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Le mot chaman, qui globalement signifie « celui qui voit » ou « celui qui sait », dériverait du terme toungouse šamān, que le peuple de Sibérie du même nom utilise pour désigner de tels êtres. Les chamans sont très respectés au sein de leur communauté ou tribu, car, incarnant la sagesse et le savoir, ils ont un rôle de conseiller et sont en charge des guérisons et des cérémonies marquant les rites de passage. Généralement, ils sont soit eux-mêmes issus d’une lignée de chamans, soit choisis par les esprits ; il faut parfois de nombreuses années pour devenir chaman et apprendre à travailler en harmonie avec l’environnement, les éléments et la nature. Les chamans pensent que chaque chose possède un esprit et que tout est connecté. Ils se servent également d’états de conscience modifiée pour invoquer les esprits supérieurs, les ancêtres, les animaux totems et les gardiens tout en cherchant à ramener l’harmonie et l’équilibre au sein d’un territoire, d’une tribu ou d’un individu.

Pour eux, la maladie est une perte de pouvoir ; leur mission est donc de redonner ce pouvoir à leur patient, surtout lorsque cela est dû à une perte ou un traumatisme survenu pendant la vie du malade – parfois en revanche, cette perte de pouvoir découle de problèmes liés à des vies antérieures. La tâche du chaman consiste donc à éliminer l’énergie indésirable ou les blocages superflus dans le corps : c’est ce que l’on appelle l’extraction chamanique. L’énergie n’est pas mauvaise en soi, mais elle se trouve simplement au mauvais endroit : comme elle ne devrait pas se trouver dans le corps, elle se manifeste sous la forme de douleur, de maladie ou de troubles émotionnels.
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Chaman toungouse







Le chaman travaille avec l’esprit ou l’âme du patient pour que son action de guérison se place au « niveau de l’âme ». Il acquiert son savoir en travaillant avec des guides spirituels – notamment d’animaux ; pour cela, il modifie son état de conscience et, dans certains cas, se connecte au patient par le biais de voyages, de percussions et de remèdes ou en le voyant à travers les yeux de ses guides.

Parfois, le chaman réalise aussi un recouvrement de l’âme. La perte d’âme peut survenir après une expérience traumatique – un accident, par exemple – au cours de laquelle une partie de l’âme quitte le corps afin de se protéger. Malheureusement, l’élément perdu ne regagne pas toujours le corps ; ainsi, la personne peut vivre longtemps avec le sentiment qu’il lui manque une partie d’elle-même.

Le chaman a la capacité de connaître les vies antérieures de son patient : après l’avoir installé dans un état méditatif, il le ramène à un temps où il a vécu une expérience qui, aujourd’hui, participe peut-être à son problème physique ou psychologique. Quand le patient effectue ce voyage en compagnie du chaman, il peut mettre le doigt sur l’événement problématique et lui donner du sens. Souvent, le fait d’identifier la cause du problème l’aide à reprendre son pouvoir et à entamer sa guérison : il a identifié les racines de son mal.



Qu’est-ce que le chamanisme?


Le chamanisme est une forme de spiritualité qui vise à un élargissement de la conscience. Si, le plus souvent, on l’associe à l’Amérique – du Nord comme du Sud –, il est en réalité pratiqué dans le monde entier et notamment en Asie, Afrique, Europe et Australasie. Aujourd’hui, il s’épanouit encore dans les Andes et en Amazonie et les guérisseurs traditionnels sont légion dans le sud de l’Afrique. Les chamans portent des noms différents selon les cultures, mais quelle que soit leur appellation, leurs méthodes sont étonnamment semblables de par le monde.

Généralement, on voit en eux des guérisseurs et des guides spirituels. À travers l’histoire toutefois, ils ont également été professeurs, visionnaires et mystiques. Chaque chaman est unique et a sa propre manière de travailler : certains, très attachés à la terre et à la nature, invoquent la pluie ou la chaleur quand c’est nécessaire ; d’autres aident à soigner les malades ; d’autres encore accompagnent les morts dans leur voyage vers le monde spirituel.

