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EQ Voici un petit carnet ou sont regroupés tous lesesices parus dans le livre de Starhawk « Spiralride ».
Il nous a parut utile de les regrouper pour offristn manuel pratique et condensé qui se suffirait@-méme.
Nous avons aussi intercalés quelques extraits dudiafin de préciser le contexte de certains exeesi.

* Remerciements a Kirei pour la traduction des testintermédiaires et a Cimoun pour son travail dgecture.
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Chapitre 2 — Sorcellerie : une vision du monde

L'exercice suivant, utilisé pour former les artstest utile pour apprendre a faire lI'expériencexd&autre
vision ».

Exercice 1 : Jeu avec les ombres, © traduction Kire

Prenez une feuille de papier blanc, un crayon ofusain. Asseyez-vous et observez une scéne q& vou
intéresse. En oubliant les objets, les noms etheses, observez seulement le jeu de la lumiéde Ebmbre qui
dessine des formes variées. Délimitez les ombmspas a l'aide de lignes mais seulement avecstes/tiches que
vous rendrez par de larges coups de crayon. Ne gmagedistrait par les couleurs, ne vous soucisdpaeproduire
"les choses". Laissez les taches d'ombre créefode®s. Passez au moins dix minutes a cet exerSimavenez-
vous que le but n'est pas de créer un "bon" dessite prouver votre talent artistique (ou votre quende talent) ;
mais de faire I'expérience d'une autre fagon dg dains laquelle les objets épars disparaisseptdfit des seules
formes.

Les personnes qui sont moins visuelles peuverrsie plus a l'aise avec l'exercice suivant.
Exercice 2 : Le jeu du rythme, © traduction Dorian

Fermez les yeux. Ecoutez les sons autour de vaddiea ce qu'ils représentent. Prenez conscience du
vaste rythme qu'ils créent. Méme en ville, oublipe les vrombissements, les frappements, claqusngatouillis,
grondements, et boums sont des voitures qui passesitmarteaux-piqueurs, des bruits de pas, desemnt, des
camions, et des portes qui claquent, écoutez seulehentrelacement, le modéle organique ol chagureest un
battement séparé.

SO

Chapitre 3 - Le coven

Partager des sensations non verbales est aussirtenopour créer une confiance dans le groupe. Les
exercices suivants apprennent a sentir et partdgerergie, ce qui est la base des rituels de I'®@h peut les
pratiquer un par un ou en séquence. J'ai retrariszi que je dis lorsque je conduis un groupe dargratique de
ces exercices. Lorsque I'on guide un groupe, les mpoe I'on prononce effectivement sont moins itapbique le
rythme de votre voix et la gestion des intervatlegpause. La seule fagcon d'apprendre est de sleetralisez les
exercices de bout en bout, familiarisez-vous ave¢ & ensuite improvisez-en suivant vos propreémas naturels
de parole.

Exercice 3 : Ressentir I'énergie du groupe, © tradetion Kirei

« L'énergie dont il est question dans la Sorcell@&st réelle, une force subtile que nous pouvous to
apprendre a percevoir. A cet instant ou nous sonassis dans le cercle, prenez conscience du niVéaargie du
groupe. Vous sentez-vous éveillé ? conscient 2&Ratalme ou inquiet ? tendu ou décontracté SEPau

« L'énergie circule de haut en bas le long de vatienne vertébrale. Tenez vous bien droit, ausst due
possible mais sans vous contracter. Bien. Remargugzel point le niveau d'énergie a changé. Vouagsegesous
plus éveillé ? plus conscient ? (Pause.)

« Votre respiration fait entrer et sortir I'énergie votre corps. Elle éveille les centres de paudeivotre
corps. Prenez une grande inspiration. Respireopdgiment... Respirez par votre diaphragme... pae wentre...
par votre matrice... Votre estomac devrait se gorgt se relacher avec chaque respiration, dégvafez pantalon si
vous en ressentez le besoin. Remplissez votreevdidir. Vous vous détendez, vous vous rechargemaRquez a
nouveau comme I'énergie du groupe a changé. (Fause.

« Maintenant nous allons nous prendre la main, melient les uns aux autres autour du cercle. @Gaet
de respirer profondément. Sentez I'énergie towtaas le cercle. Elle peut prendre la forme d'uerdgcotement,
d'une douce chaleur ou méme d'une sensation db Mous la percevons tous differemment. Certaiestd nous
peuvent la voir - dansant comme des étincellesatre du cercle. (Longue Pause.)

(Pour terminer ici:) « Maintenant prenez une prafinspiration et aspirez le pouvoir en vous. Consine
vous l'aspiriez a I'aide d'une paille, sentez-laileo le long de votre colonne vertébrale et reteura la terre.
Détendez-vous. »
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(Ou continuez avec l'exercice suivant.)
Exercice 4 : La respiration de groupe, © traductionDorian

(Pour commencer ici, dites:)

« Et maintenant, fermez les yeux, respirons ensemipbispirez... (Lentement), expirez... inspirez...
expirez... inspirez... expirez...vous vous détendez askemque respiration. Vous devenez fort...avec chaque
respiration... vous vous renouvelez...avec chaque na&&pi...vos soucis s’envolent...avec chaque
respiration...vous étes revitalisé...nous respirongmbée... inspirez... expirez... inspirez... expirez...

« Et sentez nos respirations se rejoindre au&elticercle... nous respirons en cheeur, d’'une stoléme
respiration... inspirez... expirez... comme un seul em@&rganisme vivant... a chaque inspiration c'estelele
qui respire... A chaque respiration...Devenez le cerdechaque respiration...Devenez um.(Longue Pause.)

(Terminez comme dans l'exercice 3, ou continuez.)

Exercice 5 : L'arbre de vie*, © traduction Kirei

(I s’agit d’'une des méditations les plus impotésnque I'on peut pratiquer seul ou en groupenSnédite
seul, il faut commencer par s’asseoir ou se tawit,cet respirer profondément en rythme.)

« Continuez de respirer et rappelez-vous de \‘ens droit, votre colonne vertébrale se délie,tsen
I’énergie monter... (pause.)

« Maintenant imaginez que votre colonne vertébestele tronc d'un arbre... et de sa base partent des
racines qui plongent dans la terre... jusqu’au cehérta terre Elle-méme... (pause.)

« Vous puisez de I'énergie de la terre, avec chagsgration... sentez I'énergie monter en vous corane
seve dans le tronc de I'arbre...

« Vous sentez I'énergie monter le long de votremoék... sentez-vous encore plus vivant... avec chaque
respiration...

« Du haut de votre crane sortent des brancheslojeinp vers le sol tel celles d’'un saule pleurewsentez
la puissance sortir du haut de votre crane... sdat@arcourant vos branches jusqu’'a ce qu'elle teuehmre a
nouveau, créant un cycle... retournant a sa source...

(En groupe :) « Respirez profondément, sentez vasches s’entreméler... et le pouvoir créer une trame
entre nous tous... et danser le long des branchesnede vent... sentez-le se déplaces.(Longue pause).

(Terminez comme dans I'exercice 3, ou continuez.)

*Note'10 ans apres’ :

L'Arbre de Vie est toujours I'exercice de magie inags que je pratique le plus, que jutilise au déte
chaque rituel. On peut ajouter beaucoup de chasexl@ma simple qui est donné ici. Par exemplsglar j'ai
étendu mes « branches », je capte généralemewetdiéndu ciel, par l'intermédiaire du soleil, dellme ou des
étoiles pendant la phase sombre de la lune. Lexlhea elles-mémes représentent symboliguement ang&ra de
voir I'aura du corps, ou le champ énergétique. Efleuvent étre plus épaisses pour créer un bowtliem filtre
lorsque I'on a besoin de protection, ou alors aremet étendues lorsque I'on se sent isolé. Je @ocsurage tous a
jouer avec cet exercice, a faire des essais, wigar.

L'expression ‘se relier a la terre’ signifie ‘créene connexion avec la terre’. On I'utilise poucui& ce
que nous faisons au début d’un rituel & I'aide 'deekcice de I'Arbre de vie ou d’'un autre du méryjpet— pour
relier notre propre champ d’énergie a celui desteet pour raccorder tous les membres du grougmwetétablir un
courant de pouvoir a travers chacun, que I'ondeda terre, que I'on recoit du ciel et que I'onveie.

Aprés avoir soulevé du pouvoir dans un rituel, ®mneind a la terre par le méme processus, en Eafdisouler hors
de nos corps, souvent en placant les paumes deaias sur le sol ou en se couchant.

Exercice 6 : Chant de pouvoir, © traduction Kirei

(On peut commencer par une Respiration de Groegereice 4.)

« Maintenant laissons nos respirations devenirsies... peu importe le son tant que vous l'aiman...
gémissement... un soupir... un rire... un légentdrmement... un hurlement... une mélodie... clzale® sons des
voyelles... »

(Attendez. Dans un nouveau groupe, il peut y awmirsilence de quelques instants. Peu a peu, quelya
commencer a soupirer, ou a chantonner doucemeatitrB5 vont suivre progressivement. Le chant peut s
développer et devenir un chantonnement fort, og@®ler en une vague de notes chantées a gorgeydépl
Certains peuvent commencer a glousser, aboyer iberltomme des animaux, s'ils se sentent enclela te chant
peut culminer subitement, et tomber dans le sileaadl peut s'élever et retomber en plusieurs gagle pouvoir.
Laissez-le se diriger de lui-méme.



Lorsque tout le monde est silencieux, laissemament de relaxation paisible. Avant que le groujpé le
temps de s'agiter, rendez I'énergie a la terre cerdans I'exercice 7.

Exercice 7 : Rendre le pouvoir a la terre, © tradution Kirei

(On appelle aussi cette technique 'grounding't ales des bases de la magie. Le pouvoir doit étréu a la
terre chaque fois qu'il est soulevé. Autrementfol@e que nous ressentons comme de I'énergie ditésipeut
dégénérer et devenir de la tension nerveuse étritabbilité. Dans les exercices précédents, rreuaslions I'énergie a
la terre en l'aspirant et en la laissant couleramers nous jusqu'a la terre. Cette techniqueréstsouvent utile
lorsque l'on travaille seul.)

« Maintenant laissez-vous tomber sur le sol etrdie-vous. Placez les paumes de vos mains a pli su
sol. Laissez le pouvoir couler a travers vous jlistputerre. » (Méme si vous vous réunissez dareppartement au
guinzieme étage, visualisez I'énergie coulant jlasgsol.) « Détendez-vous et laissez la force c@uteavers vous...
laissez-la couler au plus profond de la terre..eltgi sera nettoyée et renouvelée. Décontracteg-gblaissez-vous
aller paisiblement. »

Ces cing exercices contiennent l'essentiel d'ureritle I'Art. Le cercle est projeté en se tenastrn®ins,
I'énergie est soulevée, partagée, et rendue ati@.téOn partage ensuite généralement de la boissode la
nourriture ensuite, la magie, ¢a creuse ! Lorsqaedbupe passe, des toasts sont lancés et les pasq@nésentes
expriment leur gratitude envers la Déesse pourbi@snes choses qui leur sont arrivées. Cette paei¢a réunion
est détendue et informelle, un bon moment pouagartles impressions et discuter de ce qui s'essga.es gens
peuvent bouger dans le cercle & ce moment, ma&utdondoit étre cloturée de facon formelle avant que qui cgie
soit ne rentre chez lui. Les réunions qui se teemirsans cadre laissent les participants sans fgirsent que le
travail soit terminé et complegi on a pratiqué la magie, I'énergie absorbée @dotts se transformer en anxiété et
en irritation, au lieu de devenir paix et vitalitdne réunion peut étre terminée simplement enrsmtepar la main
et en disant tous ensemble :

Le cercle est ouvert, mais entier,

Que la paix de la Déesse soit dans nos cceurs ;

Nous nous sommes réunis dans la joie, et nousaquatiens dans la joie
Nous nous retrouverons dans une joie plus granderen Soyez bénis.

Un baiser circule autour du cercle (dans le sens @guilles d'une montre)

Partager des poemes, des chansons, des histogggqlhbtos et du travail créatif dans le cercle adssi a
construire un sentiment de proximité.

