lancer. Toutefois, à un moment donné, il sera temps de délaisser ces instructions et
               de trouver votre chemin. Les shamans travaillent avec les mondes invisibles et des énergies informes. Mais quand on impose
               trop de formes à cette pratique, on finit par en limiter l’impact.
            

         

         
            Étant donné que vous pourriez trouver une porte vers les mondes invisibles qui conviendra à vous-même, mais peut-être pas
               à d’autres, je vous propose de multiples pistes. Mais je vous demande de ne pas restreindre votre pratique shamanique ; essayez
               différentes façons de travailler, et suivez votre intuition.
            

         

         
            Prenez le temps de digérer les informations que je vous donne. Faites en sorte que votre psyché puisse les intégrer avant
               que vous ne passiez au chapitre suivant. Si vous lisez ce livre sans faire les exercices, vous n’aurez fait qu’un travail
               mental. Pour connaître un changement véritable, vous devez passer par la pratique. Car les enseignements ne s’arrêtent pas
               à leur forme écrite. Travaillez lentement et laissez votre âme se nourrir des pratiques que vous faites. Au fur et à mesure
               de votre lecture, commencez à intégrer les pratiques dans votre vie quotidienne.
            

         

         
            Pour les débutants, sentez-vous libres de ne pas faire les exercices pour lesquels vous ne vous sentez pas prêts. Vous pourrez
               y revenir au moment opportun. Il n’y a en effet pas d’ordre précis à suivre. Ce livre est un guide qui vous aidera à adopter
               un mode de vie shamanique. L’important est d’intégrer dans votre quotidien les pratiques figurant dans cet ouvrage, à un rythme
               lent et régulier.
            

         

         
            Quant à ceux d’entre vous qui ont déjà eu l’occasion de faire certaines des pratiques proposées dans cet ouvrage, saisissez
               l’opportunité qui vous est donnée de refaire ces exercices et d’aller plus en profondeur. Les pratiques présentées dans ce
               livre comportent de multiples niveaux. Sachez qu’elles sont le lot quotidien du shaman. Il ne s’agit pas de les faire une
               seule et unique fois, car le shamanisme est un chemin de vie.
            

         

         
            Il est maintenant temps que vous exploriez le monde du shaman. Cela a été pour moi une très grande source d’inspiration d’observer
               mes élèves et semblables se joindre à moi pour partager ce travail dans leurs communautés partout dans le monde. Tous ensemble,
               nous créons un champ d’énergie collectif. D’autant que le shamanisme est une pratique atemporelle : si d’autres lecteurs ne
               travaillent pas leur pratique au même moment que vous, cela n’empêche qu’il y a une force exponentielle créée par le travail
               de chacun. D’ores et déjà, en lisant ces lignes, vous faites partie d’une cérémonie collective qui commence maintenant.
            

         

      

   
      

      Première partie

      ÊTRE SHAMAN

      
      
         Je vous invite à vous mettre à l’aise. Pour commencer, prenez quelques respirations profondes et libératrices. Remarquez qu’en
            respirant profondément, vous vous sentez plus ancré et centré. Continuez. Imaginez que ces respirations dissolvent les pensées
            qui vous distraient, les pensées de la journée et les événements de votre vie qui vous pèsent. Imaginez que votre énergie
            mentale se déplace dans votre cœur. Placez maintenant vos mains sur votre cœur et respirez. Inspirez profondément, puis faites
            une pause. Expirez lentement. Recommencez en vous reliant aux battements de votre cœur. Ressentez alors votre connexion à
            la Terre. Ressentez votre connexion à votre Soi, c’est-à-dire à ce que vous êtes au-delà de votre enveloppe de chair et de
            votre mental. Reliez-vous à votre Soi, source de stabilité et de permanence, d’équilibre et de paix. Sentez votre lien à vous-même,
            à la terre et l’esprit du lieu dans lequel vous vivez.
         

      

       

       

      
         Pour le shaman, tout est vivant et a un esprit. L’endroit dans lequel vous vivez y compris. Reliez vos battements de cœur
            à ceux de la Terre. Car le shamanisme est la voie du cœur, et dans ce chapitre, c’est à lui que je m’adresserai, et non à
            votre mental.
         

      

      
         
            Maintenant, tandis que vous vous détendez et vous connectez à votre monde intérieur, ressentez ce que vous aimez dans la vie,
            ressentez qu’elle est précieuse. Quand on aime vraiment la vie, avec passion, et qu’on lui trouve du sens, cet amour éclaire
            toujours notre chemin. L’amour et la passion de la vie agissent toujours comme des phares qui illuminent nos pas, quels que
            soient les défis auxquels nous sommes confrontés. Ressentez votre amour de la vie en vous remémorant quelque chose qui vous
            est précieux. Ce pourrait être quelque chose dans la nature, un enfant que vous aimez, un membre de votre famille, votre animal
            préféré, ou encore votre fleur favorite. Placez l’image, le ressenti, le son ou l’odeur de ce que vous aimez dans votre cœur
            et respirez profondément, en vous reliant à vous-même et à la Terre.
         