Faisant office d’intermédiaires entre notre monde et les autres, les chamans favorisent les connexions entre toutes choses vivantes. Ils consacrent de nombreuses années à développer leur vision spirituelle et apprennent à trouver des réponses dans le monde invisible auquel nous sommes connectés. Avec l’expérience, ils sont capables de s’appuyer sur les relations qu’ils ont établies avec leurs guides et traverser divers royaumes, acquérant ainsi le savoir, les informations et l’aide nécessaires pour mener rituels et cérémonies. Ils savent déchiffrer les symboles et comprendre ce qu’ils représentent ou les utiliser comme outils d’émancipation. Un symbole peut être interprété de diverses manières et chaque chaman possède sa propre méthode pour le faire.

Les chamans sont capables de se mettre en état de transe, ce qui leur permet de naviguer à volonté entre différents états de conscience ; pour cela, ils utilisent le chant, la danse, la méditation ou les battements de tambour. Les animaux ont également un rôle essentiel, car ils jouent le rôle d’augures et de porteurs de messages tout en représentant des guides-esprits animaux. Quand le chaman dirige une cérémonie, son esprit quitte son corps et pénètre dans les royaumes spirituels, ce qui lui permet de réaliser certaines tâches.

Ces dernières années, le chamanisme a fait l’objet d’un intérêt croissant et le sujet attire quantité de chercheurs spirituels. Des écoles et des fondations chamaniques dispensent des cours et organisent des ateliers ; elles sont même devenues un élément essentiel de l’industrie du tourisme, avec des professeurs et des praticiens qui accompagnent des groupes dans les Andes et en Amazonie pour rencontrer des chamans expérimentés. Certains professionnels sont heureux d’ouvrir leurs portes et d’apprendre aux personnes extérieures à leur culture à mieux connaître leur voie spirituelle – en plus d’effectuer des cérémonies et des rituels. Leurs cours contiennent souvent une partie sur les techniques de guérison et les remèdes.

Toutefois, il n’est pas nécessaire de partir à l’autre bout du monde ou d’entamer une quête spirituelle pour acquérir les techniques de base ; faciles à apprendre, celles-ci ne demandent qu’un peu d’autodiscipline et d’implication. Vous pouvez commencer avec un livre, mais si ensuite vous désirez approfondir votre savoir, vous devrez parfaire votre formation auprès d’un vrai chaman.







Les états de conscience modifiés


Les états altérés de perception peuvent être mesurés par des électroencéphalogrammes (EEG) ; ceux-ci nous montrent le nombre de cycles d’ondes cérébrales – ou les pulsations rythmiques de l’activité neuronale – que le cerveau produit chaque seconde. Chez l’adulte, l’oscillation normale d’une onde bêta est comprise entre 13 et 38 cycles par seconde, tandis que celle d’une onde alpha varie de 8 à 12 cycles par seconde quand la personne est détendue ou en état de méditation. C’est ce que l’on appelle « être dans l’ici et maintenant ». Les ondes thêta oscillent entre 4 et 7 cycles par seconde et deviennent dominantes juste avant l’endormissement, pendant les rêves lucides ou quand on atteint un profond état de transe lors d’une méditation ou d’un voyage chamanique. Les ondes delta oscillent à moins de 4 cycles par seconde lorsque nous dormons.

Nous pouvons tous apprendre à modifier notre état de conscience en pratiquant la méditation ; toutefois, certains souhaiteront aller plus loin et s’essayer à une expérience de sortie de corps ou de rêve lucide. Le rêve lucide consiste à choisir ce dont on veut rêver, à tomber dans une sorte de transe ou de songe éveillé, puis à s’endormir réellement et à poursuivre le rêve choisi.







Les autres rôles du chamanisme


Le chamanisme travaillant autant sur le physique que le mental, un chaman peut être amené à soigner une personne qui se sent perdue ou déprimée et l’aider à recouvrer la santé. Pour cela, il peut effectuer un « voyage » ou conduire une cérémonie pour se mettre dans un état de conscience modifié ; ceci lui permet d’établir un diagnostic, puis de restaurer le pouvoir du patient et de lui redonner de l’harmonie.







Le voyage chamanique


Le voyage chamanique est une forme de méditation utilisée pour que le praticien ou le professeur, les étudiants et même leurs patients sortent de leur état de conscience normal – celui du quotidien – et « voyagent » dans un état modifié.



Conseil
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« Poser une intention » signifie savoir et exprimer le but que l’on veut atteindre avant d’entamer un voyage ou de réaliser une cérémonie ou un rituel.





