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Les 7 Principes du Chamanisme
 
1. Le monde est ce que vous croyez qu’il est - Tout n’est que rêve, tous les systèmes 
sont arbitraires
2. Il n’existe pas de limites — Tout est relié, tout est possible, relié mais autonome
3. L’énergie circule là où vous concentrez votre attention — Tout est Énergie
4. Maintenant est le moment de pouvoir — Tout est relatif, le pouvoir augmente avec 
l’attention des sens
5. Aimer implique être satisfait avec l’Amour — L’Amour augmente à mesure que nous 
cessons de juger. Tout est vivant, conscient et sensible
6. Tout pouvoir provient de l’intérieur — Tout a du pouvoir, le pouvoir provient de 
l’autorité centralisé
7. L’efficacité est la mesure de la vérité — Il existe toujours une autre façon de faire les 
choses
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Nos 4 richesses. Nos 4 Piliers de Puissance
 
Tous les humains possèdent quatre richesses inhérentes pour s’aider sur la voie de 
l’évolution personnelle. Celles-ci sont les quatre Piliers de Pouvoir que nous devons 
connaitre pleinement et maitriser consciemment dans notre quotidien. Intégrer ces quatre 
alliés nous guidera vers un éclaircissement sur le sentier de la vie et la connaissance 
profonde de ce que nous sommes. Ces trésors fondamentaux sont alors pour nous d’une 
valeur inestimable, nous apportant l’ultime liberté humaine.
 
Par les affirmations qui suivent nous avons le POUVOIR de CHOISIR, RÉAGIR, AGIR et 
CHANGER en tout temps :
 
-la connaissance de soi 
-la conscience 
-le libre-arbitre 
-l’imagination créatrice 
 
 
Les changements que la vie nous offre. Votre canot sur la rivière de l’existence 
 
Nous avons tous à un moment ou un autre vécu des bouleversements qui se sont déroulé 
en un instant et qui nous ont déstabilisé. Parfois nous avons lutté pour transformer 
radicalement notre existence. Nous avons certainement souhaité que certains aspects de 
notre vie changent pour le mieux. La vie est en perpétuelle changement, nous devons 
nous adapter à chaque moment, qu’on le veuille ou non. La vie suit son cours, elle 
s’écoule malgré nous, nous amenant avec elle dans son parcours évolutif, parfois 
doucement, mais parfois elle altère brusquement la profondeur de notre être. Soit on la 
suit et navigue avec elle, soit on lutte contre les changements imminents qui se présentent 
à nous.
 
La façon de réagir et de nous adapter à tous les changements que la vie nous offre sur 
son chemin peut faire la différence, entre être dans un état de peur et de lutte ou être dans 
un état de confiance et de réceptivité. Ces deux états se définissent ainsi :
 
-lutter ou nager à contre courant = souffrir
-accueillir et naviguer* dans le sens du courant = s’ouvrir à la créativité — entrevoir 
toutes les possibilités — recevoir la guérison adéquate *(j’ai souligné naviguer car un 
état de passif n’engendre que la procrastination et on se fait ballotter dans tous les 
sens)
 
Le changement est inévitable, alors il est primordial que nous sachions comment 
l’affronter, cependant la transformation se réalise par un choix conscient. Que l’on décide 
de suivre ces changements ou que l’on reste coincé dans nos inconforts. Être conscient 








de nos choix nous apportera la lumière sur qui nous sommes et ce que nous souhaitons 
personnellement être dans notre vie. 
 
Notre “attitude” face au changement. Le secret d’une l’évolution saine
 
Nous n’avons pas toujours le pouvoir sur le moment où les changements surviendront, par 
contre nous avons le pouvoir de choisir quelle attitude prendre face à eux lorsqu’ils se 
présentent à nous. Plutôt qu’ignorer ou renier ces changements, nous aurions intérêt à 
faire un pas en avant et écouter la sagesse de ces leçons. Il ne sert à rien de se battre 
contre ce que la vie désire nous apprendre. Cela ne résulterait que d’une perte d’énergie, 
de temps, sans compter que notre santé de façon globale en subirait les conséquences. 
 
Par ce fait, voici ce que nous devons faire pour maintenir l’équilibre :
 
-avancer sur la voie de la transformation
-revendiquer notre pouvoir, notre liberté
-éviter de jouer à la victime
-devenir co-créateur avec le changement
 
Ainsi lorsque nous avons l’impression de stagner dans notre vie, cela nous donne 
l’opportunité de s’intérioriser en nous offrant :
 
-l’occasion de fouiller en profondeur à l’intérieur de nous
-réveiller des ressources intérieures insoupçonnées
-remettre nos pendules à l’heure
-faire un bilan de vie
-revoir nos priorités
 
 
Nos ancêtres nous ont ouverts la voie. Les cycles de vie en accord avec la nature
 
Autour du monde, sur chaque continent sur cette planète, les indigènes ont toujours 
honorés les quatre éléments en tant qu’alliés constamment présents à leur côté. Comme 
piliers de fondation pour leur vie, la puissance des éléments est au coeur de toutes les 
traditions à travers le monde. En nous ouvrant à la sagesse de ces peuples autochtones, 
nous apprenons à nous servir convenablement de ces précieux outils en guise de cadre 
pour une nouvelle manière de conduire notre existence.
 
 
De tous les temps, nos ancêtres ont reçu plusieurs dons — toujours pertinents et 
fondamentaux pour l’être humain moderne — que nous devrions inclure dans notre vie :
 








-la communion avec la nature
-vivre selon les cycles de la vie
 
Le cycle naturel de la vie est un processus illimité de changements, qui est non-linéaire 
mais circulaire et en évolution constante de spirale sans fin :
 
-d’inspiration
-de mutation et de transmutation
-d’approfondissement de notre être véritable
-de mort et de renaissance
 
 
Les Éléments fondamentaux de la vie. Nos 4 Alliés de Pouvoir
 
De l’air que nous respirons à la terre sous nos pieds, de l’eau que nous buvons à la 
chaleur du soleil, chaque élément a sont importance primordiale. Chacun de ces éléments 
est essentiel à notre survie, en l’absence d’un seul, l’équilibre serait catastrophique et 
toute forme de vie cesserait immédiatement. Air, Feu, Eau, Terre sont les pierres 
angulaires de la vie, sans elles nous ne serions que poussière. 
 
