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Chapitre 1 

Votre kit rituel minimaliste 

Chez moi, j’ai longtemps eu une étagère entière réservée 
aux objets rituels. Sauge blanche, palo santo, sept bougies de 
couleur, deux jeux d’oracle, trois sortes d’encens, un bol 
tibétain rapporté d’un voyage et jamais nettoyé depuis. Un 
soir, en cherchant simplement un briquet, j’ai mis vingt 
minutes à remettre la main dessus. Vingt minutes, pour un 
rituel censé en durer dix. 

Ce soir-là, j’ai tout vidé sur mon lit et je me suis posé la 
seule question qui compte vraiment : de quoi ai-je réellement 
besoin ? 

La réponse tenait dans une boîte à chaussures. 

Le mythe du matériel complet 

Dans son sens le plus large, la pratique chamanique n’a 
jamais exigé une accumulation d’objets. Un tambour, un peu 
de fumée, une intention claire, ça suffisait à un praticien qui 
vivait sans boutique ésotérique au coin de la rue, sans 
marché de trente marques de bougies et sans influenceuse 
pour lui dire quelle pierre acheter ce mois-ci. Ce sont nos 
étagères bien rangées et nos comptes spécialisés qui ont peu 
à peu transformé la pratique en collection. 

Plus vous accumulez, plus la barrière à l’entrée grandit. Un 
objet qui manque devient une excuse pour reporter. Sept 
objets, pas un de plus. Voici votre kit. 

Vos sept objets 

Vous n’avez pas besoin de tout acheter neuf, ni même de 
tout acheter du tout. Voici, un par un, les objets qui 
composent votre kit et leur utilité. 



Chapitre 1 

12 

7. Le tambour, ou son substitut 

Le tambour accompagne les rituels de voyage, ceux où 
vous cherchez à atteindre un état de conscience modifié par 
un rythme répétitif. C’est le seul objet du kit qui représente 
un vrai investissement, entre trente et cent euros pour un 
tambour chamanique correct. 

Si votre budget ne le permet pas encore, ou si vous débutez 
et voulez d’abord tester la pratique, un enregistrement de 
tambour chamanique sur votre téléphone fonctionne très 
bien, casque sur les oreilles. Une cuillère en bois frappée 
régulièrement sur une casserole retournée rend aussi un 
service honorable. Le tambour n’est indispensable que pour 
le rituel 16, tous les autres s’en passent. 

 

Les sept objets du kit. La plume peut être remplacée par un éventail 

en papier. 

Le rangement invisible 

Le problème n’est jamais d’avoir les objets. C’est de les 
retrouver en moins de deux minutes, sans déranger toute 
une étagère, dans un appartement où chaque mètre carré 
compte déjà pour autre chose. 
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Chapitre 2 

Créer votre espace sacré 
n’importe où 

Vous n’avez pas de pièce dédiée à la méditation. Pas 
d’autel fixe avec bougies allumées en permanence, pas de 
coin encens dans un salon zen digne d’un magazine de 
décoration. Vous avez un studio de vingt-huit mètres carrés 
partagé avec un canapé-lit qui grince, ou une chambre chez 
vos parents en attendant de déménager, ou un bureau open 
space où la moindre bougie déclencherait une alarme 
incendie et trois messages inquiets de vos collègues. 

Je le sais parce que j’ai pratiqué dans les trois 
configurations, parfois la même semaine. Studio de dix-huit 
mètres carrés pendant mes études, open space pendant sept 
ans, et aujourd’hui encore, un appartement où le salon sert 
aussi de bureau, de salle à manger et, trois fois par semaine, 
d’espace rituel. 

Bonne nouvelle : aucun rituel de ce livre n’exige de pièce 
dédiée. Ce qu’il exige, c’est un espace sacré, et un espace 
sacré ne se trouve pas. Il se crée, en quelques minutes, 
n’importe où. 

Un lieu ou un geste ? 

La confusion la plus commune, je l’ai faite pendant des 
années : croire que l’espace sacré est un endroit fixe, presque 
immobilier. Une pièce qu’on aménage une fois pour toutes, 
avec le bon tapis et la bonne lumière, et qu’on n’a plus 
ensuite qu’à habiter. J’ai longtemps repoussé ma pratique en 
attendant « la bonne pièce », celle que je n’ai d’ailleurs 
toujours pas. 