Vous pouvez tenter de le faire chez vous, car il s’agit simplement d’une forme de méditation réalisée au son du tambour. On peut le pratiquer seul ou à plusieurs comme au sein d’une classe. Dans des groupes formels, les percussions rythmiques peuvent durer jusqu’à une heure. Favorisant la relaxation, le tambour aide les « voyageurs » à se détendre et à laisser les images ou les pensées pénétrer leur esprit. Comme c’est le cas avec de nombreuses pratiques spirituelles, il faut toujours définir son intention au préalable : peut-être désirez-vous voyager pour découvrir quelque chose ou trouver des réponses? Celles-ci peuvent apparaître différemment à chaque voyage spirituel ; ainsi, n’hésitez pas à consigner toutes les informations que vous recueillez.

Aucune d’entre elles n’aura de sens au départ, mais ce sera le cas au fil du temps. Pour en savoir plus, rendez-vous ici.







Comment utiliser ce livre


Le chamanisme présenté dans ce livre est un mélange de pratiques modernes et traditionnelles qui, sauf mention contraire, ne sont associées à aucune tribu ou civilisation particulière. Dans ces pages, je vous explique ce qu’est le chamanisme, comment l’utiliser et, en particulier, comment pratiquer les soins chamaniques en toute sécurité.







Remarque sur la sécurité et les pratiques chamaniques controversées


On sait que, dans le monde entier, des chamans utilisent des méthodes risquées dont je ne souhaite pas parler et que je ne conseille à personne. Toutefois, il est bon de garder en tête que nombre de pratiques déplaisantes ou dangereuses ont existé par le passé et qu’une partie d’entre elles perdurent dans certains pays.







Un poster offert avec ce livre !


Cet ouvrage contient un poster qui résume les principales informations sur le chamanisme contenues dans les pages suivantes.
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Les êtres humains apparurent dans la vallée du Grand Rift, en Afrique, puis au fil du temps, se dispersèrent dans tout le continent et le Moyen-Orient. Avec le changement climatique, les migrants périrent, mais près d’un millier d’humains survécurent dans cette vallée chaude et fertile. D’autres migrations eurent lieu, jusqu’à ce que les humains parviennent à s’établir définitivement dans diverses régions du monde.

Les San sont l’une des tribus les plus anciennes. Établis dans divers territoires d’Afrique australe depuis l’aube de l’humanité, ils pourraient bien descendre des premiers migrants partis de la vallée du Grand Rift.

La répartition des différents rôles au sein d’une société ne peut se faire que lorsque ses membres se lancent dans l’agriculture, élèvent des animaux pour leur propre usage et se sédentarisent. Ce n’est qu’ensuite que certains membres du groupe peuvent être dispensés de chasse et de cueillette pour se consacrer à des tâches plus adaptées à leur caractère et leurs compétences. Même au sein des peuples nomades ancestraux, certaines de ces compétences étaient très prisées ; les gravures et les peintures des grottes nous ont enseigné que certains de ces talents étaient artistiques. Nous savons aussi que les chamans existent depuis la nuit des temps, car des œuvres rupestres San de plus de 70 000 ans représentent des humains portant des têtes ou des masques d’animaux et effectuant sans équivoque un travail de chaman !
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Peinture rupestre San
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Aujourd’hui, le terme muti est employé par de nombreuses cultures sudafricaines pour désigner toutes sortes de remèdes, onguents et lotions traditionnels.





Des pratiques chamaniques ont été relevées au sein de tous les groupes nomades du monde ; en France et en Espagne, des peintures rupestres vieilles de 40 milliers d’années les montrent en train de travailler. Nous savons que l’observation du ciel, à l’origine de l’astrologie, remonte à plus de 30 000 ans et que selon toute vraisemblance, faisait partie de certaines traditions chamaniques. D’une manière générale, le chamanisme semble avoir été naturel pour les tribus nomades ancestrales, qui pouvaient le pratiquer au gré de leurs déplacements et s’en servir de pont entre le quotidien terrestre et le monde des esprits.

Le terme chaman dérive du mot toungouse šamān, qui signifierait « celui qui sait ». Bien que des variantes de ce mot apparaissent dans de nombreuses langues, quantité d’autres possèdent leur propre terme pour désigner ceux qui suivent des pratiques chamaniques. En Afrique du Sud, les sangomas sont des guérisseurs respectés au sein du peuple zoulou : ils pratiquent la guérison chamanique traditionnelle en plus de prescrire des remèdes – appelés muti - pour leurs patients.



