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INTRODUZIONE  

ALL’EDIZIONE  ITALIANA

Questo  testo  si  propone  di  avvicinare  gli  occidentali  allo  scia-­
manismo,   mostrando   come   questo   rappresenti   una   pratica  
spirituale   che   anche   al   giorno   d’oggi   può   arricchire   la   vita  

basato  sull’esperienza  personale  dell’autore  e  questo  gli  consente  
di  trasmettere,  in  un  linguaggio  semplice  e  chiaro,  il  senso  di  
una  tradizione  antica  e  ricca  di  fascino,  ma  spesso  considerata  

Il  lavoro  di  Tom  Cowan  si  colloca  nell’ambito  della  pratica  scia-­
manica  contemporanea  delineata  dall’antropologo  americano,  

non   come   fenomeno   magico-­religioso   primitivo,   ma   come  
metodologia  a  carattere  trans-­culturale,  che  si  avvale  di  facoltà  
umane  universali  e  può  quindi  essere  valida  e  rilevante  anche  

-­
chiama  ad  alcuna  tradizione  particolare,  ma  rappresenta  invece  
la  reinterpretazione  e   la   sintesi  dei  metodi  sciamanici   fonda-­

Menegoni,   Phyllis   Curott,   Rodger   Parsons   e   al  
Tamburo  attorno  a  cui  sedevamo  nel  nostro  circolo  
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quanto  non  richiede  l’adesione  a  credenze  che  non  fanno  parte  

dall’errore,  di  appropriarci,  magari  in  maniera  inconsapevole,  

viaggiare   in  quei  regni  spirituali  chiamati  Mondo  Inferiore  e  
Superiore,  mentre  il  Capitolo  5  insegnerà  come  viaggiare  nella  
dimensione  spirituale  o  non-­ordinaria  del  Mondo  Intermedio,  

tecniche  e  gli  esercizi  derivanti  dal  lavoro  condotto  da  Cowan  

quella  di  stabilire  una  comunicazione  e  un  rapporto  con  vari  
tipi  di  spiriti  guida  nella  realtà  non-­ordinaria,  ai  quali  rivolgersi  

Poiché  tratta  lo  sciamanismo  nel  suo  aspetto  di  pratica  spirituale,  
più  che  di  forma  di  guarigione,  il  libro  si  concentra  principal-­
mente  sull’uso  dei  metodi  sciamanici  come  mezzo  per  migliorare  
la  propria  vita  e  come  insieme  di  strumenti  per  la  crescita  e  lo  

-­

Lo  sciamanismo  si  inserisce  in  un  modo  di  vita  che  considera  
-­

prendere  dalla  natura,  ma  gli  impongono  anche  di  restituire  e,  

la  salvaguardia  e  il  rispetto  per  l’ambiente  non  derivano  solo  
dall’impatto  limitato  che  le  piccole  società  tribali  esercitano  su  
di  esso,  ma  anche  da  questa  concezione  che  vede  ogni  elemento  

-­

Cowan  offre  molte  indicazioni  su  come  utilizzare  il  metodo  del  

di  noi  quell’eredità   sciamanica  universale,  da   cui   siamo   stati  

connessione  con  l’altra  realtà,  coltivando  le  loro  innate  capacità  

Il  libro  di  Cowan  non  include  una  presentazione  delle  forme  
di  guarigione  e  quindi  non  esaurisce  tutto  il  campo  dello  scia-­
manismo,  però  illustra  in  modo  ampio  e  completo  le  possibilità  

Lo  sciamanismo  può  essere  integrato  nella  vita  quotidiana  come  
una  pratica  spirituale,  che  risponde  e  soddisfa  i  bisogni  avvertiti  
da  molti  di  espandere  la  propria  coscienza  e  di  trascendere  i  

                                                    La  traduttrice  e  curatrice  
                  Lorenza  Menegoni  
                  Luglio  1999
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-­
ché  mai  una  persona  sana  di  mente  vorrebbe  apprendere   lo  

classiche  di   iniziazione   in  uso   tra   i  popoli   tribali  nelle  quali,  

nella  tua  yurta ,  pensando  ai  fatti  tuoi,  quando  all’improvviso  
un  orrendo  mostro  a  quattro  teste  irrompe  attraverso  la  tenda  
della  porta,  ti  afferra  per  il  collo,  ti  trascina  su  per  il  foro  del  
fumo  in  qualche  tetro  reame  e  comincia  a  scaraventarti  qua  e  là,  
farti  a  pezzi,  immergerti  in  una  mistura  maleodorante,  ricucirti  

