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Voici un cours complet et systématique de Yoga Kriya
Tantrique, qui est une forme de « yoga de l'action »_ I
agit a tous les niveaux de la vie et fortifie le corps et
I'esprit. || ouvre de nouvelles visions et possibilités
d'épanouissement, ainsi qu'une prise de conscience de
I'orgasme partagé. Cette expérience unique représente
peut-&tre le seul vécu mystique authentique que nous
n‘aurons jamais l'occasion de vivre. Le yoga tantrique
met & notre disposition des techniques éprouvées de
développement de la conscience et de nos énergies
sexuelles pour les transformer en expérience de
développement et d'épanouissement mutuel. Ses
techniques puissantes et efficaces permettent de
développer votre énergie sexuelle créatrice et

de la partager.

Dans ce manuel, vous apprendrez a :

& créer el conserver votre énergie sexuelle,

o faire circuler votre énergie dans votre corps afin de vous guérir
el de vous régénérer,

o développer la conscience de votre corps et celle de l'instant
présent par le travail sur votre respiration,

e prendre conscience de I'union avec votre partenaire et avec la
vie par le travail sur des respirations partagées,

® vivre et partager des orgasmes plus longs et plus intenses,

e diriger ' énergie orgasmique vers votre cerveau afin de réveiller
et de stimuler vos sens et votre conscience,
o vous relier d la divinité qui est en vous par une expérience
sexuelle partagée.
« Dans lorgasme, on ne fait plus qu'un avec soi, son
ou sa partenaire, avec toute la création et avec Dieu. Le temps
H'existe pas ; il W'y a ni passé, wi futur, mais seulement
un éternel présent. On retient son souffle et Iesprit se vide.
Et de ce vide vient un amour profond, une joie divine el
un lumineux bonheur. »
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LEGON 1

L’illumination par le Kriya Yoga tanirique

Lillumination, c'est étre conscient des choses telles qu'elles sont
réellement. Le Yoga est la science qui améne a l'llumination. Le
Kriya est une méthede de méditation qui accélere le processus
de croissance de la conscience. Le Tantrisme est 1a voie sexuelle
qui emploie 'énergie orgasmigue afin de permetire cette crois-
sance. || existe deux voies spirituelles: la Voie de |a Volonté et la
Voie de 'Abandon.

LEGON 2

Le respiration et I’énergie pranique

La respiration profonde et consciente est la clé de |a croissance
spirituelle, du développement psychique, du rajeunissement cor-
porel, et de la transcendance sexuelle. Le souffle est la passerelle
entre conscient et subconscient, et vous pauvez apprendre a la
traverser. Familiarisez-vous avec I'énergie éthérique & différents
niveaux de subtilité.

LEGON 3

Les Asanas — Charger le corps en énergie pranique
Clest un systeme dynamique d'exercices destiné a ceux qui veu-
lent profiter de l'intérét présenté par le Hatha Yoga, mais qui n'ont
ni le temps ni la souplesse nécessaires. L'association du stretching
aux exercices isométriques et a la méditation sur le souffle consti-
tue un programme bien adapté aux conditions de vie actuelles.
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LEGON 4

L’unité cosmique des contraires

La science tantrique tisse les énergies méle et femelle au sein de
la force vitale cosmique. Nous sommes un mélange de caractéres
masculins et féminins; et nous pouvons atteindre le parfait équi-
libre en apprenant & exprimer I'aspect de notre &tre qui est le moins
développé.

LECON &

Kundalini et Ia Respiration du Cobra

La vérité a propos de Kundalini n'est pas ce qu'on nous a dit. Le
moyen le plus rapide et le plus efficace d'activer I'énergie Kun-
dalini potentielle consiste a employer I'énergie sexuelle, La pra-
tique de la Respiration du Cobra au cours des rapports sexuels
etablit le circuit Kundalini par lequel 'énergie peut circuler libre-
ment dans notre corps.

LECON 6

L'éveil des chakras

Par I'emploi de Mantras, de Yantras (représentations visuelles de
Mantras) et par la méditation, vous pouvez apprendre & puiser dans
I'énergie éthérique qui vous entoure et 'utiliser pour activer vos
chakras. En méme temps, vous apprenez & visualiser — phase es-
sentielle dans toute formation ésotérique.

LEGON 7

Le Kaya Kalpa tantrique, la méthode de rajeunissement
Ce programme simple de mouvements et de méditation est issu
d'une ancienne méthode de rajeunissement. En stimutant les
glandes endocrines, vous pouvez faire retrouver a votre corps le
niveau énergétique d'un organisme de vingt-cing ans.

LECON 8

Meéditation et Mantra

Certaines vibrations sonores nous mettent en accord avec nos moi
supérieurs et la Pulsation Cosmique. Employez le son nature! du
souffle pour calmer votre esprit afin d'entendre la vérité.
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LEGCON 8

Produire et sublimer I’énergie sexuelle

Vous apprendrez: les techniques de stimulation des glandes
sexueltes visant & produire beaucoup plus d'énergie sexuelle ; com-
ment la préserver et la recycler pour que les rapports sexuels, au
lieu de vous épuiser, vous tonifient; comment puiser I'énergie créa-
trice dans le sperme et I'employer pour vous rajeunir; comment
réaliser cette alchimie qui consiste a passer de I'élément fonda-
mental des rapports sexuels a l'or pur de I'éveil spirituel.

LEGON 10

Stimulation sexuelle et orgasme différé

Apprenez a prolonger vos échanges sexuels, a retarder 'orgasme
jusqu'a ce que 'énergie ait atteint un niveau bien supérieur, a le
prolonger et a l'intensifier, tout en ayant autant d'orgasmes — mas-
culins et féminins — que vous le désirez.

LEGON 11

Positions et circuits énergétiques

Différentes positions au cours des rapports sexuels établissent
différents circuits énergétiques entre les partenaires. Apprenez &
partager vos énergies et & communiquer avec votre partenaire a
chaque niveau, et pas seulement au niveau sexuel,

LEGON 12

Le rite sacré de Maithuna

Cet ancien rituel synthétise tout ce que vous avez appris. Il est
possible, au cours d'un rituel, de vivre l'llumination. En fusionnant
avec votre partenaire, «vous» n'avez plus d'identité distincte ; vous
ne faites plus qu'un avec vous-méme, votre partenaire, l'univers,
et avec Dieu.
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Avertissement des auteurs et de Uéditeur

Le Kriya Yoga tantrique est un ensemble de
pratiques qui favorise santé et bien-étre.
Prudence et bon sens s'imposent lorsqu'on
suit Fun ou l'autre conseil relatif 4 'alimen-
tation, l'exercice physique, I'activité sexuelle,
etc.

Ce cours n'a pas l'intention de se sub-
stituer & un avis médical compétent. Toute
personne souffrant d'une maladie véné-
rienne ou d'une pathologie locale affectant
les organes génitaux doit consulter un mé-
decin avant de mettre en pratique les mé-
thodes enseignées dans cet cuvrage.






Preamwbule

Manuel de sexualité tantrique — Le couple sublimé:
un cours complet et méthodique d’introduction
a la science du Kriya Yoga fantrique

Ces antiques secrets sortent enfin des monastéres et des écoles
initiatiques. Certaines des techniques les plus efficaces pour ac-
célérer I'évolution de 'homme sont aujourdhui & votre disposition
pour gue vous les ulilisiez. Ces douze lecons vous guideront vers
des niveaux supérieurs de maitrise de soi. Vous pouvez apprendre
aujourd'hui & canaliser 'énergie vitale qui réside en vous: Pénergie
sexuelle créatrice. Avec cette pratique, vous pouvez élever votre
niveau énergétique, vous guérir et vous régénérer, profiter de la sen-
sibilité psychique qui se développe spontanément Vous pouvez étre
votre propre thérapeute et vous décharger du fardeau que repré-
sentent les séquelles émotionnelles. Vous pouvez approfondir votre
relation amoureuse, ranimer les feux de I'amour et satisfaire da-
vantage votre partenaire. Vous pouvez apprendre a chevaucher la
vague de |'énergie orgasmique en union mystique a Dieu.

Vous n'avez plus & choisir entre spiritualité et sexualité, En met-
tant en pratique les secrets de I'Alchimie Sexuelle, vous pouvez
transformer les expériences sexuelles en éveil spirituel. «Celui qui
prend conscience de la vérité du corps peut alors connaitre la
vérité de ['univers.»

Dans ce cours, vous apprendrez &:

Produire et préserver I'énergie sexuelle,

O Faire circuler cette énergie & travers votre corps pour vous gué-
rir et vous régénérer,

O Accurnuler I'énergie pour des orgasmes plus longs et plus in-
tenses,

o Orienter I'énergie orgasmique vers le cerveau pour éveiller les
cellules cérébrales en sommeil, en développant vos facultés
sensorielles,

0 Prendre conscience des rouages internes de votre corps-esprit,

© Vous habituer au domaine cosmique, a reconnaitre votre divinité.
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Comwmmwient
utiliser ce Lvre

Il nous est agréable de vous reconnaitre comme membre d'un petit
groupe d'étres en recherche spirituelle, attirés par la voie tantrique.
Sunyata posséde de riches connaissances, acquises au Til de nom-
breuses années et puisées dans les régions du monde les plus
reculées. |l souhaite vous les faire partager, pour la premiere fois
en Europe. Ces enseignements secrets, indépendants des sys-
témes religieux et philosophiques, sont désormais accessibles.

Les techniques présentées ici figurent parmi les instruments
les plus efficaces que I'homme ait imaginés pour contribuer & son
évolution. Chacune d'elles, si elle est bien assimilée, est suscep-
tible de transformer totalement votre conscience. Nombreux sont
les courants religieux dominants qui ont surgi, fondés uniquement
sur une ou deux de ces techniques. Naturellement, ces mouve-
ments exigent un investissement financier important et une fidé-
lité sans faille & un gourou ou a une tradition, avant que ces secrets
soigneusement gardés ne soient révélés, Les techniques qui vous
sont enseignées ici donnent des résultats remarquables, en de-
hors de tout gourou: vous étes le seul vrai gouroy, le Maitre de
votre destin.

De I'énorme masse de connaissances que représente le Kriya
Yoga tantrique, nous avons extrait douze legons vous permettant
de développer méthodiguement votre compréhension et votre ex-
périence. Elles se divisent en quatre parties:

O La discussion d'un (ou plusieurs) principe(s) ésotérique(s);

O Lexposé des techniques yogiques, permettant de faire 'expe-
rience directe de ce(s) principe(s);

Des pratiques sexuelles qui mettent en ceuvre ces principes;

O Des suggestions quant a la maniére de faire passer ces prin-
cipes dans votre vie quotidienne, pour que chague instant de-
vienne partie intégrante de votre pratique spirituelle.
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Ce cours est trés condensé. Pour développer chaque legon de
maniére exhaustive, plusteurs ouvrages seraient nécessaires,
Peut-&tre avez-vous déja lu des ouvrages de ce type mais vous
ne savez pas encore exactement comment faire passer leur
contenu dans la pratique.

Ce cours est donc un cours de perfectionnement. Nous sup-
posons que vous avez essaye la méditation, que vous avez em-
prunté une voie spirituelle, et que vous avez déja une certaine
expérience des énergies éthériques. Sinon, ce cours n'aura que
peu de signification pour vous.

Il ne s’agit pas ici du traitement des troubles sexuels. L'en-
semble de |a recherche accomplie dans nos pays porte sur les
dysfonctionnements sexuels. Mais on accorde bien peu d'atten-
tion & ceux qui fonctionnent «normalement», tout en éprouvant
encore le sentiment que quelque chose manque. Ce cours leur
enseigne la transcendance du sexe, la plus haute expression de
la sexualité.

Il se peut que vous vouliez parcourir le cours dans sa totalité
pour en avoir un aperqu ganéral. Revenez alors en arrigre et
concentrez-vous sur une legon a la fois. N'allez pas plus ioin tant
que vous n'éprouvez pas le sentiment d'avoir maitrisé le sujet. Pro-
gressez & votre rythme.

Avertissement: vous devez le savoir, I'une des raisons pour les-
quelles les pratiques tantriques ont é1é gardées secrétes au cours
des siécles est que la plupart des gens ne sont pas préparés a la
Conscience Unitaire. Dans notre culture occidentale en particu-
lier, et dans une certaine mesure, tout individu est névrosé. La plu-
part d'enfre nous scmmes victimes d'une grave scission entre ce
qui est admis et ce qui est proscrit.

La pratique du Tantrisme amplifie toute expérience. Sivous étes
paisible, votre paix devient béatitude, Si vous étes troublé, votre
trouble augmente jusgu'a ce qu'il soit amené a la conscience et
trouve une solution. C'est pourquoi la tradition n'a pas été écrite,
Nul ne doit essayer de pratiquer tout seul. Quelgu'un doit &tre pré-
sent pour vous guider lors des «crises» qui apparaissent quand
les matériaux subconscients commencent a émerger, une per-
sonne qui a fait lexpérience de la purification psychique, et qui
comprend ce qui se passe. Si la crise est trop forte, il serait op-
portun gue vous fassiez appel a un spécialiste en thérapie sen-
sorielle. Autrefois, un gourou était 1a pour protéger le disciple, mais

16 Comment utiliser ce livre



vous, vous serez seul. Surtout, n'essayez pas d'éviter la manifes-
tation de ce qui est réprimé a son apparition, aussi pénible que cela
puisse étre. Ces techniques figurent parmi les plus efficaces ja-
mais imaginées pour mettre le subconscient en mouvement et ra-
mener a la conscience les souvenirs proscrits. Si vous refusez
d'appréhender l'objet du refoulement, vous risquez de provoquer
un confiit psychologique aigu, Vous courez le danger réel de dé-
clencher une rupture psychosique. Nous manipulons des tech-
niques trés efficaces et des énergies trés puissantes. Elles doivent
étre abordées avec beaucoup de prudence.

Le moment est venu ol ces connaissances doivent sortir des
écoles du mystére voilé pour étre mises a fa portée de quiconque
les entendrait Le termps de la prudence est révolu. Les maitres
nous répétent sans cesse: a mains que la conscience de Fhuma-
nité n'accomplisse un énorme bond dans un tout proche avenir, la
vie sur cette planéte est compromise. Apprenez et mettez le sa-
voir en pratique. Devenez une balise lumineuse dans les ténébres.

U
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LECON 1
Lillumvnation par
Le Kriya Yoga tantrique

Le Yoga est la science de Pexpansion de conscience, Psycho-
logiquement, I'Oriental a une conception de |a nature humaine trés
différente de celle qu'en a 'Occidental. Il considére que 'homme
est en harmonie avec Dieu et 'Univers. En dernier ressort, il pense
que 'homme est cette Intelligence ou Conscience Universelle qui
sous-tend la vie dans FUnivers. Le probléme fondamental de
'lhomme vient simplement de ce qu'il a oublié son essence au-
thentique, embourbé dans le drame existentiel individuel, luttant
pour la reconnaissance, 'accomplissement et la satisfaction per-
sonnels. Lhomme se sent isolé, aliéné, en disharmonie avec son
univers parce qufil a perdu de vue sa vérité essentielle. Lillumina-
tion consiste seulement & dépasser le concept restreint qu'il a de
lui-méme, a retourner a cette unité fondamentale, et a prendre
conscience de la lumiére qu'elle renferme.

le probléme ne consiste donc pas a croire, comme la pensée
occidentale y a été conditionnée, qu'il faut apprendre et réussir
socialement pour nous sortir de notre condition d'insuffisance ac-
tuelle Il s'agit simplement de percevoir la vérité telle qu'elle est,
sans déformation, Dans les états de conscience supérieurs, nous
sommes davantage conscients de 'univers et de la place que nous
y occupons.

C'est un probléme de perception, et notre capacité en ce do-
maine dépend de la sensibilité de notre systeme nerveux. Depuis
des milliers d'années, les yogis ont éprouvé des techniques des-
tinées a le manipuler afin d'étendre son champ fonctionnel pour
permetire I'expansion de conscience. Le Yoga est la science issue
de ces expérimentations.

Lillumination est le retour a notre Source créatrice, a la
conscience de notre Source d'énergie, et & ne faire plus qu'un avec
Elle.’énergie vitale de la planéte provient d'un centre situé quelque
part dans la Voie Lactée. Les techniques de Yoga exposées dans
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ce cours vous permettent d'en faire 'expérience. Au plus profond
de vos cavités cérébrales, vous verrez I'immense Voie Lactée
comme aprés avoir allumé un téléviseur couleur pour votre vision
intérieure. Une fois que vous serez entré en contact avec cette
énergie, et que vous reviendrez de cet état de conscience éten-
due, vous ne serez plus jamais la méme personne,

-3

Le Yoga tantrique est la voie sexuelle, un ancien et vaste en-
semble de rituels et de pratiques qui emploie la puissante éner-
gie créatrice de 'élan sexuel pour vous amener & une conscience
supérieure. Le mot «Tantra» vient du sanscrit «tanoti» — qui signi-
fie «développement» —~ et de strayati» — «libération » L'expansion
de conscience, destinée & nous libérer du niveau physique exis-
tentiel, fait appel au développement optimal de nos cing sens, et
& son dépassement,

De nombreuses traditions du Yoga enseignent que nous de-
vons sublimer nos sens et nous efforcer de parvenir & un espace
spirituel abstrait. La plupart des écoles de Yoga désapprouvent la
sexualité parce qu'elles ont le sentiment qu'elle nous éloigne du
but poursuivi, qui est l'illumination, ou Samadhi. La plupart des dis-
ciplines spirituelles essaient de maitriser ou de réprimer les dé-
sirs sexuels, faisant du célibat un idéal. Leurs adeptes se placent
en retrait de la vie et s'imposent des pratiques ascétiques et des
renoncements. Mais tous les yogis célibataires que j'ai rencontrés
étaient des hommes agés, petits, desséchés et dépourvus de vi-
talité. De plus, 1a culture occidentale ne nous a pas préparés a re-
noncer & la vie; nous appartenons a une société fonctionnelle.

Chez le pratiquant occidental, la conviction profonde que la
sexualité a quelgue chose de diabolique et davilissant représente
un handicap encore plus important. Alors que cela pourrait s'avé-
rer exact chez une personne qui n'entend rien & 'amour, nous de-
vons surmonter cette attitude pour atteindre une sexualité
transcendante. Si ceux en qui vous aviez le plus confiance vous
ont toujours dit que vous deviez choisir obligatoirement entre spi-
ritualité et sexualité, ou faire un choix impératif entre aimer Dieu
ou la chair, vous constaterez avec un grand soulagement que ce
choix ne simpose pas; les deux ne sont pas incompatibles.