Les Enseignements Sacrés des 4 Éléments sont intégrés au coeur de tout ce qui existe et 
sont le reflet des quatre aspects les plus importants de notre être. Ces quatre éléments 
nous permettent de vivre en harmonie avec la Nature et en accord avec notre Essence 
Originelle. En tenant aligné consciemment ces quatre éléments fondamentaux dans notre 
vie, nous serions libérés de ce qui n’est plus utile, sachant de façon permanente où nous 
posons les pieds. Exploitons avec joie la sagesse de tout temps comme expérimentation 
de la vie elle-même.
 
Les 4 Éléments fondamentaux sont de puissants outils de présence, essentiels pour nous 
connaitre en profondeur  :
 
-AIR = nous apprend à respirer pour créer davantage d’espace en nous
-FEU = nous invite à ouvrir à plus de vitalité et emmagasiner davantage d’énergie 
positive
-EAU = nous enseigne à devenir fluide comme une rivière et naviguer dans le sens du 
courant
-TERRE = nous rappelle d’habiter pleinement notre incarnation, notre corps et de 
s’enraciner profondément pour garder l’équilibre et le but de notre voyage ici-bas
 
 
 
 








Le point tournant des 4 saisons. Point de départ pour se laisser guider par la nature
 
Ces tournants importants de l’année nous fournissent une indication précieuse de 
l’utilisation des éléments de bases qui se traduisent dans la nature, tout comme chez les 
êtres humains. Traditionnellement ces changements de saisons permettaient une pause 
dans la vie des tribus où l’on se rassemblait et célébrait les cycles de l’année en cours, se 
préparant ainsi pour les mois suivants. 
 
De nos jours nous avons l’impression d’être séparé du cycle de la vie, ainsi que des 
changements qui s’opèrent dans la Nature. Certaines distorsions nous font croire que la 
transformation intérieure comme extérieure doit se réaliser en un éclair, nous avons tort de 
penser ainsi. En fait, ce qui découle de cette pression psychologique n’est que :
 
-frustration
-autocritique
-confusion
 
Malheureusement, l’homme moderne est soumis constamment à certains parasites, 
l’indisposant de connaitre ces cycles et qui le distance des fluctuations du monde de la 
Nature :
 
-la pensée linéaire
-l’éclairage électrique
-les horaires de travail stables
-le matériel technologique de toutes sortes
-le calendrier grégorien
 
Pour nous aider à maintenir l’équilibre dans notre existence, nous pouvons intégrer la 
sagesse ancienne de la connaissance des cycles dans notre quotidien — pour témoigner 
des différents cycles de changement dans nos vies. Cette pause nous permet de faire 
notre choix pour savoir où investir notre énergie pour les mois suivants, comme pour 
chacun des différents projets qui nous tient à coeur. 
 
Dans la roue de médecine, comme dans le cycle de la vie, nous disposons de certains 
marqueurs principaux de l’année. Le tableau suivant nous indique les phases à suivre 
pour trouver l’équilibre en intégrant les quatre éléments fondamentaux — et dans quelle 
direction faire face :
 
Dans l’hémisphère Nord* : *(dates inversées dans l’hémisphère Sud) 
 
Élément AIR : 
-Équinoxe vernal du printemps*, 20, 21 ou 22 mars *(durant l’équinoxe la terre et le soleil 
sont en parfait équilibre, le jour et la nuit ont la même durée)








-Direction Est de la roue de médecine 
-Temps du renouveau
-Naissance, semence-fleur
-Tous changements débutent par une pensée-semence (concentration) Tout ce qui est 
créé débute par une pensée ou une inspiration. (pensée = énormément puissante)
-Nous apprend à avoir une vision claire pour percevoir quelles sont les pensées qui 
proviennent de nos peurs et lesquelles naissent de notre vérité.
 
Élément FEU : 
-Solstice d’été*, 21 juin *(journée la plus longue de l’année)
-Direction Sud de la roue de médecine
-Temps de la croissance rapide
-Croissance, fleur-fruit
-Toute croissance demande de fournir de la lumière et de la chaleur (énergie et action)
-Sans l’attention adéquate les inspirations initiales n’obtiendront pas ce dont elles ont 
besoin pour croître et seront envahis de mauvais herbes, de distractions.
-Cette période sert à rassembler et consolider notre énergie et éliminé tout ce qui peut 
saper notre vitalité.
 
Élément EAU :
-Équinoxe d’automne*, 20, 21 ou 22 septembre *(durant l’équinoxe la terre et le soleil 
sont en parfait équilibre, le jour et la nuit ont la même durée)
-Direction Ouest de la roue de médecine 
-Temps de l’introspection 
-Réflexion, moisson
-Après que la vision soit clarifiée et que nous avons éliminé tous les obstacles, nous 
nous tournons vers l’intérieur
-Occasion de réfléchir à notre intention initiale en l’énergisant ou en y renonçant
-Nous rappelle de nous assouplir et d’accepter les changements qui se produisent. Nous 
apprenons à ouvrir nos mains pour recevoir et notre coeur pour nous abandonner au 
changement. C’est le temps de récolter les fruits mûrs de notre intention (qui parfois ne 
correspondent pas à nos attentes)
 
Élément TERRE : 
-Solstice d’hiver*, 21 décembre *(nuit la plus longue de l’année)
-Direction Nord de la roue de médecine
-Temps du repos
-Mort-renaissance
-Quand nous manifestons notre intention nous avons besoin de temps pour nous 
reposer et réfléchir (temps ou on semble stagner)