-­

Molte  persone  hanno  contribuito  alla  realizzazione  

Cohen,  la  mia  agente,  per  aver  mantenuto  fede  nel  
progetto;;  Joy  Oliveira  Steltzner,  Maura  Shaw,  Sarah  
Wiehe  e  Cait  Johnson,  che  hanno  letto  il  manoscritto  
apportando  suggerimenti  e  idee;;  Brooke  Isberg  per  
avermi  stimolato  durante  la  stesura;;  Linda  Gunnar-­
son,  la  mia  curatrice,  per  aver  accettato  con  grande  

di  revisione;;  Jack  Maguire,  che  mi  ha  fornito  aiuto  
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Alla  nascita,  Aua  sembrava  privo  di  vita  e  aveva  il  cordone  ombe-­

un  villaggio  vicino,  predisse  che  il  piccolo  che  giaceva  accanto  

-­
no,  la  famiglia  osservò  strettamente  i  rituali  e  i  tabù  necessari  
per  assicurare  la  sua  buona  salute  e  prepararlo  a  diventare  uno  

normalmente  la  vita  nella  sua  comunità,  andando  a  caccia  e  a  
pesca,  ma  osservando  sempre  gli  antichi  rituali  e  i  modi  di  vita  

Aua  si  recava  dagli  sciamani  più  anziani,  offriva  loro  doni  e  li  

selvaggia,  cadde  in  una  profonda  depressione,  pianse  copiosa-­

felicità  inesplicabile,  così  intensa  e  irrefrenabile  che  proruppi  

mezzo  di  questo  scoppio  di  entusiasmo  misterioso  e  travolgen-­
te,  diventai  uno  sciamano  senza  nemmeno  sapere  come  fosse  

-­

esseri  umani,  ma  visibile  a  tutti  gli  spiriti  della  terra,  del  cielo  e  

del  mare  che  adesso  venivano  da  me  per  diventare  i  miei  spiriti  

vedere  direttamente  attraverso  la  casa,  in  basso  dentro  la  terra  
e  

-­

squalo  erano  i  miei  aiutanti  principali  ed  essi  potevano  assistermi  

La  ricerca  di  una  pratica  spirituale  può  disorientarci  perché  in  

dell’anima  attraverso  la  vita  giace  spesso  nascosto  nel  paesaggio  

come  moderni  occidentali,  solitamente  riusciamo  ad  avere  solo  
una  tenue  connessione  con  la  nostra  anima,  in  quanto  gran  parte  
della  nostra  cultura  e  del  nostro  modo  di  vita  ne  ignora  gli  aneliti  
più  profondi,  oppure  offre  un  ambiente  ostile  per  coltivare  un  

fugaci,  bisbigli  e  altri  labili  indizi  circa  i  suoi  bisogni  vitali,  ma  
spesso  siamo  completamente  persi  quando  si  tratta  di  trovare  in  

Molti  di  noi  trascorrono  anni  avanzando  a  tentoni  nell’oscurità,  

cieca  aspettando  che  la  luce  risplenda  per  noi,  sforzandoci  di  

Ma  nonostante  tutti  i  nostri  sforzi  il  luogo,  il  momento  e  le  cir-­

si   inoltrò   in   direzioni   sbagliate,   incontrò   deviazioni   e   strade  
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attesa,  sentì  che  il  suo  vero  destino  era  quello  di  seguire  la  via  

presto,  a  volte  più  tardi,  una  forte  vocazione  o  una  chiamata  a  
condurre  un  certo  tipo  di  vita  spirituale  nonostante  i  numerosi  

i  consigli  sbagliati  e  la  mancanza  di  sostegno  da  parte  di  altri,  
come   pure   la   riluttanza   a   fare   i   cambiamenti   necessari   per  
condurre  una  vita  profondamente   spirituale,   ci   impediscono  

misteriosamente  giusto,  il  cielo  si  illumina  e  vediamo  la  verità:  

-­
sia  centrale,  si  riferisce  a  una  persona  che  utilizza  uno  stato  di  
esaltazione  spirituale  per  penetrare  nelle  realtà  normalmente  
impercettibili  del  mondo  degli  spiriti,  allo  scopo  di  ottenere  aiuto  

pratiche  o  riti  antichi  hanno  ispirato  questa  misteriosa  parola  

Tra  le  radici  più  antiche  da  cui  il  termine  sciamano  potrebbe  

tradizioni  dello  sciamanismo  classico  e  del  suo  corrispondente  

In  ogni  tempo  e  luogo,  la  pratica  dello  sciamanismo  indirizza  
la  persona  su  un  sentiero,  che  conduce  a  una  crescente  consa-­