Presque toutes les religions se montrent sourcilleuses & pro-
pos du Yoga tantrique parce qu'il fait appel & l'union des sexes
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comme tremplin vers l'illumination cosmique. Aussi a-t-il été
contraint & la clandestinité, et ses techniques ant &té gardées
secrétes pendant des siécles. Les rites ont beaucoup d'emprise
sur les étres; le Tantrisme devait se perpétuer clandestinement.
Itvous apprend a explorer toutes les facettes de votre conscience
et optimise les cing sens en activant les innombrables cellules
cérébrales qui sont en sommeil. On s'ouvre d'abord a la
conscience cérébrale, pour transformer ensuite chaque facetie
du corps-esprit.

o

Le sexe transcendé. Le Tantrisme n'est pas un visa pour la li-
cence sexuelle; ses pratigues exigent en fait une grande disci-
pline. L'ensemble des pratiques qui relévent du Yoga tantrique font
appel & I'énergie la plus puissante que nous connaissons — I'éner-
gie sexuelle — pour pénétrer dans les royaumes spirituels, Les
maitres du Tantrisme ont découvert que le coit prolongé entraine
chez les partenaires une hypersensibiiité aux énergies internes et
externes, Au lieu de se détourner des <illusions» existentielles,
les yogis pratiguant le Tantrisme intégrent totalement la dimen-
sion physique. Par la maitrise de la conscience a ce niveau, ils
transcendent cette derniére et suivent la voie de l'extase vers les
sphéres les plus élevées de la perfection humaine,

Lultime initiation est le retour & la Matrice Cosmique. En nais-
sant, I'’homme est en érection ; il 'est aussi en mourant. Dans l'in-
tervalle, cette énergie ale pouvoir de le transformer. Les pratiques
tantriques sont naturelles, tonifiantes et source de joie. Chaque
acte sexuel devient partie intégrante de votre pratique spirituelle;
le Tantrisme permet d'intégrer la sexualité dans un cadre spiri-
tuel. Adhérer au Tantrisme dans une perspective sexuelle exige
beaucoup de courage et de dévouement, car nombreuses sont
les contraintes inhibant son expression. Mais, & vrai dire, on ne
s'affranchit pas du sexe en le réprimant; essayer de ['éviter en-
gendre I'obsession. Notre société est marquée par la crainte de
la sexualite et cette énergie inexprimée se mue en névrose et en
viclence, Elle nous assujettit tout en nous interdisant de la vivre,
aussi le désir n'est-il jamais comblé. On ne peut parvenir au cé-
libat authentique gu'au terme d'une expérience sexuelie appro-
fondie qui en supprime le besoin et transcende la sexualité en
transformant le désir charnel en amour.

1 + L'illumination par le Kriya Yoga tantrique 21




Lamour est ['essence méme de 'homme et, pourtant, it se ma-
nifeste rarement! La civilisation, en condamnant la sexualité, a
omis de lui permettre de s'exprimer. Les adeptes du Tantrisme
doivent briser le moule et braver le précepte moral, le sexe étant
le moyen par lequel nous parvenons a connaitre ['amour,

"

L’amour est énergie sexuelle transmutée. Pour connaitre la
vérité fondamentale de I'amour, il faut d'abord accepter la divi-
nité du sexe et apprendre l'adoration par les sens, par l'intermé-
diaire de la chair. Plus on accueille la sexualité, plus on s'en libére,
Accueillir les énergies naturelles et s'y abandonner conduit aux
expériences les plus sublimes.

o

Histoire du Tantrisme. Le Tantrisme a toujours existé, aussi long-
temps que 'homme s'est posé des questions quant au mystére
de son existence et est resté dans la crainte de la puissance ori-
ginelle de son caractére sexuel. On retrouve des symboles de I'hé-
ritage tantrique dans toutes les cultures: dans les peintures
rupestres de Page de pierre, dans les antiques sculptures de Sa-
marie, dans les textes magiques de l'ancienne Egypte, dans les
textes mystiques des Hébreux et des Grecs, ainsi que dans les
chants d'amour arabes. En Europe, l'alchimie médiévale a dissi-
mufé ses principes tantriques derriere une poésie romantique et
allégorique. Le paganisme était fondé sur la célébration de I'éner-
gie sexuelle créatrice. Dans de nombreuses cultures, les repré-
sentations des organes sexuels masculins et féminins (en sanscrit,
respectivement «Lingam» et «Yoni») sont largement exposées et
vénérées en raison de la puissance créatrice gu'elles évoquent.

Hélas, il est vrai que la puissance peut corrompre, et les prin-
cipes du Tantrisme, tombés en de mauvaises mains, ont été as-
sociés a la sorcellerie, & la superstition, aux orgies, au vampirisme,
au sado-masochisme, & l[a magie noire, aux sacrifices humains et
aux relations avec les esprits diaboliques & travers la nécrophilie,
Nimparte quel outil efficace peut en effet étre détourné. Cela ne
signifie pas que nous devions détruire tous les outils !

La pratique du Tantrisme a €galement inspiré le meilleur de
I'art et de la poésie en Inde, en Arabie et en Chine. Les temples
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de Finde sont recouverts de sculptures représentant des divinités
prenant toutes les positions coitales possibles (d'olu la position
extrémement délicate aujourd’hui de la cutture indienne réprimée).
Le Tantrisme se révéle avoir £t€ 4 une époque une pratique spiri-
tuelle mondiale, comme un filigrane commun présent dans toutes
les civilisations. En Inde, les yogis ont mis au point un systéme
destiné a équilibrer les énergies masculine et féminine. En Chine,
la doctrine du Tao s'est développée de manigre analogue et si-
multanée. Ces deux courants ont fortement influencé les religions
orientales.

Les enseignements du Tantrisme ont fait I'objet d'une diffu-
sion extrémement confidentielle; ils se transmettaient oralement
de maitre a disciple, et seulement au terme d'une longue période
de préparation et de purification. Méme lorsque la tradition a fi-
nalement été écrite au W° siécle, sa signification a porté le voile
de lallégorie et du symbolisme pour que seuls les initiés puissent
comprendre. Les secrets ont été gardés pour les protéger du dé-
tournement, mais ausst pour conférer & la royauté et a la prétrise
un formidable pouvoir sur les masses.

Les XI* et XII° siécles représentent I'age d'or du Tantrisme,
car il était largement et cuvertement pratiqué en Inde. Mais au
XIIE siécle, l'invasion des musulmans entraina le massacre de
tous ses pratiquants et la destruction compléete de tous leurs ma-
nuscrits. Le courant tantrique a depuis lors été contraint 4 la clan-
destinité. Il a été conservé au sein de lointains monastéres,
principalement au Tibet, mais la récente invasion de ce pays par
les communistes a entrainé la reprise du massacre de ses
adeptes et la volonté de procéder a son extinction. Le motif en
est évident: qui a pris conscience de son étre authentique ne
peut étre asservi & la volonté d'une religion ou d’'une organisa-
tion politique.

D'aprés le calendrier yogi, nous sommes aujourd’hui dans ia
phase finale d'un dge d'avilissement — Kali Yuga, I'ére du feu et
de la destruction — une période ol le Tantrisme a été perdu pour
le monde. Mais sa réapparition a été prophétisée a I'age de Kali

* Yuga pour unir les énergies masculine et féminine. Il se pourrait
que le seu! espoir pour la plangte d'échapper & sa technologie
suicidaire soit que nous nous tournions vers le pouvoir de notre
conscience profonde.

o
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Le Kriya Yoga est un ensembie de techniques destinées a metire
consciemment 'énergie en mouvement dans le corps. |l ne s'agit
pas d'un ensemble de croyances, mais simplement d'une maniére
d’agir qui a des résultats immédiats et importants, prévisibles,
reproductibles et objectivement contrdlables. Il agit a tous les ni-
veaux de la vie d'un individu; il fortifie le corps, atténue le reten-
tissement émotionnel, met en valeur les mécanismes de la pensée,
et mene a I'équilibre qui ouvre la porte de la conscience spirituelle.
Les techniques auxquelles le Kriya Yoga fait appel sont & la fois
scientifiques et d'ordre pratique ; c'est le «Yoga de I'action» Dans
notre société trépidante, nous n'avons que peu de temps pour
méditer. Le Kriya Yoga nous aide a optimiser les énergies dont
nous dispasons pour affronter 'existence.

Le Kriya est 'une des plus anciennes pratiques de |a planéte,
mais il n'a été révélé qu'a quelques initiés soigneusement dési-
gnés par les ordres mystiques. Les antiques civilisations de l'inde,
de I'Egypte et de I'Atlantide en fait toutes les cultures avancées
- pratiquaient une forme de Kriya. Les Indiens d'Amérique |'ont
connu, tout comme saint Paul et Jésus. |l s’est perdu un temps
pendant le haut Moyen Age.

Le Kriya est I'antique science tantrique qui consiste a faire par-
courir afa conscience les voies astrales corporeiles pour induire un
état de conscience profondément modifié. Il met & profit un méca-
nisme d'«alchimie interne» pour magnétiser la colonne vertébrale
littéralement, on peut dire qu'il imprégne te liquide céphalorachi-
dien d'énergie éthérique et qu'il en madifie les propriétés électriques.
Clest le secret de la régénération par le «feu cosmique».

Les techniques de méditation et du souffle purifient et ouvrent
les canaux secrets (invisibles) situés entre le coceyx (réservoir de
liquide céphalorachidien situé dans ia région sacrée) et les cavi-
tésintracraniennes. Le liquide électriquement chargé (appelé aussi
Shakti, feu cosmique, ou Kundalini) jaillit dans ies canaux ouverts
pour inonder le cerveau d'énergie cosmique. Ce mécanisme ac-
tive le Troisigme (Eil, sitge de a conscience individuelle, stimu-
lant I'épiphyse et 'hypophyse, liens directs avec la conscience
cosmigue. Il transforme totalement le systéme nerveux, dévelop-
pant ainsi chacun de nos sens. Il induit un léger orgasme perma-
nent de tout le systéme nerveux central et vous conduit 4 un état
appelé Samarasa (illumination ou conscience cosmique).

s
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De la dualité 4 Punité. Tantrisme et Yoga
renferment tous deux une science et un art
caractérisés par l'intégration des principes
masculin et féminin dans le corps humain.
La réalité est une, nous déclarent les
maitres, mais nous la percevons comme
duelle — tout posséde san contraire et ce
caractére est d'ordre sexuel, Nous ne pou-
vons retrouver l'unité que par la transcen-
dance de cette dualité.

Le Kriya Yoga est la voie de ia main
droite — Dakshina Marga —, une circulation
alternée des forces sexuelles de I'esprit et
du corps qui porte surtout sur l'acquisition
de équilibre entre les aspects masculin et
feminin de la personne qui pratique seule.
C'est une technique de relation sexuelle au-
tiste. Son acquisition est lente et exige un
effart soutenu pendant des années.

Le Kriya Yoga tantrique est la voie de la
main gauche — Vama Marga —, une circu-
lation alternée des forces sexuelles
conscientes entre deux partenaires, qui
réalise I'union des énergies masculine et

féminine dans une alchimie interne, On parvient par cette tech-
nigue a une illumination identique a celle que peut connaitre un
Kriyaban (célibataire pratiquant le Kriya), mais beaucoup plus ra-
pidement. La fusion de votre énergie avec celle de votre partenaire
accéléere votre évolution. |l est possible de vivre lillumination en
une seule fois |
L'équilibre des énergies masculine et féminine exige que vous
soyez simultanément sur terre et aux cieux. Dans le rite de Mai-
thuna, vous avez le sentiment d'un profond enracinement terrestre
tout en vous ouvrant au Noos, la Saurce Cosmique. Cest ce
gulillustre notre logo. Le serpent qui se mord la queue est un sym-
. bole universel de I'accomplissement de l'expérience terrestre.
Quand le circuit Kundalini est fermé, vous avez accompli votre de-
voir karmigue, et continuer & vivre sur le plan plutét primitif de la
planéte ne vous est plus nécessaire.

-y
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Utiliser ’énergie sexuelle créatrice. D'aprés les autres mé-
thodes de Yoga, la pratique des rapports sexuels et 'orgasme gas-
pillent I'énergie vitale, lui permettant de retourner 2 la terre. Les
fluides qui concourent a la procréation sont porteurs de I'énergie
la plus condensée et la plus puissante dont nous disposons. L'ex-
périence sexuelle occidentale dite «normale» est entierement
tournée vers la projection de cette énergie hors du corps, laissant
les partenaires las et épuisés. .

Les maitres du Tantrisme savaient que lorsqu'on exécute un
exercice secret portant sur Kundalini {la Respiration Cosmique du
Cobra), on peut extraire 'énergie vitale que renferment le sperme
et les sécrétions vaginales, les retenir afin de tonifier et rajeunir
l'organisme pour les projeter vers le cerveau et activer ses facul-
tés latentes.

Dans le rite sexue! { Kundalini Maithuna), on peut utiliser les sé-
crétions sexuelles. En pratiquant la respiration et es positions coi-
tales tantriques, on peut extraire du sang des filtrats riches en
hormones en procédant & V«aspiration» psychigue de la rosée va-
ginale et du sperme, en communiquant leurs énergies créatrices
de vie au liquide céphalorachidien. Une fois cette énergie extraite,
on peut éprouver un orgasme sans perdre aucune énergie vitale,

-5

Utiliser I’énergie orgasmique. La raison du désir sexuel et de
son accomplissement éphémére est l'extase de I'orgasme, I'ex-
périence la plus intense qu'on puisse vivre. A ce moment-I13, on
fait 'expérience de I'union a I'étre bien-aimé. Il n'y a pas sépara-
tion, pas de «Je» distinct du «Tu». Nous nous transcendons alors
dans I'état appelé Samadhi, union bienheureuse de la conscience
individuelle et de la conscience Cosmiqgue. Toutes ces vagues
d'amour et de paix se succédant insufflent une conscience qui
s'éveille. Le moi individuel distinct, anxieux et lutteur, fusionne avec
le courant de I'énergie cosmique vitale dans son ensemble, bai-
gné dans son caractére immuable de joie intense.

Cette expérience unique est accessible a tous et, pour beau-
coup, cela représente le seul vécu mystique qu'ils auront jamais.
Cet apergu temporaire nous laisse imprégnés de I'ardent et pro-
fond désir de recommencer, non seulement pour la détente
sexuelle, mais aussi pour la vérité qu'elie révéle, parce que nous
nous souvenons alors de qui nous sommes vraiment.
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Le Tantrisme permet de prolonger 'orgasme durant de longues
minutes et offre un ensemble de techniques destinées a le faire
durer pour vivre la Conscience Unitaire. On a dépeint I'état diilu-
mination comme étant I'argasme perpétuel; c'est pourquoi lors-
gu'on apprend a parvenir & cet état au cours de la méditation, le
sexe n'est plus un besoin aussi motivant qu'auparavant.

Dans l'orgasme, on ne fait plus qu'un avec soi, son ou sa par-
tenaire, avec toute la création et avec Dieu. Le temps n'existe pas;
il n'y a ni passé, ni futur, mais seulement un éternel présent. On
retient son souffle et I'esprit se vide. Et de ce vide vient un amour
profond, une joie divine et un lumineux bonheur.

Techniques tantriques

Les techniques exposées dans cet ouvrage sont'essence du Kriya
Yoga tantrique. Cette voie fait appel aux exercices suivants:

O Les Asanas (postures destinées a purifier le corps physique);

O Le Pranayama (ensemble de techniques respiratoires favori-
sant 'expansion de conscience);

© Le Dhyana (meéditation destinée a favoriser ['accoutumance au
Courant Divin);

O Les Mantras (sonorités transcendantes qui résonnent & tra-
vers le corps);

Les Yantras (représentations visuelles des Mantras);

Les Mudras (mouvements destinés & activer les courants
énergétiques corporels);

0 Les Bandhas (verrouillages énergétiques destinés a préser-
ver et & mettre en mouvement ('énergie pranique);

© Maithuna (union des sexes),

Toutes ces pratiques sont complémentaires et agissent en sy-
snergie. Des dispositifs mécaniques trés simples alimentent le corps
en énergie la transportant 1a ot if faut. Nous ne tirons qu'une quan-
fité infime d’énergie de la nourriture, alors que nous en puisons
davantage en respirant la force vitale (Prana). Mais I'énergie la
plus importante est celle qui se dégage des rapports sexuels. La
pratique de ces exercices vous permetira d'accéder a un niveau
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énergétique optimal — Pobjectif de toute pratique du Yoga. Vous
constaterez, en faisant appel aux couleurs, aux Mantras et au
souffle, que votre conscience se développe.

Dans le Tantrisme, nous utilisons le psychisme pour éduguer
le psychisme, Nous lui jouons des tours. Certaines technigues
aboutiront 4 faire cesser automatiquement le mécanisme de la
pensée.

Une part importante du travait consiste & développer un ré-
servoir psychique d'énergie. Le Yoga dans son ensemble, et toutes
les méthodes de développement personnel, débutent au niveau
du centre ombilical ou plexus solaire. Il faut apprendre a produire
de I'énergie & ce niveau parce que c'est ainsi qu'on évolue. L'éner-
gie prend naissance au nombril et se fraye un chemin vers le som-
met de la téte ol elle active de nombreuses cellules cérébrales
(neurones) en sommeil. Le courant énergétique qui se dirige vers
le cerveau engendre une expansion de conscience. C'est en réa-
lité ce qui caractérise l'expansion cérébro-psychique.

Ce réservoir énergétique stimule également les glandes
sexuelles. Celles-ci sont la clé d'un état de conscience supérieur.
Si elles sont peu vigoureuses et ne fonctionnent pas a leur niveau
optimum, votre énergie s'épuise en permanence, LUcbjectif des pra-
tiques tantriques est de les renforcer.