-Période de repos qui nous aide à voir ce qui doit être abandonné afin d’aller de l’avant 
(peut-être devoir faire le deuil — d’anciennes croyances — relations — façon de nous 
percevoir)
-Temps de nous nourrir intérieurement dans la quiétude et réfléchir aux changements et 
évolution dans laquelle nous nous sommes engagé
-Apprend à s’intérioriser et pouvoir offrir les dons en provenance de notre nature 
essentielle
-Nous offre le choix de renoncer ou de planter un nouvel objectif ou réénergiser la 
première intention en consolidant et focalisant pour le prochain cycle  
 
De même que pour le cycle saisonnier de la vie, le changement fonctionne également de 
cette manière dans notre propre vie personnelle, pour chacun de nos projets, nos buts, 
nos rêves à accomplir. Quel que soit le changement que nous réalisons dans notre 
existence, il se peut qu’il ne soit effectif que quelques semaines, mois ou même années 
plus tard, selon l’ampleur du changement désiré. Cette réalisation se fait d’abord en 
profondeur avant qu’elle ne soit visible de l’extérieur. De là l’importance de nourrir 
continuellement nos intentions face au changement que nous souhaitons voir se 
matérialiser dans notre existence. En y travaillant avec détermination et persévérance 
nous verrons s’épanouir la fleur de notre intention initiale et en déguster le fruit pour 
goûter sa perfection. Voilà la leçon à tirer de l’enseignement qui provient des transitions 
saisonnières — se trouver en harmonie parfaite avec les éléments du changement. Cette 
intégration nous apportera :
 
-le flux de l’énergie dans sa totalité
-la confiance de réaliser adéquatement les changements
-la patience du guerrier qui réalise l’impeccabilité
-la sagesse des cycles des éléments de la Nature pour une vie pleinement consciente
 
Dans le processus de la manifestation de tout désir, il y a un temps pour l’action et un 
temps pour se reposer, suivant le cycle vital de la naissance à la récolte. Honorant en 
totalité ces parties de chacun des cycles du changement, tel un guerrier impeccable, nous 
trouvons notre havre de quiétude dans une perception d’équilibre totale. En nous ouvrant 
à chacun des éléments associés au changement, cela nous permet de réfléchir sur 
l’importance accordée à chaque nouveau cycle de nos expériences de vie, ainsi nous les 
vivons pleinement en conscience à chaque instant.
 
 
L’intégration des 4 aspects du soi. Une solide fondation pour une vie équilibrée.
 
Si nous avons l’impression de nager à contre courant, de lutter pour manifester nos désirs, 
cela est dû à un déséquilibre intérieur de notre être profond. De la même façon que les 
quatre éléments soutiennent la vie en se complétant, s’équilibrant, les quatre parties du 
Soi fonctionnent réellement mieux en formant un tout. Bâtir de solide fondation en utilisant 
les quatre éléments fondamentaux comme reflet des différents aspects de notre 
personnalité, nous retrouvons l’équilibre parfait. Consciemment nous pouvons acquérir la 
sagesse d’associer chacun des quatre éléments à un aspect spécifique du soi :








-AIR = corps mental
-FEU = corps énergétique
-EAU = corps émotionnel
-TERRE = corps physique
 
En général les humains ont tendance à se concentrer sur un seul de ses aspects en 
ignorant les autres, ce qui résulte en un sérieux conflit intérieur. Les hommes modernes, 
dits civilisés, mettent l’accent sur le pouvoir de l’esprit et minimisent la sagesse intuitive et 
émotionnelle. De même plusieurs religions d’aujourd’hui créent une séparation entre le 
corps physique et la spiritualité, ce qui n’est pas pour arranger les choses. Dans toutes 
traditions ancestrales les éléments étaient utilisés comme balise de la transformation. 
Nous aurions tous intérêt de revenir à la source pour construire nos bases de manière 
solide, afin de vivre une existence harmonieuse. En suivant le processus entier de 
purification, nous harmonisons l’expérience directe de l’être dans le flux de l’énergie 
universelle de la vie. Utilisant ainsi la sagesse des quatre éléments comme pierres 
angulaires pour construire des fondations durables pour une existence harmonieuse, nous 
consolidons notre moi véritable en s’appropriant dans la pleine conscience :
 
-l’entièreté de notre esprit 
-la totalité de notre énergie
-la sagesse de nos émotions pures
-la conscience de notre corps physique
 
 
Technique chamanique — Rénover notre maison intérieure
 
« En vous-même repose le monde, et si vous savez comment observer et apprendre, la 
porte est là et la clé est dans votre main. Personne sur terre ne peut vous donner la clé ou 
la porte à ouvrir, sauf vous-même. »		
										- Krishnamurti
 
 
Les 4 Piliers de notre fondation. La clé de voûte qui ouvre sur un havre de paix
 
Pour facilité la compréhension du procédé et mettre un grain d’humour dans le sérieux du 
processus, nous utiliserons la métaphore de la maison en parlant de nous-même.
 
Imaginons que nous sommes notre maison. Les quatre piliers de notre fondation sont :
 
-notre conscience
-notre esprit
-nos émotions








-notre corps
 
… les questions essentielles que nous devons nous poser seraient :
 
-Notre fondation est-elle solide ?
-Est-elle assez stable pour nous supporter ?
-Les pièces sont-elles lumineuses et spacieuses ou sont-elles sombres ?
-Les espaces sont-ils décorés à notre goût ?
-Nos placards sont-ils en ordres ou encombrés ?
-Notre demeure a-t-elle besoin d’un nettoyage intérieur ?
-La maison a-t-elle besoin d’un simple remodelage, d’une transformation majeure ou 
d’une reconstruction entière ?
-Si nous possédions tous les plans en mains et les ressources nécessaires pour rénover 
notre lieu de vie… de quel façon nous procéderions pour le réaliser ?
-Quelle ambiance aimerions-nous créer dans notre nouvelle demeure ?
 