Voici un des exercices que nous employons pour emgen a ouvrir notre voix intérieure et a nous
débarrasser des blocages qui nous empéchent desxpusner :

Exercice 8 : Transe par association de mots, © tragtion Kirei

(Chacun devrait étre allongé ou dans une positomfoctable. Eteignez les lumiéres. Commencez par un
Respiration de Groupe - exercice 4. Lorsque tootdede est détendu, commencez :)

« Maintenant nous allons faire le tour du cercimglle sens des aiguilles d'une montre. Je vaisnemter
par dire un mot, et la personne suivante prononkei@remier mot qui lui viendra a I'esprit. Alos personne
suivante répondra a ce mot et ainsi de suite,aotttur du cercle. Ne pensez pas au mot, détendezsimplement,
respirez profondément, et laissez-le venir. »

(Commencez. La séquence peut prendre cette forme :)

« vert / petit pois / soupe / chaud / froid / gldaeeige / blanc / noir / oiseau / voler / cieltdik / nuit /
sombre »

(Aprés quelques tours )

« Maintenant nous allons répéter le mot que laideFrpersonne a prononcé avant d'ajouter le ndtre.

(La séquence peut prendre cette forme :)

« sombre grotte / grotte ensevelir / ensevelir gudf/ profond mer / mer vague / vague drapeaupedna
étoile / étoile lumiére / lumiére rayon / rayonesbi

(Aprés quelques tours :)

« Maintenant nous allons répéter les deux dermiaat d'ajouter le notre. »

(Maintenant la séquence peut prendre cette forme :)

« rayon soleil briller / soleil briller jour / btér jour pour toujours / jour pour toujours nupdur toujours
nuit ciel / nuit ciel étoile / ciel étoile lumiére
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(Il s'agit d'une invocation que nous utilisons efifeement, qui a été créée par un groupe penddnt ce
exercice. Alors que la transe continue, les motseti@ent des entités en elles-mémes. Les combimaifoment
des scénes changeant constamment, qui passent daalaie devant notre oeil intérieur. Petit a pdg cycle va
s'arréter et les personnes décriront simplemequedies voient :)

« Je vois un ciel sombre, parsemé d'un milliorod&s - I'une d'elles file et traverse le ciel... »

« Je vois une cométe flamboyante, avec une trairéedierriere elle... »

« Je vois la queue d'un paon avec des yeux itisés..

« Je vois un oeil qui me regarde... »

« Je vois un visage, le visage sombre d'une betterfe... »

(Les descriptions peuvent étre élaborées ou pluples. Certains obtiendront des visions percutantes
d'autres entendront des sons ou expérimenteronswelles sensations. Quelques personnes peuvemnt teénber
dans le sommeil. Aprés un certain temps, le gralggendra silencieux, chaque membre flottant danprepre
vision. Laissez du temps pour que chacun fassgdtéeence de son monde intérieur, puis dites :)

« Maintenant respirez profondément et dites auiréveos visions. Dans un instant, nous allons ioues
yeux et nous réveiller, pleinement et complétemeatis nous sentirons rafraichis et renouvelés.aike compter
jusqu'a trois, nous ouvrirons les yeux et nous n@weillerons. Maintenant respirez profondémeimspirez...
expirez ... un... deux... trois... Ouvrez les yetikéveillez-vous, rafraichis et renouvelés. »

C'est extrémement important de ramener tout le ma@nth conscience ordinaire. Allumez les lumiéres e
changez complétement l'atmosphere. Partagez a mastg@ boire (mais pas d'alcool); bougez et diszute
Autrement, les participants risquent de rester tégeent dans I'état de transe, état qui devient gjpaisant et
déprimant.

C'est particulierement efficace pour développendlgination créative et on peut donc l'utiliser d@usien
dans des cours d'art ou d'écriture qu'au sein d'aven.

Le rituel est en partie une question de représamate théatre. Certaines personnes se réjouisteret
aspect de la Sorcellerie, d'autres deviennent &sidt figées. Les membres les plus discrets pecesaliser
I'énergie d'autres maniéres. Brook, par exempleyeg que rarement projeter le cercle ou invoqaebéesse, mais
quand elle chante, sa voix, d'habitude plaisantésroeadinaire, devient un canal surnaturel, plustguhain pour le
pouvoir.

L'apprentissage magique varie grandement de covegoeen, mais sa finalité est toujours la méme :
ouvrir la conscience a la lumiere des étoiles, &etiautre-maniére-de-savoir », qui appartient &itiisphére droit
du cerveau et qui nous permet d'entrer en contaetde Divin a l'intérieur de nous. Le débutanttdiévelopper
quatre capacités : la relaxation, la concentratideyisualisation et la projection.

La relaxation est importante car une quelconquemi®rde tension peut bloquer I'énergie. La tension
musculaire est ressentie sous la forme d'un stresstal ou émotionnel, et les stress émotionnelsergudes
tensions physiques et musculaires, un état de swlae pouvoir qui tente de circuler a travers wnps tendu est
comme un courant électrique tentant de forcer lespge d'une ligne de résistance. La plus granddéiepde la
puissance est perdue en chemin. La relaxation phgssemble également transformer les schémas dies on
cérébrales et activer des centres qui ne sont pagurellement utilisés.

Exercice 9 : Relaxation, © traduction Kirei

(Cet exercice peut étre pratiqué en groupe, oa amepartenaire. Commencez par vous allonger suode
Ne croisez ni les bras ni les jambes. Desserrdz&ament serré.)

« Afin de comprendre ce que I'on ressent a étiendé, il faut d'abord expérimenter la tension. dallons
d'abord bander chaque muscle de notre corps, fuésad'autre, et maintenir la tension jusqu'a ce qous
détendions notre corps en entier dans une respirdtie tendez pas vos muscles au point de risquaampe, mais
tendez-les doucement.

« Commencez avec vos orteils. Tendez les orteilgied droit.... Puis ceux de votre pied gauche. ibens
du pied droit.... et du pied gauche.... Votre chewdlleite.... et votre cheville gauche....

(Continuez avec le reste de votre corps, partiesapartie. De temps en temps, pensez a tendgedepes
de muscles pour qu'aucun ne reste lache.)

« Maintenant tendez les muscles de la téte. Totrevcorps est tendu.... Ressentez cette tension dans
chaque partie de votre corps. Tendez tous les emisgli pourraient s'étre relachés. Maintenant mespi
profondément... inspiration (pause)... expiration.... ERelaxation.

Laissez tout votre corps se détendre. Vous éteplébement et totalement détendu.
(En chantonnant doucement)

« Vos doigts sont détendus et vos orteils sonérdiits. Vos mains sont détendues, et vos pieds sont
détendus. Vos poignets sont détendus, et vos tdewbnt détendues. (Et ainsi de suite, le longpdele corps.
Périodiquement faites une pause et dites :)
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« Vous étes complétement et totalement détendmpl&ement et totalement détendu. Votre corps est
Iéger, il est comme de l'eau qui fonderait poungder a la terre. Laissez-vous dériver et flottengicet état de
relaxation. Si des soucis ou des angoisses venaidatanger votre paix, imaginez qu'ils transpidmt/otre corps
comme de l'eau et se mélent a la terre. Vous venies guéri et renouvelé. »

(Restez dans cet état de relaxation profonde pemiiba@ quinze minutes. Il est bénéfique de praiouet
exercice quotidiennement, jusqu'a ce que vous ipais®us détendre complétement en vous allongéaplement
et en vous laissant aller. Les personnes ayandiffesiltés a dormir trouverons cela trés utile.p@adant, ne vous
laissez pas aller & I'endormissement. Vous entzaiotre esprit a rester attentif tout en étant midite Par la suite,
vous utiliserez cet état pour le travail en traregequi sera bien plus difficile si vous n'avez pas I'habitude de
rester éveillé. Si vous pratiquez ceci la nuit, reavde dormir, asseyez-vous, ouvrez les yeux, ahitez
consciemment I'exercice avant de vous assoupir.

Beaucoup d'autres exercices peuvent étre pratjgjuésefficacement s'ils le sont dans un état dexation
profonde. Faites des essais pour savoir ce gle ghtis efficace pour vous.)

La visualisation est la capacité a voir, entendsentir, toucher et golter avec les sens intérieNs yeux
physiques ne voient pas, ils transmettent simplemenerveau des influx nerveux déclenchés pastiesili Iégers.
C'est le cerveau qui voit, et il peut voir des imsgntérieures aussi clairement que ce qui se galans le monde
extérieur. En réve, les cing sens sont en évedgcAle I'entrainement, la plupart des gens peuvéuneldpper la
capacité a utiliser leurs sens intérieurs de fag@s vive, tout en étant éveillé.

Certaines personnes voient naturellement des imagd&sitres peuvent entendre ou ressentir des
impressions. Peu nombreux sont les gens qui trauaewisualisation difficile ou impossible, mais pdupart se
rendent compte qu'en s'exercant elle est de plygdusnfacile a obtenir.

La visualisation est importante car c'est a tn@vees images intérieures et ces sensations qus nou
communiguons avec notre Moi enfantin et notre Mofgnd. Lorsque les sens intérieurs sont pleinenéeetllés,
nous pouvons avoir des visions d'une extraordinb@auté, sentir les fleurs de I'lle des Pommesteggd@mbroisie,
et entendre les chants des Dieux.

Exercice 10 : Se relier a la terre et se centrer, ®aduction Dorian

Avant de commencer un exercice de visualisationsraevrions nous relier a la terre et nous cesuer
nous-mémes. C'est encore une des techniques bagigugavail magique. Se relier a la terre signéfiablir une
connexion énergétique avec la terre. L'exercicéAtbre de vie est une méthode pour se relier tetee. Une autre
est de visualiser une corde ou un poteau partatd dase de votre colonne vertébrale jusqu’au eeddrla terre.
Centrez-vous en alignant votre corps sur son celetigravité.

Respirez a partir de votre centre — de votre digrhe et de votre abdomen.
Sentez I'énergie monter de la terre et vous emplir.

Se relier a la terre est important parce que cels \permet de puiser la vitalité de la terre, tlufue
d’épuiser la vbtre. Quand on canalise I'énergida cert comme un paratonnerre psychique — les gorgeus
traversent pour atteindre la terre, plutdt queédgindre » votre esprit et votre corps.

Exercice 11 : Visualisation simple, © traduction Kiei

Cet exercice s'adresse a ceux qui ont des diffisud visualiser. Reliez-vous a la terre et centoers.
Fermez les yeux et imaginez que vous regardez unbtanc ou un écran vierge. Entrainez-vous a \iserabes
formes géométriques simples : une ligne, un paimgercle, un triangle, une ellipse, et ainsi deesu

Quand vous pourrez voir clairement ces formesjalisez I'écran en couleur : rouge, jaune, bleange,
vert, violet et noir, tour a tour. Il peut étrelatde regarder auparavant un objet coloré les penerts, puis fermez
les yeux et voyez mentalement la couleur.

Pour finir, entrainez-vous a visualiser les fornggemeétriques dans des couleurs variées. Changez le
couleurs et les formes jusqu'a ce que vous puisiemir mentalement a volonté.

Exercice 12 : La pomme, © traduction Kirei

Visualisez une pomme. Tenez-la dans votre maitestda tourner, sentez-la. Sentez sa forme, He,tadn
poids, sa texture. Remarquez la couleur, le reffela lumiére sur sa peau. Approchez-la de votreehesentez-la.
Croquez-la, goltez-la ; entendez le bruit lorsqas gents s'enfoncent dans sa chair. Mangez la porsenéez
chaque bouchée descendre dans votre gorge. Voyemelle rapetisse. Quand vous l'aurez mangée 'ausqu
trognon, laissez-la disparaitre.

Répétez cet exercice avec d'autres aliments. Qule e glace dans un cornet est aussi un excsllggtt

Exercice 13 : Le pentacle, © traduction Dorian



Visualisez une flamme bleue vacillante tracant lige, comme la flamme d’un brlleur Bunsen a gaz.
Maintenant, tracez mentalement un pentacle, unke étacing branches avec la pointe en haut, daesdinection
d’'invocation, en partant du haut et en descendarg la gauche (voir illustration.) Regardez la flaenbleue le
former. Gardez I'image a I'esprit pendant quelgnegants.

Maintenant tracez-le a nouveau, dans la directiobahnissement, en partant du coin gauche en s et
montant. A ce moment la, regardez-le disparaitre.

Pratiquez cet exercice jusqu’a ce que cela deviéamike. Cette visualisation fait partie de la aijon du
cercle.

Invocation Bannissement
2R7

4]

Exercice 14 : Le nceud, © traduction Dorian

Visualisez-vous faisant un nceud, n'importe quel ei@wcondition que vous puissiez le faire facilement
dans la réalité. N'essayez pas de voir une imageateede vous-méme de I'extérieur ; soyez plutdisvméme dans
I'image.