Dans l’histoire moderne


Au fil des siècles et de la progression de la sédentarité, des prêtres spécialisés commencèrent à travailler dans des bâtiments dédiés à ce travail de guérison et au bénéfice des communautés qu’ils servaient. Formés à des croyances et des méthodes particulières, ils n’étaient pas supposés en dévier ; à l’inverse, les chamans continuaient de faire ce qui leur semblait le mieux fonctionner en fonction des circonstances locales. Ce qui est remarquable, c’est que les pratiques chamaniques sont très semblables dans le monde entier.

Généralement, le chaman se connecte à « l’autre monde » pour guérir les malades, résoudre les problèmes de la tribu et aider les mourants à s’éteindre en paix. Pour cela, il invoque l’aide de dieux, d’esprits et même peut-être de démons. On ne choisit pas de devenir chaman ; on est « appelé » à sa vocation par une expérience spirituelle, parfois un événement traumatique survenu dans l’enfance. Souvent, il s’agit d’une expérience de mort imminente par laquelle on découvre la vie après la mort et avant de revenir dans le monde des vivants ; ce peut être aussi une perte tragique qui ouvre la porte du monde spirituel.
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Nombre de pratiques chamaniques mettent l’accent sur les percussions, la danse et d’autres formes de musique rythmée pour aider le chaman – et parfois, son patient – à accéder à un état de conscience modifié. Bien que ces pratiques soient similaires de par le monde, l’histoire du chamanisme et les caractéristiques de ces pratiques diffèrent en fonction des endroits. En voici quelques exemples.



Dans les Amériques


En Amérique du Nord, les chamans étaient traditionnellement des prophètes qui prédisaient l’issue d’une chasse, aidaient à retrouver des objets perdus et identifiaient l’origine d’une malveillance au sein de la communauté. On venait les consulter en cas de maladie ou de coup du sort. Les chamans des tribus Pieds-Noirs, Cris et Ojibwé étaient célèbres pour leurs prophéties réalisées en transe lors de certaines cérémonies.

Étonnamment, les chamans sud-américains de contrées aussi australes que Tierra del Fuego ont certaines pratiques en commun avec les peuples inuits et sibériens installés à l’extrême nord du globe. Cela démontre qu’en dépit des siècles et des distances, le chamanisme a su conserver ses croyances et ses traditions. En Amérique du Sud, les chamans se connectent à des esprits protecteurs, parfois en utilisant des cristaux à des fins thérapeutiques. Ils croient également au recouvrement de l’âme, ce que nous verrons plus tard dans l’ouvrage. Ils utilisent des hochets et des tambours et, à l’instar de leurs homologues amérindiens d’Amérique du Nord, visent à favoriser l’harmonie et l’équilibre au sein de leur communauté.

Puisant ses racines en Afrique occidentale, le vaudou haïtien a migré dans les Antilles en même temps que l’esclavage. Associant religion, culte des ancêtres, lancement de sortilèges, protection contre le mauvais sort et guérison des malades, le vaudou a recours à des tambours, des chants et des transes en groupes pour résoudre les problèmes. Sur le plan de la spiritualité caribéenne, on trouve également l’obeah jamaïcain, davantage porté sur l’utilisation de pouvoirs surnaturels.
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En Europe



Il y a toujours eu, en Europe, des êtres spirituels s’appuyant sur l’Univers pour soigner ou sur les esprits pour apporter aide et conseils à autrui. De nombreuses religions et croyances païennes sont nées et ont disparu puis, pour certaines d’entre elles, ont refait surface sous une forme ou une autre. Aujourd’hui, on trouve en Europe des chamans guérisseurs et des personnes pratiquant le recouvrement de l’âme . . . Je le sais, car j’en fais partie !







En Asie


Au Japon, les itako sont de vieilles femmes aveugles ou très malvoyantes. À l’instar de tous les médiums du monde, ces femmes peuvent transmettre les messages des défunts à leurs proches endeuillés et contacter des dieux ancestraux pour qu’ils les aident à guérir les malades du corps et du cœur. À la fin du mois de juillet, pendant quatre jours, les itako installées dans des tentes bleues répondent aux questions de ceux venus les consulter.

En Corée, le chamanisme est le système de croyances le plus ancien ; encore aujourd’hui, il est bien vivant . . . et bien portant ! Les chamans sont des femmes dont la vocation leur a souvent été révélée suite à un traumatisme. Elles utilisent des bougies, de l’encens, des cloches et des tambours ; parfois, elles marchent sur des objets pointus quand elles sont en transe. L’objectif est de soigner les malades en éliminant les esprits maléfiques qui habitent leur corps. Certaines de leurs pratiques, violentes, peuvent sembler étranges à des yeux occidentaux ; toutefois, elles sont familières aux personnes spirituelles du monde entier.