      

       

      
         Respirez profondément et ramenez votre conscience dans la pièce où vous êtes. Vous êtes maintenant prêt à en savoir plus sur
            les esprits bienfaisants et sur l’art du voyage shamanique. Il existe une multitude de ces esprits qui vous apporteront guidance
            et soutien à mesure que vous avancerez sur le chemin de la vie shamanique.
         

      

   
      

      Chapitre 1

      Cérémonie et portes
pour accéder aux mondes cachés
      

      
      
         Dans les communautés shamaniques, les cérémonies jouent un rôle important : on en réalise depuis la nuit des temps. Elles sont
            considérées comme un moyen de mettre puissamment en place le changement et de rassembler les communautés. Par le biais des
            cérémonies, le shaman accède à certaines informations et réalise une guérison pour le compte d’individus dans le besoin. Les
            cérémonies sont également accomplies pour honorer des rites, des passages, des transitions importantes dans la vie, pour attirer
            à soi un résultat cherché et pour évacuer des énergies et des états de conscience qui ne servent plus les individus et la
            communauté dans son ensemble.
         

      

      
         Dans cet ouvrage, vous apprendrez à faire de la divination et des cérémonies de guérison par vous-même. Vous découvrirez également
            comment enrichir votre vie spirituelle en faisant de chaque journée une cérémonie. Ainsi, le sacré s’invitera dans votre quotidien.
         

      

      
         Parfois, certaines personnes font des pratiques spirituelles, pensant qu’ainsi, elles se prémunissent contre toute épreuve.
            Mais n’oubliez pas que la vie vous met dans des situations pour vous aider à grandir et à évoluer. Dès lors, ni les cérémonies
            ni les esprits protecteurs ne vous préserveront des épreuves. En réalité, les pratiques spirituelles vous donnent les outils
            nécessaires pour faire face à ce que la vie vous présente. Les défis auxquels vous êtes confronté commencent à vous épuiser :
            votre corps se fatigue, votre ego et votre mental se vident. Cela permet à votre esprit de venir sur le devant et d’éclairer
            votre chemin. Car c’est lui qui peut vous donner la force de traverser les événements. La clé est donc de renforcer votre
            lien avec votre esprit.
         

      

      
         Le travail shamanique vous sort de la volonté inférieure, à savoir de la volonté de l’ego de forcer les choses. L’abandon
            de soi ouvre à la volonté supérieure. Il s’agit de celle de votre esprit, de votre moi divin. Une fois que vous vous abandonnez à sa volonté, votre vie se spiritualise.
            De fait, votre shaman intérieur se révèle. Car on ne peut simultanément agir par peur et s’abandonner à l’esprit.
         

      

      
         Votre travail personnel consiste en partie à apprendre à écouter votre cœur et à le laisser vous guider, lui et votre œil
            fort, par lequel vous avez accès à votre intuition. Vous ne pourrez plus vous endormir quand la vie vous proposera des défis.
            La force de votre corps et de votre mental ne suffit pas à vous faire traverser les épreuves : c’est l’énergie de votre esprit
            qui vous permettra d’aller au bout.
         

      

      
         Beaucoup d’entre nous se demandent si les choses vont se simplifier pour eux. Cela dépend du choix que vous faites : allez-vous
            écouter votre ego ou votre esprit ? Vous devez tisser un lien fort avec votre lumière, ou source divine, et avec votre esprit.
            Alors, vous pourrez vous abandonner à sa force. Vous aurez vraiment le sentiment d’être porté par la vie. Vous vous laisserez
            emmener par la rivière de la vie avec davantage de grâce. Au fur et à mesure que l’expérience vous apprendra à avoir confiance
            dans votre esprit, dans votre guidance intérieure, ainsi que dans le soutien de vos esprits bienfaisants, vous vous sentirez
            davantage impliqué dans votre quotidien et vous vivrez une transformation intérieure qui se reflétera dans le monde extérieur.
         

      

      
         En effet, il existe un principe fondamental dans les enseignements spirituels : le monde extérieur est un reflet de notre
            état de conscience intérieur. La formule ésotérique « ce qui est en haut est comme ce qui est en bas, ce qui est à l’intérieur
            est comme ce qui est à l’extérieur » fait également partie de la conception shamanique. Changer votre paysage intérieur transforme
            ce que vous renverra le monde extérieur. Vous vous sentirez plus impliqué dans votre vie quotidienne, car vous commencerez
            à être guidé par l’esprit, au lieu de simplement suivre votre ego. Vous emprunterez une nouvelle voie et commencerez à ressentir
            l’harmonie et la paix intérieures. Cela créera une guérison en vous-même, mais aussi dans le monde. Car l’harmonie intérieure
            engendre toujours l’harmonie extérieure. Chaque « cérémonie », chaque changement de conscience qui s’installe en vous, se
            répercute dans toute la trame de la vie.
         

