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			introduction

			Lors de mon premier stage de tantra, j’ai réalisé que j’avais une sexualité tantrique chaque fois qu’un partenaire était au diapason. Dans la relation sexuelle, c’est habituellement l’homme qui mène la danse, mais dans le tantra, c’est souvent la femme qui donne le rythme. Elle est en général l’initiatrice – comme je vais tenter de l’être à votre encontre. Au-delà des différences physiologiques entre un homme et une femme s’il s’agit de partenaires hétéros, la conscience de ce qui se passe en soi et la communion dans l’extase – si on atteint ce degré à travers la jouissance – finissent par abolir les notions de masculin et de féminin : on arrive à un état fusionnel, jusqu’à ne plus savoir qui pénètre et qui est pénétré. 

			


			C’est en 1975 que des sexologues français entendirent parler d’un couple qui réussissait à avoir un orgasme simultané d’un quart d’heure : il pratiquait le véritable yoga de l’amour. Dans ces années-là, curieux du plaisir sexuel et de la nature, les jeunes tentaient mille expériences liées au sexe et à la joie. La sexualité des urbains pressés que nous sommes devenus est fréquemment sous-tendue par la crainte de ne pas « jouir » : au lit, c’est souvent la course à l’orgasme. Il est rare que cette jouissance, parfois obtenue à l’arraché, soit synchrone. Dans un couple hétérosexuel, la femme jouira pendant un cunnilingus, l’homme au cours de la pénétration. Il arrive que la femme n’ait pas d’orgasme ou fasse semblant, au lieu de guider son partenaire pour éprouver elle-même un maximum de plaisir. Le psychanaliste français Jacques Lacan disait : « Il n’y a pas de rapport sexuel chez l’être parlant » car le rapport sexuel ressemble parfois à de la masturbation réciproque quand la participation de la conscience et du cœur est faible.

			


			Dans ce manuel, notre objectif principal est la durée, la qualité et l’intensité de la jouissance, avec un partenaire ou en solo, et s’atteint grâce à la répétition des exercices jusqu’à ce qu’ils deviennent naturels. Les exercices de respiration tantriques ouvrent les canaux. Grâce au souffle, on est capable de faire monter l’excitation et de la gérer. 

			Les orgasmes prolongés ne s’obtiennent pas en un jour. Un couple doit accepter de changer ses habitudes. Chacun consacrera de son côté des moments d’apprentissage, pour atteindre un plaisir plus intense. Un bon quart d’heure quotidien en solo garantit des résultats probants. Après tout, c’est la recherche du plaisir et non pas un quart d’heure d’abdos. Le tantra est une double tentative d’illimiter l’union sexuelle en débusquant la réserve d’énergie sexuelle pour la sublimer. 

			Le tantra sexuel se pratique aussi bien en solo qu’en couple. Les pratiques solitaires d’intensification du plaisir améliorent la connaissance de soi. La découverte d’un bien-être de soi avec soi est un état nécessaire à une relation sexuelle épanouie. C’est le stade préliminaire à l’expérimentation à deux. Profiter ensemble des avancés de chacun et faire durer l’interaction sera l’étape suivante. La jouissance est intériorisée du fait de la distance que l’on prend : nous sommes les témoins de l’amplification de notre plaisir, même dans l’union sexuelle. Les exercices choisis visent à un orgasme total du corps et de l’esprit qui peut conduire à un état de plénitude, appelé parfois « nirvana » qui veut dire éveil par élargissement spirituel. On flotte, dans ces moments-là. On a l’impression que notre corps n’a plus de forme définie ou tangible. On fait partie du Grand Tout, comme la vague sur l’océan. Par la suite, on a envie de retrouver cette intensité planante dans le plaisir mutuel.

			


			Quelques mythes
à propos du tantra

			Quand on entend le mot tantra, on pense aussitôt au yoga.

