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Cet ouvrage magnifiquement illustré vous aidera à identifier votre 
animal totem : suivez ses conseils et approfondissez votre relation à 
vous-même et à la nature. 
Chacun des 36 animaux décrits s’adresse à un aspect de votre 
personnalité et vous délivre un message qui vous sensibilisera à votre 
sagesse innée. 
Les animaux sauvages sont conscients de leur rôle dans le monde 
naturel, et ils ont beaucoup à nous apprendre sur le nôtre. 
Avec ses exercices pratiques, ce livre vous invite à l’exploration 
par la création, la méditation, le mouvement et la préservation de 
l’environnement.
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à la vie sauvage, son approche unique repose sur une conviction profonde : 
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nous-mêmes, la nature et notre « moi sauvage ».
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Des exercices et des méditations 
pour vous connecter à votre animal totem et découvrir qui vous êtes.
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À propos de ce livre
Il n’y a pas de mauvaise manière d’utiliser ce livre, alors 
je vous invite à suivre votre instinct, à écouter votre 
imagination et à explorer. Vous vous identifierez peut-
être profondément à certains animaux ; ils pourraient 
s’immiscer dans vos rêves, ou vous pourriez subitement 
les voir partout. Fiez-vous à ces indices et recherchez 
ces animaux ou leurs plus proches parents dans ce livre. 
Établir une relation avec un guide animal peut aiguiser 
votre instinct et vous aider à vous réaliser, intérieurement 
comme dans le monde extérieur. 

Vous pouvez aussi parfois avoir envie d’être guidé 
davantage. Dans ce cas, je vous suggère de fermer 
les yeux, de formuler une question ou simplement de 
vous fier à votre intuition. Ouvrez le livre sur une page 
au hasard, de la main gauche si vous êtes droitier (et 
inversement), et suivez votre instinct : il vous conduira 
à la créature qui a un message pour vous. Avec chaque 
mammifère, chaque reptile, chaque poisson ou chaque 
insecte que vous découvrirez, vous trouverez plusieurs 
méthodes qui vous aideront à vous lancer. Adoptez 
celle qui vous fait vibrer et n’ayez pas peur de la modifier 
comme bon vous semble. Vous pouvez préférer encore 
choisir un animal à partir des mots-clés des pages 10 et 
11, en cherchant ceux qui vous caractérisent et en vous 
reportant à l’animal correspondant. 

Je vous encourage ensuite à aller dans le monde avec 
votre inspiration créatrice et votre relation à l’animal allié, 
et à partager leur magie. Les animaux étant incapables 
de parler comme nous le pouvons, ils ont besoin que 
nous communiquions pour eux. Nous éduquer les uns 
les autres et créer davantage de beauté peut rendre le 
monde plus harmonieux et meilleur. 

Chaque chapitre vous propose 
une sélection d’animaux dont 
les portraits évoqueront un 
aspect de votre personnalité ; 
chaque portrait délivrera 
un message destiné à vous 
sensibiliser à votre sagesse 
innée.

Vous découvrirez comment 
entrer en relation avec un 
animal grâce à des activités, 
des mouvements, la méditation 
de pleine conscience et plus 
encore. Vous en apprendrez 
davantage au fur et à mesure de 
votre lecture. 

Amusez-vous avec les 
consignes pour approfondir 
votre relation à vous-même et 
au monde naturel.

Comment se connecter aux ours

Action
Si vous avez une idée nouvelle ou un projet en 
cours, réfléchissez à la meilleure manière de 
gérer votre temps. Quelle période consacrer 
idéalement à l’introspection ? Quelle période 
définir pour agir, aller vers l’extérieur et les 
révéler au monde ?

Relations avec la nature
Découvrez les baies sauvages et comestibles 
qui poussent dans votre région. Apprenez à 
les identifier et assurez-vous qu’elles sont 
bien propres à la consommation. Si vous les 
récoltez en famille ou entre amis, veillez à en 
laisser quelques-unes pour les ours.