      

      
         Créer une cérémonie
         

         
            Quand on prend le temps nécessaire et que l’on fait des efforts physiques pour accomplir une cérémonie à l’intérieur ou dans
               la nature, on remarque une certaine puissance dans le travail que l’on réalise. Le corps s’active. Le mental doit imaginer
               le déroulement des choses. On doit rassembler des objets, trouver le bon endroit pour faire la cérémonie et mettre en place
               un espace sacré. Votre esprit est à l’œuvre : il vous porte, il vous soutient. Faire une cérémonie en utilisant son corps,
               son mental et son esprit, se concentrer en vue d’obtenir un résultat désiré, permet de créer un état particulier. Les cérémonies
               ont un début, un milieu et une fin.
            

         

      

      
         Le début

         
            Au début, vous imaginez la cérémonie, vous rassemblez les outils dont vous avez besoin et vous créez un espace sacré. Vous
               devez vous préparer à entrer dans un état de conscience élargi pendant la cérémonie. Pour obtenir un résultat positif, il
               est capital de poser une intention forte.
            

         

         
            Par ailleurs, vous aurez peut-être envie de porter quelque chose de spécial, par exemple des vêtements sacrés, un foulard,
               une ceinture, ou des bijoux particuliers. Cela vous permettra de sortir de l’ordinaire et d’entrer dans le monde de l’esprit.
               Quand les shamans portent leur costume au cours des cérémonies, c’est un moyen pour eux de se couper de l’ego et d’entrer
               en contact avec l’esprit. Voici d’autres manières de vous préparer :
            

         

         
            
               • Restez quelques instants en silence et réfléchissez à votre intention.

            

            
               • Chantez et dansez afin de mettre votre ego de côté et de laisser la force de l’esprit émerger.

            

            
               • Vous pouvez jouer des percussions ou des maracas pour vous sortir de votre état de conscience ordinaire.

            

            
               • Vous pouvez placer des objets sacrés sur le site de votre cérémonie pour renforcer votre travail.

            

         

         
            Servez-vous de votre imagination. Il est temps d’inviter et d’accueillir vos esprits bienfaisants et tous les alliés spirituels
               que vous souhaitez honorer pour leur présence dans votre travail. Quand j’anime des cérémonies, j’emploie une variante de
               la méditation guidée pour accueillir et honorer les esprits bienfaisants ; je reviendrai dessus au chapitre 2. Si vous le
               souhaitez, suivez cet exemple dans votre propre cérémonie et adaptez-le comme bon vous semble, selon votre intention.
            

         

      

      
         Le milieu

         
            Le milieu est le moment où l’on fait la cérémonie. Elle peut être simple ou plus élaborée. L’essentiel n’est pas ce que vous
               faites, et il n’y a pas de bonne ou de mauvaise manière de faire une cérémonie. Ce qui compte est votre intention. La force
               intrinsèque d’une cérémonie est d’extérioriser votre intention forte quand vous vous concentrez sur celle-ci lors de vos actes.
               Faites en sorte que votre cérémonie ne soit pas trop complexe, sinon, vous pourriez perdre votre concentration et le fil de
               votre attention. Dans ce livre, vous trouverez des suggestions d’activités à faire au cours des cérémonies, dans différents
               buts.
            

         

         
            Je me suis aperçue que beaucoup de personnes ont peur de faire des cérémonies, car elles craignent de se tromper. En fait,
               la clé de la réussite est de faire appel à vos esprits bienfaisants par l’intermédiaire de votre intention et de rester concentré
               sur celle-ci, sur le résultat que vous souhaitez.
            

         

      

      
         La fin

         
            À la fin, vous clôturez votre travail et affirmez qu’il a été fait. Quand vous avez le sentiment que les choses sont terminées,
               faites savoir aux esprits bienfaisants que votre travail est accompli pour l’instant. Pour cela, remerciez les éléments et
               toutes les forces spirituelles qui vous ont soutenu dans l’amour et qui ont été témoins de votre transformation et de votre
               guérison. Vous pouvez laisser des offrandes sacrées pour exprimer votre gratitude envers tous vos alliés spirituels, avec
               lesquels vous avez œuvré. En outre, revenir à un état de conscience ordinaire vous aide à mettre totalement fin à la cérémonie,
               ainsi qu’à vous sentir ancré.
            

         

         
            Quand la cérémonie est terminée, ne jugez pas son déroulement ni ne poussez l’analyse trop loin à ce sujet. Une fois votre
               intention posée au début, les esprits à l’œuvre sur les plans invisibles s’associent à vous pour concrétiser cette intention.
               À la fin de votre cérémonie, donc, contemplez la beauté du travail accompli. Dans les cultures indigènes, les membres de la
               communauté finissent toujours ainsi.
            

         

         
      

   OEBPS/images/pagetitre.jpg
Sandra Ingerman

SUR LES TRACES
DU SHAMAN








OEBPS/images/cover.jpg
SANDRA INGERMAN

SUR
LES TRACES