Al   cuore   dello   sciamanismo,   ci   sono   consapevoli   esperienze  
estatiche  che  mettono  in  relazione  il  praticante  con  le  entità  

spirituali  che  guidano,  proteggono,  istruiscono  e  benedicono  

sono  tipici  delle  varie  culture  tribali,  mentre  nello  sciamanismo  
contemporaneo  essi  appartengono  unicamente  all’esperienza  
spirituale  privata,  al  background  culturale  e  al  sistema  di  cre-­

Questo   libro   si   incentra   sul   core   shamanism:    gli   elementi  
chiave  dello  sciamanismo  tradizionale  o  nativo,  che  sono  diffusi  
in  tutto  il  mondo  e  che  possono  essere  incorporati  nella  vita  

spirituali  quali  lo  yoga,  la  meditazione,  la  consuetudine  di  tenere  

spirituale  per  l’uomo  contemporaneo  non  implica  particolari  
credenze  religiose,  ma  invariabilmente  porta  la  persona  a  sco-­
prire  l’animismo:  l’antica  visione  del  mondo,  propria  ai  nostri  

I  capitoli  che  seguono  vi  introdurranno  a  questo  modo  di  per-­
cepire  il  mondo  naturale  e  vi  forniranno  indicazioni  concrete  
su  come  sviluppare  una  pratica  spirituale,  fondata  sulle  tecniche  
sciamaniche  tradizionali  comuni  alle  culture  tribali  di  tutto  il  

sugli  stessi  principi  e  metodi  fondamentali,  il  core  shamanism  va  tenuto  distinto  dallo  
sciamanismo  di  singole  tradizioni  culturali  (per  esempio,  quello  nativo  americano  
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desiderio  crescente  degli  occidentali  di  esplorare  quelle  forme  
più  antiche  di  spiritualità,  che  venerano  la  Terra  come  un’entità  

tecniche  di  visione,  che  consentono  di  comunicare  con  gli  spiriti  

contemporanei,  cresciuti  nella  cultura  dominante,  sentono  nella  
loro  anima  un  desiderio  profondo  di  riscoprire  quei  valori  e  
costumi,  fondati  sul  rispetto  per  la  Terra,  che  appartenevano  ai  
loro  lontani  antenati  tribali,  la  cui  vita  era  intimamente  radicata  

vivono  in  ambienti  altamente  urbanizzati  e  tecnologici  stanno  
cercando  modi  per  riconnettersi  con  i  popoli  più  antichi,  che  
si  rivolgevano  agli  spiriti  della  natura  per  imparare  a  vivere  in  

Come  se  la  Terra  stessa  rispondesse  in  modo  favorevole  a  questi  
sviluppi,  sta  emergendo  una  forma  di  sciamanismo  accessibile  

da   genti   diverse   in   una   pratica   spirituale   che   fonde   l’antica  
saggezza  con  le  aspirazioni  della  vita  contemporanea:  lo  scia-­

Poiché   anch’io   pratico   questa   forma   di   sciamanismo,   spesso  
mi  si  chiede  in  che  modo  una  tradizione  spirituale  millenaria,  
sviluppatasi  nelle  culture  tribali  e  fondata  su  concezioni  animi-­
stiche  della  natura,  possa  essere  adattata  all’uomo  moderno  la  

complessa  e  dalle  religioni  dominanti  che  tendono  a  ignorare  

In  particolare,  esamineremo  la  sorprendente  rinascita  dello  scia-­

classici  metodi  per  viaggiare  nei  regni  inferiori  e  superiori  del  

Le  nostre  connessioni  con  la  Terra,  gli  orizzonti  e  i  paesaggi  che  
delimitano  la  sfera  della  vita  quotidiana  sono  molto  importanti  

visualizzazione  per  incontrare,  onorare  e  vivere  in  armonia  con  

pratica   adulta   dello   sciamanismo   le   nostre   prime   esperienze  
mistiche,  esperienze  sciamaniche  spontanee  che  abbiamo  avuto  
da  bambini  e  che  ci  hanno  fatto  sentire  intensamente  di  essere  