Dès notre naissance et pendant toute notre existence jusqu’à aujourd’hui, nous avons bâti 
notre maison sur l’avis extérieur à notre propre volonté. Pendant toute notre vie nous 
avons accepté de nombreux accords venant de gens qui nous entourent. Comme si ce 
que nous entendions de nos parents, amis, éducateurs, ainsi que la société, la politique et 
la religion était la seule réalité possible. Ce fait a contribué à forger notre monde en 
général autant que notre propre maison individuelle, influencé par le modèle de personnes 
que nous connaissions, de même que par de purs étrangers simplement de passage dans 
notre vie. Chaque accord est une brique posée sur notre fondation, qu’elle soit vraie ou 
fausse n’a pas d’importance, mais si nous y croyons, nous la fixons à notre structure et 
formons notre monde à partir d’elle. Nos croyances limitatives que nous avons acquis 
nous servent de plancher pour poser les pieds, les planches de piètres qualités craquent 
sous nos pas, ébranlant toutes nos actions à venir. Nous avons érigé les murs d’une 
prison en guise de demeure, fondés sur des histoires de notre passé, limitant ainsi nos 
perceptions et nos choix. Ces accords, comme nos pensées peuvent être extrêmement 
puissants, selon le pouvoir qu’on leurs accordent. Les anciens accords ne nous sont 
d’aucune utilité, par contre nos actions et  notre comportement, nos habitudes, de même 
que nos attitudes ou automatismes doivent nécessairement changer. 
 
 
Outils et compétences requis pour l’étape de rénovation intérieure
 
Peu importe la façon dont nous souhaitons réaliser ces transformations, nous devons en 
premier lieu nous munir d’outils adéquats et acquérir certaines compétences. Il y a des 
connaissances de bases dont nous devons tenir compte pour reconstruire de manière 
solide et stable notre nouvelle structure. En partant du fait que nos anciennes fondations 
ne nous sont plus utiles, nous devons faire table rase de tout ce qui nous a été inculqué 
jusqu’à maintenant. Nous ouvrirons ainsi la porte de l’atelier à de nouvelles possibilités, 
mieux adapté à ce que nous souhaitons être. Ceci dans l’expansion de notre conscience, 
la vitalité de notre énergie et le courage de faire le pas décisif pour notre mieux-être, nous 








portant vers la vie dont nous avons toujours rêvé. Nous serons à même de développer nos 
compétences pour remodeler notre intérieur, qui de ce fait, se reflétera sur l’extérieur pour 
inspirer les autres à prendre leurs propres travaux en mains. La bonne nouvelle c’est que 
nous n’avons pas besoin de savoir exactement comment notre ancienne structure a été 
construite. Ce qui importe est de reconnaitre notre état intérieur dans toute sa vérité. Avoir 
l’audace et le courage d’y faire face en entreprenant le remodelage du sol précaire de nos 
peurs pour libérer le vieux, tout en réclamant la reconstruction du nouveau sur la base de 
notre vraie nature, voilà le secret. Faire la transition d’une structure inconsciente à une 
structure consciente.
 
Pour bien rebâtir nous devons analyser les matériaux utilisés dans nos anciennes 
fondations. Pareillement, tous les aspects de notre vie, que ce soit au niveau 
professionnel ou relationnel, face à nous-même autant qu’envers les autres, ou encore 
pour notre santé globale nécessites une attention particulière. Le bilan de ces différents 
aspects débutent en creusant dans la vieille structure désuète. Cela nous permet de voir 
les matériaux mis en place consciemment ou fixé de manière inconsciente sur lesquels 
nous avons donné notre accord pour bâtir notre maison, sans même que nous sachions 
en réalité de quoi elle serait construite. Les outils requis peuvent se représenter 
métaphoriquement comme suit :
 
-déménager = abandonner une ancienne manière de vivre (mais peu également servir 
de fuite temporaire pour ignorer les transformations à réaliser)
-abattre un mur = éliminer les croyances limitatives
-nettoyer les encombrements intérieurs (blocages)
 
Les habilités acquises par ces transformations nous permettrons de :
 
-faire davantage d’espace et de beauté pour les transitions de notre vie
-transformer les pièces étroites et encombrées en un espace lumineux reflétant notre 
coeur et la pureté de notre âme
-reconquérir l’énergie stagnante ou perdue
-accéder pleinement à notre pouvoir
-nous sentir soutenu et énergisé par le flux de la vie
 
Les murs mitoyens ne tiennent qu’à un fil et peuvent s’écrouler à chaque instant, alors 
posons-nous la question à savoir comment nous serons soutenus pendant les travaux. La 
réponse est dans l’utilisation adéquate des quatre éléments de bases, pour mettre en 
place un échafaudage sécuritaire pour réaliser les changements. Ces quatre Piliers de 
Puissance nous permettront de reconstruire les bases solides de notre nouvelle fondation, 
ce qui soutiendra éventuellement une nouvelle structure équilibré. Ces transformations se 
feront étape par étape, avec la patience et la persévérance d’un guerrier recherchant 
l’impeccabilité.
 
