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Introduction
POUR MIEUX VIVRE 
AUJOURD’HUI
Dans la langue des peuples sibériens, le šaman est « celui qui sait ». C’est 
un personnage intrigant, à la fois médecin, prêtre, magicien, psychologue, 
aidant, que l’on retrouve, sous d’autres noms, à travers le monde, portant lit-
téralement sur lui les signes de sa culture : ici des peintures corporelles, là des 
masques d’apparat, ailleurs des coiﬀes, des ceintures, des parures. On l’ima-
gine magicien ou sorcier, il nous fascine.
Allons au-delà de l’image. Derrière les costumes et les rituels, il y a un 
homme ou une femme qui a été reconnu par les siens pour sa sagesse et 
que le groupe a doté d’une responsabilité essentielle : restaurer l’harmonie 
perdue, aﬁn que cessent les troubles, les maladies, les disputes, les calami-
tés. La diﬀérence entre lui et les autres est une aﬀaire de degrés. En réalité, 
nous sommes tous un peu chamans, parce que nous partageons tous cette 
responsabilité et avons tous ce pouvoir.
Le chamanisme est bien plus qu’un don. Il est l’art d’entrer en relation et 
de retisser les liens eﬀacés avec le monde, avec la société, avec la nature, 
avec les énergies, avec le vivant. Un art que ce cahier vous apprendra à 
cultiver, comme je l’ai autrefois appris.
J’ai rencontré le chamanisme auprès de maîtres tibétains. Je pratiquais 
alors la méditation depuis quelques années mais, pour des tas de raisons 
liées à mon histoire, aux traumas de mon enfance, à mon hypersensibilité, 
j’avais le sentiment de ne pas faire partie de ce monde, de ne pas y avoir 
ma place. J’avais des diﬃcultés, je manquais de force. Mon maître estima 
que, pour cultiver la force de vie, travailler avec mes blessures, sortir de 
moi-même et m’ouvrir à la magie du monde, j’avais besoin d’autres ensei-
gnements. Il me fallait entrer dans un processus de guérison.
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Au début, il ne prononça jamais le mot « chamanisme », lui préférant l’ex-
pression « traditions anciennes pré-bouddhistes ». Il m’initia à la pratique du 
cheval de vent que vous découvrirez dans les pages qui suivent, il m’apprit à 
écouter les arbres, les oiseaux, les objets, à avoir le courage de travailler avec 
les obstacles, d’être inﬁniment moins démuni, puis de me déployer. Et le monde 
me répondait.
Pour autant, je ne me dis pas chaman. Je le suis juste un peu, comme vous, 
comme chacun d’entre nous. J’ai par la suite étudié le chamanisme, non pas à 
la recherche de ses aspects les plus exotiques ou les plus spectaculaires, mais 
dans une quête de son sens profond. Et j’ai réalisé que le chamanisme n’est 
pas un pouvoir de domination, mais une capacité naturelle d’action, qui tire sa 
force de son ouverture au monde vivant.
User de pouvoirs chamaniques est une capacité inhérente à chaque être 
humain. Par orgueil, nous nous en sommes coupés, persuadés de notre puis-
sance sous le prétexte que nous pouvons traverser les continents en quelques 
heures, envoyer un message en quelques secondes, être assistés par des 
intelligences artiﬁcielles. Pourtant, nous ne nous sommes jamais sentis aussi 
impuissants, aussi démunis, aussi écrasés. Enfermés en nous-mêmes, coupés 
du monde que nous voyons mort alors qu’il est tellement vivant, nous nous 
regardons, nous nous étudions – « ma psychologie », « mes émotions », « mes 
problèmes », « mes diﬃcultés »… Mais dans le monde chamanique, ce n’est 
pas ainsi que l’on peut avancer, progresser, s’ouvrir à la sagesse, guérir, se 
transformer, résoudre ses problèmes personnels et les problèmes sociaux. 
Pour y parvenir, il importe de s’ouvrir à l’équilibre du monde.
Le chamanisme est d’abord un pouvoir créatif, une capacité d’action qui 
apaise, nourrit, répare, libère. Il est le pouvoir de créer du lien. 
À travers le voyage auquel je vous convie, vous serez surpris de découvrir 
votre intimité avec la transe et apprendrez à la convoquer. Vous comprendrez 
que la puissance de la force de vie n’est pas là où vous l’imaginez. Vous vous 
étonnerez de votre aptitude à communiquer avec les animaux, les arbres, les 
ﬂeurs, les objets – et vous cesserez d’en avoir honte. Vous vous familiariserez 
avec la force de guérison que vous avez en vous.
À travers des anecdotes, des jeux, des exercices, des méditations, vous 
vous révélerez à vous-même, bien plus puissant que vous l’imaginiez.
À vous de jouer !
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