Gli  spiriti  degli  antenati,  come  pure  quelli  di  parenti  e  amici  
scomparsi  più  di  recente,  hanno  importanti  funzioni  di  insegna-­

secolari  per  rafforzare  i  nostri  legami  spirituali  con  coloro  che  

di  tambureggiamento  e  prenderemo  in  esame  alcune  idee  per  
viaggiare  nell’altra  realtà,  che  possono  arricchire  la  nostra  vita  

sciamani,  ma  ogni  persona  che  ha  interesse  e  dedizione  per  la  

una  donna  come  voi  che  cerca  nell’oscurità  della  vita  per  trovare  
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dispetto  dei  fenomeni  misteriosi  ed  esotici  associati  con  lo  scia-­

tecniche  empiriche,  che  consentono  di  muoverci  dentro  quella  

lo  sforzo  intenzionale  di  sviluppare  rapporti  intimi  e  duraturi  
con  certi  spiriti  guida  personali,  lasciando  consciamente  la  re-­
altà  ordinaria  per  viaggiare  nei  regni  non-­ordinari  del  mondo  

-­

-­
no  di  alterare  il  proprio  stato  di  coscienza  e  uscire  dallo  spazio  
e  dal  tempo  ordinari,  per  esplorare  quei  regni  spirituali  che  la  

Spiriti  amichevoli,  come  lo  squalo  e  lo  spirito  della  riva  di  Aua,  
accompagnano  lo  sciamano  in  questo  viaggio  e  gli  insegnano  
come   rendere   le   sue   visioni  della   realtà   sacra,  non-­ordinaria  

-­
-­

ne,  la  possibilità  per  gli  occidentali  di  vivere  una  vita  spirituale  
basata  su  credenze  e  riti  animistici,  che  si  sono  sviluppati  nelle  

degli  occidentali  di  classe  media,  cresciuti  con  tutta  probabilità  
all’interno  di  una  delle  religioni  dominanti  del  nostro  tempo,  
seguire   un   cammino   spirituale   che   sembra   così   estraneo   al  

dovrebbero  forse  andare  in  una  di  quelle  isolate  comunità  tribali  

UNA ANALOGIA DALL’ESTREMO ORIENTE

Per  rispondere  a  queste  obiezioni  potrebbe  essere  utile  consi-­
-­

tocinquanta  anni  fa,  avremmo  potuto  porre  la  stessa  domanda  
a  un  americano  che  avesse  voluto  praticare  qualsiasi  forma  di  

entrare  in  un  monastero  dove  i  monaci  fossero  stati  disposti  a  
prenderlo  come  allievo,  e  non  avrebbe  dovuto  spendere  anni  di  

-­

Buddismo,  e  la  probabilità  di  incontrare  e  studiare  con  un  mo-­
naco  Zen  o  qualsiasi  altro  tipo  di  monaco  Buddista  negli  Stati  

numero  di  americani  andò  a  studiare  in  Giappone  e  ritornò  per  

dei  suoi  proponenti  considerano  la   loro  pratica  un’autentica  

-­
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ra  dei  paesi  in  
tibetane,  coreane,  cinesi  e  giapponesi  di  Buddismo,  ma  anche  
altre  espressioni  culturali  degli  insegnamenti  e  delle  pratiche  

Alcuni  degli  adattamenti  che  possiamo  osservare  nella  forma  
americana  del  Buddismo  Zen  derivano  direttamente  da  questa  

un  uomo  che  una  donna,  diversamente  che  in  Oriente  dove,  

un  addestramento  uguale  a  quello  dei  monaci  pur  continuando  

comunità  Zen  sono  spesso  meno  gerarchiche  e  più  democratiche,  
come  ci  si  può  aspettare  in  una  comunità  composta  soprattutto  

La  storia  dello  sciamanismo  sta  ripercorrendo  quella  del  Bud-­

LO SCIAMANISMO 
NELLA CULTURA AMERICANA MODERNA

ricerche  tra  gli  indigeni  Jìvaro  e  Conibo  del  Sud  America  intor-­
no  alla  metà  degli  anni  cinquanta,  Harner   fu  accettato  dagli  
sciamani  locali  e  introdotto  ai  loro  metodi  di  guarigione  e  alle  

una  ricerca  continua,  di  pratica  personale  e  dello  studio  diretto  
di  altre  tradizioni  sciamaniche,  Harner  scoprì  un  solido  nucleo  

fosse  veramente  fondato  su  facoltà  umane  universali  potrebbe  
essere  praticato  dalle  persone  ordinarie,  Harner  incominciò  a  