Voyez vos mains bouger et sentez la corde. Seiiteque mouvement que vous devez faire, formez lednetu
sentez le cordon se resserrer.

Cette visualisation est utilisée pour lier les sort

La concentration est la capacité a se focaliser sne image, une pensée, ou une tache, a réduire not
champs de conscience et a nous couper de toutaalish. Comme un muscle, elle se renforce patré@énement.

De nombreuses personnes aujourd'hui pratiquestfdemes de méditation — le yoga oriental, le Zan,
méditation transcendantale — qui sont excellentesrpdévelopper la concentration. Plus vous pratiue
visualisation, plus il vous sera facile de vousaantrer sur ces images. Les trois exercices susvamtis aideront a
améliorer votre focalisation intérieure.

Exercice 15 : La méditation de la bougie, © tradudédn Kirei

Dans une piece calme et sombre, allumez une boRgikez-vous a la terre, centrez-vous et regardez
fixement mais calmement la bougie. Respirez profomeht et laissez-vous réchauffer par la lumiéréad®ugie.
Laissez son rayonnement paisible vous emplir coteyplént. Si des idées viennent a la surface de \espeit,
ressentez-les comme venant de I'extérieur. Neelaigas l'image de la flamme se dédoubler, conabten votre
regard. Restez ainsi pendant au moins cing a dixtes, puis détendez-vous.

Exercice 16 : Le diamant, © traduction Dorian

De nouveau, allumez une bougie dans une piéce sosranquille. Reliez-vous a la terre et centreas.
Concentrez-vous sur la bougie, et visualisez umdidg au centre de votre front, entre et juste @sue de vos
sourcils. Le diamant réfléchit la lumiére de la piey et la bougie reflete la lumiére du diamantnt8e la
réverbération de I'énergie. Tenez au moins cinig anchutes, puis détendez-vous.

Exercice 17 : Miroir, miroir, © traduction Kirei

Reliez-vous a la terre et centrez-vous. Devant inimregardez fixement vos yeux. Concentrez-veurs
I'espace entre vos deux yeux. Répétez votre nocoreret encore. A nouveau si des idées vienneatsarface de
votre esprit, ressentez-les comme étant a I'extédie vous. Apres cing ou dix minutes, détendezyvou

La projection est la capacité a envoyer de I'énergors de soi. Cela vient assez naturellement feur

plupart des gens, dés qu'ils sont conscients defaation que cela procure. Le terme « projecti@staussi utilisé
dans un autre sens et correspond a la capacitéyager « hors de son corps ». Nous parlerons de detine de
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projection dans le chapitre neuf. Avec l'exercied'drbre de Vie et lors de la Respiration de Grewh du Chant de
Pouvoir nous avons déja fait I'expérience de lssaéion d'envoyer de I'énergie. Voici deux autresr@xes:

Exercice 18 : La pierre, © traduction Dorian

Reliez-vous a la terre et centrez-vous. Imaginez\waqus étes debout sur une plage, regardant ausiéss
vagues. Dans votre main la plus forte, vous terrez laurde pierre. Levez-la, inspirez, et lorsquesvexpirez,
lancez-la ! Regardez-la tomber dans la mer en éakdant juste sous I'horizon.

Maintenant relevez les yeux. Prenezsciamce que vous pouvez voir I'horizon deux foigsploin.
Mentalement étendez votre vue. Dans votre mains ¥enez une pierre deux fois plus grosse que lmipre. A
nouveau, prenez une profonde respiration, et quand expirez, lancez-la de toutes vos forces. Riegaa tomber
et éclabousser dans les vagues au loin.

A nouveau, relevez les yeux et prenez conscieneevqus pouvez voir I'horizon deux fois plus Iddans
votre main, vous tenez une pierre deux fois plasgg que la précédente. Inspirez profondémenipmst gue vous
expirez, lancez-la ! Regardez-la tomber.

Pratiquez cet exercice jusqu’a ce que vous puissatir la décharge d’énergie qui part avec la@ie

Exercice 19 : Le marteau, © traduction Dorian

Reliez-vous a la terre et centrez-vous. Visualiseiurd marteau dans votre main. Un clou reluieasse
d’une planche devant vous. Avec toute ta puissardencez le clou dans la planche. Refaites-Is fims en tout.

Avant chaque rituel il y a toujours une périodeptgification, pendant laquelle chaque participastlave
de ses soucis, des angoisses qui pourraient géneomscentration. Certains covens aspergent simph¢migaque
membre d'eau salée au moment de la projection dcleceDans de trés grands rituels, c'est la seuléthode
pratique. Mais pour de petits groupes et des travemportants, nous utilisons un exercice méditplifs intense
appelé la Purification du Sel et de I'Eau.

Le sel et I'eau sont tous deux des éléments idficption. L'eau, bien entendu, lave. Le sel présade la
pourriture et est un désinfectant naturel. L'océamatrice de la vie, est constitué d'eau saléen iest de méme pour
les larmes, qui nous aident & purifier le coeur Hagzin.

SOE

Chapitre 4 — Créer I'espace sacré
Exercice 20 : Purification par le Sel et 'Eau , @raduction Dorian

(C'est une des méditations individuelles de baseleurait &tre pratiquée régulierement.

Pendant les périodes de grande anxiété ou de dépresi quand on a de lourdes responsabilités, eesaide que
de le pratiquer chaque jour.)

Remplissez une coupe avec de I'eau (utilisez \a#liee rituel, si vous en avez un.) Avec votre atégou
autre outil), ajoutez trois doses de sel et mélanigms le sens inverse des aiguilles d'une montre.

Asseyez-vous avec la coupe sur vos genoux. Laissepeurs, inquiétudes, doutes, haines, et déospéio
la surface de votre esprit. Regardez-les commeouraat boueux, qui coule hors de vous avec votéflecet est
dissout dans I'eau salée de la coupe. Prenez lestdmvous sentir profondément nettoyé.

Maintenant levez la coupe. Respirez profondémerstentez-vous aspirer le pouvoir de la terre (comme
dans I'exercice de I'Arbre de vie.) Laissez le pwmiuwasser dans I'eau salée, jusqu'a ce que voissipa le
visualiser embrasé de lumiére.

Buvez une gorgée d'eau. Alors que vous la sentexate langue, ayez conscience que vous avezprit
vous le pouvoir de nettoyer, de soigner. Peur dth@oa ont été transformés en pouvoir de changement.

Videz le reste de I'eau dans une riviere (hélas,ces temps décadents la riviere la plus proche est
généralement le bac de la cuisine).

Exercice 21 : Purification de groupe par le Sel diEau , © traduction Kirei

Les membres du coven forment un cercle, I'encelesdiougies des directions sont allumées. Laguéér
se dirige vers l'autel, se relie a la terre etesdre. Elle prend la coupe d'eau dans sa mairedebitit :
'Sois bénie, 0 toi créature d'eau.' Elle prendoledie sel dans sa main gauche et dit : 'Sois béniei, créature de
terre.' Elle les tend tous deux vers le ciel, iesliendus ; et laisse le pouvoir affluer a l'ietér d'eux en disant :
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Sel et eau,

Intérieur et extérieur,

Ame et corps,

Soyez purifiés !

Bannissez tout ce qui est nuisible !

Accueillez tout ce qui est bon et curatif !

Par les pouvoirs de la vie, de la mort et de |laissance
Qu'il en soit ainsi !

Elle les posent sur l'autel et prend son athanmgadeain la plus forte, en disant : 'Sois béni@j @réature
de I'Art." Elle verse trois doses de sel dansile&tanélange dans le sens inverse des aiguillas dontre en disant :

Que cet athamé soit purifié,
Et que ces outils et cet autel soient purifiés,

alors elle en jette quelques gouttes sur l'autes, palue le ciel et la terre :
Aux noms de la Vie et de la Mort, qu'il en soitsih

Elle porte alors la coupe a son cceur et charge tleason pouvoir. Lorsqu'elle peut la sentir luihe
retourne au cercle. La coupe est passée de maimaignet chacun procéde a sa purification persomnedis autres
chantent doucement. Dans un groupe plus grands teiquatre coupes sont chargées en méme temps, lain
coupe peut mettre des heures a faire le tour dillecer

Lorsque la coupe revient & la Prétresse, elle enuai baiser autour du cercle. Alors elle commence a
projeter le cercle.

Exercice 22 : Bannissement© traduction Kirei )

Aprés la purification, la Prétresse prend I'épéd'athamé et se place au centre du cercle. Elletpda
lame vers la terre et le ciel et dit, puissamment,

Esprits démoniaques,

Etres inamicaux,

Invités indésirables,

Allez-vous en !

Laissez-nous, quittez cet endroit, quittez ce eercl
Que les Dieux puissent entrer.

Allez, ou soyez bannis vers l'obscurité du dehors !
Allez, ou soyez noyés dans l'abysse !

Allez, ou soyez brilés dans les flammes !

Allez, ou soyez déchirés par la tornade !

Par les puissances de la vie, de la mort et denksigsance,

Tous les membres du coven crient ensemble:

Nous vous bannissons ! Nous vous bannissons ! Mous bannissons !
Allez vous en'!

Tout le monde crie, hurle, tape des mains, sormeltehes, et fait du bruit pour épouvanter eeféiir les
forces négatives.

L'Est

L'Est correspond a I'élément Air, a I'esprit, I'ajlbe printemps, aux couleurs pales et éthéréedlanc et
au violet, a l'aigle et aux oiseaux qui volent hdahs le ciel, et au pouvoir du savoir. Ses owdat I'athamé et
I'épée, qui peuvent étre employés de facon inteigbable. L'athamé est traditionnellement un coutgananche
noir et a double tranchant, mais on peut utiliseug types de couteaux du couteau de cuisine aeawguisse
complet avec tire-bouchon intégré, indispensablér pavrir le vin rituel. La plupart des Sorciéres possedent pas
d'épée, elles ont un effet théatral dans les graitdsls ouverts mais sont génantes dans des esdhis confinés.
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Exercice 23 : La méditation de I'air, © traductionKirei

Regardez vers I'est. Reliez-vous a la terre ereenbus. Respirez profondément et soyez atteiiifraqui
entre et sort de vos poumons. Ressentez cela coensaaiffle de la Déesse et intégrez sa force dd'iispiration
de l'univers. Laissez votre respiration se méler\ants, aux nuages, aux grands courants qui baldgderre et
I'océan au rythme de la rotation de la terre. Dit&alut Arida, lumineuse Dame de I'Air ! »

Exercice 24 : La méditation de I'athamé ou de I'ép © traduction Dorian

Reliez-vous a la terre et centrez-vous. Tenez \aitramé ou I'épée dans votre main la plus fortapRez
profondément et aspirez le pouvoir de I'air, le ymitude I'esprit. Le pouvoir de cet outil est cetlii discernement, il
sert a tracer des lignes, délimiter, faire des)ghatiles mener a bien. Souvenez-vous des choixgue avez fait et
accompli en dépit des difficultés. Sentez la capade votre esprit & influencer les autres et lelpade votre
responsabilité, afin de ne jamais abuser de cegiowous avez la force d’agir moralement, en adarec ce que
vous croyez. Laissez le pouvoir de votre intelligggrde votre courage moral, inonder votre outil.

Le Sud

Le Sud correspond a I'élément Feu, a I'énergie besarit, au midi, a I'été, aux rouges et oranggenses,
au lion solaire et a la qualité de la volonté. Smutil est la baguette, qui peut étre une branclidéefde coudrier,
un robuste baton de chéne, ou un morceau de Lmté, fformé par magie. La baguette est employée giviger
I'énergie, le cdne de pouvaoir, et pour invoquebDleu et la Déesse.

Exercice 25 : La méditation du feu, © traduction Krei

Regardez vers le sud. Reliez-vous a la terre dtazemous. Soyez conscient des étincelles éleasiqyui
parcourent vos nerfs en sautant de synapse ensg/nAgez conscience de la combustion dans chacenss
cellules, quand la nourriture est brilée pour Bbéte I'énergie. Laissez votre propre feu ne fgiren avec la
flamme des bougies, le feu de joie, le feu de kmihée, les éclairs, la lumiére des étoiles etdgens du solell,
gu'un avec l'esprit lumineux de la Déesse. Dit8alyt Tana, Déesse du Feu ! »

Exercice 26 : La méditation de la baguette, © tradction Kirei

Reliez-vous a la terre et centrez-vous. Tenez vbaguette dans votre main la plus forte. Respirez
profondément, et sentez le pouvoir du feu, de Fgiee Ressentez que vous étes un canal d'énergigs Youvez
changer 'esprit en matiere, I'idée en réalitéctmcept en forme. Sentez votre propre pouvoir dercrde faire,
d’étre un agent du changement. Soyez attentif i@ wationté - votre pouvoir de faire ce que vousedede proposer
un objectif et de travailler dans sa direction.sisaz votre volonté inonder votre baguette.