Chaque mouvement que nous exécutons est destiné a étirer
et défier la colonne vertébrale pour que, lorsque le liquide céphalo-
rachidien commence & s'élever en bouillonnant, nous puissions
percevoir les picotements de la charge électrique monter et des-
cendre le long de fa colonne. Il faut faire en sorte que le bassin
soit souple et délié afin que I'énergie provenant du sacrum puisse
circuler, Lexécution de chaque exercice contribue 4 atteindre cet
objectif. La moelle épiniére est le point de départ de tout. Le Tan-
trisme met a votre disposition des techniques pratiques et précises.
Lobjectif consiste a vous placer dans un état d’hypersensibilité
ou chaque nerf du corps commence a vibrer sur une fréquence
supérieure. Cela est d0 & une circulation sanguine accrue. On peut
fournir une explication physique a tout phénomeéne ésotérique; il
n'y a pas de mystéres, Nous débarrassons le mysticisme du mys-
tére. Nous avons affaire & une technique. Ces courants énergé-
tiques ouvrent tous les niveaux de conscience. Une fois que I'on
a pris conscience du secret de votre corps, on prend conscience
du secret de Funivers. Tout est en nous; nous sommes un double
exact du cosmos. Ce qui est en bas est comme ce quiesten haut...
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Les exercices présentés ici le sont uni-
quement a titre d'introduction et préparent
le disciple & un travail plus approfondi. Mais,
réservés aux débutants, ils sont déja extré-
mement efficaces: les maitres les ont ima-
ginés pour vous montrer ce que vous
pouvez faire sans technigues. lls ne repré-
sentent qu'un point de départ, et non une
fin en soi.

Enfin, tout dans cet entrainement n'est
gqu'une préparation & la Respiration du
Cobra. Toutes les écoles de Tantrisme, en
Egypte, en Chine, en Perse ou ailleurs en-
seignent la Respiration Cosmique Univer-
selle du Cobra. Cette technique sacrée est
la clé de la Conscience Cosmique.

&

Les résultats. e Kriya Yoga tantrique peut
donner rapidement des résultats. Vous
devez pratiquer régulidrement; en effet,
vous instaurez au sein de I'organisme un circuit psychique qui com-
mence a se former au bout d'environ une semaine. Nous appe-
lons ce mécanisme «bétir le corps de lumiere aurique». Si vous
avez des rapports sexuels deux fois par jour et si vous pratiquez
la Respiration Cosmique du Cobra, vous pouvez faire en une se-
maine I'expérience de I'lUnité Finale Universelle.

o5

Le but du Yoga. Pour vous, il doit étre de savoir que vous étes le
centre de votre univers, que tout rayonne & partir de vous, Vous
stimulerez 'énergie Kundalini et ne ferez plus qu'un avec celle-ci,
comme vous le faites avec votre partenaire. Quand vous et votre
partenaire pratiquez ensemble la Respiration du Cobra, vous ces-
sez de vous identifier & votre moi physique distinct et vous vous
fondez dans le Moi Cosmigue. If n'y a plus qu'une seule énergie.
Dans cet état de conscience, vos corps «disparaissent».

Que cela se produise immédiatement, aprés des mois ou des
années de pratique, dépend d'une exécution des exercices
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accomplie sans forcer. En effet, ne forcez surtout pas. Faites-en
un jeu; relachez-vous. ll faut que cela soit une féte. Il ne s'agit pas
de faire un effort de concentration sur quelque chose, mais sim-
plement de prendre conscience de ce qui se produit. Quand on
se concentre, la conscience se ramasse sur elle-méme, alors que
lorsqu'on se reldche, elle se déploie.

% -

Le Sadhana. Ne vous sentez pas obligé de pratiquer quotidien-
nement. Vous risquez d'accumuler un surplus d'énergie nuisible
au bien-étre. Prenez votre rythme et ménagez-vous des pauses
guand vous en ressentez le besoin, Faites porter votre attention
sur une legon a fa fois jusqu'a ce que vous ayez assimilé les tech-
nigues. Ce n'est gu'aprés étre parvenu au terme des douze legons
que vous pourrez faire évoluer votre pratique. Un bon rythme
consiste & pratiguer le Yoga trois fois par semaine. Par ailleurs, it
vaut mieux pratiquer les exercices de rajeunissement en alter-
nance, pour permettre au corps de s'accoutumer. L'équilibre s'éta-
blit & la faveur de l'alternance activité-repos.

Un bon programme consisterait & pratiquer le Kirana Kriya le
lundi, le mercredi, et le vendredi; le mardi et le jeudi, le Kaya Kalpa;
le samedi, pause totale; le dimanche, ne pratiquer que la médita-
fien; vous utiliserez des stimulants sexuels chague fois que vous
vous préparez & I'activité sexuelle ou au Rite Maithuna, ou chaque
fois que vous souhaitez éveiller votre intérét sexuel (Clest-a-dire
tout le temps 1).

Vous devez d'abord avoir une certaine activité physique pour
que le systéme circulatoire continue a fournir un apport énergé-
tique a cette sphére biologique. Ainsi, vous travaillerez a un niveau
plus subtil, vous prendrez conscience de tout ce qui se produit en
vous et autour de vous, l'objectif étant qu'en vous asseyant pour
méditer, vous puigsiez vivre certaines expériences, Par la suite, cha-
cun pourra revivre ces mémes expériences. En effet, des modifi-
cations de conscience se produisent en vous. La tradition tantrique
du Kriya revét une importance particuliére parce quelle a un ca-
ractére scientifique. La mise en pratique de certaines techniques
aboutit finalement a des résultats prévisibles.

Il est important que vous fassiez ce qui vous convient, Votre
pratique doit &tre totalement dépourvue de rigidité, Vous appren-
drez des techniques destinées 4 éveiller votre intérét sexuel, 2 vous
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apaiser, & favoriser votre concentration, a faire le vide dans votre
esprit, a vous dynamiser ainsi qu'a vous faire pénétrer dans la zone
crépusculaire de la conscience. Vous pouvez choisir celle qui vous
convient le mieux & un moment donné.

Les bienfaits annexes
de la pratique tantrique

I. Le rajeunissement est un des résultats cbtenus que la plu-
part des ouvrages ne traitent pas. L a regénérescence des organes
vitaux et la revitalisation des glandes sexuelles sont les facteurs
les plus importants de votre évolution spirituelle. Toute personne
qui pratigue ces postures constate qu'elles ralentissent le pro-
cessus de vieillissement, Les résultats sont nettement visibles.
Prenez-vous en photo, pratiquez les postures de rajeunissement
durant une semaine, et prenez un autre cliché; vous serez surpris.

2. La voyance. Elle apparait naturellement avec la stimulation
des chakras intracréniens. Aucune discipline psychique n'est re-
quise. Le Troisiéme (Eil s'ouvre spontanément,

3. L’approfondissement de votre relation. Vous apprenez & com-
muniquer avec votre partenaire a tous les niveaux. Chez les couples
qui se sont usés dans les affaires pour gagner de 'argent et éle-
ver les enfants, le Tantrisme restaure l'espoir d'un retour au dy-
namisme sexuel qui les avait soudés au début.

4. La psychothérapie. Elle permet d'évacuer phobies, névroses,
ressentiments, génes et affronts que vous avez subis, et qui conti-
nuent a saper votre énergie et a limiter vatre activité. La seule
thérapie réellement efficace est 'expansion de conscience qui
s'acquiert en devenant Témoin.

5. Apprendre a réver. Le soir, lorsque vous vous endormez,
vous abandonnez votre corps physique et vous vaoyagez dans de
nombreuses dimensions, parmi lesquelles la dimension onirique.
Vous n'avez pas besoin d'essayer de sortir de votre corps; cela
se produit automatiquement. Les exercices de contraction-re-
laxation, la pratique du Hong-Sau et de la Respiration du Cobra
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vous entraineront hors de votre corps, mais vous permettront de
rester conscients de tout ce qui se passe.

Par le Kriya Yoga tantrique, vous faites l'expérience de I'éfat
nommé Bindu — 'état situé entre veille et réve. Vous parviendrez
au stade ou vous étes endormi physiqguement, mais vous resterez
pleinement éveillé. La qualité de vos réves se modifiera: vous leur
découvrirez une intensité nouvelle et un nouveau sens. Tenez un
journal onirique afin de tirer pleinement profit de l'enseignement
ou de la purification qui caractérise vos réves.

6. La reprogrammation de votre subconscient. Parler de la
dissolution de l'ego est facile; mais la réaliser est beaucoup plus
difficile. Il repose sur votre subconscient, qui est programmé pour
ne subir aucune modification. Nombreux sont les maitres bien in-
tentionnés qui nous incitent a répéter sans cesse des affirmations
pour madifier notre comportement subconscient marqué par
Féchec personnel, mais affirmer n'est que I'attitude du psychisme
conscient s'adressant a lui-méme. Ce n'est pas ainsi qu'on ac-
céde au subconscient.

L'hypnose prétend communiquer avec le subconscient par in-
duction d'un état de transe dont le réle est d'interrompre le cours
du processus psychique conscient. Lhypnotiseur s'efforce de ré-
trécir votre sphére de perception au point que vous n'entendez
plus que sa voix. Ses suggestions produisent certains effets, mais
cela n'est que temporaire. L'obstacle le plus important auguel il se
heurte est qu'il n'élimine pas la cause du probleme. Il peut sug-
gérer gue vous ne ressentiez plus le besoin impératit de manger
et votre comportement alimentaire peut revenir a la normale, mais
chaque frouble de comportement est la solution apportée a un
autre probléme. Quel que soit le conflit a I'origine du besoin im-
périeux (compulsion), celui-ci n'est toujours pas résoly, et il trou-
vera une autre voie d'expression, probablement plus subtile et dont
les conséquences seront plus ardues a traiter.

La transe induite par hypnose vous conduit au seuil de la mé-
ditation. Nombreuses sont les techniques dites de méditation ne
relevant en fait que de l'hypnose. Seule la vraie méditation vous
permet de «reprogrammer» votre ordinateur mental et d'éliminer
la cause de tout conflit. Mettez a profit les techniques exposées
ici pour traiter les troubles a mesure qu'ils apparaissent.
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Les deux voies spirituelles

Les maitres ont déclaré qu'il existe fondamentalement deux voies
spirituelles: celle de la Volonté et celle de 'Abandon. Ou bien vous
apprenez la maitrise de soi par une discipline rigoureuse, ou bien
vous permettez aux choses d'étre telles qu'elles sont, en laissant
les courants cosmigues vous porter a leur gré. La premiére voie
demande un étonnant contrdle de soi, la seconde une extraordi-
naire confiance. Mais en définitive, 'adepte qui est allé aussi loin
qu'il le pouvait par |a discipline doit parvenir & un stade d'abandon,
Clest la voie longue. Vous pouvez aussi choisir d’aberder directe-
ment cette voie, Nombre d'entre elles se caractérisent par I'aban-
daon & un gourou; c'est peut-étre commode, mais pas nécessaire.

Dans ce livre, nous exposons deux techniques destinées a trai-
ter le contenu subconscient. Vous étes libre d'adopter celle qui
vous convient le mieux. Afin dimposer votre volonté a un sub-
conscient capricieux, nous vous proposons la pratique du Yoga
Nidra (le Sommeil du yogi). Pour l'observer et lui enlever ainsi son
pouvoir, nous disposons de la Conscience Témain.

o8

Le Yoga Nidra ou Voie de la Volonté, Les yogis ont utilisé cette
technique depuis les temps immémoriaux pour entrer en contact
avec leur psychisme subconscient. Elle met a profit le moment pré-
cis — Bindu — oll on passe de I'état de veille au sommeil, cette
phase transitoire pendant laquelle les psychismes conscient et
subconscient sont accessibles. Limplantation d’'une suggestion &
ce moment déterminant, et pendant un certain temps, se révéle
d’une efficacité évidente. On peut employer cette technique pour
induire des maodifications comme le sevrage tabagique et une ac-
tivité physique plus importante, mais nous l'avons présentée avant
tout pour vous aider a vaincre votre résistance avant que vous n'en-
trepreniez ce travail sur vous-méme. Cette résistance apparaitra
trés certainement. Cette voie est trés difficile & emprunter parce
yu'elle exige 'affrontement de vérités que vous vous cachez, des
choses qui sont en vous et que vous ne voulsz pas voir. Elle induit
en vous des états psychiques nouveaux. Or, le changement est la
chose la plus terrifiante de |'existence et on doute toujours de sa-
voir 'aborder. Elle exige beaucoup de courage et de confiance pour
rester malléable sous le Feu Cosmique.
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Sivous pratiquez sérieusement le Tantrisme, servez-vous de la
technique du Yoga Nidra pour prendre une résolution, pour prendre
un engagement au regard de votre évolution personnelle, pour
annoncer au Cosmos que vous étes prét a recevoir |'enseigne-
ment, ainsi que pour accoutumer votre subconscient aux chan-
gements imminents. Dans chaque legon, on vous demande de
porter votre attention sur un aspect de votre programmation. Uti-
lisez du Yoga Nidra pour suggérer a votre subconscient qu'il ests
juste pour lui de livrer ses secrets.

G

La Conscience Témoin — la Voie de I’Abandon. Le Cosmos
est toujours disposé & vous enseigner: il attend simplement que
vous soyez disponible. En fait, il place en permanence des occa-
sions sur votre chemin pour votre instruction et afin que vous dé-
passiez votre état du moment Vous les avez probablement
regardées comme des sources d'irritation et de trouble et fait tout
votre possible pour les éviter. L'état de Conscience Témoin vous
fait vivre pleinement la sensation, la pensée ou le sentiment du
moment dont vous &tes en méme temps I'observateur impartial,
quoique pleinement conscient, Puis la pensée ou le sentiment en
questian commencent a relacher leur emprise sur vous et ces-
sent d'étre une cause diirritation. Le «décorticage» des couches
successives de contenu psychique, dont vous étes arrivé & pen-
ser qu'il faisait partie de vous-méme, peut alors commencer. Vous
devez bien vous persuader que la seule attitude & adopter est
celle qui s'exprime ainsi: le Cosmos pourvoit exactement & mes
besaoins. Tout ce qui m'arrive est juste et j'en tire la legon. Dans les
exercices qui suivent, vous aurez trés souvent 'occasion de metire
en pratique ces deux approches fondamentales de I'expansion de
conscience.
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%— Pratiquer seul

La stimulation par le Kriya
En tant que processus de contraction-relaxation, elle stimule I'en-
semble de I'organisme et illumine chague site énergétique (point
d’acupuncture) comme un arbre de Noél. Elte purifie les Nadis (cou-
rants énergétiques), stimulant ainsi Kundalini tout en développant
votre champ énergétique. La stimulation vous place également dans
un état de conscience équilibré — Bindu —, cet état frontiére entre
veille et sommeil dans lequel l'autosuggestion est la plus efficace.
Une forme édulcorée de ce processus figure au répertoire or-
dinaire des thérapeutes spécialisés dans la réduction du stress.
Lui ajouter la visualisation et la technique du souffle le rend beau-
coup plus efficace.

Séquence A — Pour stimuler les muscles et les préparer a la
fonificafion et a la relgxation profonde.
Exécutez tes mouvements lentement. Sentez 'énergie circuler
dans votre corps.
(I Allongez-vous sur le dos, paumes contre le sol.
(2 ~ Elevez la jambe gauche aussi haut que vous le pouvez
et laissez-la retomber brusquement.
— Elevez la jambe droite et laissez-la retomber.
— Elevez le bras gauche et laissez-le retomber.
— Elevez le bras droit et laissez-le retomber.
(® Répétez cet exercice deux fois.

Séquence B — Pour dégager les poumons, étirer et lubrifier

la colonne vertébrale.

@ Allongé sur le dos, inspirez en élevant les bras au-dessus de
la téte, puis étirez-les au sol et en arriére.

@ Retenez votre souffle et ramenez les bras. Pointez les orteils
pour étirer les jambes.

@ Expirez en relaxant les jambes et repliez les bras sur votre vi-
sage.

@ Répétez cet exercice deux fois.
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Séquence C — Pour stimuler Porganisme et afteindre Bindu,
Imaginez que le corps est divisé en 12 parties:
(D partie inférieure de la jambe gauche;

@ partie inférieure de la jambe droite;

@ partie supérieure de la jambe gauche;

@ partie supérieure de la jambe droite;

(® région lombo-sacrée;

® partie supérieure du tronc;

@ cou;

avant-bras gauche;

® avant-bras droit;

(9 bras gauche;

@D bras droit;

@ téte.

Allongez-vous par terre sur le dos dans une position confortable,
paumes tournées vers le haut, en prenant appui sur les cuisses.
Contractez et détendez chaque partie du corps dans l'ordre indi-
qué ci-dessus,

Inspirez pendant la phase de contraction et expirez en phase
de relaxation, tout en imaginant que I"énergie circule du bulbe ra-
chidien (situé a la base du crane, 1a oli la moelle €piniére rejoint le
cerveau) vers cette partie du corps, et contemplez le Troisieme CEil.

Une fois que vous maftrisez bien cette technique, vous pouvez
coupler deux zones du corps au cours d'une méme phase de
contraction, par exemple les deux parties inférieures des jambes
droite et gauche.

Réservez-vous chaque jour un moment pour pratiquer ces exer-
cices, et tenez un journal dans lequet vous notez ce que vous res-
sentez,

Vous pouvez employer la technique contraction-relaxation pour
vous guérir. Contractez la zone malade en inspirant et en imagi-
nant le Prana qui s’écoule vers cette zone aprés étre passé par le
bulbe rachidien, sur lequel il faut également faire porter son at-
tention. Détendez cette zone & |'expiration, tout en continuant a
vous représenter 'écoulement du Prana vers cette région. Vous
pouvez répéter cet exercice aussi souvent que vous en ressentez
la nécessité pour guérir la zone du corps atteinte,
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Séquence D — L'autosuggestion

Parvenu & ce stade, vous pouvez rappeler a votre esprit la résolu-
tion que vous souhaitez faire pénétrer dans votre subconscient,
qui est maintenant ouvert et réceptif

Séquence E ~ Le Yoga Nidra

Le processus complet mis en ceuvre par e Yoga Nidra est une
longue méditation guidée. Vous pouvez le poursuivre tout seul. Ce
processus est exposé de maniere exhaustive dans notre Cours
Audio, Cassette n° 1,

%ﬁ' Praticuer en couple

Présence 2 la stimulation sensorielle

Réservez-vous une heure d'intimité ininterrompue. Rassemblez un
groupe d'objets trés variés présentant des textures et des tempé-
ratures différentes — comme une plume, un morceau de satin, un
peu d'eau glacée, un ceuf, du parfum, un échantillonnage musical
allant du plus grossier au sublime, de petites dégustations d'aliments
différents, etc. Laissez-vous porter par votre imagination. Naturelle-
ment, rien ne doit &tre nuisible ou présenter un risque de blessure,

Conviez votre partenaire a s’allonger sur une table de massage,
un fit ou le sol, n'importe quoi de confortable pour vous deux, puis
couvrez-lui doucement les yeux. Faites-lui faire 'expérience de 'in-
attendu: une sensation tactile, une saveur, une bouffée d'air, une
sonorité. Que cela soit une aventure créatrice vécue ensemble,

A un certain stade, inversez les roles de fagon que chaque par-
tenaire ait été tour a tour donneur et receveur. En général, lhomme
est plus a l'aise dans le rile de donneur que de receveur, aussi
laissez-le tenir ce rdle en premier lieu.