Statut de l’espèce
On ne rencontre l’ours noir qu’en Amérique 
du Nord. On trouve quelques ours bruns dans 
les Pyrénées, mais la population reste très 
fragile. Si vous vivez près d’eux, apprenez la 
coexistence pacifique et évitez de les attirer 
à vous avec de la nourriture. Les forêts qui 
produisent des noix, des écorces et des 
baies en abondance sont les habitats les plus 
importants pour les ours, lorsqu’elles sont 
épargnées par les activités humaines.

|       Les animaux de la Terre L’ours noir       |

Méditation et 
exploration 
créatrice 

Retirez-vous dans 
une pièce sombre et 
commencez votre 
voyage intérieur. 
Imaginez-vous dans 
une caverne, respirez 
profondément, 
reposez-vous et 
ressourcez-vous. 
Quand vous en 
sortirez, vous aurez 
découvert une sagesse 
nouvelle et étincelante 
d’inspiration. Utilisez 
cet espace pour écrire 
ou dessiner tout ce qui 
vous sera apparu. 

|       Les animaux de la Terre Le loup       |

Écriture et 
exploration 
créatrice 

Revisitez l’histoire du 
grand méchant loup : 
écrivez un conte dans 
lequel le héros est un 
loup.

|       Les animaux de la Terre

Le loup
Sensibilité à l’écologie • Caractère sauvage • 

Famille

« Si le loup entre dans votre vie, il est peut-être temps de vous 
interroger sur ce que signifie le respect de l’écosystème local. » 

Si beaucoup ont découvert le loup avec 
le personnage féroce de contes comme 
Le Petit Chaperon rouge, cette image 
est loin de la véritable nature du loup. 
Les meutes sont des familles très unies ; 
chacune d’entre elles a sa propre histoire, 
son lot de particularités et ses traditions. 
Les peuples indigènes, dont le mode de 
vie s’organisait autour de la cueillette et 
de la chasse, étaient conscients de nos 
ressemblances tribales avec le loup : 
ils respectaient son statut de créature 
intelligente et spirituelle. Dans la plupart 
des tribus amérindiennes, le loup est 
associé au courage, à la force, à la loyauté 
et à la sagesse. Dans la mythologie 
shoshone, le loup tient le rôle du Dieu 
créateur, et chez les Anishinabe, un 
loup du nom de Ma’iingan est le frère 
de l’homme originel. Pour les Celtes, 
les loups étaient les compagnons des 
déesses de la Lune, notamment de 
Cerridwen, et en gaélique écossais, le 
loup se dit mac tire et signifie « fils de la 
terre » ou « fils de la campagne ». 

Avec la domestication de l’animal, la 
relation des peuples au loup a changé. La 
peur et l’incompréhension l’ont emporté, 

le loup a été chassé jusqu’à frôler 
l’extinction. Fort heureusement, des 
écologistes, des chefs indigènes et des 
biologistes spécialistes de la vie sauvage 
ont su sensibiliser le public et réattribuer 
au loup sa véritable image de gardien 
de l’écosystème. Dans le parc national 
de Yellowstone, sa réintroduction 
en 1995, après soixante-dix ans 
d’absence, a transformé le territoire et 
contribué à accroître sa biodiversité. 
Introduits pour limiter l’accroissement 
problématique des populations d’élans, 
les loups ont eu un impact bien plus 
important qu’escompté. Ils ont modifié 
spectaculairement les rivières et les 
forêts du parc, et développé l’habitat 
d’autres animaux comme les aigles, les 
castors et les bisons, dont les populations 
ont pour certaines augmenté ou sont 
réapparues. 

Le loup nous invite à construire de 
solides réseaux, à bâtir des liens pour 
le bien commun et à enseigner à ceux 
qui sont dans l’ignorance autant qu’à les 
guider.
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Comment se connecter aux loups 

Statut de l’espèce
On recense deux espèces de loups 
dans le monde : le loup gris (Canis 
lupus) et le loup rouge (Canis rufus). 
Le loup rouge se classe parmi les 
espèces les plus menacées. Aux 
États-Unis, on n’en compte plus 
qu’une petite trentaine à l’état 
sauvage, parqués dans une réserve 
naturelle de l’est de la Caroline du 
Nord. Des organisations comme le 
Wolf Conservation Center (New York) 
contribuent à la préservation du loup 
rouge. 