 
 








L’étape primordiale à réaliser pour chaque nouveau projet de vie
 
-évaluer la stabilité de l’ancienne structure causant les peurs, l’anxiété et le sentiment de 
manque (vérifier la solidité de la connexion avec notre moi véritable — l’équilibre 
précaire que forme nos croyances ou nos accords inculqués inconsciemment ou créés 
consciemment)
-planifier quelle construction finale nous désirons réellement dans notre nouvelle vie 
(avoir davantage de paix, d’amour, de joie, d’abondance positive, de simplicité…)
-choisir les nouveaux modèles, les couleurs, le décor, l’éclairage (analyser le tableau de 
toutes des possibilités)
 
Tous changements amènent de l’instabilité et requiert une période d’adaptation et de 
réflexion. Il y aura certainement des émotions liés à ces changements dans notre vie. 
Comme plusieurs sont portés à le croire, l’émotion en soit n’est pas un problème, c’est la 
manière dont nous y répondons qui fait toute la différence. Si notre attitude face à ces 
émotions est négativement perçus nous entrons dans la souffrance. Par contre, si nous 
l’accueillons comme un ami venu nous aider à reconstruire, nous réalisons que nous 
pouvons l’utiliser à bon escient. Nous créons positivement à partir d’elles, la voyant 
comme une possibilité d’évoluer au mieux. Encore une fois nous pouvons utiliser les 
quatre éléments pour revendiquer une vie sacrée centré sur toutes les possibilités. 
 
Basées sur les quatre éléments fondamentaux, nous pouvons travailler avec quatre 
actions simples pour arriver à un résultat spectaculaire dans notre vie. Ces dernières 
accélèreront et soutiendront les transformations de façon profondes et durables. Tel un 
bon guerrier, prendre la responsabilité de nos actions en tout temps, rompant nos 
habitudes d’automates avec la routine monotone de notre quotidien, ainsi que nos 
perceptions erronées, nous devons remettre en question nos choix à chaque moment. 
Peu importe l’outil que nous utiliserons, pourvue que ça fonctionne dans notre quête de 
transformation. Dans chacune des situations de notre existence nous pouvons nous relier 
à notre centre en tout temps. Cela demande simplement une concentration accrue pour 
parvenir à dépasser les limites au-delà de notre structure. Chacun de nous avons la force 
de la Nature qui nous maintient pour atteindre la capacité de fusionner à notre être 
intérieur. En ressentant cet amour inconditionnel de notre être véritable, nous honorons 
chacun des éléments. L’air, le feu, l’eau et la terre sont constamment présents et nous 
soutiennent en permanence. (revoir aussi le tableau des quatre directions précédemment 
détaillé)
 
 
 
 
 
 
 
 
 








Exercices*… L’art qui nous vient des 4 Éléments. Un don précieux 
*(les exercices suivants peuvent être utilisés séparément ou dans un ordre différent — les 
Guides peuvent aussi être différents suivant le goût de chacun)
 
AIR… le corps mental 
 
Avec la patience et la détermination dans la pratique d’un guerrier qui cherche 
l’impeccabilité de ses pensées, nous pouvons passer de la lourdeur d’esprit à un esprit 
clair et aidant par un changement d’attitude conscient et permanent. (l’un des aspects le 
moins facile car les pensées sont axées sur la peur et le jugement)
 
L’élément AIR nous apprend :
 
-l’art de la perception claire
-à découvrir nos besoins réels (plutôt que d’effleurer la structure)
-à nettoyer notre esprit pour voir de manière plus vaste
-à acquérir l’esprit de compassion et de soutien
-à détourner notre attention mentale de la peur, du doute et des scénarios catastrophes 
(draine notre énergie, notre confiance et notre vitalité)
-à nous tourner vers la clarté, la confiance et les opportunités (sans égard aux 
changements qui se produisent autour de nous)
 
Pour réaliser adéquatement l’exercice qui suit dans notre vie de tous les jours, nous 
devons y accorder généralement une période de 21 jours avec un minimum d’implication 
quotidienne sérieuse à partir de 1h par jour en augmentant la cadence jusqu’à un résultat 
total de silence mental complet. 
(le but est de pratiquer, non simplement y croire)
 
 
Exercice de pratique quotidienne.  AIR : Silence mental
 
-se connecter à l’Élément Air (en ouvrant portes et fenêtres, respirer profondément…)
-s’exempter d’interagir verbalement peu importe la situation et la conversation
-se concentrer sur son propre sentiment de paix intérieure
-voir clairement et sans jugement le fonctionnement de son propre esprit  
-jeûner des médias (jour, semaine, mois, complètement)
 
Le silence qui en résultera suite à la pratique de cet exercice :
 
-nous serons en mesure de choisir consciemment ce en quoi nous voulons croire
-être témoin de nos pensées et nos réactions envers celles-ci 








-être spectateur de nos perceptions, nos jugements, nos automatismes, nos scénarios 
catastrophes — pour devenir entièrement conscient de tout ce qui nous traversent 
l’esprit à tout moment.
 
 
Exercice de pratique hebdomadaire.  AIR : Spectateur de l’esprit
 
Quand l’esprit invente, il panique pour l’avenir ou il anticipe le passé, puis passe au 
scénarios catastrophes. Lorsque cela arrive nous devons détourner l’esprit négatif de son 
objectif pour stopper immédiatement son élan, en utilisant, pendant ou tout de suite après 
le jugement “point”, puis enchainer avec une nouvelle phrase positive de soutien. Ceci 
dans le but de transformer la vision du jugement en acceptation, encouragement et 
collaboration. Pour ce faire :
 
-observer (perception)
-être simple témoin (se voir en tant qu’observateur seulement)
-recueillir de l’information (intuition)
-pratiquer “point” (arrêt du jugement automatique, annuler la programmation, 
l’automatisme)
-prendre note des informations sur 3 colonnes, soit : perception — basée sur — réécrire 
(sert à débusquer les vieilles croyances, façon stéréotypée de penser, automatismes)
 
 
Exercice de pratique pendant une semaine (15 min./jour et +)  
AIR : Conscience de l’esprit
 
-être dans le moment présent
-prendre note des informations sur 3 colonnes, soit : passé - présent - futur (sert à 
observer nos pensées, voir où notre énergie se concentre)
 