L'Ouest

L'Ouest correspond a I'élément Eau, aux émotionscr@puscule, a l'automne, aux bleux, gris, violets
foncés, verts marins, aux serpents de mer, dauppaissons, au pouvoir d'oser. De I'Ouest noustvierourage
d'affronter nos plus profonds sentiments. Son @illa coupe ou le calice, qui contient I'eau eabé la boisson
rituelle.

Exercice 27 : La méditation de I'eau, © traductiorKirei

Regardez vers l'ouest. Reliez-vous a la terremtezvous. Sentez comme le sang couler dansviésas
de tes veines, sentez les marées liquides dansighates cellules de votre corps. Vous étes liquide, goutte
coagulée venue de l'océan primordial qui est laiogade la Grande Meére. Trouvez en vous les caliteasys de la
tranquillité, les rivieres de sentiments, les marde puissance. Enfoncez-vous profondément dasmitae de votre
esprit intérieur, au dela de la conscience. Dit8skat Tiamat, Serpent des Abysses de I'Eau ! »

Exercice 28 : La méditation de la coupe, © tradu@n Dorian

Reliez-vous a la terre et centrez-vous. Tenez vewoape serrée entre les deux mains. Respirez
profondément, et sentez le pouvoir de I'eau. S@gtentif au courant de vos émotions : amour, colgeme, joie.
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La coupe est le symbole nourricier, la poitrineatéiante de la Déesse qui nourrit toute vie. Ayarscience de ce
qui vous nourrit, de la maniére dont vous nourddes autres. Le pouvoir de sentir est le pouvtdtrd humain,
d’étre réel, d’'étre entier. Laissez la force de éomwtions inonder la coupe.

Le Nord

Le Nord est considéré comme la direction la plusgante. Comme le soleil n'atteint jamais I'hémésph
Nord, c'est la direction du Mystére, de l'invisibléEtoile Polaire est le centre autour duquel ieldourne. Les
autels font face au Nord dans I'Art. Le Nord copesd a la terre, au corps, a minuit, a I'hiver, maarron, au noir,
au vert de la végétation. Du Nord nous vient leyoiud'étre silencieux, d'écouter autant que delgrarde garder
des secrets, de savoir ce que I'on ne doit pas HaedDéesse en tant que Sombre Vierge, la Noukehe qui n'est
pas encore visible, et le Dieu en tant que TaurBaaré sont les totems du Nord, et son outil egielgacle, le
symbole primordial de I'Art. Une étoile & cing bcaes, la pointe vers le haut, se tient dans leleate la Pleine
Lune, le pentacle peut étre gravé sur un plateawcé@mique vernie, ou modelé en péate a sel — papaia
additionnée de sel. Il est employé pour mettrectéie a la terre ou pour servir d'assiette pouretes gateaux

sacreés.
Exercice 29 : La méditation de la terre, © traducton Kirei

Regardez vers le nord. Reliez-vous a la terre mtreevous. Sentez vos 0s, votre squelette, ldisblde
votre corps. Soyez conscient de votre chair, de dewgue I'on peut toucher et ressentir. Ressdatéarce de la
gravité, votre poids, votre attraction vers lagequi est le corps de la Déesse. Vous étes ureététe la nature, une
montagne en mouvement. Fusionnez avec tout ceigpul ge la terre : I'herbe, les arbres, les césédds fruits, les
fleurs, les animaux, les métaux et les pierresipuées. Retournez a la poussiére, au composthaéula, et dites «
Salut Belili, Mére des Montagnes ! »

Exercice 30 : La méditation du pentacle-Les 5 étapale la vie © traduction Dorian

Reliez-vous a la terre et centrez-vous. Tenez ymrgacle dans vos deux mains. Respirez profondéeten
ressentez le pouvoir de la terre, du corps. Leguimest votre propre corps, quatre membres etateeCe sont les
cing sens, a la fois intérieur et extérieur. Retesewotre pouvoir pour voir, pour entendre, pouttisepour godter,
pour toucher. Le pentacle est constitué des géédreents plus le cinquiéme - I'essence. Ce soregmgant les cing
étapes de la vie, chacune représente un aspextiifekse.

1 La Naissance : le commencement, le temps de ttevegtre.

2 L'Initiation : I'adolescence, le temps de l'indivation.

3 L’Amour mirissant : le temps de I'union avec ti@j de pleine maturité, la sexualité, la respoiisalet
I'amour.

4 La Sérénité : Le temps de I'dge avancé, de laxiéh, de l'intégration, de la sagesse.

5 La Mort : le temps de la fin, du lacher-prisegwdincer vers la renaissance.

Regardez votre pentacle, ou tracez-en un sur wikefele papier. Marquez les cing étapes, danets s
horaire, autour pentacket expérimentez chacune des étapes I'une aprésel'aal qu’elles arrivent dans le cycle
d'une vie et au sein de chacun nouvelle activitér@ation. Tracez les lignes entrelacées et méditezleurs
significations. L’Amour est reliée a la Naissanté éa Mort, la Mort est reliée a ’Amour et a [tiation.

Dans I'alphabet Goidélique* des arbres, chacuneciiep étapes a été symbolisée par les arbres,léeont
noms commencent par I'une des cing voyelles :

A: La Naissance - ailm, I'épicéa

O: L'initiation - onn, I'ajonc

U: L'amour - ura, la bruyére

E: La Sérénité - eadha, le peuplier blanc
| : La Mort - idho, I'if

Chantez le son des voyelles et sentez le pouvathdgque étape I'une apres l'autre.
Touchez votre corps avec le pentacldaissez-y s'écouler la force vitale de votre proghair.

* Goidelique se référe aux Celtes Gaéliques (IdédEcossais et habitants de I'lle de Man), enosiiipn aux
Celtes Brythoniques (Gallois, Cornouaillais et Bret).
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Exercice 31 : Le pentagramme de fer, © traductioforian

(Un pentagramme est un pentacle tracé ou écrist@ie outil de méditation de la tradition Féri &t u
important exercice d’entrainement.)

Reliez-vous a la terre et centrez-vous. Dans Vioitree des Ombres, tracez un pentacle avec desdigne
entrelacées et marquez les points, en ordre, gagenis des aiguilles d’'une montre : « Sexe », «MeiPassion »,
« Fierté », et « Pouvoir ».

Le sexe est la manifestation de I'énergie de laefaiitale, pulsion motrice de I'univers. C’est lalgrité,
I'attraction du Dieu et de la Déesse, la pulsatjohsoutient I'univers, I'harmonie orgasmique etadique qui chante
dans chaque étre.

Le Moi est l'identité, Iindividualité. Chacun d'é® nous est une unique manifestation de la Déetse,
cette individualité est hautement encouragée daks. I[L'amour du Moi est la fondation de tout I'amo
« Célébrez-vous vous-méme, et vous verrez que leebtgartout ».

La Passion est la force de I'émotion qui donne @aulprofondeur et vitalité a la vie. La joie, laine,
I'extase, la colére, la peur, le chagrin, I'amoua Déesse se manifeste dans toute les émotionaihesn Nous ne
pouvons ressentir aucune d’elles dans toute léeingité, & moins que nous soyons décidés a taueilre face.

La Fierté nous encourage a créer, a faire, a partaggrandir et a profiter des fruits légitimesageque
nous avons réussi. La vraie fierté n’est pas bsgét comparaison ou la compétition ; c’est urssasolu de notre
propre valeur intérieure. La fierté amene la respbilité d’agir en accord avec notre respect efi ciels autres.

Le Pouvoir est I'énergie, la force intérieure, m@s le pouvoir sur les autres. Quand les cing paioht en
équilibre, la force de vie circule librement, naesnplissant de vitalité. Le Pouvoir est I'intégyité créativité, le
courage : la marque d’'une personne qui est compléte

Méditez un aprés I'autre chacun des points et egpltes liens et connexions : « Sexe - Passionvgi«
Fierté », « Passion - Pouvoir », et ainsi de séilengez-vous avec les bras et les jambes écartdsrme d’étoile.
Laissez votre téte et chacun de vos membres étpoinh du pentacle. Lorsque vous « aurez relié tesipoints »,
ils seront tous en équilibre. Si certains pointst gdus faibles, travaillez pour développer ceslitgga Absorbez la
puissance du pentagramme de fer.

Exercice 32 : Le pentagramme de perle, © traductioKirei

Le pentagramme de perle est un outil de méditatimut, comme le Pentagramme de Fer. Ces branches
sont : 'Amour, la Sagesse, la Connaissance, |l Pouvoir.

Pouvoir Sexe Moi Pouvoir AmnocSagesse

Fierte Passion L X Connaissance

Mort Naissance |Initiation

Sérénit. Amour

Commencez comme pour le Pentagramme de Fer.

L'amour est I'énergie motrice de la vie. Il esa &dis aveuglément érotique et profondément peedpnime
attention passionnée, fiére et puissante pouméme et les autres. Il est la loi de la Déesskessence de la
magie.

La sagesse et la connaissance sont plus facilesiprendre ensemble. La connaissance est |'apmagéis
le pouvoir de I'esprit & comprendre et décrireiVers. La sagesse consiste a savoir appliquer ndanconnaissance.
La connaissance, c'est savoir ce que I'on peut threagesse, c’est savoir si on peut le direau ha connaissance
donne des réponses, la sagesse pose les quedtr=nnaissance peut étre enseignée, la sagessaenal
I'expérience, de nos erreurs.
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La loi est la loi de la nature, et non pas la loimaine. Lorsque nous brisons les lois naturellesisn
subissons les conséquences comme un résultat Indéures actions et non pas comme une punitiono8s ne
respectez pas la loi de la gravité vous tomberazanhgie suit la loi naturelle, elle n'en est padiex Mais la loi de
la nature peut étre plus vaste et plus complexkeryparait.

Le pouvoir, a nouveau, est la puissance qui vientictérieur, lorsque I'amour, la connaissancesagesse
et la loi sont unis. Le pouvoir, enraciné dans damet modéré par la connaissance, la loi et l@ss® apporte
croissance et guérison.

A nouveau, méditez sur chacun des points et suieles qui les unissent. Allongez-vous dans latosidu
pentacle, sentez les points devenir des partie®de et prenez conscience de vos déséquilibrearbds la beauté
du Pentagramme de Perle.

Le Centre

Le centre du cercle est le point de transformatibrcorrespond a I'essence pure, a ce qui est lius
temps, a la lumiére transparente, au pouvoir dfaltle bouger, de changer, de transformer. Son ogigique est le
chaudron, qui peut étre le traditionnel pot de &etrois pieds, ou un bol de terre ou de métal. hautiron contient
le feu : une bougie, de I'encens, des herbes &hrdl un feu de joie. Il peut aussi étre une cadsedans laquelle
le feu transforme la nourriture que nous allons gem

Exercice 33 : Méditation au sujet de la métamorphas © traduction Kirei

Reliez-vous a la terre et centrez-vous. Murmurezcdment, encore et encore « Elle transforme tout ce
qu'Elle touche, et tout ce qu'Elle touche est fans. » Sentez les processus constants des chantesn vous,
dans votre corps, vos idées et émotions, votrailrat vos relations. Dans chaque pierre inerte atemes sont en
perpétuel mouvement. Ressentez les changementauttmutr de vous : les changements que vous avectieds et
ceux que vous avez l'intention de mettre en plisi&me la fermeture de la méditation est une patiprdcessus de
métamorphose qui est la vie. Dites « Salut, Korej @dont le nom ne peut étre prononcé, Eternelle
métamorphosée ! »

Exercice 34 : La méditation du chaudron © traduction Dorian

Reliez-vous a la terre et centrez-vous. Tenez &idfon dans vos deux mains. Respirez profondéntent e
sentez le pouvoir de la transformation. Vous tdeezhaudron de Ceridwen, ol la mort devient vieud/tenez le
chaudron dans lequel a été préparé le breuvagacqorde la connaissance et la compréhension. Leloba est la
matrice de la Déesse, la terre gestative de taaiesance. Pensez a toutes les transformations ause subissez
chaque jour. En un instant, vous mourez et vousaiseaz un millier de fois. Sentez votre pouvoirfithr et
commencer a nouveau, votre capacité de gestateowerahtion, de don de vie a de nouvelles chosksissez ce
pouvoir couler dans votre chaudron.