En tenant au cours de cette féte sensorielle le rdle de récep-
teur, vous mettrez en pratique le processus de Conscience Témoin.
Que dans votre esprit trois éléments soient bien distincts: 1) le sti-
mulus qui vous est proposé; 2) la perception physique du stimuius;
et 3) vous en tant qu'observateur de cette perception. Vous devez
prendre suffisamment de recul par rapport & l'expérience pour étre
un observateur neutre. Vous vous direz quelque chose comme: «|ci
jobserve mon nez en train de sentir ce parfum. Et 13, jobserve la ré-
action de ma peau 4 'eau glacée.» Ménagez des pauses dans la
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présentation des stimuli successifs et profitez-en pour vous mettre
en harmonie avec les sons de |a piéce, sentir la pression des peints
sur lesquels votre corps prend appui sur le sol ou le it

Puis recherchez les sensations internes musculaires, qu'il
s'agisse de raideurs ou de contractions nerveuses. Prétez égale-
ment attention aux sensations intraorganiques.

Plongez-vous iotalement dans vos observations, et poursuivez
ce va-et-vient entre les stimuli provenant du mende extérieur et les.
sensations internes que vous percevez. Observez comment votre
systéme nerveux vous relie (conscience) a votre corps et a votre
environnement, comme si vous ne Y'aviez jamais fait auparavant.

C'estle premier pas al'intérieur d'une des techniques majeures
qui ont été découvertes, la psychothérapie avancée. Une fois mai-
trisée, elle vous libérera de votre passé et vous permettra de vivre
pleinement le présent.

Si vous avez abordé cet exercice dans un esprit ludique, il
pourra tout naturellement évoluer vers des rapporis sexuels riches
de sensations; si ce n'est pas le cas, I'expérience est quand méme
remarquable. Vos attentes ne doivent pas introduire la confusion
dans ce processus.

§;§3 Conscievce du ressenti

1. La Conscience Témoin. Pratiqguez-la tandis que vous étes
assis en méditation ou & n'importe quel moment de la journée. Plus
vous vous souviendrez fréquemment de le faire, plus vous pro-
gresserez vite. Contentez-vous de vous observer d'un point de vue
légérement neutre en puisant les stimuli sensoriels dans le monde
intérieur et extérieur.

Distinguez bien trois choses: le stimulus, la sensation pergue
et le témoin,

2. Commencez a noter vos réves dans un journal. A la fa-
veur de cet exercice, ils s'enrichirant de messages et de méca-
nismes de guérison.

3. Le rdle de votre journal. Servez-vous-en pour examiner dif-
férentes facettes de votre existence. Vous voudrez aussi que les
experiences et connaissances acquises caractérisant votre per-
cée évolutive y figurent,
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(@ Analysez vos comportements au regard de l'antagonisme
sexualité-spiritualité. Vous vous considérez eévidemment comme
sexuellement libéré. Mais repensez aux comportements qui se sont
gravés dans votre mémoire infantile, qu'ils aient été exprimés ou,
encore plus grave, non exprimés, Souvenez-vous de la géne que
vous éprouviez 4 'égard de votre corps et de vos émois sexuels,
de la confusion ressentie & 'occasion de vos premiéres régles ou
de votre premiére émission nocturne de sperme a la faveur d'un
réve érotique, ou encore de votre étonnement en apprenant que
vos parents ou le pasteur avaient des rapports sexuels et, pour ter-
miner, du sentiment de fin du monde éprouvé lorsqu'on vous a sur-
pris en train de «jouer au docteurs, ou de vous livrer & 'une de ces
intimités enfantines qui scandalisaient vos parents. Ces souvenirs
perdurent en vous et contribuent & bloguer votre énergie sexuelle.
@ Souvenez-vous de toutes vos expériences et partenaires
sexuels. Combien de fois avez-vous été réellement satisfait(e), et
combien de fois avez-vous été dégu{e}? Cambien de fois avez-
vous éprouvé le sentiment que quelque chose en vous pouvait aller
de travers, ou que vous étiez passé & coté de quelque chose 7 Dites
donc ia vérité |

@ Sivousvivez actuellement une relation, il est fort probable que
Pun ou l'autre partenaire est insatisfait de son expérience sexueile
au sein du couple formé — c'est peut-étre le cas des deux parte-
naires. Mais vous savez aussi que 'admettre, méme en votre for
intérieur, détruirait votre relation. Ou peut-étre étes-vous satisfait
de votre expérience en ce domaine et ne voulez-vous pas prendre
le risque de changer. Il est trés rare de rencontrer un couple dans
lequel les deux partenaires sont désireux d'explorer ensemble la
voie du Tantrisme par crainte que leur relation n'y survive pas. Les
deux partenaires doivent s'en ouvrir I'un & l'autre et s'assurer mu-
tuellement que leur amour est plus fort que leurs craintes.

Sivous n'gtes pas engagé dans une relation et que vous souhai-
tiez en vivre une, &tes-vous prét a affronter la vérité quant a la
raison pour laquelle vous vous trouvez dans cette situation ? Com-
-ment avez-vous fait pour en arriver 14 ? Dans quelle mesure pou-
vez-vous changer quelque chose a cette situation lorsque vous
serez prét? (Les techniques de Magie Sexuelle destinées a atti-
rer le = ou la — partenaire parfait(e) sont exposées dans le cours

de perfectionnement.)
&






LECON 2
La respiration
et L'évergie pravique

La respiration totale. Que vous souhaitiez faire I'expérience d’une
conscience supérieure, d'une sensibilité psychique plus grande,
d'une meilleure santé (physique et psychologique), ou de la plé-
nitude orgasmique, la cié pour y parvenir est le développement res-
piratoire. Fermez les yeux un moment et, sans rien changer a vos
habitudes, contentez-vous de noter votre maniére de respirer.

Vous remarquerez probablement qu'elle est superficielle et
assez rapide. C'est malheureusement ia norme dans notre cuiture
occidentale.,

Les yogis, quant & eux, mettent tout particulierement Paccent
sur l'apprentissage d’une respiration lente et profonde, qui emplit
et vide complétement les poumons. Vous remarquerez dailleurs
également que votre profil respiratoire se modifie a instant ol
vous prenez conscience de votre respiration au lieu de la laisser
s'opérer automatiquement. La respiration consciente est la base
du contréle respiratoire.

Voyez le volume occupé par les poumons (schéma p. 40).

lls sont constitués de trois lobes distincts, mais les lobes su-
périeur et inférieur ne fonctionnent que rarement; en effet, la plu-
part des gens ne respirent quavec le lobe médian.

Observez un bébe qui dort: sa respiration s'effectue d’abord
au niveau abdominal, puis au niveau pulmonaire, C'est le méca-
nisme naturel de la respiration. La plupart des gens n'utilisent
gu'un septiéme de leur capacité respiratoire et n'absorbent qu'un
demi-litre d'air environ a chaque inspiration;; or, des poumons bien

-développés peuvent contenir jusgu'a trois litres et demi d'air.
Quand davantage d'oxygéne pénétre dans I'organisme, chaque
cellule de chague crgane est alimentée et rempiit son réle beau-
coup plus efficacement. Lorsque les neurones cérébraux béné-
ficient d'un apport d'oxygéne plus grand, le cerveau est stimulég,
si bien qu'il percoit des influx nerveux pius nets et plus puissants,
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d’olr une acuité sensorielle plus grande et
un renforcement de tout le systeme ner-
veux. Nous devenons plus conscients des
énergies subtiles dans lesquelles nous bai-
gnons. Retenir quelques instants J'air ins-
piré donne au sang davantage de temps
pour évacuer sa cargaison de déchets et
pour absorber plus d'oxygene. Pour l'orga-
nisme, un surplus d'oxygéne a des effets
curatifs et rajeunissants remarguables.
Ainsi, les méthodes d'hyperoxygénation
rendent rapidement 4 des cheveux gris
teur couleur initiale. L'organisme se débar-
rasse du gaz carbonique et d'autres dé-
chets métaboliques par I'expectoration.
Lorsque ces derniers ne sont pas complé-
tement évacués, les cellules ne fonction-
nent plus bien et tombent malades. Or, il
est rare que la respiration inconsciente
vide totalement les poumons.

o5y

Atteindre 'inconscient. Le systéme nerveux est formé de deux
parties: te systeme nerveux central qui commande les mouve-
ments volontaires (conscients) et le systéme neurovégétatif qui
contréle automatiquement les fonctions organiques (subcons-
cientes).

Habituellement, la respiration est un mécanisme automatique,
mais de toutes les fonctions automatiques, c'est celle qui est la
plus aisée & contréler volontairement. Elle représente la passe-
relle entre les fonctions conscientes et subconscientes de notre
corps/esprit.

oS

Préserver votre santé, Le systéme neurovégétatif est formé a son
tour de deux parties, le sympathique et le parasympathique. L'ac-
tion du systéme parasympathique entraine détente et bien-étre.
La Respiration Totale est apaisante, car elle met en jeu le systéme
nerveux parasympathique (respiration profonde par I'abdomen).
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La respiration superficielle maintient la prépondérance du systéme
nerveux sympathique, celui qui vous prépare au combat ou alafuite
face au danger. Pour autant que votre corps en ait conscience, si
votre respiration est superficielle et rapide, vous étes en danger.
On sait que I'état de stress permanent est a I'origine de la plupart
des pathoiogies. Apprendre & débrancher ce systéme d'alarme
pour revenir & un état de relaxation est I'un des bienfaits majeurs
de la Respiration Totale.

Le ralentissement du rythme respiratoire entraine des modifi-
cations spectaculaires dans notre corps/esprit. Un sujet ordinaire
respire approximativement quinze fois par minute. Quand le rythme
respiratoire s'abaisse & huit fois, 'hypophyse atteint son fonction-
nement optimal. Cette glande commande toutes les autres pour
assurer le bon équilibre hormonal, clé d'une santé rayonnante.

oGy

Quvrir vos canaux psychiques. Lorsque vous respirez moins de
quatre fois par minute, 'épiphyse entame sa phase sécrétoire maxi-
male. Quand I'épiphyse et Fhypophyse sont activées, le Troisiéme
(Eit s'ouvre et le phénomeéne de voyance se produit aisément.

aSh

Retenir son souffle. La fagon dont nous mettons les bébés au
monde est cruelle et dépourvue de sensibilité. Les médecins cou-
pent te cordon ombilical avant que leurs délicats poumons aient
eu le temps d'évacuer le liquide qu'ils contenaient in utero, si bien
que la premiére respiration d'un bébé est cause de panique et en-
traine une douleur brilante, les tissus fragiles des poumons étant
brutalement soumis & la ruée de I'air pour la premiére fois.

La plupart d'entre nous ne se remettent jamais de ce trauma-
tisme et ne prennent jamais de respiration profonde par crainte
inconsciente d'une éventuelle douleur. Par ailleurs, enfants, nous
avons appris qu'étre plein de vie était inadmissible aux yeux de
nos parents & demi morts: le fait de déborder d'énergie crée des
problemes. Nous avons appris a réprimer ce dynamisme en limi-
tant notre respiration. Trés tot, nous avons donc eu tendance a
étouffer notre sensibilité a la peur ou a la douleur, ce qui entrai-
nait une certaine torpeur et nous mettait dans des situations que
nous n'étions pas préparés a affronter.
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Lorsque nous éprouvions des sentiments inacceptables a
I'égard de nos parents ou des professeurs, nous pouvions les ré-
primer en limitant notre respiration. En effet, quand on esten co-
|&re, on respire d'une certaine maniére, et le fait de changer cette
respiration résorbe la colére. Inversement, lorsqu’un acteur veut
exprimer la colére, il le fait en respirant d'une maniére particu-
liere. Le méme principe s'applique & nimporte quel type d'émo-
tion. Lorsque notre intérét sexuel est éveillé, notre profil
respiratoire se modifie, et en modifiant, en empéchant ce schéma,
nous pouvons nous détourner du stimulus sexuel.

Chacun de nous se contréle en permanence par le biais de sa
respiration, de maniére inconsciente, automatique. Bien que cet au-
tocontréle appris ait ses avantages et qu'il contribue efficacement &
notre survie dans un monde qui a perdu la raison, il a un coroilaire
maltheureux, S'il est vrai qu'il nous a protégé des douleurs, des peurs,
des coleres et des excitations sexuelles trop grandes, il nous a aussi
appris & nous fermer & tout ce qui essaie de monter en nous — une
soif d'amour trop ardente, le plaisir excessif ressenti auprés d'un étre
déterming, |a joie débordante d'étre simplement vivant Nous avens
restreint notre champ d'expériences plutét que de prendre le risque
de laisser s'exprimer nos sentiments et notre conscience des choses.

Tout comme certains modes respiratoires nous ont permis de
réprimer nos émotions en inspirant de maniére particuliére,
d'autres nous permettent d'atteindre les couches ténébreuses et
invisibles de la psyché. A ce niveau, les émotions n'ont pas été
éliminées  elles ont seulement été enfouies. Non reconnues, non
vécues et désavouces, leurs effets perdurent en dehors de notre
contréle. Peurs, blessures et ranceeurs issues de l'enfance conti-
nuent de colorer indirectement notre vécu, sapant nos bonnes
intentions. La respiration consciente permet & ces émotions en-
fouies d'émerger, aussi peut-on les aborder sous leur vrai jour
d'un point de vue adulte. Lentement, nous pouvons en finir avec
les émotions accumulées en les vivant pleinement tout en étant
témoins de ce vécu, pour enfin les résorber et nous en libérer. En
dernier ressort, nous sommes libres de ne vivre que 'événement
présent. Que la colére monte en nous, nous en prenons acte, et
elle s'en va a la faveur de la respiration suivante. Il n'y a pas de
stockage émotionnel. Respirer profondément au cours d’une ex-
périence effrayante transforme ceile-ci en passionnante aven-
ture. Véritier par la pratique le bien-fondé de ce principe est facile:
'anxiété associée a |'oxygéne confine au sensationnel.
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A mesure gue nous prencns conscience des mécanismes phy-
siques successifs, une pédagogie des mécanismes fonctionnels
de nos pensées et de nos émotions s'instaure progressivement.
Jusqu'a ce que nous décidions de rester conscients, nous conti-
nuerons & fonctionner comme des robots a la faveur du train-train
de nos habitudes quotidiennes, en nous protégeant de tout ce qui
sort des limites étroites d'un vécu rassurant. Inconscients, nous
continuerons a traverser la vie comme des somnambules.

-

Pourquoi ne s’agit-il pas d’une connaissance ordinaire? Pour-
quoi les médecins ne disent-ils pas aux malades que la respira-
tion profonde leur apporiera calme et santé? Parce que le
mécanisme de I'éveil est effrayant. Plus nous sommes civilisés,
plus nous vivons dans l'abstraction intellectuelle et plus nous nous
isolons de I'émotionnel et de I'expérience directe de la vie. Or, de
nous tous, les médecins sont les plus intellectualisés. e mode de
sélection autorisant I'entrée en faculté de médecine nous en ap-
porte la preuve. Il y a peu de chance pour qu'ils s'aventurent dans
le ténébreux abime creusé par la longue accumulation de leurs
émotions non vécues. Beaucoup de maitres viennent parmi nous
pour nous indiguer la route. lis finissent en général sur une croix,
boivent de la cigué, sont déportés ou se font ermites. Le gros de
humanité n'est pas prét a affronter son dragon intérieur, le gar-
dien de ses sombres traversées. Seuls quelques-uns choisissent
de plonger dans l'inconnu, de se frayer un chemin a travers I'épais-
seur des expériences inachevées, et de vivre sur d’autres plans
de conscience pour enfin se trouver,
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Le Prana et les corps énergétiques

Le Prana, ou énergie vitale. U'énergie mctrice de I'organisme
traverse le corps éthérique sous ta forme du Prana, I'énergie vi-
tale. Cest I'élément qui distingue I'étre vivant du cadavre. Lorsque
le Prana se retire, la vie disparait. La nourriture nous en apporte
une petite quantité, mais c'est principalement en respirant que
nous I'absorbons. .

L)

Inspiration, rétention, expiration. Linspiration profonde, lente
et compléte, vous permet de puiser un maximum d'énergie pra-
nique. La phase d'inspiration du cycle respiratoire est le meilleur
moment pour pratiquer la suggestion sur votre subconscient,
Celle-ci se propage avec le Prana le long des voies astrales et im-
prime sa marque sur les centres énergétiques vitaux. La circula-
tion des flux astraux cesse pendant la phase de rétention du
souffle, instant idéal pour se concentrer.

On dit que le meilleur moment pour méditer se situe entre ins-
piration et expiration. Quand elle est profonde, cette derniére éva-
cue les déchets toxigues pour permettre l'absorption d'une
quantité accrue d'énergie. Pendant la phase d'expiration, vous pou-
vez projeter de I'énergie soit vers votre partenaire, soit pour gué-
rir quelgu’un.

odh

Le corps physique. On ne doit pas le sous-estimer: lillumination
a lieu au niveau physique et non dans un espace abstrait. Tous les
processus metaphysiques sont explicables en termes de physio-
logie — les effets du métaholisme des hommes, des endorphines,
etc, Le corps physique est la demeure du psychisme conscient.
Lexpansion de conscience se produitlorsgu'on active les neurones
cérébraux en sommeil. It faut d'abord agir sur le plan physique
pour entrevoir le domaine éthérique. On doit partir du stade oll on
se frouve,
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Le corps éthérique. Pour ['aeil mental, il a I'aspect d'une lueur
bleutée et forme tout autour du corps physique une enveloppe
d'environ 7,5 centimétres d'épaisseur. Pour animer le corps phy-
sigue, I'énergie traverse cette enveloppe pranique, En travaillant
le souffle, on ta pergoit autour de soi. C'est 1a que réside le sub-
conscient, avec lequel on entre en contact dans I'hypnose, étant
donné sa réceptivité a la suggestion.