Ainsi, où que l’on soit sur la planète, au sein de communautés ancestrales ou dans des sociétés plus modernes, le chamanisme est bien vivant et sait faire la preuve de son utilité. Si cet ouvrage a pour objectif d’offrir un regard contemporain sur le chamanisme, il vise également à explorer les pratiques traditionnelles encore en usage aujourd’hui.
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Le monde chamanique est divisé en trois niveaux : le Monde d’en bas, le Monde du milieu et le Monde d’en haut. Tous sont connectés via l’arbre cosmique, que l’on appelle aussi « arbre de vie ». Ces mondes étant intemporels et infinis, on a souvent recours à un rythme de percussions hypnotique joué longuement afin de favoriser la relaxation qui aidera à passer de l’un à l’autre. Une fois que le chaman se trouve dans un état de conscience modifié, il peut pénétrer dans ces mondes pour y trouver davantage de clairvoyance, de sagesse et de savoir.
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Le Monde d’en bas est associé à la guérison, l’autonomisation, la rencontre avec les esprits animaux et les questions liées à une vie antérieure. C’est là que l’on trouve les « ombres » : notre côté sombre et nos âmes spirituelles vivent là. Lors des voyages, ce monde se révèle souvent sous la forme de forêts, de rivières, de déserts et de montagnes.

Le Monde du milieu est le royaume des êtres spirituels, des guides et des aides toujours prêts à travailler avec ceux capables d’entrer en connexion avec eux. Ce monde aidera tous ceux qui se forment au chamanisme à améliorer leurs capacités et à élargir leurs connaissances spirituelles. Ce royaume sert surtout à communiquer avec les plantes, le Soleil, la Lune et autres éléments de la nature. C’est là qu’a lieu la guérison, des synchronicités y sont observées et la télépathie et la médiumnité y sont possibles.

Le Monde d’en haut est le monde de la sagesse et de l’enseignement. On y trouve les esprits ancestraux, les maîtres ascensionnés et les êtres angéliques. Les professeurs chamaniques conseillent de s’y rendre pour se connecter à notre moi supérieur.

Lorsque l’on étudie le chamanisme ou que l’on apprend à entreprendre des voyages chamaniques, le professeur va progressivement emmener l’élève parcourir ces trois mondes. Pour cela, il va utiliser divers voyages ou méditations dont l’objectif est de permettre à l’étudiant de rencontrer ses guides spirituels – animaux totems, entités supérieures et esprits auxiliaires.




Les guides spirituels


Les guides spirituels peuvent être des gens qui ont vécu dans le passé et qui, aujourd’hui, nous offrent leur aide et leur appui depuis l’autre monde. Le chamanisme utilise souvent les esprits animaux pour cela ; qu’on les nomme animaux totems ou guides animaux, peu importe, car tous désignent une sorte de guide qui nous aide quand on en a besoin.

Chacun de nous posséderait un animal totem qui nous accompagnerait tout au long de notre vie ; pour autant, d’autres animaux totems, dotés de pouvoirs bien spécifiques, peuvent nous venir en aide quand nous en avons besoin. C’est exactement ce que fait le chaman : il nous aide à rencontrer nos animaux totems et à comprendre en quoi ils nous sont utiles. Par exemple, si vous ressentez la présence d’un écureuil près de vous, veillez à mettre de l’argent de côté, car tout comme le rongeur fait des provisions de graines et de noisettes l’été pour l’hiver prochain, vous aurez bientôt besoin d’un petit pécule pour faire face à l’avenir.







Les niveaux de perception


Selon les chamans, nous disposons de quatre niveaux de perception : le niveau physique, le niveau émotionnel et mental, le niveau de l’âme et le niveau de l’esprit. Chacun d’eux est représenté par l’énergie d’un animal différent. Nous devons tous prendre conscience du niveau auquel nous fonctionnons et travailler sur toutes les dimensions pour atteindre la plénitude de notre savoir spirituel.