			Le tantra n’est pas un « yoga nu » dans lequel des couples baisent, comme certains le croient. Les pratiques sexuelles tantriques et le yoga ont en commun la respiration abdominale et la relaxation dans la position, et des moments de détente totale, dans une immobilité complète. Il faut un certain alignement du corps, une conscience de son corps, pour pratiquer le sexe tantrique. Le Kundalini yoga est une tradition hindouiste ancienne liée au tantra. popularisé par l’inventeur du Yogi Tea, le yogi Bajan, aux beaux jours du mouvement hippy en Californie, ce yoga est enseigné partout en Occident. Ses postures, ses techniques respiratoires et ses mantras éveillent les émotions et la fameuse « Kundalini ». 

			On peut appeler yoga toute discipline comprenant des exercices corporels connectés au spirituel. Dans les exercices tantriques destinés à ouvrir les zones érogènes et à les connecter au mental, on parlera ici de yoga génital. Mais on peut avoir une sexualité tantrique sans faire de yoga.

			


			Autre croyance répandue : le sexe tantrique est pratiqué par une secte. 

			Dans les années 1970, Bhagwan Shree Rajneesh dit Osho* (les noms de personnages suivis d’un astérisque font l’objet d’une courte biographie en fin d’ouvrage), l’apôtre de la sexualité tantrique, reçut un nombre grandissant d’Occidentaux dans son ashram indien. Il professait la liberté sexuelle et le plaisir partagé à plusieurs, mais le mouvement prit rapidement une mauvaise tournure, et les abus lui valurent d’être emprisonné puis expulsé des États-Unis où il avait fondé un ashram. Dès qu’on parle de tantra, il faut se méfier des dérives sectaires. Le tantra sexuel dont nous parlons ici est détaché de toute doctrine religieuse ou sectaire, même si l’intériorité donne une dimension qui est de l’ordre du sacré à l’union sexuelle du fait de la conscience que nous en avons. Ce manuel prend ses distances par rapport à l’enseignement des nouveaux guérisseurs, dans la tendance actuelle des healing centers, notamment le professeur de Tao Mantak Chia* dont les sages taoïstes disent qu’il dispense un enseignement détourné qui peut s’avérer dangereux dans la pratique, avec le risque d’endommager les méridiens par des accélérations forcées de la circulation de l’énergie. Cela dit, si réciter des mantras, brûler de l’encens (si la pièce n’est pas trop exiguë) en écoutant de la musique indienne vous met en joie, pourquoi pas ? 

			


			Tantrique sonne comme ésotérique : il faut des années pour y arriver.

			La respiration érotisée que nous détaillerons dans le chapitre consacré aux exercices unisexes en solo peut s’apprendre en 3 ou 4 séances. Il n’est pas nécessaire de pratiquer très longtemps avant de sentir une réelle différence, un éveil sexuel rapide, enrichi et contrôlé, qui donne envie par la suite d’approfondir et de consacrer du temps au tantra sexuel, au détriment d’autres distractions qui n’enrichissent guère, comme par exemple regarder la télévision.

			


			Une rémanence des années 1970 : 

			le sexe tantrique est réservé aux hétéros. 

			Cette image du sexe tantrique vient de ce que le tantra tend à unir d’une manière binaire les pôles yin et yang, le féminin et le masculin. Au xxe siècle dans les pays occidentaux, l’éventail des genres permet aux homosexuels et aux transgenres de vivre leur vie sexuelle comme ils l’entendent. Entre deux personnes qui ont un pénis, l’une sera plus yang que l’autre. C’est pareil entre deux personnes qui ont un vagin, qu’il soit naturel ou construit. Chacun de nous cherche son propre équilibre yin yang à travers un large spectre, que nous ayons un pénis ou un vagin. 

			


			Il est indispensable d’être en couple

			pour pratiquer.