En réalité, l’espace sacré est un geste, pas une adresse. Il se 
pose et se retire à volonté, comme une tente de camping. 
Vous le montez en quelques minutes, vous vous en servez, 
puis vous le rangez. Le lendemain, vous recommencez, peut-
être ailleurs. 
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Rituel 03 

Ancrage aux 4 directions 

Intention : Vous centrer avant une décision importante. 

Durée : 10 minutes 

Moment idéal : Quand vous en ressentez le besoin 

Matériel : Aucun objet indispensable, votre pierre si vous le 
souhaitez 

Pourquoi ce rituel 

Avant un choix difficile, un email que je n’arrive pas à 
formuler, une décision qui traîne depuis des jours, je fais ce 
rituel pour sortir de ma tête et me reconnecter à mon corps. 
Les quatre directions ne sont pas là pour vous donner une 
réponse magique, mais pour créer un espace de calme où la 
réponse, souvent déjà présente, peut enfin émerger. Je l’ai 
utilisé la veille de signer le bail de mon appartement actuel, 
debout dans mon salon vide, et la clarté que j’en ai tirée 
n’avait rien à voir avec de la divination, juste avec le fait de 
m’arrêter enfin cinq minutes. 

Protocole pas à pas 

1. Debout, les pieds légèrement écartés, tournez-vous face à 
une direction de votre choix, peu importe laquelle. 

2. Inspirez, et dites intérieurement : « Devant moi, ce qui 
vient. » Expirez. 

3. Tournez-vous d’un quart de tour vers la droite, inspirez, 
dites : « À ma droite, ce qui soutient. » Expirez. 

4. Continuez la rotation, dites successivement : « Derrière 
moi, ce qui est passé. » puis « À ma gauche, ce qui 
questionne. » 

5. Revenez à votre position initiale, immobile quelques 
secondes, et laissez venir ce qui se présente, sans le forcer. 
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Rituel 03 · Mise en pratique 

Variantes 

Version express (3 minutes) : une seule rotation rapide, sans 
marquer de pause entre les directions. 

Version approfondie (25 minutes) : marquez chaque direction 
d’un objet au sol, pierre, feuille, bougie, verre d’eau, et restez 
une minute complète face à chacune. 

Version collective : formez un cercle, chaque personne face à 
une direction différente, puis tournez tous ensemble d’un quart 
de tour au même signal. 

Erreur fréquente : attendre une révélation immédiate et se 
décourager si rien ne vient sur le moment. La réponse arrive 
parfois une heure plus tard, sous la douche ou dans les 
transports, pas forcément pendant le rituel lui-même. 

Astuce Iris : notez la décision qui vous préoccupe avant de 
commencer, sur un bout de papier. Le simple fait de la formuler 
clairement fait déjà la moitié du travail. 

Votre fiche 

Date 

  
Durée réelle 

  
Ressenti avant 

  
Ressenti après 

  
Ce qui a bougé 
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Rituel 11 

Rituel du matin, trois 
intentions 

Intention : Aligner votre journée dès le réveil. 

Durée : 5 minutes 

Moment idéal : Quotidien, le matin 

Matériel : Aucun objet indispensable, votre carnet si vous en avez 
un 

Pourquoi ce rituel 

C’est le rituel le plus simple de tout ce livre, et pourtant celui 
qui a le plus changé ma relation au matin. Avant, je 
consultais mon téléphone dans les trente secondes suivant le 
réveil, directement absorbée par les messages de la nuit. 
Maintenant, ces cinq minutes m’appartiennent avant 
d’appartenir à qui que ce soit d’autre. Trois intentions, rien 
de plus, mais dites consciemment plutôt que subies. 

Protocole pas à pas 

1. Avant de toucher votre téléphone, asseyez-vous quelques 
instants au bord du lit ou à votre table. 

2. Respirez trois fois profondément, sans encore penser à la 
journée qui vient. 

3. Formulez à voix haute ou en pensée trois intentions 
courtes pour aujourd’hui, un état d’esprit, une action, une 
personne à qui penser. 

4. Notez-les si vous avez un carnet à portée de main, sinon 
contentez-vous de les avoir dites. 

5. Levez-vous, et commencez votre journée normalement. 
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Rituel 11 · Mise en pratique 

Variantes 

Version express (1 minute) : une seule intention plutôt que 
trois, dite en vous levant. 