Les méditations sur les éléments sont une partiBagprentissage de chaque Sorciére. Aprés avair fa
I'expérience de I'énergie de chaque élément magsfarément, I'apprenti apprend a les combiner,r pegi
préparer a projeter un cercle.

Exercice 35 : I'exercice de visualisation du cerclé® traduction Dorian

(Vous pouvez vous allonger, vous asseoir confagtabht, ou rester debout pour accomplir cet exercice
Faites face a chaque direction, soit mentalemeittphysiquement.)

Reliez-vous a la terre et centrez-vous. Faites fatEst. Visualisez votre athamé dans votre maiplus
forte et tracez un Pentacle d’'invocation (commesdaxercice 13). Regardez-le briler d’'une palenfize bleue.
Dites : « Salut, Gardiens de la tour de I'Est, Barices de I'Air. »

Traversez le pentacle et voyez un vent fort balayare vaste plaine d’herbes ondoyantes. Respirez
profondément, et sentez I'air sur votre visage sdars poumons, dans vos cheveux. Le soleil esaénde se lever
et dans ses rayons, un aigle doré brille en volarg vous. Quand vous étes remplis avec le podeoltair, dites :

« Salut et adieu, Puissances Brillantes. » Revanevers le pentacle.

Tournez-vous et faites face au Sud. A nouveaanefrée pentacle d’invocation. Dites : « Salut, Gard de
la tour du Sud, Puissances du Feu. »

Traversez le pentacle. Vous étes sur le haut plateau sous un soleil brllant. Il est midi. Setdezhaleur
du soleil sur votre peau, absorbez son pouvoir.sDariointain, des lions d’'un rouge doré se repbsensoleil.
Quand vous vous sentez en harmonie avec le fees dit Salut et adieu, Puissances Rayonnantesvene a
travers le pentacle.
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Tournez-vous et faites face a I'Ouest. A nouvermgez le pentacle d’invocation. Dites : « SalutydBans
de la tour de I'Ouest, Puissances de I'Eau. »

Traversez le pentacle. Vous étes sur une falaisteasus d’'une mer déchainée. Sentez les embrias et
force des vagues. C'est le crépuscule et les vagieesvert sont bordées de violet alors que leilsdisparait. Les
dauphins et les serpents de mer plongent et jodems I'’écume. Quand vous vous sentez en harmoweie lav
pouvoir de I'eau, dites : « Salut et adieu, PuissarFluctuantes. » Revenez a travers le pentacle.

Tournez-vous et faites face au Nord. Tracez leguatd’invocation, dites : « Salut, Gardiens deolar du
Nord, Puissances de la Terre. »

Traversez le pentacle. Vous étes au milieu d’'urspgg fertile et luxuriant, sur les pentes d’une tagme.
Autour de vous, il n'y a que de I'herbe verte qoupse, nourrie par des sources fraiches et quaalds arbres
silencieux, alimentés par les minéraux et les mdnts de la terre. Dans le lointain, le blé ondldas les champs
fertiles. Des chévres sauvages s’accrochent awslelgsvous sur les hauteurs rocailleuses, tands qontre bas,
des troupeaux d’animaux sauvages passent aveaiiirdbrtonnerre dans la plaine. C’est minuit; ladwest cachée
mais les étoiles brillent. La grande Ourse et ldt@@®urse entourent I'étoile polaire, le point tahet fixe de la
roue tournante du ciel, dites : « Salut et adi@isgances Silencieuses. »

Visualisez les quatre pentacles autour de vous damercle de flammes bleues. Au-dessus de vdeegité
y a une étoile a huit branches. Respirez profondérat aspirez le pouvoir de I'étoile. Laissez-leuscemplir.
Sentez-le couler dans chaque cellule de votre cdapkimiere, un cdne de lumiére s'étend autourvdes et
s’enfonce profondément dans la terre. Remerci¢ailéet laissez la lumiere retourner a sa souGeeirez le cercle
en visualisant les pentacles s’envoler dans I'espac

Les outils sont habituellement conservés sur ualaqtii peut étre ce que vous voulez depuis unencala
ancienne sculptée a la main jusqu'a une boite reeda d'un morceau de tissu. Lorsqu'il est emplpgér la
méditation réguliére et la pratigue magique, I'duse charge en énergie, un vortex de pouvoir. Caeérent,
l'autel d'une Sorciére fait face au Nord, et lesilsisont posés dans leurs directions corresponelaribes images de
la Déesse et du Dieu, des coquillages, des gratessfleurs, ou un miroir sont placés au centre.

Exercice 36 : Consécration d'un outil, © traductiom Dorian

(Les outils peuvent étre chargés — imprégnés aeelédergie psychigque et consacrés dans un riteel d
groupe, pendant une initiation ou individuelleméeet vais décrire le rite pour un athamé : pourlgees outils, faire
simplement les modifications nécessaires.)

Préparez I'autel comme vous le voulez et allumedlaugies et I'encens. Commencez par la purifinadi®
I'eau et du sel et projetez le cercle en le visaait. Demandez a la Déesse d’étre avec vous.

Tenez votre athamé dans votre main la plus fotteljtes : « Sois Bénie, toi créature de l'art »itésala
méditation de I'athamé ou de I'épée.

Touchez un a un chacun des symboles des quatrerig€ravec votre athamé : I'encens pour I'Air, la
baguette pour le Feu, la coupe pour 'Eau et l¢gme pour la Terre. Méditez sur le pouvoir de cleaglément, et
visualisez ce pouvoir coulant dans I'athamé. DitesSois chargé par le pouvoir de (Air, Feu, ezt 3ers-moi bien a
(au) (Est, Sud, etc), entre les mondes, dans ésusnbndes. Que ma volonté soit faite ».

Passez votre athamé dans la flamme de la boudmietez ensuite le chaudron central. Visualisez une
flamme blanche le remplir et le charger. DitesSois chargé par le centre de Tout, au-dessus desseus, au
travers et alentour, avec et sans. Sers-moi bige B¥$ mondes, dans tous les mondes. Qu'il erisit ! »

Tracez ou inscrivez vos symboles personnels slante ou la poignée. Repassez par dessus avec votre
salive, sueur, sang menstruel, ou tout autre séargtour créer le lien avec votre outil.

Respirez au-dessus de lui et imaginez votre popeaysonnel s’écoulant en lui.

Touchez-le avec votre cceur et vos lévres. Elevezrlgel et pointez-le vers la terre.

Enroulez votre corde autour de lui (ou imaginezslejous n'avez pas de corde) et visualisez unlmyude lumiére
liant le pouvoir. Dites : « Que la corde t'entougee le pouvoir te lie, la lumiére a été révéléajntenant tout est
scellé ».

Rendez le pouvoir a terre, remerciez la Déessawtn le cercle en remerciant chacune des direcgben
visualisant la dissolution des pentacles.

En projetant un cercle, les représentations extggas utilisées sont moins importantes que la puissale
la visualisation intérieure. Lorsque la Prétresgepelle les Gardiens de I'Est, par exemple, ell¢ Eexent et voit le
soleil se lever dans sa vue intérieure. Elle vimeaBgalement les pentacles enflammés et le céeclamiére qui
entoure le coven. Dans un coven fort, une persgpoarait accomplir les actions extérieures, maisugo
visualiseraient intérieurement le cercle et s'’haniseraient avec les éléments.

Les formes extérieures peuvent étre trés simplesl, 8 suffit de visualiser simplement un anneau d
lumiere blanche autour de la piéce, ou de se taudams chaque direction et de frapper un coup gumir. Un
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groupe peut se prendre par les mains pour représdetcercle, ou un membre peut marcher et fairtole des
autres. Le cercle peut étre marqué a I'avance ewsdl a la craie, avec des cailloux, de la ficetles fleurs, des
feuilles, des coquillages ou dessiné de maniéisibie avec I'athamé.

Le champs d'énergie créé par un cercle peut égalegtee utilisé comme protection. On peut le fargs
simplement:

Exercice 37 : Le cercle magique protecteur, © tradetion Kirei

Visualisez un cercle ou une bulle de lumiére blanghtour de vous, dans laquelle I'énergie circatesde
sens des aiguilles d'une montre. Dites-vous gagitsla d'une barriere impénétrable que les ma@gabndes ne
peuvent traverser. Si vous en avez le temps, geacé la Visualisation du Cercle ou appelez rapatdrtes quatre
éléments tour a tour.

Exercice 38 : Un cercle de protection permanent, ®aduction Dorian

(Un cercle de protection permanent peut étre étalibur de votre maison ou de votre lieu de pouNar
rituel suivant peut étre pratiqué seul, ou avegnaipe dans lequel chaque personne porte un detspbj

Reliez-vous a la terre et centrez-vddarchez autour de votre maison dans le sens iev@es aiguilles
d’'une montre avec une cloche, un balai, et de Is&dée. Sonnez la cloche pour éloigner les énerggatives.
Chassez au loin avec le balai les forces non stadsai ou utilisez la baguette pour les éloignelalioussez chaque
ouverture - chaque fenétre, porte, miroir et leésgipales sorties d'eau - avec I'eau salée. Aspexgssi les coins de
chaque piéce. Si nécessaire, pratiquez un banresgetomme dans l'exercice 22. Faites la purificatie I'eau
salée.

Maintenant marchez autour de votre amidans le sens des aiguilles d'une montre, aeac lsalée,
I'athamé, et I'encens. Tracez un pentacle d'ini@mtatevant chaque entrée avec l'athamé puis asau Balée.
Concentrez-vous pour former un sceau de proteajignne peut étre brisé. Finalement, avec l'encehargez
chaque entrée et coin, pour inviter les bonneefécrentrer. Dites :

Sel et mer,

Du mal restez libre,

Feu et air,

Apportez tout ce qui est bon,
Autour et autour,

Le cercle est lié.

Projetez le cercle selon les régles, dans la gjgeevous utiliserez pour les rituels. Chantez etes le pouvoir pour
remplir la maison de protection. Puis, remercieRé@sse, mettez le pouvoir a la terre et ouvreelele.

Vous pouvez renforcer le cercle de gutidn en le visualisant. A faire avant le travaggique et avant de
dormir.

Le cercle est projeté, le rituel a commencé. Nouma créé |'espace sacré, un espace convenablegoeur
les Dieux y entrent. Nous nous sommes purifié®e$ nous sommes centrés, nos attaches mentalesosgnies.
Libérés de la peur, nous pouvons nous ouvrir aifaiére des étoiles. Dans le parfait amour et lafaiée confiance,
nous sommes préts a invoquer la Déesse.

SO

Chapitre 5 — La Déesse

La Déesse Lune a trois aspects : lorsqu'Elle crglle est la Vierge; une fois pleine, Elle est larkt et
guand Elle décroit, Elle est la Vieille. L'appressage de chaque initié comporte des périodes déatiéd sur la
Déesse dans ses nombreux aspects. Je n'ai pastessgace pour inclure tout cela, mais je vais pger avec vous
les méditations sur les trois aspects de la lune :

Exercice 39 : Méditation a la lune croissante, © aduction Kirei

Reliez-vous a la terre et centrez-vous. Visualigezroissant de lune argenté, incurvé vers laalr&ie est
le pouvoir du commencement, de la croissance ¢4 dedation. Elle est sauvage et indomptée, conarsoiht les
idées et les projets avant qu'ils ne soient modeéaéda réalité. Elle est la page blanche, un chgoim'a pas été
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labouré. Sentez vos propres possibilités cachéessetapacités latentes, votre pouvoir de commeentet de
croissance. Voyez-la comme une fillette aux chevéargent, qui court librement dans la forét, sausine encore
fine. Elle est la Vierge, éternellement chaste, mappartient qu'a Elle-méme. Appelez-la « Nimuét sentez Sa
force en vous.

Exercice 40 : Méditation a la pleine lune, © tradution Kirei

Reliez-vous a la terre et centrez-vod4sualisez la lune pleine et ronde. Elle est la &jéla force
d'accomplissement et de tous les aspects de lavitéaElle nourrit ce que la Nouvelle Lune a coemué. Voyez
Ses bras ouverts, Sa poitrine pleine, Sa matrida @ie bourgeonne. Sentez votre propre force de se donde
manifestation de tout ce qui est possililte est la femme sexuelle ; son plaisir dansdio est la force motrice qui
nourrit toute vie. Ressentez cette force dans vuioere plaisir, dans votre orgasme. Sa couleuleesiuge sang,
qui est la vie. Appelez-la par son nom « Mari seitez votre capacité a aimer.