 
Exercice de guidance intérieure. AIR : Dynamiser pour réaliser
 
-visualise l’Élément Air pour créer un nouveau réceptacle
-invite le gardien de l’Élément Air qui représente ton esprit, ton corps mental : Aigle d’Or 
(l’esprit est le lieu de la vision, où tu vois à travers les yeux de l’oiseau)
-demande à Aigle d’Or d’apaiser ton esprit pour assister paisiblement à tout ce qui se 
produit 
-le cadeau d’Aigle d’Or est la perception claire
-vois à travers les yeux de l’aigle pour harmoniser ton esprit avec ton centre et laisse ton 
esprit être soutenu par tout ton être
 








 
Exercice de méditation. AIR : Méditer pour nettoyer
 
-installe-toi confortablement et amène une bouffée d’air de l’estomac jusqu’aux poumons
-imagine que tu es debout au centre de la roue de médecine face à la direction Est
-demande guidance et vision provenant de l’Élément Air pour aider la perception claire à 
s’ouvrir
-invite un guide de l’air à se joindre à toi et à voir avec de nouveaux yeux (être ouvert sur 
son aspect et son apparence - animal - personne - voix - vision - rêve - vibration - 
couleurs…)
-prie pour que germent les semences d’une nouvelle structure, pour te sentir épaulé, 
alors que tu fais disparaitre tes anciennes manières de vivre, de voir et d’être
-lorsque tu te sens complet, réclame un symbole pour représenter ce nouvel ancrage et 
place-le dans ton Cercle Sacré, puis voit qu’il part avec le vent amenant ton ancienne 
structure avec lui
(pour aider, on peut fabriquer un autel qui représente le voyage - choisir un objet 
représentant le moi centré - choisir un objet qui représente le gardien ou le guide de 
l’élément air (plume…))
 
 
 
FEU… le corps énergétique 
 
Avec la patience et la détermination dans la pratique d’un guerrier qui cherche 
l’impeccabilité de se purifier à travers les flammes qui consument les structures 
indésirables. Nous pouvons augmenter l’énergie requise pour purifier en profondeur notre 
corps énergétique. Chaque humain est un rayon de lumière spécifique. Cette vibration 
unique d’énergie est la nature de notre être véritable. Le corps énergétique est la partie 
invisible circulant à travers et autour de notre corps. Il communique en tenant compte de 
l’information provenant d’une multitude de sources et partage cette information avec le 
corps mental, émotionnel et physique.
 
L’élément FEU nous apprend :
 
-l’art de la purification
-à débusquer la saleté pour créer l’espace pour de nouveaux accords mieux adaptés
-à nettoyer les structures indésirables (nous sommes souvent surpris par la quantité de 
déchets accumulés)
-à libérer ce qui ne nous sert plus ou qui ne nous est pas utile
-à trouver les moyens d’action, de masses d’informations, d’outils de développement
-à augmenter notre énergie et notre vitalité
-à retrouver notre intégrité








-à découvrir notre vérité la plus profonde
 
Pour réaliser adéquatement l’exercice qui suit dans notre vie de tous les jours, nous 
devons y accorder généralement une période de 21 jours avec un minimum d’implication 
quotidienne sérieuse jusqu’à la purification totale.
(le but est de pratiquer, non simplement y croire)
 
 
Exercice de pratique quotidienne.  FEU : Récapitulation en 5 à 10 minutes chaque 
soir (moment, évènement, période…)
 
La récapitulation est une forme de nettoyage conscient qui libère les liens énergétiques 
nous reliant à tous évènements passés. Technique simple basé sur la respiration et la 
volonté de retrouver son énergie, qui consiste à rassembler notre énergie perdue durant la 
journée ou les interactions passées. (chaque jour nous perdons constamment de l’énergie 
par l’absorption de nos pensées, par l’énergie des autres, par nos croyances…) Pour ce 
faire :
 
-trouver une espace calme et sécuritaire sans distraction ou imaginer une caverne
-se connecter à l’Élément Feu (en prenant un bain de soleil, faire un feu, allumer une 
chandelle…)
-établir notre intention pure, notre volonté de récupérer toute notre énergie perdue ou 
pour avoir davantage d’énergie dans notre vie (je désire un supplément d’énergie 
pour____… mon but est de récupérer mon énergie… pouvoir me libérer de____…)
-utiliser notre respiration pour reconquérir notre énergie et notre vitalité (filaments de 
lumière qui nous reviennent de ce que nous avons choisi comme support méditatif)
-passer en revue notre journée, ramasser et nettoyer de façon énergétique chaque 
évènement et prendre de nouvelles résolutions
 
Dans le calme et le silence intérieur procéder ainsi :
 
-installe-toi confortablement dans le calme
-connecte ta volonté à une source d’énergie supérieure universelle (le soleil et la terre 
sont de bonnes sources d’énergie)
-imagine le cordon qui relie ton plexus solaire au soleil ou à la terre, tu peux également le 
connecter aux quatre éléments
-laisse ton esprit revenir sur les évènements au début de la journée
-revois les personnes, les lieux, les évènements, les situations, les circonstances (de 
façon clair sans s’attacher aux émotions)
-respire profondément de manière audible, consciente, en te réappropriant l’énergie 
égarée (peut imaginer un aspirateur récupérer l’énergie)
-sois attentif dans quelle partie du corps l’énergie revient (sans analyser)








-expire l’énergie qui provient d’une autre personne ou de tout accord conclu (envoie avec 
amour)
-imagine et inspire ton énergie et expire celle qui ne t’appartient pas (si tu as envoyé de 
l’énergie négative par mégarde, inspire et expire dans le feu central de la terre)
 
 
Exercice de guidance intérieure. FEU : Purifier pour se libérer et s’énergiser
 
-visualise l’Élément Feu pour créer un nouveau réceptacle
-invite le gardien de l’Élément Feu qui représente ton énergie, ton corps énergétique : 
Panthère (en intégrant Panthère on sait où l’énergie brûle clairement et où la structure 
interne est bloqué)
-demande à Panthère de libérer ce qui ne te convient pas 
-le cadeau de Panthère est la purification
-laisse ton énergie rayonner et s’harmoniser avec ton centre
 