-­

osservavano  che  fosse  come  ricordare  qualcosa  di  cui  non  erano  

Oggi,  una  generazione  più  tardi,  lo  stesso  Harner  continua  ad  
essere   sorpreso   di   quanto   facilmente   gli   occidentali   possano  
imparare   le   tecniche   sciamaniche   per   viaggiare   nel   mondo  

All’inizio  degli  anni  ottanta,  Harner  fece  il  passo  coraggioso  di  

che  hanno  chiesto  l’aiuto  dei  suoi  insegnanti  per  reintrodurre  

inviti  giungono  da  società  tribali  che  hanno  perso  molte  delle  

metodi  utilizzati  da  Harner  nell’insegnamento  e  nella  pratica  
dello   sciamanismo   sono   saldamente   fondati   su   quei   principi  
spirituali  di  guarigione,  che  sono  parte  integrante  ed  elementi  
autentici  dello  sciamanismo  classico  presente  presso  le  popola-­

trasformare  e  arricchire  la  vita  delle  persone  dal  punto  di  vista  

dieci  praticanti  provenienti  dagli  Stati  Uniti  e  dall’Europa  sono  
stati  invitati  a  Tuva,  un  paese  asiatico  situato  tra  la  Siberia  e  la  
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ante  le  purghe  e  la  persecuzione  degli  sciamani  da  parte  
di  Stalin  e   i   tentativi  del   regime  comunista  di   sradicare  ogni  

continuarono  coraggiosamente  a  praticare  in  segreto  gli  antichi  
riti  e  preservarono  le  tradizioni  spirituali  e  terapeutiche  dei  loro  

alcuni  praticanti  occidentali  si  incontrarono  con  questi  sciamani  
tradizionali  per  scambiarsi  conoscenze,  celebrare  riti  e  studiare  

praticanti  occidentali  furono  accettati  come  uguali  dagli  sciamani  
siberiani,  ma  gli  occidentali  ottennero  risultati  impressionanti  

di  Tuva  e  gli  occidentali   si  capirono  a  vicenda  e  celebrarono  

Un   incidente   curioso   avvenuto   nel   corso   della   spedizione   a  
Tuva  confermò,   in  modo  un  po’  umoristico,   la   validità  dello  

-­
tecipanti  alla  spedizione  aveva  dimenticato  il  suo  sonaglio  nella  
stanza  dell’albergo  quando  al  mattino  il  gruppo  lasciò  la  città,  

Così  quando  gli  fu  chiesto  di  iniziare  un  lavoro  sciamanico,  si  

dei  metodi  che  costituiscono  il  core  shamanism,  in  questo  caso  
il  ricorso  al  tintinnio  di  un  oggetto  come  mezzo  per  alterare  lo  
stato  di  coscienza,  fu  chiaramente  dimostrata  nella  terra  d’origine  

Ho  appreso  una  lezione  simile  alcuni  anni  fa,  quando  ho  inse-­
gnato  presso  un  centro  di  educazione  olistica  coordinando  una  

c’erano  uno  sciamano  coreano  e  uno  sciamano  
ue  

sciamani   iniziarono   una   discussione   amichevole,   ma   un   po’  

coreano  sottolineò  l’importanza  di  utilizzare  la  pelle  di  daino,  
mentre   lo   sciamano  guatemalteco  parlò  dei  pregi  e  della   ro-­

addestrato   nello   sciamanismo   coreano   o   guatemalteco,   avrei  

mi  astenni  dall’intervenire  e  semplicemente  gustai   la  conver-­

nella  mia  borsa  e  tirar  fuori  il  mio  tamburo  Remo  fatto  di  mylar,  
un  materiale  sintetico  reso  popolare  da  Mickey  Hart,  il  primo  

lato  non  si  allenta  con  l’umidità,  cosa  che  succede  con  la  pelle  
di  animale  e  che  ha  l’effetto  di  smorzare  il  suono  del  tamburo,  

avrei  potuto  sostenere  il  mio  punto  di  vista  in  modo  eloquente,  

addestrati,  specialmente  se  queste  costituiscono  la  nostra  pratica  

i  principi  e  i  metodi  fondamentali  a  situazioni  che  trascendono  

Possiedo  un  tamburo  fatto  della  pelle  di  un  certo  animale  e,  ogni  

Ma  in  quanto  pratico  il  core  shamanism,  non  devo  limitarmi  a  
usare  solo  quel  tamburo,  specialmente  nelle  notti  umide  e  pio-­
vose,  quando  non  ho  a  disposizione  un  fuoco  per  riscaldarlo  e  