Exercice 41 : Méditation a la lune descendante, @aduction Kirei

Reliez-vous a la terre et centrez-vous. Visualisezroissant descendant incurvé vers la gaucheyent
par le ciel noir. Elle est la Vieille Femme qui aspé I'dge de la ménopause, la force de la fita deort. Toutes
choses doivent finir pour que leurs commencemesitnsaccomplis. Le grain qui a été semé doit Eoelté. La
page blanche doit étre détruite pour que le tra@itl écrit. La vie se nourrit de la mort, la moréne a la vie, dans
cette connaissance se trouve la sagesse. La Vigtlda Femme Sage, infiniment dgée. Ressentee age, la
sagesse de I'évolution emmagasinée dans chaquie @l votre corps. Acceptez votre propre forcéirdede perte
en méme temps que de gain, de destruction de eoguicstagne et pourrit. Voyez la Vieille enroulgns son
manteau noir, sous la lune décroissante. Appelgatason nom « Anu » et ressentez sa force dame podpre
mort.

De nombreuses formes et symboles représententdasbéLes yeux, qui de fagon schématique sont aussi
des seins, symbolisent ses puissances nourricddesdon de la vision intérieure. Le croissantrésmente la lune :
un croissant qui croit puis qui décroit, dos a ddeyient le labrys, ou la double hache, I'arme dalures de la
Déesse. Les triangles, les ovales, les losange$otmes de I'appareil génital féminin, sont Seslmyles également.
Durant son apprentissage, l'initié apprend a vissed les symboles, & méditer sur eux et a jouec @ux dans son
imagination jusqu'a ce qu'ils lui révélent leur sedirectement. Tout symbole ou aspect de la Déessefaire
I'objet d'une méditation, mais je n'ai d'espace gaer un seul exemple, alors je vais choisir lalileispirale :

Exercice 42 : La double spirale, © traduction Doria

Reliez-vous a la terre et centrez-vous. Visualigee double spirale. Quand vous la voyez clairement,
laissez-la grandir jusqu’a ce que vous soyez deboutlle et suivez-la vers l'intérieur, dans lessdes aiguilles
d’'une montre. Cela devient un dédale de hautes haikées, puis un labyrinthe de murs de pieces méandres
tournants sont la voie de passage vers un sealeé.c&€omme vous vous déplacez a travers la spieatepnde se
dissout, les formes se dissolvent, jusqu'a ce qus goyez dans le coeur secret ou la naissancenetiaont un. Le
centre de la spirale brille ; c’est I'étoile pohiret les bras de la spirale sont la voie lactée, myriade d’étoiles
tournant lentement autour du point central. Voes &ans le chateau en spirale, derriére le venbai Explorez-le
avec votre imagination. Regardez qui vous rencante que vous apprenez. Vous étes dans la mdtiteDéesse,
flottant librement. Maintenant sentez-vous poussé@xpulsé, sortant a travers la spirale, qui esintemaant le
passage vaginal de la renaissance. Bougez daesdalss aiguilles d’'une montre a travers la dosibileale de votre
ADN. Maintenant il devient un vent tournoyant - @plavec lui. Laissez-le devenir la vrille entoéild’'une plante -
un cristal - une coquille - un électron en orbite.temps est une spirale - les cycles sans figgetent, sans cesse
mouvant. Reconnaissez dans la spirale la formeafoedtale de toute énergie. Quand vous émergesetaia
retourner a sa petite forme abstraite et symboliRaenerciez et laissez-la disparaitre.

O3

Chapitre 7 — Symboles magiques

La visualisation que nous créons pour un sort dievdae ce que l'on désire obtenir finalement pas
nécessairement les moyens par lesquels nous dkdrienir. Nous imaginons la victime d'un accidgot court sur
la plage — pas les os qui se ressoudent. Nous fomadisons sur notre destination, sans tenter deogmaphier
chacun des mouvements que nous ferons en chemisotts fonctionnent généralement de fagon inattenBour
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éviter que le pouvoir ne cause du tord par inaduece, nous lions le sort. Nous « fixons » la fogue nous avons
créé, de maniére a ce que I'énergie soit fixée tlasshéma que nous désirons.

Exercice 43 : Lier un sort, © traduction Kirei

Lorsque vous avez terminé de jeter un sort, visaalvous faisant un noeud avec une corde autour du
symbole ou de lI'image sur laquelle vous vous ébesentré. Dites-vous que vous étes en train deatdionme a
votre sort, comme un pot en argile durcit lorsgesii mis au feu. Dites :

Par tout le pouvoir

De trois fois trois,

Ce sort doit étre lié.

Pour ne causer aucun mal,
Ni me revenir.

Comme je le désire,

Qu'il en soit ainsi !

La méditation suivante est efficace toutes lesdoide I'énergie négative est envoyée contre vous :
Exercice 44 : Filtre de protection, © traduction Dgian

Reliez-vous a la terre et centrez-vous. Visualigmzs entouré d'un filet de lumiére blanche incaceet®.
Voyez-le comme un champs d'énergie a moitié por&oaxite force qui touche cette barriere est transéer en
énergie créative pure. Que l'on vous envoie deliere ou de I'hostilité, cela ne fait que nourdtre propre pouvoir.
Prenez ce pouvoir, absorbez-le, flamboyez avedaintenez ce filtre autour de vous toute la joerné

SOE

Chapitre 8 — Energie : le cbne de pouvoir
Exercice 45 : Le cdne de pouvoir*, © traduction Kiei

Tous se relient a la terre et se centrent. Assigdehout dans le cercle, en se prenant par la main.
Commencez avec une respiration de groupe et douteoomstruisez un chant de pouvoir sans paroles.

Quand I'énergie monte, visualisez-la tournant autdu cercle dans le sens des aiguilles d’une raontr
Voyez-la comme une lumiére bleue péle. Elle momesprale en forme de céne - une coquille droitee aorne
d’abondance. Tenez la visualisation jusqu’a celufeamboie.

Les formes d’énergie que nous projetons ont leapne réalité. Quand le pouvoir monte, les perssnne
doivent sentir intuitivement la forme qu’elle prer@uand le point culminant est atteint, le chanti@® un timbre a
I'unisson. Si vous avez une image qui représentesviotention de travail, concentrez-vous desswdsdez le
pouvoir se déplacer jusqu’a ce qu'il tombe, souelaiant ou doucement.

Laissez I'énergie partir, tombez au sol, et dééemebus complétement, permettant au cone de veler v
son objectif. Respirez profondément et laisse2$adu de pouvoir retourner a la terre, pour saisoigr

* Notes dix ans apres :

Il s’agit d'un des quelques peu nombreux endraétse livre ou j'ai transformé le texte. A I'origine décrivais la
Prétresse (ou un leader) qui ‘donnait le signatliegeait le Coven de fagon a laisser s’envolecdee. Le texte est
le suivant :

« La Grande Prétresse (ou celui qui dirige le ¥dassent le mouvement de I'énergie. Elle maintlant
visualisation de I'objet du travail clairement dastwn esprit. Lorsque le pouvoir atteint son pomlingnant, elle
crie : « Maintenant ! »

(Cela nécessite une grande sensibilité et deatigpe. On ne peut I'apprendre que par I'exerci@® -gui
implique forcément de nombreuses erreurs sur lencheSi la Grande Prétresse a peur du pouvoirvelleendre le
cbne a la terre trop rapidement. Si elle est irm#gclle va le laisser monter trop longtemps, te sorte que sa
force se dissipe. La meilleure solution est deé&erdire dans le pouvoir et ne pas penser au matedignvoyer.
Lorsque le moment est venu, une Grande Prétressibeappellera a I'envoi, intuitivement, non [zaste a une
décision consciente.) »

En vérité, personne ne réussit ceci parfaitemeat,mon plus. Nous avons appris au cours des armées
I’énergie a une forme et un état qui lui est proju@squ’un groupe travaille collectivement, chacamble suivre
intuitivement I'énergie et sais & quel moment ebenmence a retomber.
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Dans de grands groupes, méme lorsque plusieursrpes sont novices en matiére de rituel, quelques
personnes sachant canaliser I'énergie peuvent dameeforme au céne en le visualisant. Une seuigopee forte
peut méme parfois faire cela seule. Mais formedlge n’est pas la méme chose que le contrdler.

Dans de grands groupes, lorsque I'énergie monté¢ lsattaines personnes peuvent crier, hurler, ou se
réjouir au point culminant du cbne, ce qui disdigeergie au lieu de la concentrer. Ce n'est paessairement
mauvais, mais si vous voulez concentrer I'énerggsayez de tenir une note claire et stable towtisralisant le
cone et le symbole de votre intention. Continuezsatjue les cris des autres s’arrétent — il se guagitcela devienne
un moment puissant qui vous surprendra. Ou aloveus finirez peut-étre par chanter toute seulgjblement
embarrassée. Mais cela fait partie des risque$@uerend a pratiquer la magie.

Le cbne de pouvoir met en mouvement des énergigsseiorces qui emportent nos intentions. Aujowrd’h
je travaille toujours avec une image physique @ualisée de cette intention, méme quelque chogedesimple
comme dire au groupe : « quand nous soulevongderbjie, imaginez qu’elle est une fontaine de jmiss curative
a laquelle nous pouvons puiser ». Un groupe quiseule I'énergie collectivement devrait toujoune&onscient
de l'intention de chacun et de I'ensemble des imagaployées. Utiliser le pouvoir d'un groupe dansbut privé,
inconnu des autres — méme si ce but est positf 4ree manipulation.

Le rythme, les percussions, frapper dans les maiasser, tout cela peut également étre utilisé pour
construire le cone. Les covens devraient faire elgmriences, et étre libres d'essayer plusieurhousts. D'autres
mots, des noms, des noms de la Déesse ou du Riedesoincantations simples peuvent étre employéas p
soulever de I'énergie. L'énergie peut aussi étrdetée en une autre forme : par exemple une fontames'éléve et
retombe en coulant sur les membres du coven, ungefde vague, ou une sphére luisante. Les poséghiiont
infinies.

Exercice 46 : Le chant de la matrice, © traductiorDorian

(Les membres du Coven sont allongés sur le doserete, avec la téte comme au centre d'une roue.)

Etendez les bras et touchez la matrice de la peesancété de vous. Si c'est un homme, placez naie &
I'endroit ou sa matrice devrait étre, qui est Ietieematrice de son corps énergétique. Tenez-vaushins sur le
ventre de chacun.

Reliez-vous a la terre et centrez-vous. Commeneeaipe respiration de groupe et un chant de pouvoir
Quand vous respirez, imaginez que votre respiratient de la matrice. Voyez-la blanche comme lajualors que
vous inspirez le pouvoir. Voyez-la rouge commedegsdu feu créatif. Sentez le pouvoir de créatieta matrice -
pas seulement la matrice physique, mais la mainigieure ol naissent les idées et les visionssska votre
respiration devenir un son qui résonne dans laiceatr

Avec chaque respiration, sentez son pouvoir, selatemme ou I'homme a cbété de vous, sentez son
pouvoir, sentez comment vous étes reliés, a quet pous étes forts quand vous étes reliés - rezpe pouvoir de
vision, respirez le pouvoir de création de la ncatet laissez votre voix porter cette puissance...

Le chant doit se construire et s'éteindre naturedlg. Mettez le pouvoir a la terre et terminez.

Exercice 47 : Mise a la terre formelle© traduction Kirei

(A utiliser dans les rituels et les travaux de gej
Tous se tiennent par la main. Si vous le souhdtite#,le monde peut tenir en méme temps la bagdette
coven.
Levez les mains bien haut et visualisez le pousoirer vers la terre au travers de vos mains. Refeis a la terre
et centrez-vous, la personne qui méne le ritugletlies membres du Coven répétent) :

De la source a la source
Coule a travers moi

Au dessus et en dessous
Tourne, retourne,
Clairement,

Disparait pour mieux grandir.
Comme je le désire,

Il doit en étre ainsi.

Que le sort s'en charge !

Baissez les mains tout en parlant, jusqu'a celgs'ébu la baguette) touchent le sol. Expirez ateele
pouvoir s'échapper.

Exercice 48 : L'exercice du pendule, @aduction Dorian
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(Un pendule peut étre un collier, une bague, uéewbe montre, un cristal sur un fil ou sur uneirha
quoi que ce soit qui puisse se balancer librentequiifasse appel a I'émotion.)