			Votre principal partenaire, c’est vous. C’est en vous-même que vous grandirez sexuellement et spirituellement à travers la maîtrise du souffle, l’ouverture des chakras dont celui du cœur, et la présence à soi. Un jour, vous aurez peut-être l’impression de faire l’amour à la Nature entière. Comme je l’ai expérimenté bien avant de connaître ces techniques, une femme peut jouir sous la seule caresse des rayons du soleil lorsqu’elle y expose son sexe dénudé. 

			Si vous êtes célibataire, les pratiques en solo comme le rendez-vous avec soi-même ou le yoga génital multiplient vos chances de trouver chaussure à votre pied. C’est un atout que vous pouvez faire valoir à un moment ou un autre avec une personne que vous envisagez comme partenaire possible. 

		

	
		
			1.une page d'histoire

			LES ORIGINES DU tantra SUR LE CONTINENT INDIEN

			Le mot « tantra » dérive de « tan » qui signifie l’étendue, la totalité. Transmis par différentes lignées depuis 7000 ans dans le nord de l’Inde, le tantra a gagné l’Inde entière vers 700 après JC et s’est répandu au Japon, en Indonésie, au Népal, au Tibet et en Chine en même temps que le bouddhisme. 

			Les écritures sacrées s’appellent les tantras (tisser la toile). À travers le sexe, on accède au royaume spirituel. Ces textes sont présentés comme un dialogue entre le dieu Shiva, l’énergie masculine par excellence, et la déesse Shakti, l’énergie dynamique féminine du monde. Shatki, la déesse serpent qui dort enroulée à la base du sacrum, le lieu du feu sacré, doit s’unir avec le dieu Shiva à la pointe du crâne, la source créatrice en sommeil souvent représenté par un lingam (phallus) et que Shatki doit éveiller à son tour. Les pratiques étaient révolutionnaires dans le contexte culturel conservateur de l’époque, même si l’apparition du bouddhisme modifie les cultes. Faire l’amour librement n’était pas dans l’air du temps, et ne l’est pas davantage dans l’Inde d’aujourd’hui : mariés par leurs parents, les couples indiens gloussent devant les positions du Kama Sutra sculptées sur les façades des temples anciens. Dans les nouveaux temples, on vénère toujours le pénis (lingam) de Shiva. La vulve (yoni) suscite encore une grande ferveur dans le tantrisme. 

			


			Le tantra comporte les mêmes deux pôles masculin et féminin que le tao chinois ; la femme, ou la personne dont le féminin est le plus développé s’il s’agit d’un couple homosexuel, est assimilée à Shatki. L’homme, ou la personne dont le masculin prédomine, à Shiva. La Kundalini, (mot issu du sanskrit) est l’énergie sexuelle qui dort dans le bas de la colonne vertébrale et ne demande qu’à grimper. Ces correspondances mythologiques donnent au sexe une dimension céleste. 
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			Dans les années 1970, Rajneesh, le grand gourou (du mot sanskrit guru, maître spirituel), puise dans les textes tantriques anciens et fonde son propre ashram à Pune, près de Bombay, attirant des milliers d’Occidentaux curieux de la liberté sexuelle qu’on y pratique. Les gourous, les sadhus et autres babas sont légion en Inde. Devenu l’un des pères du New Age, celui qui allait se faire appeler Osho* reste un cas unique. Entouré d’une bande de femmes, ses maîtresses actuelles et passées, il a formé des thérapeutes, dont bon nombre de femmes choisies parmi ses anciens disciples pour enseigner ce qu’il a appelé le « néo-tantra » car il avait débarrassé les techniques traditionnelles de leurs rituels. C’était un visionnaire charismatique, et l’interviewer m’a donné envie de lire ses livres sur le tantrisme et l’hindouisme. Il avait un talent de vulgarisation de notions difficiles à comprendre pour nous Occidentaux. N’allez pas chercher le tantra sexuel dans l’ashram de Pune aujourd’hui : l’argent et le contrôle des individus ont supplanté les extases collectives.