-5

Le corps astral. | constitue autour du corps pranique une enve-
loppe d'environ un métre d'épaisseur, l'aura, dans laquelle les mé-
diums voient les couleurs et les symboles qui représentent |'état
émotionnel. C'est par l'intermédiaire de cette énergie que nos cing
sens nous mettent en communication avec I'environnement. Ces
perceptions sensorielles engendrent une réaction sensitive céré-
brale. Lorsqu'on se tient trop prés de nous, aprés avoir pénétré &
fintérieur de notre espace astral sans notre autorisation, cela nous
géne beaucoup. Cest 1a que réside I'inconscient Collectif, la
banque de données universelle,

o

Le corps mental. Il est perceptible & une distance de 32 4,5 métres
du corps physique. A mesure gu'on s'habitue & ce niveau éner-
gétique, ces facultés sensorielles voient leur plage s'étendre. !l ne
s'agit pas de perception extrasensorieile, puisque rien d'extraor-
dinaire n'est nécessaire, il ne s'agit que d'un prolongement de ce
que vous connaissez déja. Les maitres parlent de plusieurs autres
corps bien plus subtils que ce dernier, mais ils se situent au-dela
des facultés de compréhension humaines ordinaires.
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Lhomme créé A I'image de Dieu

On a dit que I'homme est créé a l'image de Dieu. Nous avons
constaté que I'homme crée un Dieu destiné a réfiéchir ''mage
gu'il a de lvi-méme. A mesure que notre conscience se développe,
nous parvenons a une conception encore plus élargie de nous-
méme, et & mesure gue nous progressons, notre idée de Dieu
progresse égaiement. L'espritinexercé ne peuttraiter ie corps phy-
sigue que dans les limites des cing sens. Sen Dieu ressemble &
un homme et se comporte comme celui qui exige obéissance et
menace de punir.

Une fois éduqués et aiguisés, les sens peuvent voir, palper,
méme sentir et entendre la vie au niveau le plus subtil, celui du
corps éthérique ; la personne qui en est consciente congoit Dieu
comme une essence dépourvue de forme, Les techniques du Tan-
trisme sont toutes congues pour canaliser cette énergie vers la co-
lonne vertéhrale afin de stimuler 'émergence de Kundalini,
I'énergie cosmique. Une fois qu'elle a émergé et qu'on a fait I'ex-
périence fugitive de |'ilumination, on voit 1a divinité qui réside en
toute création et il n'est plus nécessaire de considérer le Dieu
comme une chose distincte de soi,

% Pratiquer seul

I. Stimulation de Shakti

Commencez par secouer votre corps. It faut que tout remue. Si vous
parvenez a vous secouer totalement, le corps prend le relais et vous
avez Vimpression d'étre stimulé. Poursuivez pendant au moins ¢ing
minutes et au maximum quinze minutes. Une musique appropriée
y contribue, aussi essayez de trouver un air rythmé, Les tambours
hawaiens sont parfaits. Ensuite, asseyez-vous tranquillement et sen-
tez comme ['énergie bourdonne dans tout votre corps.

2. Préparation a la Respiration Totale

Afin de vous aider & maitriser la Respiration Totale, nous distin-
guerons neut zones pulmonaires et nous nous concentrerons sur
le développement d'une zone & la fois. Asseyez-vous sur une
chaise & haut dossier ou sur le sol contre un mur.
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Séquence A — Lobe inférieur

(D Quand la partie inférieure des poumons se dilate, 'abdomen
doit se distendre pour faire de la place, (bien que cela puisse
vous sembler peu attrayant). Placez les mains sur la partie an-
téro-intérieure de votre cage thoracique, et en inspirant, dila-
tez celle-ci en pressant avec les mains.

En expirant, relachez cette partie de la cage thoracique et
rentrez le ventre,

@ Placez maintenant les mains de chaque coté de la partie infé-
rieure de la cage thoracique. Inspirez et expirez a nouveau, en
portant votre attention sur la zone en contact avec vos mains.
Expirez et concentrez-vous sur Ja sensation produite par les
cétes qui reprennent leur position normale.

(@ Pour contrdler |a dilatation de |a partie postérieure de la cage
thoracique, inspirez et concentrez-vous sur la sensation pro-
duite par votre dos pesant sur le dossier de |la chaise ou sur e
mur. Expirez et faites de méme alors que les cbtes reviennent
& leur position normale.

@ En une seule respiration, combinez les trois exercices précé-
dents. En inspirant lenterment, dilatez les zones antérieures, la-
térales et dorsales du torse. Maintenez cette position. Expirez
en observant la maniére dont le corps se ramasse.

Séquence B — Lobe médian

() Placez les mains sur vos seins. En inspirant, concentrez-vous
sur la zone antérieure des cdtes médianes. A mesure que la
poitrine se dilate, observez la sensation produite par les mains
qui se soulévent. Expirez et concentrez-vous sur la poitrine re-
venant a sa position normale.

@ Placez les mains sur les cotés de la poitrine & hauteur des ma-
melons. Concentrez-vous dessus tandis quiils se soulevent et
s'abaissent en suivant les mouvements de la respiration.

@ Observez la sensation produite par votre dos contre la chaise
ou le mur tandis que vous respirez et dilatez la zone médiane
de la poitrine.

«(@ En une seule respiration dilatez les zones antérieures, laté-
rales et dorsales de la partie médiane de la poitrine. Mainte-
nez cette position. Expirez ensuite tout en observant la manigre
dont le corps se ramasse,
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Séquence C — Lobe supérieur

(@ Placez les mains sur vos clavicules. Inspirez et dilatez la poi-
trine en levant les épaules a hauteur du lobe de l'oreille, puis
expirez et revenez a la position initiale.

(@ Repliez la face dorsale des mains sous les aisselles;; inspirez
et dilatez en levant & nouveau les épaules, puis expirez et re-
venez a la position habituelle.

@ Vous sentez s'accroitre la pression de
vos épaules contre le mur ou la chaise
a l'inspiration. Gardez cette position. o A
Puis expirez; vous devez sentir la pres-
sion diminuer.

@ En une seule respiration, dilatez la zone
supérieure de la poitrine — parties an-
térieure, latérale et dorsale — tout en le-
vant les épaules. Gardez cette position
un instant et relachez.

Pratiquez cette méthode préparatoire
jusqu’a ce que vous vous sentiez a I'aise en
position de dilatation totale de la poitrine
etguelle vous soit naturelle. Vous étes alors
prét a continuer par la Respiration Totale.

3. Technique de la Respiration Totale
Respirez uniquement par le nez, environ
une fois par seconde.

(@ Asseyez-vous dans une posture de mé-
ditation ou sur une chaise (a1).

@ Fermez les yeux et prenez conscience
du point situé entre vos sourcils, le Troi-
sieme CEil,

® Inspirez et comptez jusqu’a cing en rem-
plissant l'abdomen, puis la poitrine
comme si vous gonfliez un ballon. Tirez
les épaules vers le haut et en avant pour
remplir d’air la partie supérieure des
poumons (b1).

@ Retenez votre souffle pendant cing se-
condes.
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(® Inspirez une bouffée d'air. Cela libére les tensions et facilite
I'expiration lente.
(® Expirez en comptant jusqu & cing. Relichez les épaules et
contractez 'abdomen.
Répétez sept fois cet exercice respiratoire.
Attention : Ne forcez pas vos poumons. Augmentez lentement
la durée de chaque respiration.
Sivous souffrez d'hypertension artérielle, évitez de retenir votre
souffle.

4, Le Prana Mudra
Cet exercice éveille I'énergie vitale en sommeil (Prana Shakti ou
énergie féminine) et linsuffle au corps entier. Vous vous sentez
plus vif et plus fort. Le surplus énergétigue renforce votre magné-
tisme personnel et votre santé physique, tout en vous préparant
aussi & la méditation profonde. Asseyez-vous confortablement,
la colonne vertébrale droite. Posez les mains sur vos jambes et
fermez les yeux (a2).
Q@ Inspirez aussi profondément que possible, puis expirez en
contractant le ventre pour vider complétement les pournaons,
(@ Sans inspirer, pressez le menton contre la poitrine, en roulant les
épaules vers le haut et en avant. Contractez le sphincter anal et
concentrez votre attention sur cette zone. Tenez aussilongtemps
gue vous ne ressentez pas te géne.
(3 Reiachez les tensions du menton et de
l'anus en inspirant lentement et profondé-
ment. Laissez votre abdomen se distendre
tandis que vous remplissez d'air les régions
antérieure, latérale et dorsale du torse. Re-
tenez votre souffle un instant puis expirez
en rentrant I'abdomen.
@ Inspirez a nouveau en faisant pénétrer
I'air dans la partie inférieure du torse. Consi-
dérez cet air qui entre en vous comme une
lumiere dorée qui emplit votre corps en
montant de I'anus vers le nombril. Retenez
votre souffle tandis que la lumiére étincelle
et danse. Expirez, puis représentez-vous
la colonne lumineuse qui redescend vers
I'anus.
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(B Inspirez & nouveau cette lumigre dorée.
A mesure que la colonne lumineuse
s'éléve, laissez vos mains remonter
{b2). Quand celles-ci et la lumiére ont
atteint votre nombril, retenez votre
souffle un instant, puis expirez en ra-
baissant les mains & mesure que la lu-
miére redescend.

(& Reprenezles phases 1 45 de l'exercice,
en laissant cette fois le souffle, la co-
lonne lumineuse, puis vos mains s'éle-
ver jusgu’au milieu de votre poitrine.

@ Reprenez & nouveau les phases 1 &4 5,
mais en laissant cette fois le souffle, les
mains et la colonne lumineuse s'élever
jusqu'a votre gorge, tandis que vous
levez les épaules.

Enfin, inspirez en prétant attention aia
sensation produite par la colonne d'énergie et les mains s'éle-
vant jusqu'au nombril, au cceur et & la gorge. Tandis que la Ju-
miére se propage comme une vague vers votre téte, étendez
les bras latéralement (c2). Imaginez que la fumiére

rayonne de votre téte, de tout votre étre, qu'elle \ l
irradie la paix sur I'humanité entiére. Es- \\ \ ///
sayez de tenir aussi longtemps que vous \:\

le pouvez sans res-
sentir de géne.

® Revenez lentement &
la position de départ, vos
mains flottant dans I'air au ni-
veau atteint par la colonne lumi-
neuse alors qu'elle redescend vers la
gorge, le ceeur, le nombril et 'anus.

(0 Détendez-vous en respirant normalement. Observez
les sensations pergues dans votre corps. Vous avez
vécu 'expérience d'un éire de lumiére, votre
étre authentique; vous étes revenu a
VOuS.

@ Tel un Etre Rayonnant, asseyez-
vous et pratiguez la Conscience Té-
moin,

ot
{c2) P
”
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a) Observez les sons et les odeurs autour de vous. Conten-
tez-vous d'observer,

b) Soyez le témoin attentif de vos sensations cutanées, mus-
culaires et organiques.

c) Prenez conscience du champ énergétique qui enveloppe
votre corps physique.

d) Portez votre attention & ce qui se passe en vous et obser-
vez vos pensées alors qu'elles dérivent. Ne vous efforcez
pas de les modifier, contentez-vous d'observer.

%% Pratiquer en couprle

1. Le Prana Mudra

On peut pratiquer le Prana Mudra avec un(e) partenaire. Tandis
que vos bras sont étendus et que la lumiére rayonne, envoyez-vous
mutuellement cette lumiére. Que votre partenaire vous pergoive
comme un étre de lumiére, Partagez votre énergie, mettez-la en
commun,

2. La lecture du corps énergétique

Alors que vous vous trouvez encore tous deux dans un état d'hy-
persensibilité, faites connaissance avec le corps énergétique de
l'autre. Marchez 'un et 'autre vers des coins opposés de la piéce.
l.a femme marche ensuite lentement vers I'homme, les paumes
des mains tournées vers l'avant. Parvenue 4 3 ou 5 metres de [ui,
elle doit sentir I'air devenir trés légerement plus dense, puis pé-
nétrer doucement dans son carps mental. Placez-vous en état de
réception de vos impressions.

Continuez a parler & mesure que vous vous approchez de Iui,
sans chercher & dire ce que vous «savez» étre convenable, mais
en disant simplement ce qui vous vient a I'esprit. Il se peut que
vous voyiez des cauleurs, des taches lumineuses et sombres au-
tour de votre partenaire, des symboles, des objets ou des animaux;
dites-lui tout ce que vous voyez. N'essayez pas d'analyser ou d'in-
terpréter ce que vous voyez ou ressentez. Communiquez simple-
ment vos impressions. A une distance de 0,60 a 1,20 meétre, vous
sentirez que vous abordez une zone encore plus dense. Deman-
dez mentalement a votre partenaire 'autorisation d'entrer dans son
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espace, || peut se sentir menacé et ne pas souhaiter poursuivre
l'expérience. Quand vous avez le sentiment qu'il vous a donné son
auterisation, pénétrez dans son Corps Astral. Continuez & lui com-
muniquer vos impressions,

Placez vos mains &4 5 ou 7 centimétres de son corps. Dépla-
cez lentement vos mains de son sexe & son front en passani par
son nombiril, son coeur et sa gorge. En chacun de ces points, re-
marquez la consistance différente de I'énergie. Certaines zones
peuvent étre chaudes, d'autres froides. Certaines peuvent étre
douces au toucher, d'autres peuvent donner une impression de
pointes acérées. Dites-lui ce que vous percevez et laissez-le ré-
agjir.

Inversez maintenant les réles et laissez I'homme «lire» la
femme. Cela peut ne pas lui étre aussi ais€, ce mode de recueil
de l'information ne lui étant pas habituel. Soyez patiente et profi-
tez de ce qui se passe. Ne 'analysez pas, I'homme ne doit pas com-
parer sa «performance» a cefle de sa partenaire, mais simplement
noter ce qu'il ressent et le communiquer a la femme.

3. La Respiration Totale comme moyen

de différer Porgasme

Parvenus & ce stade, ayez un rapport sexuel. Vous serez peut-étre
agréablement surpris(e) par le degré d'intimité qu'il est possible
d'atteindre. Quand vous sentez que l'orgasme est proche, prati-
quez la Respiration Totale afin que 'énergie gagne tout votre corps.
Cela le différera et vous permettra d'augmenter la tension orgas-
migue et, lorsqu'il se déclenchera, il sera plus intense. Prenez
conscience qu'une respiration rapide favorise, &6 combten, I'exci-
tation et la tension muscutaire, tandis qu'une respiration lente fa-
vorise une joie et une relaxation plus profondes. Notez vos modes
respiratoires au cours des rapports sexuels.
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%;§§ Conmscience du ressenti

1. Prenez conscience de vos profils respiratoires en diffé-
rentes circonstances. Notez quand vous respirez de maniere su-
perficielle, quand vous retenez totalement votre souffle. Notez ce
que vous faites lorsque vous avez peur (offrez-vous les montagnes
russes ou regardez un film d’épouvante). Observez comment vous
réagissez a la colére ou a l'irritation (lorsque vous faites la queue,
ol que vous aver affaire a des chauffards). Quel est votre profil
respiratoire type lorsque le travail vous absorbe ? Gue se passe-
t-il quand vous regardez la télévision ?

2. Chaque fois que vous avez conscience de retenir votre
souffle, pratiquez la Respiration Totale. Imprégnez-vous de lu-
miére et de conscience. Voyez comme e monde est transformé
autour de vous. On dit que si on parvient a rester conscient de
chaque respiration pendant une journée, en connait lllumination.

3. Lorsque quelqu’un vous irrite, c'est probablement parce que:

(D Vous voyez en cette personne une part de vous-méme que
vous n'aimez pas et vous refusez de reconnaitre ce trait de ca-
ractere chez vous et de ie constater chez quelgu’un d'autre.

@ Elle vous rappelle une injustice qui vous a marqué, une per-
sonne a qui vous n'avez pas pardonné, une frustration non éva-
cuee.

(® Cette personne ne vous laisse pas déformer la vérité comme
vous le faites d'ordinaire, n'entre pas dans votre jeu, ne veut
pas vous soutenir dans vos illusions préférées ou nier ['évi-
dence.

Vous pouvez tirer profit de I'occasion qui vous est offerte par toute
situation dérangeante ou la gacher. Vous pouvez soit porter un
regard introspectif pour décauvrir quelles craintes, blessures ou
coléres enfouies ont &té réactivées et les faire réapparaitre, soit
vous tourner vers 'extérieur pour repracher 3 quelqu'un de vous
avoir abusé. Ou bien vous tirez la legon de I'expérience méme et
vous progressez, ou bien vous manquez l'occasion offerte. Dans
ce dernier cas, le cosmos doit prendre la peine de reproduire
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sans cesse la méme situation jusqu'a ce que vous la considériez
objectivement.

Quand vous vous rendez compte gqu'on vous fait souffrir, soyez
reconnaissant envers cette personne, car elle est votre maitre. En
se montrant précisément sous son vrai jour, elle a «appuyé sur un
bouton» dans votre subconscient. Vous pouvez maintenant ap-
puyer consciemment sur ce «bouton», vous avez accompli un pas

de plus vers la liberté.



LECON 3

- bes Asavas -
Charger Lle corpys
ev energie pranigue

La plupart des gens associent le mot «Yoga» aux postures com-
pliquées qu'ils voient a la télévision. Celles-ci sontissues d'une trés
ancienne tradition. Elles ont été congues pour préparer le corps 3
des périodes d'isolement sensoriel et de méditation prolongées.
Elles s'appliquent aux corps tels qu'ils étaient dans I'lnde antique,
c'est-a-dire des organismes dont les profils vibratoires caracté-
ristiques étaient bien différents de ceux du monde moderne. Il
faut dire que méme si ces pratiques étaient adaptées a nos éner-
gies corporelles, fa différence résiderait encore dans le fait que
bien peu d'entre nous essaient de méditer quotidiennement pen-
dant trois a gquatre heures!|

Maitriser les postures est une tache fastidieuse qui exige d'étre
accomplie sous la direction d'un bon professeur, et demande plus
de discipline que n'en sont capables la plupart d’'entre nous.

En outre, certaines personnes sont trop raides pour prendre
ces postures

Dans le Tantrisme, il n'est pas nécessaire de s'asseoir dans la
posture du lofus. Vous vous installez dans n'importe quelle position
confortable aussilongtemps que votre colonne vertébrale est droite,
Lesindiens s'assoient toujours accroupis, méme pour prendre leurs
repas, si bien guiils sont a l'aise dans la posture du lotus. Mais il
faut du temps 4 un corps d'Occidental pour étirer tes muscles
concernés, Aussi, ne pensez pas étre incapable de pratiquer le Yoga
si vous ne pouvez pas prendre ces éfranges postures.