Reliez-vous a la terre et centrez-vous. Respirefopdément, par le diaphragme et le ventre. Teeez |
pendule délicatement par le bout de sa chaineag@mfa ce qu'il pende a environ cing centimetuedessus de la
paume ouverte de votre autre main.

Détendez-vous, et souhaitez que le pendule comméenoarner dans le sens des aiguilles d'une montre,
reflétant I'énergie dans votre main. Attendez tudlfement. Pour la plupart des personnes, il conoaenbient6t a
tourner en cercle.

(Alors qu'il semble tourner de son propre gré, @&hde sont des mouvements involontaires de voai m
qui causent le mouvement. N'essayez pas de ledt®ntonsciemment - le but est de laisser votreriacient
s'exprimer au travers de vos mouvements musculaeiétés par le pendule.

S'il ne bouge pas, faites-le intentionnellementrieu quelques fois, montrant a votre Moi enfangénqcie
vous voulez. Attendez. Quelques personnes auraoirbde plusieurs sessions avant que le penddtenegonne.)

Exercice 49 : Sentir I'aura : la méthode du penduleg® traduction Dorian

(Deux personnes sont nécessaires pour cet execeicgqui envoie et celui qui recoit. Tous deuxragent
avoir réussi l'exercice 48.)

Celui qui envoie, s'assoie dans une position déen@elui qui recoit tient le pendule pour qu'itite
environ soixante centimétres au-dessus de la éételdi qui envoie. Les deux se relient a la tetrge centrent.

Lentement, celui qui recoit, abaisse le pendulaisant qu'il commencera a se balancer quand dhiena
l'aura de celui qui envoie. Entrainez-vous jus@eajue vous puissiez ressentir le bord ou la cowate l'aura.
Quand le pendule réagit uniformément, exploreztegours du corps astral. Cherchez les aires dioremt notez
les vortex d'énergie.

Echangez les positions et répétez.

Exercice 50 : Sentir l'aura : la méthode directe, @raduction Dorian

De nouveau, celui qui envoie s'assoit dans unetiposiétendue, respirant profondément. Les deux se
relient a la terre et se centrent. Celui qui regbiiisse sa main, paume ouverte vers celui quii@ndans le champ
de l'aura. Arrétez quand vous sentez le bord ragmainextérieur du corps astral. La "sensation" Eememiere fois
extrémement subtile - un Iéger picotement, de leth, presque une imperceptible différence, paetseulement
une soudaine envie d'arréter. Examinez le corpalastec vos mains - & nouveau ressentez lesasrésnsion, qui
pourraient se traduire par un froid, comme uneratesd'énergie, ou simplement comme une géne. Ségatgment
les centres de pouvoir du corps. Partagez vos Bafmes avec celui qui envoie et comparez les @sudtvec la
méthode du pendule.

Echangez les rbles et répétez.

Exercice 51 : Absorber et projeter I'énergie, © traluction Dorian

(Celui qui envoie s'assoit dans une position déten€elui qui regoit peut utiliser soit le pendskit la
méthode directe pour sentir l'aura.)

Reliez-vous a la terre et centrez-vous. Celui ggpit localise l'aura de celui qui envoie, au-dessel la
couronne de sa téte. Demandez a celui qui envdiaidela Méditation de I'Arbre de Vie, et, quaté&hkrgie monte,
de la visualiser et de la ressentir comme un poissaurant d'eau mouvante, jaillissant de sa tétence une
fontaine. Celui qui regoit observe l'oscillation gendule qui devient plus forte et plus rapide guéénergie
augmente - ou ressent la différence a travers §a ma

Demandez a celui qui envoie d'absorber I'énerdeese visualiser enveloppé dans de la laine cotseneu
recouvert de purée de pomme de terre. Ressentbamgement - voyez le mouvement du pendule diminuer

Pratiquez jusqu'a ce que celui qui envoie soitiaghaur projeter et absorber I'énergie, et celdi rggoit
sensible au changement. Entrainez-vous : celuequoie absorbe ou projette I'énergie sans préwamparavant
celui qui regoit, qui devrait étre capable de re8see qui se passe. Echangez les roles et exemrezégalement a
projeter et absorber I'énergie par l'intermédid@s autres centres de pouvoir que vous avez détouve

Exercice 52 : Voir l'aura, © traduction Kirei

(Cet exercice est pratiqué plus efficacement eagg. Chaque membre peut & son tour étre le Jujas
devraient d'abord étre capables de sentir I'aura.)
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Mettez en place un fond uni - un tissu noir ouduap blanc. Le sujedoit se tenir tout contre ou s'allonger
dessus et si possible, étre nu. Tout le groupelsea la terre, se centre et se détend a l'aidedBs exercices du
chapitre trois, ce qui produira un Iéger état dage. La lumiére devrait étre tamisée.

Respirez profondément, par le diaphragme et [aigse yeux se détendre. Parcourez doucement drdrega
I'espace autour du sujet. Vous devriez voir une figne luisante autour de son corps - le raithtoAy cherchez le
corps astral, qui ressemble & un nuage et qui tiéwirg ou porter une ombre, étrangement plusrelaur l'arriére-
plan. Pour certains, le corps astral apparaitrglsiment comme une différence subtile entre le peemlan et
I'arriere plan - un vacillement, comme les vaguestthleur au-dessus d'un radiateur. Il peut agpatidisparaitre,
fluctuer, bouger, changer, mais deviendra peu Ppheustable comme vous vous habituerez a la vissbrale.

Les couleurs de l'aura sont sujettes a de mudtiplrprétations. Plutét que de suivre une régiétablie,

« voyez-les - sentez-les » par vous-mémes. Latduddi la couleur est ce qu'il y a de plus parladt-elle claire et
brillante, ou boueuse et terne ? A quoi vous filéteenser ? Quel est votre ressenti ? Etes-vauésabu répugnés ?
Quelles associations faites-vous ? Partagez vaepéons et impressions, avec le temps et I'expéei®ous serez
capable d'interpréter ce que vous voyez.

Le sujet peut s'entrainer & projeter et rapp&aetgie, ceux qui la voient peuvent apprendretédrver en
mouvement. Aux prochaines sessions, les sujetsepélaussi s'entrainer a projeter des couleurs £tfatenes
d'énergie. Plus les membres d'un groupe s'exeqestleurs perceptions deviennent aigués.

SOE

Chapitre 9 — Transe

L'état de transe est plus aisément appris en groapec l'aide des autres. Plus tard, il est asseple de
pratiquer seul les mémes exercices. Je vais présérg exercices suivants en partant du princip&immumeneur
parle au groupe. Il faudrait projeter un cercle atale commencer, les précautions devraient étrété&gs une fois
gue tout le monde est détendu :

Exercice 53: Recommandations© traduction Kirei

«Vous étes sur le point d’entrer dans un étatpdiesres profond et trés confortable, ou vous zsere
parfaitement en sécurité et parfaitement protégé. »

« Vous serez conscient de tous les dangers du mextdeeur et vous vous réveillerez immédiatement,
parfaitement vif et capable de réagir et de marcher

« Vous resterez lucide et conscient a chaque ipstapable de vous concentrer pleinement. »

« Vous vous souviendrez de tout ce que vous aymrezieé. »

« A chaque instant, si vous en avez besoin ouss W® voulez, vous pouvez vous réveiller pleinenetnt
complétement. »

« Lorsque vous vous réveillerez vous vous sentafraichis, renouvelés, et emplis d’énergie. »

Les maniéres d'induire la transe varient grandemeltitisez I'ensemble d'image qui fonctionne poauns/:
plonger dans I'eau, descendre dans un ascensauheondans le terrier du lapin d'Alice, descendreascalier en
spirale, ou ce que vous aurez inventé. Voici mdadtion préférée :

Exercice 54: L'arc-en-ciel : induire la transe, © traduction Kirei

(Commencez avec I'exercice n°9, Relaxation. Tountende doit étre allongé sur le sol, confortableimen
détendu.)

« Respirez profondément — vous descendez en flattatescendez... sur un joli nuage rouge, tout votre
corps est rouge — vous voguez et flottez... vous lédesés doucement... alors que vous descendez mfengr..
profond... profond..»

(Répétez, une fois, avec un nuage orange, jaune pleu puis violet.)

« Vous atterrissez treés doucement... trés délicatemem centre d’'une perle blanche et ronde. Regdedez
luire doucement, délicatement.... »

« Maintenant tournez-vous et faites face a I'Est...

ensuite au Sud...

ensuite a I'Ouest...

et maintenant au Nord.

« Ouvrez chacun de vos sens intérieurs. »
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Le premier exercice de transe sert a créer un dietPouvoir intérieur, un espace s(r qui sert darag de
base » pour tous les voyages en transe. Aprésitimh, continuez :

Exercice 55: Le lieu de pouvoir,© traduction Kirei

« Dans un instant, vous entrerez dans un nouvelcesmn endroit dans lequel vous étes complétearent
sécurité et protégé, ou vous étes en parfait clenétben relation avec vos sources de force les plafondes. Cela
peut étre a I'intérieur ou a I'extérieur — il pexaintenir toute chose ou toute personne que vouszaiBet espace est
entierement votre. Ou que vous soyez, quel quevstie état d’esprit, vous pouvez retourner dartsevhieu de
Pouvoir, simplement en le visualisant.

Maintenant tournez-vous et faites face a la dioectivec laquelle vous vous sentez le plus conflert&@ur
le mur couleur perle, dessinez un pentacle d’intionaSi vous le souhaitez, vous pouvez utilisersymbole qui
vous est propre, qui sera votre clé secréte poine \ldeu de Pouvoir. Respirez profondément — iespir expirez.
Voyez le mur s’ouvrir, et entrez dans votre LieuRdeivoir.

Vous étes dans votre Lieu de Pouvoir. Tournezittsfdace a I'Est. Observez ce que vous voyez helelr
sentez et ressentez. (Pause)

« Tournez et faites face au Sud. Observez ce quewayez, entendez, sentez et ressentez. (Pause.)

« Tournez et faites face a I'Ouest. Observez cevqus voyez, entendez, sentez et ressentez. (Pause.

« Tournez et faites face au Nord. Observez ce que voyez, entendez, sentez et ressentez. (Pause.)

« Maintenant prenez le temps d’explorer votre ldelPouvoir. (Pause d’au moins cing minutes.)

« Vous étes presque prét a quitter votre Lieu de/@io. Finissez ce que vous avez besoin d’achevanta
de partir.

« Maintenant tournez-vous et faites face a I'Eglitets au revoir. (Pause.)

« Maintenant tournez-vous et faites face au Suite$ au revoir. (Pause.)

« Maintenant tournez-vous et faites face a I'Oetslites au revoir. (Pause.)

« Maintenant tournez-vous et faites face au Suite$ au revoir. (Pause.)

« Maintenant regardez votre symbole. Voyez-le l0iteyez-le ouvert. Respirez profondément — inspirez
expirez — et sortez pour retourner dans la perle. »

Sortir de la transe est aussi important que d'yemtPrenez le temps d'émerger lentement et doute e
inversant chaque procédé de l'induction. Faire face directions est important également car celasviorce a
vous orienter dans votre espace intérieur, a fgestie des scénes qui s'y déroulent et non pasuéesent les
regarder comme on regarde un film. Cela renforcaelémgent le cercle de protection, et la répétitiamec chaque
transe, renforce la profondeur de cet état.

Exercice 56: L’arc-en-ciel : sortie de la transe,© traduction Kirei

« Une fois dans la perle, préparez-vous a vouslig&ve.orsque vous vous réveillerez, vous voustisen
rafraichis, alertes, renouvelés, et emplis d’émengous vous souviendrez de tout ce qui s’est passé
Maintenant tournez-vous et faites face a I'Est,spau Sud... puis a I'Ouest... puis au Nord. Respirez
profondément... inspirez... expirez...

« Vous montez en flottant... montez... sur un joli nru&plet, et tout votre corps est violet, vous veget
flottez vers le haut...

« Sur un joli nuage bleu, vous montez... montez..oet votre corps est bleu, et vous commencez a vous
réveiller doucement... vous voguez et flottez verisdet...

« Sur un joli nuage vert, et tout votre corps est.v. vous voguez et flottez vers le haut...

« Sur un joli nuage jaune... vous vous réveillez lds pn plus... tout votre corps est jaune... vous vbgue
et flottez doucement vers le haut...

« Sur un joli nuage orange... empli d’énergie et idalité... votre corps est orange... vous flottez Vers
haut...