Version approfondie (15 minutes) : ajoutez une courte 
méditation avant de formuler vos intentions, et relisez celles de 
la veille pour voir ce qui s’est réalisé. 

Version collective : chacun partage à voix haute son intention 
du jour autour du petit-déjeuner. 

Erreur fréquente : attraper le téléphone « juste pour vérifier 
l’heure » et se laisser happer avant même de commencer le 
rituel. Posez un réveil classique loin du lit, ou gardez le 
téléphone en mode avion jusqu’après ces cinq minutes. 

Astuce Iris : si vous manquez d’inspiration certains matins, une 
seule intention répétée plusieurs jours de suite fonctionne très 
bien aussi. La régularité compte plus que la nouveauté. 

Votre fiche 

Date 

  
Durée réelle 

  
Ressenti avant 

  
Ressenti après 

  
Ce qui a bougé 
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Rituel 25 

Connexion arbre et parc 
urbain 

Intention : Vous reconnecter à la nature, même en ville. 

Durée : 15 minutes 

Moment idéal : Quotidien ou hebdomadaire 

Matériel : Aucun 

Pourquoi ce rituel 

Vous n’avez pas besoin d’une forêt pour ce rituel, un arbre 
au coin de votre rue ou un square minuscule suffit 
largement. J’ai un platane particulier sur mon trajet habituel 
que je considère presque comme un point de repère 
personnel, je le salue littéralement en passant devant depuis 
des années, ce qui doit sembler étrange à mes voisins mais 
qui m’ancre à chaque fois. 

Protocole pas à pas 

1. Approchez-vous d’un arbre, dans un parc, une rue, 
n’importe où en extérieur. 

2. Posez une main sur son écorce, ou simplement à proximité 
si le toucher n’est pas possible. 

3. Respirez profondément trois fois, en portant attention à ce 
qui vous entoure, feuilles, bruits, lumière. 

4. Dites intérieurement : « Merci de tenir bon ici, au milieu 
de tout ça. » 

5. Repartez sans vous presser, en gardant cette sensation de 
connexion quelques instants de plus. 
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Chapitre 4 

Comment utiliser 
votre carnet 

Vous avez maintenant les trente rituels sous la main. Reste 
une question très légitime : par où commencer, et comment 
garder une trace de ce qui se passe au fil des semaines ? C’est 
exactement le rôle de ce carnet. Il ne vous demande aucune 
réflexion le matin, aucun choix à faire, juste d’ouvrir la 
bonne page et suivre ce qui y est indiqué. 

J’ai mis des années à comprendre qu’une pratique sans 
trace écrite finit toujours par se diluer dans le flou du 
souvenir. On croit se rappeler ce qu’on a ressenti un mois 
plus tôt, et en réalité on invente à moitié. Ce carnet existe 
pour ça : garder une mémoire honnête de votre chemin, jour 
après jour. 

Deux rythmes possibles 

Ce carnet propose une progression simple : un rituel par 
jour pendant trente jours, dans l’ordre où ils apparaissent 
dans ce livre. Si un rythme quotidien vous semble trop 
dense, rien ne vous empêche d’espacer à un rituel par 
semaine, ce qui vous mènera sur environ sept mois. Les deux 
rythmes fonctionnent, le choix dépend uniquement de votre 
vie actuelle, pas d’une règle à respecter. 

Je recommande le rythme quotidien à qui débute 
vraiment, parce que la répétition rapprochée aide à 
mémoriser les gestes de base, le cercle mental, la 
consécration, l’ouverture et la fermeture de l’espace. Le 
rythme hebdomadaire convient mieux si vous voulez 
vraiment prendre le temps d’intégrer chaque rituel avant de 
passer au suivant, ou si votre emploi du temps ne laisse tout 
simplement pas la place à un geste quotidien pour l’instant. 
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Jour 01 

Rituel suggéré : Rituel 01, Fumigation d’ouverture · p. 37 

Date 

  
Durée réelle 

  
Intention du jour 

  
Ressenti avant 

  
Ressenti après 

  
Synchronicités 

  
Action pour demain 

  
Notes libres 

  

  

  

  
  