Les Kirana Kriyas forment un ensemble de postures plus adap-
iées au monde occidental. Ils ont un effet remarquable sur le cou
et les épaules. Ce qui est indiqué chez ceux dont la vie profes-
sionnelle se déroute la plupart du temps derriére un bureau et qui
ressentent de fagon chronique des raideurs musculaires.

Rappetez-vous que I'énergie ne peut pas circuler en cas de ten-
sion des muscles. Vous devez donc apprendre & les détendre. Or,
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il y a en chacun de nous des contractures qui ne se résorbent ja-
mais; elles affectent nos muscles depuis si longtemps qu'ils ne
peuvent plus &tre détendus. Lorsque enfin elles se résorbent, vous
ressentez un spectaculaire regain d'énergie.

Nous enseignons ces exercices physiques pour préparer le
corps al'initiation et aux rapports sexuels tantriques. La culture oc-
cidentale nous pousse 2 laisser nos corps s'user, Nous manquons
de souffle, nous n'avens pas de résistance et la pratique d'exers
cices internes ou cardio-respiratoires (aérobic) et de ['haltérophi-
lie sont bons jusqu'a un certain point, mais peuvent s'avérer
dangereux. lls demandent un effort excessif et imposent 4 'orga-
nisme des tensions inutiles. Or, vous pouvez faire circuler {'éner-
gie en faisant des mouvements trés doux.

Ces mouvements simples du Yoga Matha, que presque n'im-
porte qui peut exécuter, procurent, sur fa santé, des effets bien-
faisants majeurs: ils étirent et «dérouillent» la colonne vertébrale.
La moelle épiniere est le point de départ de toutes les expériences
transcendantales. Quand vous commencez a éveiller Kundalini,
vous percevez la sensation de picatements produite par la charge
énergétique qui va et vient du haut en bas de la colonne verté-
brale, stimulant également fes glandes endocrines. Loptimisation
de leur fonctionnement rajeunit et revitalise le corps physique.

L'un des bienfaits secondaires du Tantrisme est son aptitude
a ralentir le processus de vieillissement. J'ai mis en pratique cette
technique particuliére depuis trente-deux ans, et jai constaté les
remarquables effets qu'elle procure & mon étre intérieur. Les Asa-
nas renforcent les cing organes majeurs qui entretiennent la vie.
Si vous pratiguez quotidiennement des exercices qui stimulent le
systéme endocrinien, vous &tes sur la bonne voie.

La pratique réguliere et monotone du Hatha Yoga rend trop
passif. Vous devez I'équilibrer en y apportant quelque chose de plus
dynamique, comme le Tantrisme. Nous vivons dans un monde dy-
namique et nous avons besoin d'une vie spirituelle pour I'affron-
ter. Les membres de la communauié du Nouvel Age qui pensent
sauver le mende en s'asseyant pour méditer se trompent. .. Il faut
en réalité agir et cela exige énergie et jeunesse.

Ces postures appliquent le principe de |a tension dynamique
pour stimuler 'organisme. Plutdt que de prendre une position de
détente comme dans le Hatha Yoga, vous faites travailler vos
muscles antagonistes en pratiguant I'isométrie. Quand ils sont
cantractés, le courant sanguin est limité, mais lorsque cette ten-
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sion se relache (en coordination avec l'inspiration et I'expiration),
les muscles regoivent soudain un afflux de sang riche en oxygéne,
chargé de Prana (énergie vitale). Cela nous procure une impres-
sion de béatitude absolue, le sentiment que I'énergie circule en
nous sans rencontrer d'obstacle. Le Yoga Kriya tantrique est|'union
dans l'action. On produit de ['énergie en se plagant dans un état
de relaxation profonde, propice pour I'esprit 4 I'élaboration de pen-
sées trés efficaces.

%- Pratiquer scul

I. Le Kirana Kriya

Mettez a profit ces Asanas avant la méditation pour détendre, sti-
muler et préparer 'organisme. Les mouvements exécutés acti-
vent également certains Nadis {(voies énergétiques) et chakras
secondaires. Soyez bien a ce que vous faites, que chacune de vos
respirations soit consciente. De méme, concentrez votre attention
sur le mouvement et sur I'énergie dégagée. Exécutez les mouve-
ments lentement et avec élégance.

Chaque séquence doit &tre répétée sept fois.

Séquence A ~ Etirement vers le haut

(D Pour dégager les poumons vers I'avant: en inspirant, étendez
les bras latéralement, puis au-dessus de la téte. Tirez vers le
haut en vous soulevant sur les orteils. Pressez les paumes des
mains 'une contre l'autre pour produire une tension dynamique
dans les bras. Retenez votre soutfle un instant dans cette po-
sition, puis inspirez une bouffée d'air pour favoriser I'expiration
contrélée. Tout en expirant et en rabaissant les bras, déten-
dez-vous et prétez attention aux sensations que vous ressen-
tez & ce niveau et dans les épaules. Répétez cet exercice.

@ Pour dégager les poumons vers l'arrigre: étirez-vous comme
précédemment, mais cette fois en pressant le dos des mains

+ l'uncontre l'autre et au-dessus de la téte. Inspirez (vers le haut),

pressez, retenez votre soutfle, expirez et détendez-vous.
Répétez 'exercice.
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Séquence B - Fléchissement latéral

(@ Coété gauche: Tenez-vous debout,
pieds écartés d'une largeur d'épaules.
Etirez les bras au-dessus de la téte,
mains jointes par les pouces, et efforcez-vous
de les écarter pour créer une tension dynamique.
En expirant, fléchissez lentement le tronc vers la gauche.
En inspirant, reprenez la station verticale, bras au-dessus de
la t&te. Recommencez en maintenant la traction. Détendez-
vous en ramenant les bras le long du corps; le flux énergé-
tique est perceptible.

@ Caté droit: Levez les bras au-dessus de la téte, en inversant
la position des pouces. Tirez sur ces derniers et fléchissez len-
tement le tronc vers la droite. Détendez-vous en ramenant les
bras le long du corps en prétant attention 4 la sensation pro-
duite par le flux énergétique.

Séquence C ~ Fléchissement avant

(D Joignez les pouces dans votre dos, en tirant dessus. Tout en
expirant, avancez le pied gauche en vous penchant en avant
et en levant les bras aussi haut que possible vers l'arriére. Pliez
le genou si nécessaire. En inspirant, reprenez la station
verticale, en maintenant la traction sur les pouces.
Recommencez
Puis détendez-vous complétement,
bras le long du corps.

@ Inversez les pouces et tirez dessus. Avancez le pied
droit. Expirez a fond, puis inspirez de méme.
Recommencez. Puis détendez-vous.
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Séquence I - Fléchissement arriére
(@ Pressez l'une contre l'autre les paumes des mains
devant vous et levez les bras au-dessus de votre téte. A
linspiration, penchez-vous en arriére en tirant sur les
bras. Retenez votre souffle.
(2 Expirez enrevenant a la station verticale, trés légére-
ment penché en avant.
Recommencez.

~
Séquence E ~ Torsion verticale

(D Allongez-vous, visage contre le sol, bras sur les cotés. En ins-
pirant, soulevez la poitrine et regardez en lair. Amenez lente-
ment les coudes & hauteur d'épauies et placez les mains sous
votre poitrine. Continuez a inspirer en vous soulevant sur les
mains et en cambrant le dos pour regarder le plafond,

@ En retenant votre souffle, exécutez un lent mouvement de tor-
sion sur un coté, puis revenez & la position initiale avant de
faire de méme de |'autre coté pour se retrouver au point de
départ.

(® A l'expiration, revenez lentement 4 la position de pronation (dé-
cubitus ventral).
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2. La respiration purificatrice
Ceux qui vivent dans une atmosphere pol-
luée, qui fument ou qui avaient I'habitude de
fumer, ou encore qui partagent des locaux
ol il y a des fumeurs (avons-nous oublié
quelqu'un ?) ont les poumons envahis par
des déchets. Souvenez-vous que les pou-
mons ne présentent pas d'orifice de sortie.
Tout ce que vous ingérez par la bouche peut
&tre rejeté & l'extérieur, mais ce n'est pasle
cas pour les poumons. Notre but est de
fournir & l'organisme davantage d'énergie
pranique et pour V'atteindre les peumons
doivent étre nettoyés afin d'avoir une effi-
cacité optimum.

La Respiration Purificatrice les débarrasse des toxines ac-
cumulées en méme temps que de celles fraichement preduites
chague fois que le corps est en mouvement. Aprés avoir exé-
cuté les Asanas, pratiquez sept fois de suite la Respiration Puri-
ficatrice.

(D Asseyez-vous sur les talons, mains posées sur les cuisses. Ins-
pirez profondément par le nez et retenez 'air absorbé en comp-
tant jusqu'a 6.

(@ Commencez & vous courber en avant en chassant une partie
de l'air par le nez & la faveur d'une forte contraction du dia-
phragme. Poursuivez par trois ou quatre expirations identiques.

(® Quand vous avez limpression d'avoir rejeté tout 'air et que votre
téte touche le sol, continuez & contracter le diaphragme jus-
qu'a ce que vous soyez certain de ne plus rien avoir & expirer.
Appuyez sur le plexus solaire avec les doigts pour chasser l'air
résiduel.

@ Redressez-vous lentement en station verticate tout en prenant
une nouvelle inspiration,

3. La respiration de recharge

pour amener rapidement |'énergie au cerveau

Inspirez une boutfée d'air par le nez en renvoyant la téte en ar-
riere. Expirez par la bouche en rejetant la téte en avant en faisant
«ch». Répétez rapidement cet exercice sept fois. Puis pratiquez
une profonde inspiration, retenez votre souffle et expulsez Iair.
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%ﬁ' Pratiguer en couple

1. Les Kirana Kriyas proposés ci-dessus peuvent s'exécuter
avec un(e) partenaire. Pendant ies exercices, continuez & vous re-
garder. Quand vous vous arrétez pour ressentir #écoulement du
flux énergétique dans votre corps, prenez également conscience
de I'énergie qui parcourt celui de votre partenaire.

2. Les Asanas considérés comme positions coitales. Le Yoga
est venu du Tantrisme, et de nombreux Asanas yogiques sont en
fait des positions coitales. Sortez votre livre de Yoga, vous y consta-
terez que nombre des postures présentées conviennent parfaite-
ment au coit. Procurez-vous un ouvrage sur I'Art Erotique Indien
- comme le Kama Sutra ou quelque chose d'analogue —, et re-
gardez les positions adoptées par les couples; les plus naturelles
sont les meifleures. Cela simplement par curiosité, mais vous pou-
vez décrire une position qui mérite de figurer dans votre réper-
toire. Il existe en effet des douzaines de positions coitales qui
portent des noms d'Asanas, mais notre propos n'est pas d'en par-
ler dans cet ouvrage.

3. Le coup de foudre. Asseyez-vous de
facon que les talons de la femme appuient
sur son clitoris et que ceux de I'homme
pressent le point situé entre son anus et
ses testicules. Si cette position est incon-
fortable, roulez une serviette ou un petit
oreiller pour que la pression s'exerce a cet
endroit. Entrelacez mutuellement vos
doigts. En inspirant lentement, contractez
fe sphincter anal, élevez vos mains jointes
au-dessus de votre téte et relevez-vous au
maximurm. En expirant lentement, relachez
le sphincter anal et rasseyez-vous sur vos
talons en rabaissant les mains a hauteur
des épaules. Poursuivez ces mouvements
d’extension vers le haut et de retour en ar-
riere pendant trois a cing minutes. Chague
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fois que vous redescendez, concentrez-
vous sur la pression ressentie au niveau
des organes sexuels. Pour finir, en vous te-
nant ['un I'autre, laissez vos corps se dé-
tendre sur le sol.

Allongez-vous dans les bras l'un de
I'autre, attentifs a I'énergie qui circule.

4. Le massage Anahata. Asseyez-vous
sur les talons ou une serviette comme pré-
cédemment.

Continuez simplement & vous regarder
en inclinant en avant et en arriére la région
supérieure de la colonne vertébrale. Inspi-
rez en tirant les épaules en arriére, contrac-
tez le sphincter anal et renvoyez la téte en
arriere d'un petit coup. Expirez en ramenant
les épaules vers I'avant, relachez le sphinc-
ter anal et penchez Iégérement la téte en
avant. Vous dégagez et rétractez ainsi la
poitrine, ce qui entraine un massage du thy-
mus. Au cours du mouvement, excitez vos
mamelons. Votre respiration et vos mouve-
ments doivent étre lents et poursuivis du-
rant trois a cing minutes.

Terminez par une Respira-
tion Totale et octroyez-vous
une pause pour savourer votre
état énergétique.

LT




5. L’harmonisation du Troisiéme (Eil. Allongez-vous sur le

coté en faisant toucher vos fronts. Coordonnez vos respirations

de telle sorte que I'un expire pendant que 'autre inspire. Concen-

trez-vaus sur I'émission et la réception d'énergie, c'est-a-dire que

la premiére doit se faire & Fexpiration et la seconde & l'inspiration.
Continuez pendant trois & cing minutes.

§:§§ Conmscience du ressenti

Au cours de vos activités quatidiennes, soyez conscient des ten-
sions qui affectent vos épaules et votre cou. Exécutez un élire-
ment de type Kirana accompagné d'une respiration profonde
chague fois que vous ressentez une raideur. Ayez 'habitude d'agir
et de penser sans étre tendu. Souvenez-vous gue ces exercices
font partie intégrante de votre existence ; chaque instant pourrait
&tre vécu sur le mode méditatif si les tensions n'étaient pas 1a
pour blaguer I'énergie.

Les tensions musculaires sont pour nous une armure qui nous
protege des affronts de la vie. Mais elle restreint notre marge de
manceuvre et limite notre champ de conscience. Peut-&ire avez-
vous exagéré ce besoin de protection,
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La tension est ce qui préserve ['unité de votre ego. Sivous étes
soucieux de transcender ce moi, le moment est venu de prendre
conscience de l'importance des contraintes que vous vous impo-
sez en vous contractant.

()

S° ,



LECON 4
Lunite coswique
des contratres

Nous vivons dans un monde bipolaire. L'organisation de toute forme
de vie, les mécanismes psychigues et physiques ont tous leurs as-
pects masculin et féminin, opposés et complémentaires. C'est la
régle voulue par la Divine Comédie: que les personnages dansent
ensemble et jouent le drame de l'imperfection a la recherche de la
complétude. Cette polarité est a l'origine d'une formidable énergie
cosmique. Mais l'imperfection est trés douloureuse.

Le Tantrisme a pour objectif l'intégration de 'homme et de ia
femme, des énergies positives et négatives, en leur permettant
de retourner a l'unité cosmique en harmenie vibratoire,

La mythologie hindoue. Pour elle, I'€nergie masculine, Shiva,
est située au-dessus de la couronne de |a téte, et I'énergie fémi-
nine, Shakti, somnole & la base de la colonne vertébrale, symbo-
lisée par un serpent, Kundaiini. Par un effort intense et soutenu,
Shakti doit s'éveiller et remonter laborieusement le long de la co-
lonne vertébrale pour rejoindre enfin Shiva, L3, elles vivent pour
toujours une béatitude transcendante. Lhomme ne peut connaitre
lillumination que par la femme, qui est le principe dynamique. Aussi,
dans le Tantrisme, I'énergie féminine, symbolisée par la Mére Di-
vine, est-elle vénérée (comme dans toute mythologie, ces histoires
et ces divinités symbolisent seulement des aspects distincts de la
nature humaine et ne doivent pas étre prises au pied de la lettre).

Notre culture. Elle vénére I'énergie masculine. La technologie in-
formatique, la désintégration de la vie famitiale, 'extension progres-
sive des professions techniques hautement abstraites, la pollution
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de la planéte, toutes sont I'expression de la domination masculine
et du mépris pour les principes féminins. Dans leur lutte pour la
reconnaissance, les femmes n'ont fait qu'agir de maniére plus mas-
culine, rencongant a la puissance de I'énergie féminine. Cela n'a
fait qu'empirer les choses. Notre culture est malade parce que les
énergies sont gravement déséquilibrées. Une technologie toute
puissante sans respect de la vie est trés dangereuse. Lapproche
du Tantrisme est grandement nécessaire aujourd'hui. :

5

La dualité relationnelle. Chaque individu est un mélange de ca-
ractéres masculin et féminin, Dans nos relations sexuelles, nous
cherchons l'accomplissement dans le choix de partenaires com-
plémentaires de notre propre énergie. Nous pouvons apprendre
de l'autre comment exprimer nos différentes facettes cachées.
Aprées des années de mariage, les époux se ressemblent et agis-

i
Masculin Féminin
Shiva / Pere cosmique Shakti / Mére cosmique
Lingam/Organes sexuels ext. § Yoni / Organes sexuels internes
Emission Réception
Conscience cosmique Energie cosmigue
Ame universelle Ame individuelle
Esprit Matiere
Positif Négatif
Solaire / Réchauffant Lunaire / Refroidissant
Narine droite / Pingala Narine gauche/ Ida
Hémisphére cérébral gauche Heémisphére cérébral droit
Syst. nerveux sympathique Syst. nerv. parasympathique
Electrique Magnétique
Acide Alcalin
Libére de I'énergie Conserve I'énergie
Sexualité peu raffinée Sexualité toute en caresses
Rationnel / Logique intuition / Emation
Unidimensionnel / Analytique Holistique / Synthétique
Abstraction / Pensée Pratique / Concréte
Godt du risque Adaptée a la survie
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sent de maniere analogue, a l'intérieur de nombreux couples. lis
ont échangé certains caractéres et se sont rejoints & mi-chemin
des extrémes de leurs tempéraments originels,

Basculer du cété de notre face cachée n'est pas facile. A fin-
térieur de certains couples, les partenaires sont fortement polari-
$és parce que |'un d'entre eux est peu disposé & renoncer & son
réle, quand ce ne sont pas les deux.

L'un de nos disciples, une femme d'une soixantaine d'années
tirée & quatre épingles, commencait & s’agiter nerveusement a la
fin de chaque cours, Elle donnait l'impression que son mari, épousé
depuis longtemps, ne lui permettait pas de rentrer aprés vingt-deux
heures. Méme le fait de participer au cours était une concession
pour laquelle elle s'était battue longuement, car son conjoint au-
toritaire (un juriste) voulait qu'elle reste en permanence a la mai-
son, & sa disposition, et qu'elle se fasse belle pour lui.