Relations avec la nature
Les loups sont soucieux de leur 
environnement. Quel sens donnez-
vous à la notion de « responsabilité 
écologique » ? Comment pouvez-
vous contribuer au maintien de la 
biodiversité de l’écosystème local ? 

Activités
Hurlez à la lune !

Partagez la véritable histoire des 
loups avec votre entourage pour que 
votre famille et vos amis puissent 
reconsidérer leur histoire et, peut-
être, se consacrer à leur protection. 

Exploration 
intérieure 

Vous vous sentez 
incompris ? Écrivez  
ce que vous ressentez 
et demandez-
vous comment 
communiquer 
différemment avec 
les autres pour faire 
taire ce sentiment de 
décalage. 
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Écriture et 
exploration 
créatrice 

Revisitez l’histoire du 
grand méchant loup : 
écrivez un conte dans 
lequel le héros est un 
loup.



|       Les animaux de la Terre

« Si le léopard des 
neiges apparaît,  
une période de 
solitude pourrait 
vous être bénéfique, 
vous faire prendre 
de la hauteur ou 
explorer de nouveaux 
sommets, et vous 
aider à y voir clair. » 

Les léopards des neiges sont de magnifiques 
et insaisissables félins originaires des chaînes 
de montagnes himalayennes de l’Asie centrale 
et du Sud. Connus sous le nom de « fantômes 
des montagnes », ces grands félins vivent 
sur les falaises froides et escarpées que leurs 
larges pattes recouvertes de fourrure, sortes 
de raquettes naturelles, les autorisent à habiter. 
Leur longue queue permet à leur corps de s’y 
lover comme dans une couverture. Leur épais 
manteau à motifs les aide à se cacher sur les 
flancs rocheux, et leurs taches sont aussi uniques 
que nos empreintes digitales. Le camouflage 
peut nous servir à nous aussi, lorsque nous 
sommes hors de notre élément ou que nous 
nous sentons menacés. Tel le léopard des neiges, 
nous pouvons user de stratégie et nous déguiser 
pour nous mouvoir sans craindre les dangers 
cachés. Comme tout félin, le léopard des neiges 
a des sens extraordinairement développés qui lui 
permettent de chasser dans l’obscurité totale. 
Mais contrairement aux félins de grande taille, il ne 
sait pas rugir : il « crache » comme le chat, grogne, 
halète, miaule ou ronronne. 
	 Les léopards des neiges protègent les récoltes 
en empêchant le bétail de parcourir librement les 
champs et de pâturer les plants. 
	 Ces créatures magiques passent la majeure 
partie de leur vie dans la solitude des hauts 
sommets, en harmonie avec la nature.

Le léopard des neiges
Force • Élégance • Nature insaisissable
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Comment se connecter aux léopards des neiges

Statut de l’espèce
La perte d’habitat représente une 
menace sérieuse pour le léopard 
des neiges. Le changement 
climatique est responsable d’une 
montée en altitude de la limite des 
arbres, et avec elle d’une diminution 
de l’aire de répartition du félin et de 
ses proies. Son habitat en pâtit, les 
proies sauvages dont il se nourrit 
se raréfient, et la survie du félin 
dépend de plus en plus des animaux 
d’élevage. 

Mouvement
Concentrez-vous sur le léopard 
des neiges en grimpant la colline 
ou la montagne la plus proche de 
chez vous. Une fois au sommet, 
élargissez votre vision pour 
gagner en clarté. Réfléchissez 
à l’expression de votre voix 
authentique et véritable. 

Actions
Le changement climatique est 
une menace sourde mais réelle 
pour le léopard des neiges. En 
l’honneur du léopard, contribuez à 
réduire les gaz à effet de serre en 
adoptant ou en vous débarrassant 
d’une habitude. Essayez, pour 
commencer, d’avoir par exemple 
sur vous un sac en tissu plutôt que 
d’utiliser des sacs en plastique, 
ou utilisez uniquement du papier 
recyclable pour dessiner, imprimer 
ou emballer vos cadeaux.

Méditation
Visualisez-vous en 
train d’escalader un 
haut sommet enneigé 
avec un léopard 
des neiges pour 
compagnon. Laissez-
vous prendre par le 
voyage et tenez un 
journal de ce que vous 
découvrirez ensemble. 