« Sur un joli nuage rouge... presque complétemenill&ve tout votre corps est rouge... vous flottez
doucement... vous vous souvenez complétement...

« Et dans un instant vous compterez jusqu’a trbigas vous réveillerez entierement, vous vousirgemt
rafraichis, renouvelés, et emplis d’énergie... regpprofondément... inspirez... et expirez... un... deuxaistr.

« Ouvrez les yeux et éveillez-vous. »

Parfois certains sujets ne sortent pas de leurgearl ne faut pas s'alarmer — cela signifie jugtsils ont
glissé de la transe au sommeil. Réveillez-les gemt en les touchant ou en les appelant par lear.no

La clairvoyance suppose de se concentrer sur uetohjne boule de cristal, un bol rempli d'encra,un
bol sombre rempli d'eau, ou un miroir dont la sedaest peinte en noir afin d'y voir de maniére pgyee.
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Exercice 57 : Clairvoyance, €raduction Dorian

Projetez un cercle. Reliez-vous a la terre et egntous. Asseyez-vous dans une position confortable
concentrez-vous sur votre cristal ou I'objet derecattention. Certains préférent que la piéce cmihpletement
noire; d’autres allument une bougie. La lumieraeloi jamais étre brillante.

Détendez-vous et attendez paisiblement. Ne fateaz venir. Beaucoup de personnes sentent deulagp
de l'insécurité - « Cela ne fonctionnera pas pooi »n- « Je ne le fais pas correctement ». Admd#szpeurs,
détendez-vous en elles, et laissez-les se dissoudre

Aprés un certain temps - et cela peut demandepratejue réguliere pendant plusieurs sessionsurface
du cristal peut « se couvrir de nuages », c’esteaddénergie. Pour certaines personnes, les nusmdissipent et les
images apparaissent dans le cristal. D’autres fetrieux-mémes leurs yeux et voient les images é@cvision
intérieure. Les deux méthodes fonctionnent - cheési celle qui vous vient le plus facilement.

Pour finir, laissez les nuages revenir, puis speliser. Voyez a nouveau le cristal comme I'objditle
gu’il est. Couvrez-le et ouvrez le cercle.

Exercice 58 : Suggestion, © traduction Kirei

Parce que la suggestion fonctionne au niveau dueMfaintin, elle est plus efficace en utilisantdadage
des symboles et des images. La suggestion peuhétuse dans la transe. Au lieu des affirmatioaesbales, créez
une scéne mentale montrant les résultats que voukezs obtenir. Si vous souhaitez surmonter votnadiié,
visualisez-vous dans une grande soirée, vous vonmpartez avec distinction et charme. Si vous voéliee plus
riche, visualisez-vous gagnant de I'argent. Si \ammrez a la guérison, voyez-vous en pleine setraétif.

Projetez un cercle, partez en transe et dirigezveus votre Lieu de Pouvoir. Tournez-vous verg)lestre
directions.

Créez votre suggestion dans votre Lieu de PouVaites en sorte qu'elle soit la plus vive, réelle e
sensuelle que possible. Prenez tout le temps adurs avez besoin.

Laissez votre suggestion dans votre Lieu de Pouflie y prendra racine et grandira, et deviendrxev
réalité.

Dites adieu aux quatre directions et sortez dealsst.

Exercice 59 : Mémoire, © traduction Kirei

Projetez un cercle, partez en transe et orientaz-dans votre Lieu de Pouvoir. Faites face a laction
avec laquelle vous vous sentez le plus a l'aise.

Devant vous, vous voyez un chemin. Cherchez le thest trouvez-le. Maintenant suivez-le, regardez
autour de vous, remarquez ce que vous voyez, esgenessentez et éprouvez. Suivez-le, de plususngh.

Le chemin se dirige vers une créte. Montez en Hauéa créte et commencez a descendre, descerdee...p
bas... plus bas... vers le bas de la colline.

Sur votre chemin, vous verrez I'entrée d'une grgtties'ouvre sur les profondeurs de la colline.phis
profond. Trouvez la grotte et tenez-vous devantrige.

Dans cette caverne se trouvent tous vos souvegirsette vie, et de toutes les précédentes. Daimstamt,
vous entrerez dans la grotte. Vous pourrez allssiaprofond que vous le désirez, pour explorer ghangnnel,
chaque caverne selon votre souhait. S'il y a ureguen particulier dont vous désirez faire |'ecipéce, retenez-le
dans votre esprit, et vous serez conduit dans e dmaroit. S'il s'agit d'un souvenir que vous s'ias prét a
affronter, le chemin sera bloqué.

Prenez une respiration profonde, inspirez, exp&gza trois, entrez dans la grotte de vos souseRienez
autant de temps que nécessaire pour explorer.u@dlau moins dix minutes a cette partie de I'egergi

Maintenant préparez-vous a revenir de vos souveRienez le temps de terminer. Revenez a l'entréda d
grotte.

Prenez une profonde respiration - inspirez, pufsrex, comptez alors jusqu'a trois et sortez dealaerne.
Expirez - comptez un, deux, trois.

Sortez de la grotte et remontez en haut de laneoliRetournez sur le haut de la colline, sur leeczésuivez
le chemin vers votre Lieu de Pouvoir.

Dites adieu aux quatre directions et sortez dealsst.

Exercice 60 : Transe vers le réve, © traduction Kigi
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Projetez un cercle, partez en transe et orientez-dans votre Lieu de Pouvoir. Faites face a lectdon
avec laquelle vous vous sentez le plus a l'aise.

Vous voyez un nouveau chemin - un chemin sinuelseetet qui se dirige vers une riviere. Cherchez le
chemin et trouvez-le. Suivez-le. Regardez autoura@les, remarquez ce que vous voyez, entendez,ntegset
éprouvez le long du chemin.

Arrétez-vous sur la berge. De l'autre coté devigne se trouve le royaume des réves. Quand veusrgz,
vous pouvez explorer et changer vos réves a valafgas pouvez affronter, vaincre vos ennemis etsvoouvez
apprendre de vos amis. Maintenant imaginez le diares lequel vous souhaitez entrer et voyez sonagayde
l'autre coté de la riviére.

Respirez profondément. Inspirez. Et quand vousrexpidescendez dans la riviere. Sentez le contact d
I'eau froide sur vos pieds et remarquez commebellge et étincelle.

Prenez une autre respiration profonde. Inspirezjuand vous expirez, passez la riviere a gué. 3dese
pierres sous vos pieds ; entendez la riviére.

Prenez une autre respiration profonde. Inspiregyuand vous expirez, montez sur la berge de |'andtié
entrez dans le royaume des réves. Expirez. Semterre ferme sous vos pieds a nouveau.

Vous étes maintenant dans le royaume des révesePrtant de temps que nécessaire pour explorer,
changer et découvrir vos réves.

Maintenant préparez-vous a quitter le royaume dees. Dites adieu a tous les étres que vous avez
rencontrés et terminez votre exploration. Retoumkzriviere.

A nouveau, prenez trois profondes respirationsner@s pas, traversez la riviére. Faites un passez a
gué et émergez de l'autre coté. Sentez les pioesvos pieds ; voyez et entendez I'eau.

Suivez le chemin jusqu'a votre Lieu de PouvoireBidieu aux quatre directions et sortez de ladran

Les réves peuvent également étre explorés pagrfirédiaire de la clairvoyance. Un groupe peut visgs
I'image d'un réve dans un cristal ou un bol d'eapeut I'explorer ainsi. Par exemple, voici une tad'une transe
de groupe a l'intérieur d'une image extraite due@Holly, dans lequel un groupe de vieilles femnegardent la
photo d'un phoque dans un journal, et I'une d'dite "Le phoque apportera la jeunesse éternelle"”.

Nous sommes sur une plage - les vagues - une mausegubasse vient d'un manege - Holly est dalacle
son pére dit qu'elle nage comme un poisson...

Maintenant il y a un phare - une corne de brumécume tombe en embruns sur les rochers - le Hast
phoques...

Holly est dans I'eau, ses cheveux flottent derr@le comme ceux d'une sirene - nous nageons tassles
rochers, I'eau est d'un bleu cristallin - les rocheont en cristal.

Il'y a une grotte sous les rochers - Valerie lagmmait, elle I'a vue en réve il y a bien longtemplsy avait
la des personnes qui voulaient plonger dans latgrotlle les avertissait, il ne fallait pas y allemais ils ne
I'écoutaient pas. lls ne pouvaient en sortir. Lattg est pleine d'ossements.

Nous la traversons et en sortons pour arriver glane ville de verre. Les tours et les tourellecidstal
luisant se dressent sous la mer... des poissomsé&sohagent dans les murs de verre transparemus parcourons
un long couloir, traversons des galeries Gothigaes voQtes transparentes...

La ville se met a tourner sur elle-méme - nousirees lancés avec elle, nous tournoyons, nous nous
retrouvons dans la grotte.

Dans la grotte se trouve un phoque. Le phoque garte fontaine "Le phoque apportera la jeunesse
éternelle" Nous buvons a la fontaine.

Lorsque vous commencez a devenir familier avetetldmiques de transe, vous pouvez créer votre propr
imagerie et utiliser I'état de transe pour toutestss d'expériences. Vous pouvez en appeler a anie pégative de
vous-méme, comme Valérie |'a fait en ouvertureedehapitre, ou vous pouvez en appeler & votre Wafopd dans
votre Lieu de Pouvoir afin de recevoir son aide) saseignement, ses conseils. Vous pouvez chetebeéponses
a vos questions, boire a la fontaine de l'inspoatimourir et renaitre.

Pendant les rituels, tous les éléments de l'iidocde la transe (excepté, il faut I'espérer, tiap) sont
présents. La décharge d'énergie du cone de Pouvée un état de relaxation. L'espace est dans fersbon peut
focaliser son attention sur les flammes des bougiede chaudron central. Les chants, les invocaian les
mouvements sont rythmés et répétitifs. Les inchgtiola transe sont un élément beau et naturelittielren lui-
méme. Souvent elles mettent en scéne plusieursetfaikdifficile a reproduire sur une page impren®ans ce qui
suit, imaginez les lignes groupées lu simultanépeamhme une partition musicale.

Exercice 61 :Induire le rituel, © traduction Kirei

lere voix : Vos doigts se dissolvent dans l'eaupst
2éme voix : (pause) vos doigts se dissolvent dans
3éme voix : endooooooooormeeeez-vous profooooonutéete
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lere voix : orteils se dissolvent dans 'eau, stpaignets
2éme voix : I'eau, et vos orteils se dissolvensdaau,
3éme voix : réeeeeeeveeeez de devenir,

lere voix : se dissolvent dans I'eau, et vos clesvile
2éme voix : et vos poignets se dissolvent dans,leia
3éme voix : réeeeeeeeveeeez profoooooooondément,

lére voix : dissolvent dans I'eau, et vos mairdissolvent
2eme Vvoix : vos chevilles se dissolvent dans l&taws
3éme Vvoix : et doooooooooormeeeez,

1ére voix : dans l'eau, et vos pieds se dissoldens I'eau
2éme voix : mains se dissolvent dans l'eau, epiads se
3éme voix : endooooooooormeeeez-vous profooooonutéete

lére voix : et vos avant-bras se dissolvent daas |'et
2eme voix : dissolvent dans I'eau, et vos avarg-bea
3eme voix : réeeeeeeveeeez de devenir,

lére voix : vos mollets se dissolvent dans I'ehupg
2éme voix : dissolvent dans I'eau, et vos molletdissolvent
3éme voix : reeeeeeespireeeez profoooooooodément,

1ére voix : coudes se dissolvent dans l'eau, efjgnsux
2eme voix : dans l'eau, et vos coudes se dissotizard
3éme Vvoix : et doooooormeeeez.

Continuez avec cette induction jusqu'a ce que tpsctout entier soit détendu. Une autre voix pdotsa
continuer & guider la transe et plus tard réveilles membres. Lorsque les membres d'un covenhatitlide de
travailler ensemble, on peut partager le travail gig@idage entre plusieurs membres, chacun créantpamnte de
I'imagerie.

A propos des traducteurs

Kirei : Maitrise parfaitement la langue anglaise. A déBaffrentissage de la Wicca a partir des auteugtoan
saxons et se considére comme une Sorciére wicciigue.

Dorian : A commencé par pratiquer la Magick de I'ordre he¢igmé de I'Aube Dorée (Golden Dawn) et ensuite a
étudié de nombreuses traditions de la Wicca, dafage et de la Déesse.
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