Quelques décennies auparavant, il lui avait paru parfait, quand
il avait établi tes régles de leur dialogue. Il était alors agréable a
sa femme de rester totalement passive et de le laisser s'occuper
de tout. Mais elle avait évolué et, maintenant, elle était préte a
jouer un réle plus actif; or, il ne voulait pas la laisser s'épanouir.
Afin de protéger leur relation, elle s'abstenait d'explorer ses
propres limites. il refusait de partager 'expérience qu'elle faisait
d'un nouveau paradigme. En fait, tous deux étaient enlisés.

3]

Trouver équilibre et unité entre vos Shiva et Shakti internes
est votre ultime travail. Vous aurez alors & votre disposition tous les
caractéres que représentent les deux énergies. Cela nous rappelle
un autre de nos disciples, bien géné par son c6té féminin, et qui
refusait son vécu émotionnel. A mesure gu'il avangait dans 'étude
du Tantrisme et que sa nature s'affirmait, il ressentait le bescin de
I'exprimer. Pour résoudre son conflit intérieur, il adopta une per-
sonnalité schismatique, jouant alternativement le réle d'un homme
intelligent au rationalisme prononcé et froid, et celui d'une femme
«incohérente, pétrie d’émotions et souvent hystérique. Il laissait
I'énergie émotionnelle s'accumuler sans Fexprimer, et se trouvait &
la limite de I'explosion. Ensuite, il usait d'alcool et de médicaments
pour basculer; il se muait alors en un tourbillon d'énergie féminine
incontrdlée, provoquant des ravages dont il laissait le soin de la ré-
paration ultérieure a son c6té masculin.
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L'énergie masculine (ou féminine) pure est pathologique en soi,
nous devons maintenir un équilibre. Ce n'est que lorsque nous mai-
trisons les deux énergies et que nous les exprimons avec aisance
que nous sommes A la hauteur de la situation du moment. Vous
en faites I'expérience quand vous devez affronter une situation a
charge émotionnelle élevée, c'est la compréhension qui compte
dans un échange intellectuel. Or, ce n'est que lorsque nous avons
pris conscience de notre état de complétude intérieure que nous.
accédons a notre divinité,

La dualité de 'anatomie éthérique

Les Nadis. «Nadi» est le terme sanscrit qui désigne le «flux
d'énergie astral» Les Nadis forment un réseau de 72 000 circuits
qui véhiculent de faibles courants électriques (Prana) vers toutes
les zones du corps physique en passant par le corps éthérique,
préservant ainsi la santé des cellules et leur vitalité. lls corres-
pondent aux méridiens d'acupuncture et sont en rapport avec le
systéme nerveux.

Toute crispation d'une partie du corps indiguant un blocage du
flux énergétique affectant les nerfs s'appelle Kriya. Dans le Yoga,
une des premiéres étapes cansiste a libérer les Nadis pour que
I'énergie puisse y circuler librement, ce que réalisent les techniques
de purification (Kriya) des Nadis.

=&h

Les trois principaux Nadis sont appelés Ida, Pingala et Su-
shumna. Ida véhicule I'énergie féminine en un mouvement as-
cendant du c6té gauche de la colonne vertébrale. Pingala anime
I'énergie masculine d'un mouvement descendant du c6té droit de
la colonne et communique au niveau de chaque centre énergé-
tique situé tout le long.

Ces trois Nadis sont symbolisés par les serpents entrelacés du
Caducée. Les deux voies énergétiques partent du périnée (entre
I'anus et les organes génitaux) et se rencontrent & nouveau a la
base du nez. Sushumna, la voie centrale, longe la colonne verté-
brale et véhicule |'énergie cosmique (Kundalini). Ce n'est que lorsque
les énergies masculine et féminine sont en parfait équilibre que le
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Prana peut se répandre en Sushumna pour remonter jusqu'au cer-
veau, C'est ce qu'on appelle ia montée de Kundalini,

1da est activé par la narine gauche. Une charge négative est
fransmise au Pranainspiré par cette narine, cela par lintermédiaire
des cils qui tapissent Vintérieur de la narine. On qualifie cette éner-
gie de féminine ou lunaire. Ne respirer que par I'intermédiaire d'lda
favorise une humeur passive, réceptive et calme, de méme qu'une
énergie propice a la douceur, & la compassion et & |la méditation.
Elle stimule le corps astral (émotionnel). Elle est également I'éner-
gie terrestre qui commande la partie inférieure du corps et sa face
postérieure ainsi que le cité gauche.

Pingala est activé par |a narine droite. Les cils qui tapissent
lintérieur de cette narine communiquent une charge positive au
Prana inspiré, dite masculine. Respirer uniquement par Pingala
favorise la créativité et 'activité psychique. Elle stimule le Corps
Mental abstrait. C'est I'énergie solaire qui apporte la lumigre et la
chaleur. Elle commande la moitié supérieure du corps, sa face an-
térieure et le coté droit.

Les personnes qui ont I'habitude de respirer par la bouche ne
puisent pas I'énergie pranique négative et positive, aussi ont-elles
tendance a se montrer apathiques et souffreteuses.

Sushumna est le Nadi parcourant la zone centrale creuse de la
colonne vertébrale, le canal qui renferme le liquide céphalorachi-
dien situé a la base du rachis et qui monte vers le bulbe rachidien,
puis atteint le Troisiéme (Eil en passant par le pent cérébral, Su-
shumna est activé quand lda et Pingala sont dégagés. Vous devez
apprendre comment charger ce fiquide d'énergie positive et néga-
tive, par l'intermédiaire des narines droite et gauche, en respirant si~
multanément par Ida et Pingala. Une fois cette action accomplie, le
liquide remonte la colonne vertébrale pour activer les centres éner-
gétiques (chakras). En atteignant le cerveay, il éveille les cellules
cérébrales en sommeil. Nous n'en utilisons seulement que 10 %,
Quand des neurones sont activés pour la premiére fois ou sont par-
courus d'ondes épanouissantes, vous avez la sensation d'une ca-
puche vous enveloppant la téte. Lorsque I'énergie s'engouffre dans
.Sushumna, on est emporté par 'extase totale, Samarasa.

A ce stade, en mettant en pratique une technique élaborée, la
conscience peut s'en aller par la Porte de Brahman et s'élever dans
l'espace cosmigue.

ofh
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Réaliser I’équilibre. C'est par intuition (principe féminin} qu'Ein-
stein a découvert la théorie de la relativité, etil avait les compétences
mathématiques pour l'examiner sous forme intellectualisée (prin-
cipe mascutin). C'est le propre du génie authentique. La respiration
par les Nadis ida et Pingala équilibre simultanément les fonctions
des hémisphéres cérébraux droit et gauche; c'est ce qu'on appelle
la double respiration. On apprend a équilibrer les énergies en pra-
tiquant le Soghana, ou Respiration Unitaire, 'une des technigques.
les plus importantes de la voie vers la Conscience Cosmique,
Lorsque fillumination se produit (cf. le Mariage tantrique, legon n° 5,
p. 84), ces deux hémispheres, qui fonctionnaient auparavant de
manigre totalement indépendante 'un de Pautre, subissent une
transformation neurologique. Un ensemble de nerfs est mis en jeu
qui les relie I'un & l'autre et leur permet de communiquer, ainsi que
de fonctionner de concert au lieu de travailler en alternance.

Toute pathologie physique ou psychique implique un déséqui-
libre des énergies masculine et féminine. Restaurer cet équilibre
présente une extraordinaire valeur thérapeutique.

Le flux respiratoire s’écoule selon une série de cycles décrits
dans le systeme tantrique du Swara Yoga. Il s'agit d'une technique
trés élaborée de respiration alternée par les narines répondant a
un schéma conscient. D'ordinaire, un sujet respire environ quinze
fois par minute ou vingt et un mille fois par jour. Il existe une al-
ternance de va-et-vient entre les narines, chacune travaillant de
maniére prédominante pendant environ quarante-cing minutes. Au
moment du passage d'une prédominance a l'autre, il y a un mo-
ment d'équilibre.

Pendant la journée, le courant d'énergie pranique s'écoulant par
les voies énergétiques cérébrales est plus important. Le flux concen-
tré de nature solaire est caractérisé par un mouvement descen-
dant qui affecte le c6té droit de la colonne vertébrale, tandis que e
Prana qui s'écoute en remontant du c6té gauche du rachis est de
nature lunaire. I en est ainsi parce que les six premiéres phases sont
dominées par le soleil et les six suivantes par la lune, C'est pour cette
raison que midi et minuit sont deux moments d'équilibre optimum
entre les courants d'énergie pranique solaire et lunaire, équilibre
qui entraine une circulation d'énergie vitale (Kundalini) plus forte
dans Sushumna. Ces deux moments sont idéals pour pratiquer la
méditation par la Respiration Cosmique du Cobra.

Vous pouvez décider de I'énergie qui s'exprime en choisissant
la voie énergétique appropriée. Si vous souhaitez développer votre

72 4 - Ponité cosmique des contraires



intuition, bouchez la narine droite d'un doigt
ou avec un tampon de coton, et respirez

seulement par la gauche. Si vous ressentez
la nécessité d'acquérir plus d'agressivite,
alors respirez uniquement par la narine
droite. En position assise, vous pouvez four-
ner la téte vers la droite pour stimuler la na-
rine gauche, et vice versa,

Vous pouvez aussi bloquer 'effet produit
par la narine activée en exergant avec le
pouce une pression directe sur le nerf prin-
cipal situé du méme cété (a). Les yogis pos-
sédent une baguette prévue a cet effet.

Une autre technique destinée & dégager
les deux narines simultanément consiste &
exécuter des battements de jambes en ci-
seaux (b). Allongé le visage contre le sal, ba-
lancez vos pieds a l'extérieur jusqu'a ce que
vous ressentiez une |égére traction; puis
ramenez-les en les croisant Répetez ce
mouvement pendant cing & dix minutes. Non
seulement les narines s'équilibrent, mais
vous constaterez que si vos sinus sont
congestionnés, ils se dégagent.

En maftrisant I'écoulement du souffle,
nous contrélons les effets de Kundalini
Shakti (force vitale) sur notre corps. La ven-
tilation profonde produite par la Respiration
Totale, la Respiration Unitaire et [a Respi-

ration de Charge, pratiquées avant la Respiration du Cobra, re-
chargent au maximum les systémes respiratoires, nerveux, veineux
ainsi que les méridiens, en énergie vitale,

Laptitude de chaque cellule & absorber davantage d'énergie
et a éliminer davantage de déchets augmente ainsi, ménageant
en retour une plus grande longévité et une vie plus dynamique.

*  Les techniques mises en osuvre par le Pranayama tantrique
réalisent la synthése entre la faculté (psychique) de conscience
et les courants d'énergie vitale qui parcourent nos carps. Quand
nous accédons & la conscience du souffle, la modification se pro-
duit d'elle-méme. Le rythme respiratoire se ralentit, le souffle
gagne en amplitude, en profondeur et il inonde les circuits qui
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véhiculent en nous I'énergie subtile (N&dis) de l'ardente nature
de Kundalini. En apprenant a développer notre conscience du
souffle, nous faisons de notre existence un acte plus conscient.

% Pratiquer scul

1. Les Nadis Kriyas

Les Nadis Kriyas sont des techniques spirituelles appliquées au
Pranayama (développement de I'énergie vitale) et destinées a
charger le corps physique d'énergie pranique. Les Kriyas lavent
tous les obstacles s'opposant au passage de I'énergie et per-
mettent d'atteindre un niveau énergétique élevé quifortifie le corps,
purifie le sang et prépare a la Méditation Kundalini.

Ces trois Nadis Kriyas doivent étre exécutés apres les postures
de Kriya Kirana et précéder la méditation. Chaque Kriya doit étre
répété sept fois. Au cours de chacun de ces exercices, inspirez par
le nez et expirez en pingant les [&vres (comme si vous alliez siffler).

Séquence A ~ Purification des Nadis

Elle est destinée a dégager les Nadis pour que I'énergie puisse

circuler librement. Elle dissipe la fatigue.

(@ Asseyez-vous a votre aise ou sur une chaise.

(@ Inspirez en comptant jusqu'a six.

@ Retenez votre souffle en comptant jusqu'a trois.

@ Expirez en soufflant fortement et uniformément en comptant
jusqu'a six.

Séquence B ~ Stimulation des Nddis

Exécutée aprés la purification, elle provoque un brusque afflux

d'énergie qui stimule le systéme nerveux.

(D Debout, téte et dos droits, renvoyez les épaules en arriére,
contractez 'abdomen, les jambes et les genoux,

(@ Prenez une profonde inspiration.

@ En retenant votre souffle, étendez les bras devant vous & hau-
teur d'épaule. Serrez lentement les poings en les ramenant vers
les épaules et en contractant chaque muscle. Tenez la position
aussi longtemps que vous le pouvez.

@ Expirez fortement et d’un seul coup, en baissant les bras brus-
guement et relachez la tension.
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Séguence C - Dynamisation des Nadis

A employer quand vous vous sentez paresseux, ou somnolent. Elle
fait tout vibrer: les systémes nerveux et vasculaires, ainsi que ie
réseau des Nadis.

(@ Asseyez-vous & nouveau et a votre aise.

(@ Prenez votre inspiration en six fortes bouffées.

® Retenez votre souffle aussi longtemps que vous le pouvez
@ Expirez en poussant un long et lent soupir.

2. La méditation Shiva-Shakti

Tout en vous livrant & cette méditation et en respirant, concen-
trez-vous sur le centre situé entre les arcades sourciliéres, A
chaque inspiration, appliquez-vous & percevoir la sensation pro-
duite par I'énergie qui s'éléve jusqu'a ce centre psychique ma-
gnétique et intuitif. Pendant la phase de rétention du soufile,
I'expansion est perque comme un soleil rayonnant dans toutes les
directions & chaque pulsation cardiaque. Il se peut que vous per-
ceviez un tintement ou un bourdonnement dans le cerveau ou les
oreilles. C'est le Nada (Courant Cosmique Sonore). Si vous en-
tendez ce son, concentrez-vous sur lui tout en continuant a prati-
quer la méditation respiratoire.

Cette expérience associe la Conscience (Shiva) a I'Energie
(Shakti) en les développant tandis qu'elles s'unissent dans I'illu-
mination, c'est-a-dire 'Union ou Souffle de Vie Cosmique.

Cette illumination se décompose en trois temps.

Séquence A - OM, ou la Respiration du Yoga

(@ Commencez lentement en inspirant par |'abdomen, puis par la
poitrine, la gorge et la téte.

(@ Quand vous sentez la pression de l'air dans les poumons, ex-

pirez d'abord par la téte, puis par la gorge, la poitrine et enfin

I'abdomen, en libérant la plus faible quantité d'air nécessaire

et suffisante pour psalmodier la syllabe OM émise par les na-

rines. La vibration nasale OM provogue une forte vibration des

sinus et du quatrieme ventricule cérébral.

@ Continuez pendant cinq minutes.
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Séquence B - Nadi Soghana

La Respiration Unificatrice. Le Nadi Seghana est la technique de

base employée pour équilibrer les énergies masculine et fémi-

nine. C'est aussi une méthode naturelle simple pour soutager la
téte d'un trop-plein d'énergie et la distribuer dans le corps. Elle se
révele trés efficace pour guérir une migraine et calmer les nerfs.

(D Concentrez-vous sur le Troisieme CEil. Adoptez la position du
Gyana Mudra de la main gauche (main sur le genou, pouce®
et index joints). Placez I'index de la main droite, tendu, sur le
«Troisieme CEil» (entre les sourcils), pouce, majeur et annu-
laire sur les narines.

(@ Vérifiez par quelle narine vous expirez e plus. L'objectif es-
sentiel du Nadi Soghana est de vous placer dans un état de
conscience équilibré afin que vous respiriez autant par une na-
rine que par 'autre. Appuyez sur la narine dominante obturée
par le pouce et expirez fortement par l'autre narine. Inspirez
par cette narine en comptant jusqu'a sept.

@ Obturez les deux narines et retenez votre souffle en comptant
jusqu'a sept (certaines personnes ressentent un frisson de pa-
nique quand leurs narines sont fermées. Cette derniére est
génante en pratique. Aussi, vous pouvez poser simplement les
doigts sur vos narines pour vous rappeler de ne pas respirer).

@ Rouvrez la narine droite et expirez par celle-ci en comptant
jusgu'a sept.

(® Gardez la narine gauche fermée et, sans vous interrompre, ins-
pirez lentement par la narine droite en comptant jusqu'a sept.
Contractez le sphincter anal,

(& Fermez les deux narines et retenez votre souffle en comptant
jusqu'a sept (ou servez-vous uniquement de vos doigts pour
vous rappeler de ne pas respirer).

(@ Rouvrez la narine gauche et expirez par celle-ci en comptant
jusgu'a sept et en relachant le sphincter anal.

Cette séquence
est a4 répéter
sept fois.

Attention: Ne re-

tenez pas votre

souffle si vous souf-
frez d’hypertension
artérielle.

inspiration ~———————— rétention ———————. gxpiration

inspiration -e—e—— rétention -—————— expiration
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Séquence C - La méditation Yoni Mudra

Yoni Mudra signifie «Matrice Cosmique» ou

«Source de Vie» La méditation Yoni Mudra

est une technique efficace d'isolement sen-

soriel, qui permet au psychisme de s’ob-
server de maniére introspective. Elle doit
se pratiquer cing & quinze minutes par jour.

A la fin de chaque exercice, vous consta-

terez que vous éprouvez un sentiment de

tranquillité et que les couleurs paraissent
plus vives.

() Elevez les coudes a hauteur des

épaules et bras perpendiculaires au buste.

(@ Bouchez-vous les oreilles en y intro-

duisant les pouces.

@ Fermez les yeux avec les index placés

le long des paupiéres inférieures.

@ Placezle majeur surles narines pour les
boucher tout en retenant votre souffle {ou pour vous rappeler
de ne pas respirer).

(® Pressez la |évre supérieure avec les annulaires et la lévre in-
férieure avec les autres doigts.

@ Inspirez lentement et profondément. Obturez vos narines et
retenez votre souffle aussi longtemps que vous le pouvez sans
étre géné, en vous concentrant sur toutes les représentations
visuelles, les taches et les couleurs qui peuvent apparaitre. ||
est possible gue vous commenciez a entendre vos bruits inté-
rieurs, dont certains renvoient a une sorte de « musique divine».
Rouvrez les narines et expirez.