	Le niveau physique est symbolisé par le Serpent, dont l’instinct pour identifier un danger est très développé et qui, avec sa capacité à changer de peau, incarne la transformation même.
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	Le niveau émotionnel et mental est représenté par le Jaguar, un chasseur qui traque méthodiquement sa proie et sait s’adapter rapidement. Cet animal peut nous aider à modifier et à adapter notre manière de penser.
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Le niveau de l’âme est associé au Colibri. Ce minuscule oiseau nous aide à accomplir notre voyage spirituel et ceux que l’on effectue pour obtenir des visions ou dans le cadre de rituels et de cérémonies. Il nous aide aussi à atteindre l’éveil spirituel et à développer notre savoir dans ce domaine.
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	Le niveau de l’esprit est représenté par l’Aigle, qui plane haut dans le ciel pour obtenir une vue d’ensemble de son environnement. C’est le niveau de l’éveil spirituel, grâce auquel on est capable de voir toutes choses.
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Quand vous posez vos intentions et planifiez vos méditations ou vos voyages, n’hésitez pas à faire appel à l’un de ces animaux en renfort de votre animal totem quand celui-ci vous aide à trouver des réponses ou acquérir un savoir caché.



Exercice : entreprendre un voyage chamanique


Ce que les autres traditions appellent méditation ou contemplation prend le nom de « voyage » dans la pratique chamanique. Si vous entreprenez ces voyages vousmême, vous pouvez espérer vous sentir plus créatif, passionné, conscient de vousmême, sage et en meilleure santé. Généralement, on les réalise dans un endroit calme, sûr et chaud, allongé dans la pénombre, les yeux fermés.

Je vous conseille de vous munir d’un oreiller et d’une couverture, car à mesure que l’on se détend, la température corporelle chute et au bout d’un moment, on peut avoir un peu froid. Au préalable, faites brûler de la sauge en guise de préparation. Vous pouvez aussi pratiquer un petit rituel. Disposez un verre d’eau ainsi qu’un carnet et un crayon à proximité.

Je vous conseille de tenir un journal de vos voyages, car toutes vos expériences ne feront pas immédiatement sens pour vous. Vous aurez peut-être besoin de temps pour digérer toutes les informations qui vous parviendront et si vous ne les consignez pas, vous ne vous souviendrez probablement pas de tout. En outre, il est intéressant de repenser, a posteriori, aux guides animaux et autres auxiliaires que vous avez rencontrés et de réétudier les messages que vous avez reçus, car il est peu probable que vous receviez les mêmes informations deux fois ou même, que vous fassiez deux voyages identiques.
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Vos premiers voyages seront consacrés à la découverte de vos guides. Tout d’abord, choisissez un endroit où vous êtes sûr de ne pas être dérangé – votre lit ou le canapé, par exemple. Fermez les rideaux et allongez-vous. Avant de commencer, invoquez toujours la protection de vos guides en leur demandant de vous entourer d’un dôme de lumière blanche ; faites cela à chaque fois pour que cela devienne une habitude.

À présent, fermez simplement les yeux et demandez à vos guides de s’approcher pour que vous puissiez ressentir leur présence. Peut-être allez-vous ressentir des picotements sur votre côté gauche ou droit ou encore, tout autour du sommet de votre tête. Si vous le désirez, enseignez-leur la manière de se présenter pour qu’ils sachent ce qui vous met à l’aise. Au bout d’un moment, vous saurez reconnaître la sensation indiquant qu’ils se manifestent à vous.
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Vos premiers voyages chamaniques seront consacrés à développer vos sens et apprendre à reconnaître les énergies émanant de vos guides-esprits quand ils se trouvent près de vous ; apprenez aussi à faire confiance à tout ce que vous vivez, sentez ou ressentez – images, sensations, mots qui vous viennent . . . En fermant les yeux, vous verrez peut-être des motifs ou des formes apparaître. Chacun est différent . . . laissez-vous simplement porter. Au début, 20 minutes de pratique quotidienne suffisent pour que vos guides-esprits se connectent à vous et vous guident.





Vous pouvez aussi leur demander de vous envoyer un signe montrant que vous avez été entendu. Cela vous aidera à croire au processus. Choisissez quelque chose qui résonne en vous – ce peut être une chanson que vous aimez, une plume noire et blanche . . . –, puis soyez attentif à la manifestation de ce signe dans les jours qui suivent. Lorsque vous ressentez que vous êtes plus conscient et à l’aise avec le principe du voyage chamanique, vous pouvez entreprendre les autres voyages mentionnés plus loin dans l’ouvrage (voir chapitre 7).
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