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CHAMANE CHALLENGE (4/7)

TROUVER SON
ANIMAL TOTEM,.

QUATRIEME ETAPE DE NOTRE PROGRAMME
BIEN-ETRE DE L'ETE : ON VOUS EXPLQUE CETTE
SEMAINE COMMENTRENCUER AVEC

VOTRE ANIMALTE POUR VOUS RESSOURCER.

par JULIA DION

UNE RENCONTRE CHARNELLE,
viclente ef spirituelle. Quand
I'anthropologue Nastassia
Martin a croisé un ours dans

le Kamtchatka, une région
volcanique al'extréme estde

la Russie, elle o bien cru gue
I'animal allaitlatuer. Elle s'en est
sortie & moitié défigurée mais
plus éveiliée que jamais,
qualifiantméme son état de
«renaissance » Laventuriére
araconté cetfe rencontre dans
I'étonnant cuvrage « Croire
auxfouves » : comme sil'animal
—ifouten l'aftaquant — avait
guéridesblessures
inavouables. Ce témoignage
estunique, mais ceux
quirelatentles vertus de
I'observation d'un animal
sauvage — a bonnd distance | -
oudu compagnennage
affectueux d'animaux
auquotidien fontflorés. De
nombreux documents racontent
ces communions inattendues
entre 'homme etl'animal,
comme le documentaire

«lo Sagesse de la pieuvre »,
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oscarisé en 2021, narrantla
relation quasi-amoureuse entre
Craig Fosteret...un poulpe |
Des cuvrages auxnoms
gvecateurs ont aussi renconiré
unlerge public comme
«Habiteren oiseau » signé par
la philosophe et psychologue
Vinciane Despret, « Sur la piste
animale » I'ode au loup, & l'ours
etdlapanthére des neiges du
philosophe Baptiste Morizot
(les deux parus chez Actes Sud).
Les bétes, miroirs de notre
humanité ? « Quand un requin
blenc ouun cachalotnous
approchent, c'estunimmense
cadeau qu'ils nous fant », confie
Francois Sarano, docteur
enocéanographie, plongeur
professionnel, fondateur de
l'association Longitude 181.
Son conseil pour renouer

avec ce mande animal ? Vivre
avec ses cing sens ef préter

une attention cecrue au monde
quinous entoure, ne plus

le considérer comme un simple
décorque l'on «consomme »,
mais comme un paysage

nabité par d'autres étres vivants,

dontnous sommes dépendants.
«Quisaitencore reconnaitre
levol d'une fauvette dans le ciel
oule sautd'une tanche dans

la rivigre 2, souligne Froncois
Sarene. Nous avons établiune
telle coupure existentielle entre
le vivantet nous ! Or, onne peut
pas préserver nofre planéte et
tous ses habitants ¢'ils nexistent
pas concretement & nos yeux. »
Au-dels dusavoirintellectuel,
lenjeu serait de ressentirleur
présence, & nouveau. Pour cela,
rul besoin de partirau bout
dumonde, rappelle Emilie
Devienne, autrice de « Ces
animaux quinous font du bien »
(éd. Eyrolles), il suffit de mieusx
considérerles animaux fout
proches, ceux qui peuplentnos
villes, nos ciels ou notre maison |
Notre chatn'est pas un coussin
quis'agite quand on rentre chez
s0i, mais un &fre plain
d'émotions. De la méme facon,
quand on preméne son animal,
on interagit. « Préter attention,
c'estdonnerexistence
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al'autre » analyse Francois
Sarano. Avec un gain énorme
pour nos relations humaines :
les animaux nous aident &
mieux nous comprendre enfre
nous carils nous confrontent
al'altérité avecun grand A.
Lanimal sauvage, non asservi
eflibre, nous rappelle : «Je ne fe
comprendrai jamais fout & fait,
j& suis singulier, mais nous vivons
surla méme terre, nous devons
cohabiter, faisons-le en paix. »
Retrouver l'animal tatem qui
sommeille en nous seraitune
vole pour nous reconnecter
aumonde, aux autres etd soi -
«lors descérémonies, les
chemanes ontrecours & l'esprit
d'un animal quileur confére
delaforce, de la sagesse oules
aide & résoudre un probléme
auseindu clan », précise Alain
Dikann, artthérapeute et auteur
de «Totem Thérapie »

{éd. Lanore). On s'inspire

de leurexpérience pourse
connecter & son animal fotem,
quisymbalise une ressource,
une énergie ou une capacité
nécessaires & notre évolution
personnelle. Cet ét, libérons
I'animal en nous |

Lire aussi « Au risque d’aimer », de
Claude Béata, préface de Boris
Cyrulnik {éd. Odile Jacob) ; « Mon
année zéro souffrance animale »,

Yolaine de la Bigne (¢d. Leduc).
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EXERCICES PRATIQUES

PAR LA MEDITATION

On visualise son animal
fotem en suivant

les préceptes de Ding
Saalisi, autrice de

« Votre animal spirituel »
(éd. Eyrolles) -

1. Commencez parvous
asseoir, les pieds bien
ancrés ausol etfermez
les yeux. Effectuez entre 5
et 10 respirafions jusqu’a
€prouver un senftiment

de calme et de paix,

2. Utilisez votre ceil mental
etimaginezvous dans

un endroitmagique
ettranquille. Remarquez
lesimages, les sons et les

textures quivous entourent.

3.En pénétrant plus
profondément dans cet
espace sacré, visualisez-
vous en train de rencontrer
voire animal spirituel.
Cette premigre image est
labonne. Elle est cormme
elle doitétre,

4. Accueillez son pouvorr,
Remerciez-le d'&tre ici

pourvous. N'hésitez
pas & lvidemander
s'ila quelque chose

& partager.

5. Quand vous vous
sentez préte, ramenez
lentementvotre
conscience vers votre
corps. Puis ouvrez

les yeux, envous sentant
puissante.

PAR LA RELATION
AVEC LES ANIMAUX
luliette Dumas et Coralie
Médiet, autrices

de «La communication
avec les animaux, un
échange quifaitdu bien »
[éd. Eyrolles), nous
guident

1. Refrouvez votre Gme
d'enfant. Repensez & une
situation vécue avec un
animal. Avec le plusde
détails possible. Quel
comportement aviez-vous
avec lui ? Lui parliez-
vous ? Vous sentiez-vous
complice ? Quels étaient
vos jeux favoris ? Une fois
que les souvenirs sont
remontés ala surface,
gcrivez-les. Maintenant,
écrivez quelles sont

vos relations aujourd’hui
avec un animal.

2. Plus vous allez ouvrir
vos sens, plus vous cllez
ouvrirles portes de votre
intuition. C'estla clé
pourcommuniquer avec
les animaux. Octroyez-
vous un moment d'intimité
avecun animal.

3. Développez votre
ancrage. Cetancrage est
frés important parce qu'il
vous aide a rester présente
au moment M, nidans

le passé, ni dans le futur.
Les animaux sont
naturellementtras

ancrés. eoe
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