 
Exercice de méditation. FEU : Méditer pour purifier
 
-installe-toi confortablement et prend quelques profondes respirations abdominales
-imagine que tu es assis au centre de la roue de médecine
-jette un coup d’oeil dans la direction de l’Élément Air pour le saluer
-tourne-toi maintenant d’un quart de tour vers la droite, face au Sud
-demande guidance et vision provenant de l’Élément Feu pour te donner le courage et la 
force d’ouvrir la porte de ton placard intérieur
-invite un guide du Feu à se joindre à toi et t’épauler pendant que le nettoyage intérieur 
de ta structure se réalise (être ouvert sur son aspect et son apparence  animal - 
personne - voix - vision - rêve - vibration - couleurs…)
-prie pour que ce pouvoir nettoie et purifie la saleté incrustée avec grâce et amour
-lorsque tu sens que tu as terminé, réclame un symbole pour représenter ce nouvel 
ancrage et permet au symbole de maintenir la direction du feu de ton cercle sacré, puis 
imagine la saleté disparaitre en fumée
(pour aider, on peut fabriquer un autel qui représente le voyage - choisir un objet 
représentant le moi centré - choisir un objet qui représente le gardien ou le guide 
(chandelle…))
 
 
 
 
 
 








EAU… le corps émotionnel 
 
Avec la patience et la détermination dans la pratique d’un guerrier qui cherche 
l’impeccabilité d’éliminer ce qui est bloqué et coincé à l’intérieur de sa propre caverne. 
L’eau possède cette propriété exceptionnelle de nous libérer. Elle permet de nous ouvrir à 
accepter tout ce que la vie nous apporte. S’ouvrir n’est pas un état passif d’acceptation 
impuissante face au monde intérieur ou la réalité extérieure, mais bien un courageux 
mouvement de confiance absolue face au déploiement de notre vie.
 
L’élément EAU nous apprend :
 
-l’art de l’ouverture
-à augmenter l’image de soi et nous informe où l’on devrait être plus réceptif
-à émettre des hypothèses, permet aux miracles de se produire et offre un espace sain 
pour inviter l’esprit à y entrer
-éliminer ce qui bloque le flux de l’énergie
-à plonger dans nos peurs et nos émotions pour les comprendre et les libérer
-la patience de créer et réaliser dans la fluidité du courant
-découvrir que la source de nos souffrances ne vient majoritairement pas du présent
 
Pour réaliser adéquatement l’exercice qui suit dans notre vie de tous les jours, nous 
devons y accorder généralement une période de 21 jours avec un minimum d’implication 
quotidienne sérieuse à partir de 1h par jour en augmentant la cadence jusqu’à un résultat 
total de liberté émotionnelle. 
(le but est de pratiquer, non simplement y croire)
 
 
Exercice de pratique quotidienne. EAU : S’ouvrir à l’équilibre
 
-se connecter à l’Élément Eau (en allant à la mer, prendre un bain, une douche, boire…)
-s’exercer à ouvrir notre coeur pour la libération, plutôt que de fermer et vivre dans 
l’émotion (investiguer la fermeture)
-entrer encore, encore et encore dans nos peurs et nos émotions pour les transmuter 
(transformer en excitation ou en défi pour accueillir la guérison)
-s’aligner avec le flux naturel de l’énergie
-s’abandonner à ce qui se présente à nous
 
 
 
 








Exercice de pratique pendant une semaine (ou +).  EAU : Accueillir ses émotions 
profondes
 
«Lorsqu’une porte du bonheur se ferme, une autre s’ouvre, mais nous regardons si 
longtemps la porte qui s’est fermée que nous ne voyons pas celle qui s’est ouverte pour 
nous.»
											- Helen Keller
 
 
-écrire 6 choses (ou+) qui nous ferme et bloque le flux naturel d’énergie (prendre 
quelques minutes chaque jour pour passer en revue la liste)
-écrire précisément ce qui a provoqué la fermeture (émotions, sensations, images…)
-sur le plan émotionnel, continuer d’examiner l’inconfort
-choisir une de ces réactions et se pratiquer à s’ouvrir un peu plus chaque jour  — “point” 
— (ces pensées montreront la structure impliquée)
-nettoyer avec l’Élément Eau en récapitulation pour la libération (laisser l’esprit agir avec 
l’eau)
-s’ouvrir à de nouvelles possibilités 
-tout tout tout tourner au positif, optimisme (inclure l’humour s’il le faut - même si la 
nouvelle histoire est fausse, le fait est d’agiter les émotions pour créer une nouvelle 
base)
 
 
Exercice de guidance intérieure. EAU : Laisser couler pour libérer
 
-visualise l’Élément EAU pour créer un nouveau réceptacle
-invite le gardien de l’Élément Eau qui représente tes émotions, ton corps émotionnel : 
Grenouille (entrainant simultanément chaque flux d’émotions à travers elle en se 
transformant en pluie, larmes, cascades, rivières, océan, brume…)
-demande à Grenouille de t’ouvrir au flux parfait de la pure émotion 
-le cadeau de Grenouille est l’ouverture
-ouvre-toi et trouve l’équilibre
 
 
Exercice de méditation. EAU : Méditer pour s’ouvrir
 
-installe-toi confortablement et amène quelques respirations de l’estomac jusqu’aux 
poumons
-imagine-toi assis au centre de la roue de médecine
-salue les symboles de l’Élément Air et Feu
-tourne-toi maintenant d’un quart de tour vers la droite, face à l’Ouest