			


			La connaissance des sept principaux chakras, les lieux d’échange et de transformation de l’énergie, centres des mécanismes neuro-hormonaux et de la conscience, vient du système philosophique hindouiste, comme celle de nombreux autres chakras moins significatifs. Les sept principaux chakras (en sanskrit, chakra veut dire la roue) sont des points répartis de bas en haut du corps entre le sacrum et le sommet du crâne. On pourrait aussi leur donner leurs noms chinois équivalents, car ils correspondent aux points vitaux de la médecine chinoise. 

			


			L’ENERGIE SEXUELLE CHEZ LES TAOÏSTES
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			L’empereur Jaune, Huang Di, ancêtre du peuple chinois conquérant (les Han), travaillait son point Jen Mo (une petite zone hypersensible où la prostate affleure le périnée) grâce aux recettes d’amour divulguées dans les manuels du savoir jouir au iiie siècle avant notre ère. Il y apprenait comment utiliser son souffle et sa « hampe de jade » pour donner un grand plaisir à l’impératrice et à ses concubines, 2 100 femmes selon la légende. Les femmes de son entourage gardaient leur « caverne de jade » tonique et chaude pour de longs ébats car l’empereur excellait dans l’art de faire durer la pénétration, préconisée sans éjaculation. Un manuscrit conseille de « traverser la Grande Mer» (le ventre) pour grimper sur le « Mont Éternel » (le mont de Vénus), pénétrer par la « Porte Sombre » (la vulve) et chevaucher le « Carrefour des Nerfs » (le clitoris). 

			D’après la médecine traditionnelle chinoise, une sexualité épanouie sans perte de semence aide à la bonne circulation du souffle vital appelé le « chi » et contribue à la longévité. L’énergie sexuelle (ching) représente le tiers de l’énergie globale d’un être humain. Le chi, le souffle de l’univers, circule dans le corps à travers les méridiens, et se meut en toute chose existante. C’est lui que l’acupuncture tonifie : trop yin, une personne est souvent passive et apathique, trop yang, elle est nerveuse et agitée. La médecine occidentale n’a pas cette notion d’énergie vitale dans sa connaissance du corps humain. On compare le chi à un courant électrique, puisqu’il est bipolaire avec le yin et le yang. Dans le taichi, destiné, entre autres, à harmoniser, accroître et transformer le chi, on sent la circulation de ce courant à des picotements dans les doigts. 

			Le yin féminin est associé à la jeune fille, à la lune, à la terre, à la source et à la pluie, au repos et à la vacuité, à la tortue et au tigre. Le yang masculin est associé au garçon, au soleil, au ciel, au nuage, au feu, au plein, à l’action, au cheval et au dragon, sachant qu’en tout être yin il y a du yang et vice-versa, qu’on soit femme, homme, transgenre, gay ou hétérosexuel. Pour un homme yang, s’ouvrir au yin permet de s’ouvrir à l’autre dans rien perdre de ses spécificités. 

			Dans les manuels de sexologie chinoise consacrés à « L’Art de la chambre à coucher », les médecins taoïstes aimaient user de métaphores animalières, par exemple, le sage Li Tung-Hsuan Tzu au xviie siècle : 

			« Plongez soudainement comme un cheval sauvage se frayant un chemin à travers un torrent de montagne… Entrez et retirez-vous comme une nuée de mouettes jouant au-dessus des vagues… Alternez des pénétrations profondes et de petits coups taquins et superficiels tel un moineau picorant des grains de riz… Rentrez lentement dans la caverne de jade à la manière d’un serpent dans son nid… Survolez et frappez comme un aigle fond des cieux sur un lièvre en fuite… »

			


			Les traités sur le « jeu des nuages et de la pluie » (l’accouplement) correspondaient à l’image que le mâle cultive de lui-même dans une société patriarcale traditionnelle. Les femmes n’en profitaient que par des retombées et n’avaient en général pas accès aux manuels, si ce n’est la seule femme à avoir conquis le titre d’impératrice de Chine, Wu Zetian, que les ébats sexuels avec des hommes jeunes et endurants passionna jusqu’à 70 ans passés. 