-demande la guidance et l’énergie de l’Élément Eau pour te donner la volonté et la foi de 
t’abandonner à ce qui est
-invite un guide de l’Eau à se joindre à toi et t’épauler pour libérer ta résistance et la 
tension accumulées (être ouvert sur son aspect et son apparence - animal- personne - 
voix - vision - rêve - vibration - couleurs…)
-prie pour avoir la grâce de t’ouvrir et te détendre pendant les périodes difficiles
-quand tu as terminé, réclame un symbole pour représenter ce nouvel ancrage et place-
le dans la direction de l’Eau de ton cercle, puis regarde le flot de la rivière emporter tes 
angoisses
(pour aider, on peut fabriquer un autel qui représente le voyage - choisir un objet 
représentant le moi centré - choisir un objet qui représente le gardien ou le guide (bol 
d’eau, dauphin…))
 
 
 
 
TERRE… le corps physique 
 
Avec la patience et la détermination dans la pratique d’un guerrier qui cherche 
l’impeccabilité en choisissant judicieusement la nourriture sacrée dont son corps à besoin. 
Nous savons instinctivement ce qui nourrit notre centre et ce qui nourrit notre structure, 
faisons en sorte de prendre les bonnes décisions pour notre mieux-être. La nourriture est 
l’aboutissement des dons de l’Air, du Feu et de l’Eau. 
 
L’élément TERRE nous apprend :
 
-l’art de se nourrir de l’intérieur
-à choisir judicieusement ce que nous mettons dans l’espace que nous créons
-savoir ce qui est bon pour nous et ce qui nous empoisonne (ce qui est nourriture ou ce 
qui est toxique — aliments mais aussi relations)
-ce qui représente la force du corps physique
-à alimenter notre centre afin de pouvoir être ancré plus en profondeur dans l’amour et le 
respect de soi
-à maitriser les envies incontrôlées et les besoins égotiques du corps 
-à discerner les frontières qui ne doivent pas être franchis
-être attentif aux fausses structures
-se connecter à la terre pour s’enraciner solidement
-à habiter entièrement notre corps dans son incarnation
-à vivre à partir du coeur de notre fondation
 
Pour réaliser adéquatement l’exercice qui suit dans notre vie de tous les jours, nous 
devons y accorder généralement une période de 21 jours avec un minimum d’implication 








quotidienne sérieuse à partir de 1h par jour en augmentant la cadence jusqu’à un résultat 
total d’ancrage et de présence. 
(le but est de pratiquer, non simplement y croire)
 
 
Exercice de pratique quotidienne.  TERRE : Alimenter la profondeur
 
-se connecter à l’Élément Terre (prendre une marche, s’assoir sur l’herbe, jardiner…)
-se connecter en profondeur au centre de notre être véritable
-observer ce qui nourrit notre intérieur et comment atteindre le dessous toxique 
(carapace de fausses fondations, croyances, environnements…)
-se pratiquer à écouter nos impulsions, notre instinct, notre corps qui nous parle
-s’exercer à entendre notre enfant intérieur et lui faire de la place
-établir des limites saines
-s’accorder du temps pour s’amuser, rigoler, faire les fous (arrêter de nous prendre trop 
au sérieux)
-s’exercer à accepter les inconforts qu’éprouve notre corps
 
 
Exercice de pratique pendant une semaine (ou +).  TERRE : Présence
 
Le fait de se connecter à la nature au moyen de l’ancrage est un processus très 
nourrissant. Cela permet de nous calmer, nous redynamiser, de libérer la tension, 
nervosité et le stress en libérant les énergies bloquées. Permet également de sentir notre 
force vitale et notre pouvoir personnel, tout en nous sentant soutenu inconditionnellement 
par l’amour du Grand Esprit et les Éléments fondamentaux qui nous entourent.
 
-observer (environnement)
-être simple témoin
-recueillir de l’information
-pratiquer l’ancrage régulièrement
-prendre note des informations sur 3 colonnes, soit  réaction - basée sur - réécrire (sert à 
débusquer les vieilles habitudes, façon stéréotypée de se nourrir, automatismes)
 
 
Exercice de pratique pendant une semaine (15 min./jour +).  TERRE : Conscience du 
corps
 
-être dans son corps
-prendre note des informations sur 3 colonnes, soit  passé - présent - futur (sert à 
observer notre nourriture intérieure, voir où notre énergie se concentre dans le corps)








 
 
Exercice de guidance intérieure. TERRE : Se nourrir sainement pour mieux vivre
 
-visualise l’Élément Terre pour créer un nouveau réceptacle
-invite le gardien de l’Élément Terre qui représente ton véhicule, ton corps physique : 
Serpent (mène vers un trou profond dans le sol comme dans la profondeur de ton être)
-demande à Serpent d’assoupir ton corps et poser de nouvelles limites saines  
-le cadeau de Serpent est la nourriture
-ondule avec Serpent pour harmoniser ton corps avec ton centre et laisse tous tes corps 
être soutenu par ton moi intérieur
 
 
Exercice de méditation. TERRE : Méditer pour se nourrir
 
-installe-toi confortablement et prend de profondes respirations.
-imagine que tu es debout au centre de la roue de médecine face à la direction Nord
-salue les symboles de l’Élément Air, Feu et Eau
-tourne-toi maintenant d’un quart de tour vers la droite, face au Nord
-demande la guidance et l’énergie de l’Élément Terre pour te donner la grâce et 
l’intention de nourrir ton moi le plus profond 
-invite un guide de la Terre à se joindre à toi et t’aider à vivre à partir du coeur de ta 
fondation (être ouvert sur son aspect et son apparence - animal- personne - voix - vision 
- rêve - vibration - couleurs…)
-prie pour avoir le pouvoir de nourrir ton être et créer des limites sacrées
-quand tu as terminé, réclame un symbole pour représenter ce nouvel ancrage et place-
le dans l’orientation finale de ton cercle, puis voit tout le travail réalisé devenir poussière 
entrant dans la matrice de la Mère-terre
(pour aider, on peut fabriquer un autel qui représente le voyage - choisir un objet 
représentant le moi centré - choisir un objet qui représente le gardien ou le guide (roche, 
cristaux…))
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