			Il subsiste au 3e millénaire des superstitions liées au point de vue exclusivement masculin de tous ces textes anciens. Des hommes des campagnes de l’Asie du Sud-est (Cambodge, Laos) croient encore aujourd’hui que faire l’amour avec une vierge et copuler avec plusieurs filles dans la même nuit renforce leur chi, leur permet de rester jeune, et de vivre plus longtemps. Ainsi pensait Mao Zedong.

		

	

2.les piliers du tantra

« Rien ne vaut l’expérimentation des sensations et leur mise à distance : se regarder vivre et sentir mène au tantra. On est son propre témoin dans le quotidien des sensations et dans l’amour à la manière dont une personne en analyse se concentre sur son mental. » Barbara Carrellas*, Urban Tantra, Library of Congress, 2007, N.Y. 




LE SOUFFLE

Le souffle est l’ancrage, le véhicule du plaisir. C’est grâce à ce vecteur extraordinaire que nous diffusons notre énergie sexuelle à notre plexus et à notre cœur, à notre gorge et à nos orteils. Mesurez l’importance de la respiration : une fois les alvéoles pulmonaires dépliés et étalés sur le sol, ils auraient la taille d’un court de tennis. Certains sages hindous se nourrissent uniquement par la respiration, y compris la respiration de la peau. 

En vous concentrant sur votre souffle, vous vivrez des expériences qui vont modifier votre vie sexuelle. Observez votre respiration. Ouvrez votre gorge en grand et inspirez par la bouche en poussant légèrement le bassin en arrière. Amenez l’air jusqu’à votre abdomen de sorte à relier votre souffle au bas de votre corps et à votre sexe. Retenez l’air 3 secondes, puis expirez, le bassin légèrement en avant. L’air doit sortir tout seul à l’expiration, sans forcer. Expirez jusqu’au sexe en poussant votre nombril vers la colonne vertébrale. Ceux qui ont l’expiration plus aisée que l’inspiration ont souvent du mal à recevoir. Bien respirer chasse les peurs qui nous habitent et construit notre excitation sexuelle. Nous apprenons à contrôler notre respiration par l’expérience, comme les pêcheuses de perles au fond de la mer. 




LA DOUCHE DE CHI

Cet exercice est puissant. On peut s’y livrer à tout moment de la journée quand on a un coup de fatigue, ou qu’on s’asphyxie devant un ordinateur. 

Debout les bras pendants, tenez-vous droit comme si le sommet de votre crâne était suspendu à un fil. Ancrez vos orteils et vos talons dans le sol. Tirez l’anus vers le haut en inspirant par le nez, comme si vous inspiriez l’air par les talons et par l’anus. Amenez l’air jusqu’à votre tête en levant les bras devant vous, puis au-dessus de votre tête, en les gardant souples. Les orteils et l’anus détendus, descendez lentement vos mains le long de vos épaules et de vos côtes en expirant bouche ouverte comme si vous accompagniez la douche de chi, une douche vivifiante que vous imaginez en train de ruisseler sur votre corps. Recommencez 5 ou 6 fois en inspirant à fond.

S'aimer soi-même 

Aimer son corps 

Après avoir respiré un bon coup, appréciez le ruissellement d’une douche classique sur votre dos et vos épaules, agrémenté d’un gel ou d’un savon dont l’odeur vous plaît. Réveillez votre corps. Tonifiez le en le frottant à l’aide d’un gant de crin. Sentez comme chaque partie est vivante.

Quand vous avez le temps, massez-vous avec une huile végétale aromatique, ou bien faites-vous masser et ce, quels que soient votre âge et votre apparence. Le bien-être du plaisir et de la sensualité fait fi de ce genre de critère. Repérez vos zones érogènes et les pressions les plus adaptées pour qu’elles génèrent du plaisir : les connaître est indispensable pour aller loin dans le plaisir et allumer le feu chez si vous êtes une femme.




En cas de blocage de cet amour de soi indispensable pour vivre en harmonie avec soi-même, inspectez votre corps dans un miroir : « y a-t-il des zones qui me dérangent ? » Massez les zones en question avec tendresse. Le conditionnement de l’image de soi que la société nous impose, l’image d’un corps sculpté au ventre plat qui est devenu une norme, ne doit pas avoir de répercussions sur notre vie sexuelle. La perfection d’un corps – assez éphémère puisque nos formes et notre peau évoluent avec l’âge – n’est pas la condition sine qua non du plaisir. Aimez-vous vous-même comme on aime un(e) amant(e), sans juger de l’aspect physique. Prenez plaisir à vous occuper de vous-même. 

Détendre son corps et l’aimer nous nourrit sur le plan énergétique. Le corps a besoin d’attention, la nôtre. C’est une relation amoureuse avec soi qu’on développe au quotidien. S’aimer soi-même permet de partager, d’aimer l’autre dans une grande fête sexuelle, dans un formidable débordement des sens. Dîtes-vous que vous êtes Shakti ou Shiva, dieux de l’amour.




Si vous êtes en couple, parlez à votre partenaire des parties de votre corps que vous n’aimez pas. N’hésitez pas à lui dire : « mes seins tombent » ou bien : « j’ai de grosses cuisses », et si vous êtes un homme : « je n’aime pas mes mollets épilés par le frottement des chaussettes que je mets pour aller au bureau » ou bien : « mon nez est trop petit ». 

Quand votre partenaire se plaint à son tour d’un défaut physique, embrassez la partie incriminée, et riez ensemble de vos complexes. Confiez-lui la souffrance liée à l’expérience que vous avez de cette partie mal-aimée de votre corps. Éveillez en vous les émotions qui lui sont attachées pour dégager l’empathie et l’attention que vous méritez. Le traumatisme de cette expérience doit être effacé car il inhibe votre capacité à l’épanouissement sexuel. L’absence d’amour de soi empêche l’énergie sexuelle de circuler dans le corps, mais aussi d’avoir des orgasmes intenses, parfois même des orgasmes tout court. 




Aimer son sexe

Beaucoup de personnes n’aiment pas leurs organes sexuels. Des hommes se sentent mal dans leur peau d’homme, n’aime pas leur pénis, se font construire un vagin. Un grand nombre de femmes ont du mal à se réconcilier avec leur yoni, culpabilisées par l’infériorité supposée d’un genre longtemps considéré comme « le sexe faible ». Elles manifestent à l’égard de leur yoni une forme de rejet souvent inconscient parce qu’il n’a pas été reconnu comme quelque chose de beau, de précieux et de libre par leurs parents, sans compter que l’excitation sexuelle est un tabou familial pendant l’enfance et l’adolescence, au point que certaines femmes refusent leur propre excitation comme si elles étaient coupables d’un acte répréhensif et dégoûtant. Souvenez-vous de la pièce de théâtre Les Monologues du vagin qui met en scène la (re)connaissance de leur sexe par trois protagonistes.

Regardez votre sexe dans un miroir en mettant de la tendresse dans votre regard. Admirez-le en répétant un leitmotiv comme « mon vagin (ou mon pénis) est une source d’énergie », « mon sexe est doux et sensuel », cela vous aidera à trouver l’unité qui manque à votre corps, l’harmonie qu’inconsciemment vous vous refusez. 




Le sexe comme 
source d'énergie

La Kundalini est une forme d’énergie puissante lovée au bas de la colonne vertébrale. Dans l’iconigraphie tantrique, elle est symbolisée par un serpent enroulé sur lui-même et associée à la déesse Shakti. L’un des objectifs des techniques respiratoires et de la méditation est de l’éveiller. Son ascension nourrira au passage les sept principaux chakras. D’autres techniques tantriques comme le massage ou le yoga génital permettent de dégager cette énergie et de tonifier le système endocrinien.

Comment négliger pareille richesse ?
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