3. Perfectionnement en méditation Shiva-Shakti
Revenez a cette forme de méditation élaborée aprés avoir mai-
trisé la méditation Hong-Sau, présentée dans ta legon n° 8.
Nous utilisons la représentation symbolique {(mandala) du cha-

-kra coronal pour réaliser funion des courants énergétiques né-
gatifs /positifs (Shiva/ Shakti). Nous nous mettons intérieurement
en harmonie avec 'essence qui se profile derrigre le Chitti (sub-
stance spirituelle) qui engendre ces courants énergétiques et les
équilibre en retournant l'esprit sur lui-méme, en le calmant pour,
en dernier ressort, te transcender.
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Ce mandala Shiva-Shakti représente et active le chakra coro-
nal et induit en vous ta psycho-luminescence, analogue au soleil
rayonnant dans toutes les directions.

Q) Asseyez-vous confortablement & environ un metre du mandala,
qui doit se trouver & hauteur des yeux.

(@ Fermez les yeux et pratiquez le Yoni Mudra.

@ Entamez a Respiration Unitaire a mi-chemin, sans compter ni
retenir votre souffle. .
a) Fermez la narine gauche et inspirez par la narine droite.

b) Pressez la narine droite et expirez par la gauche.

¢) Inspirez par la narine gauche, fermez-la, ouvrez

la droite et expirez.

d) Poursuivez en répétant le cycle pendant

deux minutes.

@ Commencez a répéter mentalement le
Mantra respiratoire Hong-Sau, en pro-
nongant « Hong» mentalement & I'inspi-
ration, et «Sau» al'expiration. Continuez
pendant dix minutes.

(® Concentrez-vous sur le centre du man-
dala (Bindu), puis entamez }a Respiration
yogi OM.

(® Vous voyez bientdt des spirales tournoyer a
la fois vers la gauche (Shakti} et la droite (Shiva)
et des étincelles argentées de lumiére blanche tour-
nart autour du centre du symbole.

@ Visualisez le symbole en rotation dans un tunnel, puis venant
VErs vous pour vous envelopper jusqu'a ce que vous ayez l'im-
pression qu'il vous absorbe et que vous vous déplacez vers le
centre de lumiére blanche (trois a cing minutes).

Entamez la Respiration Unitaire de base les yeux fixés sur le
mandala. Pendant la phase de rétention du souffle, fermez les
yeux et concentrez-vous sur 'image mentale du symbole qui
persiste dans votre ceil intérieur (sept fois).

(® Le mandala se transformera en tunnel lumineux et vous pour-
rez sentir le flux énergétique pénétrer par le chakra coronal,
situé au sommet de la téte.
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%% Pratiquer ev couple

1. La polarité des partenaires amoureux change au moment
de l'orgasme. Lhomme intégre alors son énergie féminine et la
femme son énergie masculine. Lui éprouve e sentiment d'une pas-
sivité et d'une réceptivité plus grandes; elle se sent plus active et
plus agressive. Ayez vos rapports sexuels habituels et observez ce
que vous ressentez juste aprés 'orgasme, quand la polarité éner-
gétique s'est modifiée : beaucoup de gens recherchent la cigarette,
ce n'est pas trés surprenant, car cela fait basculer & nouveau votre
énergie vers la normale; d'autres sujets veulent s'endormir aussi-
t6t. Est-ce pour échapper & une énergie a laquelle iis ne sont pas
habitués ? Les hommes en particulier se sentent mal a l'aise et vul-
nérables en présence de leur énergie féminine. Si c'est votre cas,
prenez-en conscience et décidez si vous voulez connaitre cet état
énergétique un tout petit peu plus longtemps & chague fois pour
développer votre accoutumance et vous sentir a l'aise.

Sivous faites partie des femmes qui se sentent délaissées quand
leur partenaire s'endort juste au moment ol elles aimeraient com-
muniquer le plus, dites-vous depuis combien de temps vous sup-
portez cela et a quel degré vous éprouvez du ressentiment. Le
moment est venu d'en parler ensemble, Si votre partenaire est peu
disposé a rester dans cet état énergétique, il est inutile de continuer
asuivre les cours de Tantrisme. Vous pourriez envisager larecherche
d'une voie spirituelie ditférente cu celle d'un autre partenaire |

Dans le Tantrisme, la femme joue un réle sexuel actit. Si, en
tant que femme, vous avez f'habitude d'attendre que votre parte-
naire prenne l'initiative et de e laisser diriger l'activité sexuelle de
votre couple, ce serait le moment de vous ouvrir d'autres pers-
pectives. Faites les premiers pas. Essayez les positions dans les-
quelles vous étes en situation dominante, C'est parfois a vous de
contréler les mouvements du coit afin de provoquer la stimulation
appropriée de ce centre énergétique (Kunda). Si cela vous parait
insolite, ou si votre partenaire se sent menacé, notez-le et parlez-
en ensemble, Habituez-vous & inverser équitablement les réles
actif et passif au cours des rapports sexuels.

&5
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2. L’orgasme absolu. |l s'agit d'une technique
élaborée alaquelle vous pourrez revenir quand vous
aurez assimilé les legons n> 9 et 10. Pratiquez le
yogi Mudra au cours de vos rapports sexuels. L'un
des partenaires s'allange sur le Iit, la téte renver-
sée au bord de celui-ci, ce qui provoque un afflux
de sang (Prana) au cerveau qui donne plus d'in-
tensité a l'expérience. Pratiquez le Yogi Mudra tan-
dis que votre partenaire vous excite par des
caresses manuelles ou buccales. A 'approche de
l'orgasme, adoptez la Respiration de Transmutation
et attirez I'énergie orgasmique dans votre cerveau.

%& Conscience du ressenti

1. A tout moment, soyez conscient de la narine qui prédo-
mine. Vérifiez-le en fermant la narine droite et en aspirant par la
gauche, puis en fermant ia gauche pour aspirer par la droite. Quand
vaus remarquez que vous agissez d'une maniére particuligrement
agressive, vérifiez si ¢'est votre narine droite qui prédomine. Sivous
vous sentez particuliérement émotif, notez que votre narine gauche
est ouverte. Vérifiez pour vous-méme et par vos observations per-
sonnelles la justesse des principes de cette legon.

2. Passez longuement en revue vos relations majeures, dans
votre journal (en commengant par votre partenaire de sexe opposé).
Notez-y qui jouait le réle moteur, et qui jouait le réle passif Avez-
vous inversé les roles d'une relation sexuelle a 'autre, ou bien avez-
vous réguligrement tenu le réle dominant ou le réle passif?
Souvenez-vous de la maniére dont vos parents ont résolu le pro-
bléme. Votre schéma relationne! type refléte-t-il le leur ? Sivous vivez
une relation prolongée, un changement de polarité est-il intervenu
au cours des années, evoluant ainsi vers une position neutre ?

3. Evaluez honnétement |la bonne volonté que vous mettez a
explorer l'autre versant sexuel, surtout si vous campez sur une po-
sition extréme, fortement polarisée. Souvenez-vous: le but du Tan-
trisme est de transcender ta dualité masculin/féminin pour accéder
a Fandrogynie. Y éies-vous prét?
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LECON 5
Kundalin et
La Respivration du Cobra

Kundalini s'est vu attribuer différentes dénominations, parmi les-
quelles «énergie sexuelle créatrice», «Energie de l'anneaus,
«Shakti» et «Feu du Serpent ». L'enseignement traditionnel du Yoga
représente Kundalini sous les traits d'un serpent lové, somnolent et
enroulé sur trois tours et demi au point de rencontre d'lda, Pingala
et Sushumna. On peut I'éveiller par la pratique du Yoga. Une fois
stimulg, i commence a monter le long de la colonne vertébrale, en
passant par six centres énergétiques (chakras). Elle les anime en
méme temps que les énergies psychiques (Sidhis) dépendante de
chaque chakra. On dit que lorsque Kundalini Shakti atteint la cou-
ronne de la téte, elle rejoint Shiva dans une union joyeuse, On ac-
céde a la libération et on peut accomplir des merveilles.

&

L’éveil de Kundalini est le but principal de I'incarnation hu-
maine. On a employé de nombreuses méthodes de stimulation.
Par exemple, il existe un gourou qui demande a ses éléves de re-
bondir sur leurs fesses et de pratiquer 'hyperventilation. Une for-
rmidable énergie s'accumule et commence a jaillir en remontant la
colonne vertébrale de maniére désordonnée, envoyant des ondes
de choc dangereuses dans le corps.

Des millions d'Américains fidéles a4 un autre gourou célébre
témoigneront qu'il a éveillé Kundalini en eux par l'initiation Shak-
tipat, sans rien exiger d'autre que de s'abandonner a la bonne
Jgrace du gourou. C'est devenu le dernier cri, et aujourd'hui beau-
coup de professeurs annoncent dans leur publicité qu'ils initient
au Shaktipat. Il sS'agit d'un tour de passe-passe psychologique dont
les résultats sont de courte durée.

Les Hindous se nouent une touffe de cheveuy, sorte de nceud
initiatique, juste a l'endroit du crane appelé Bindu, zone molle gu'on
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trouve chez les bébés et les personnes agées, et dont on dit que
c'est par |a que I'ame pénétre dans le corps et en sort. Ns pergai-
vent alors en permanence le mouvement spiralé de I'énergie pro-
duite par Kundalini.

Dans la pratique du Tantrisme, nous apprenons que lorsque
l'excitation sexuelle se produit et qu'on se sert du souffle comme
véhicule, on commence a percevoir automatiquement I'énergie de
Kundalini. Chaque technique tantrique engendre un vécu défini res
productible, car le Tantrisme est une science exacte. En effet,
chaque fois que vous mettez cette technique en pratique, vous
obtiendrez un effet analogue.

o5

Est-ce dangereux 7 Les critiques ont présenté le Yoga de Kun-
dalini comme un mysticisme diabolique qui provoque douleur, dé-
pression et folie. Méme des professeurs de Yoga ont décrit
Kundalini comme une énergie fougueuse qui se rue dans la co-
lonne vertébrale en un mouvement ascendant, provoquant hallu-
cinations et troubles mentaux. Ce n'est qu'un artifice desting a
empécher les gens qui ne sont pas sincéres de jouer avec 'éner-
gie. Il est toutefois exact que si vous n'étes pas préparé a le vivre
vous pouvez vous nuire. On met & votre disposition des techniques
destinées a purifier les corps psychique et éthérique afin que vous
receviez, dans de bonnes conditions, cet afflux énergétique. Les
mécanismes destinés a fouiller dans les faits subconscients re-
foulés vous sont exposés pour préparer votre psychisme a de sou-
dains éclairs de connaissance. Ce travail préparatoire est donc
important, et on conseille de ne pas prendre de raccourcis,

Cette énergie n'arien d'étrange. Kundalini est une énergie créa-
trice, 'énergie de l'expression de soi. C'est simplement notre
conscience potentielle. Sans elle, nous ne pourrions pas agir en ce
monde. Or, 1& plupart d'entre nous ne fonctionnent qu'a un niveau
de conscience trés bas. Cette expansion soudaine peut ébranler
la personnalité, surtout si nous refusons d'en étre conscients.

o
Kudalini réside dans le cerveau. De fait, le cerveau est a l'ori-
gine de tout; c'est le point de départ. Cette énergie n'est pas si-

tuée ala base de la colonne vertébrale comme beaucoup d'écoles
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de Yoga voudraient le faire croire. On répand cette information
fallacieuse pour cacher la réalité. Travailler a '«éveil» du serpent
qui dort est un processus trés lent et sr. Le faire démarrer a I'étage
cérébral l'accélére beaucoup et risque d'entrainer des troubles
chez qui n'est pas préparé.

Lappellation de «foyer ardent» est un code pour désigner un
processus connu depuis des milliers d'années. Nous avons le bon-
heur de vivre & une époque ou la fechnologie nous permet de
traduire la tradition ésotérique en phénomenes physiclogiques,
ainsi I'expérience de Kundalini s'explique-t-elle en termes de neu-
rophysiologie. C'est une preuve supplémentaire que tout réside
en vous. Hors de vous, il n'est rien. Ouvrez simplement les voies
déja préparées.

Fartir de la base est |a clé de notre évolution. Nous commen-
gons par apprendre & stimuler et &4 charger en énergie le liquide
céphalorachidien, vecteur de I'énergie Kundalini. Une fois chargé
d'énergie psychique, il commence & s'élever dans le canal épen-
dymaire (Sushumna). La stimulation du centre périnéal active les
centres cérébraux, mais les sensations sont mieux pergues a la
base de la colonne vertébrale, qui tient lieu de point de repére.
Vous savez que quelque chose se produit, et I'énergie est per-
ceptible.

Nous apprendrons avec Aswini et Vajroli Mudra, & cantracter
les muscles de l'anus et des organes génitaux, produisant une
énergie sexuelle par stimulation des glandes sexuelles. Les ver-
rous énergétiques (Bandhas) engendrent une pression hydrau-
ligue qui s'exerce a partir du centre périnéal et donne a I'énergie
un mouvement ascendant intravertébral et la véhicule a travers le
corps avant de la ramener & la zone génitale.

C'est le circuit Kundalini, dont vous ferez I'expérience a tra-
vers la sensation d'une énergie lunaire, rafraichissante et s'éle-
vant dans la colonne vertébrale. Elle change de polarité en
atteignant I'étage cérébral, et se dynamise pour se muer en une
chaude énergie électrique, solaire, bouillonnante, affectée d'un
mouvement descendant. Vous apprenez a ¢équilibrer ces deux
courants lunaire et solaire, froid et chaud, féminin et masculin.
Dans la voie des Kriya Yoga de Darshinski, nous appelons cela
le «rapport sexuel avec soi», car dans cette «relation» on se sert
de sa propre énergie sexuelle. Dans le Tantrisme, nous la faisons
circuler psychiquement entre nous et un(e) partenaire et nous
évoluerons ainsi & un rythme plus rapide.
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En pratiquant la Respiration du Cobra pendant les rapports
sexuels, vous apprenez comment condenser cette énergie a la
maniere d'un rayon laser pour magnétiser |a colonne vertébrate.
A raison de deux rapports par jour, ce courant énergétique met
une semaine & s'établir dans tout le corps. Une fois que vous le
sentez circuler, abandonnez la technique et laissez-vous porter
par cette énergie.

-5

Le Mariage tantrique. Au centre du cer-
veau, se trouve la Grotte de Brahman, une
cavité remplie de liquide céphalorachidien
{techniquement appetée 3¢ ventricule). Il
communique avec deux autres cavités (les
vertricules latéraux), une dans chaque hé-
misphére cérébral (hémisphére masculin et
féminin). Le plancher de cette cavité est
canstitué de 'hypothalamus, le centre du
plaisir physique, qui commande le systeme
neurovégétatif (autonome), ou volet fémi-
nin de 'organisme. A |'avant de cette cavitg,
se trouve I'hypophyse, la glande «chef d'or-
chestre» du corps, qui devient la demeure
de Shakti. A l'arrigre se trouve 'épiphyse
(corps pinéal), lieu olt sommeille Shiva.
Dans les premiéres années de la vie,
I'épiphyse commande & I'hypophyse, mais
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elle devient inactive par la suite, et ne fonc- 0[S ¢nergie lunaire

tionne pratiguement plus. La fonction hy- o
pophysaire apparait et notre personnalité

terrestre se développe. Lépiphyse était le maitre et 'hypophyse
le disciple. Lorsque ces rdles se sont inversés, tous les troubles
psychiques et physiques sont apparus. Ce qu'on appelle le «Ma-
riage tantrique» réveilie la fonction épiphysaire et lui rend sa mai-
trise, le corps-esprit retrouvant ainsi son équilibre.

Kundalini ne commence a s'élever dans Sushumna que lors-
gu'ily a parfait équilibre entre I'énergie solaire de Pingala et 'éner-
gie lunaire d'lda. Attiré dans I'espace vacant créé par la Respiration
du Cobra, le liquide céphalorachidien chargé d'énergie monte en
empruntant le canal épendymaire et pénétre dans le Troisieme CEil.
La voyance apparait alors et on peut devenir le témein visuel des
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feux d'artifice éclairant la cérémonie du mariage. La Respiration
du Cobra produit une vibration qui stimule 'hypophyse et 'hypo-
thalamus. On percoit une pressicn et une vibration sous forme de
picotements et de fourmillements dans la téte.

Quand cette énergie Shakti touche le cervelet, elle stimule I'hy-
pophyse. Au bout de quelques minutes, vous sentez une pression
dans le cervelet, puis une bouftée, tandis que 'hypothalamus émet
une étincelle a travers la grotte-ventricule pour réveiller I'épiphyse.
Votre ceil intérieur voit alors une lumiére en téte d'épingle, ce qui
signifie que I'épiphyse a été réveillée (la plupart des méditants ont
vu cette lumiére blanche et pensent que c'est I'aboutissement, alors
qu'il ne s'agit que du commencement). Stimulée par I'hypothala-
mus, I'épiphyse (Shiva) est excitée et se dresse. Un arc électroma-
gnétique s'établit entre ies deux poles (Shiva et Shakti) et illumine
la grotte. Vous verrez des éclairs colorés violets et bleus. Ces der-
niers peuvent aller d'un cbté a Pautre du cerveau tandis que les
ventricules latéraux sont iluminés réalisant 'union des deux hémi-
sphéres cérébraux. U'épiphyse (Shiva) libére une hormone... un
sperme spirituel, une semence masculine cosmique, que 'hypo-
physe {Shakti) se prépare a recevoir. La Matrice Cosmique estmain-
tenant fécondée par 'embryon quiva évoluer en Moi Supérieur. Cest
la noce divine dans laquelle la Conscience s'unit a 'Energie pour
engendrer la Conscience Cosmique, un éphémeére apergu de I'ln-
fini. Vous pouvez avoir la vision de saints, d'esprits et de gourous.

De cette union nait le Moi androgyne, I'étre spirituel accompli,
conscient de son alfiance avec Dieu, votre gourou personnel, en-
gendré a nouveau par le feu de Kundalini. Cet embryon croit et se
développe grace a une nourriture appropriée, par une méditation
réguliere et une vie consciente. Les strates égotiques tombent tel
le serpent qui mue en abandonnant sa peau devenue trop petite.
Quand {a mutation sera terminée, vous serez un é&tre pleinement
accompli, un maftre rayonnant.

La clé du Kriya Yoga tantrique est la Respiration Cosmique du
Cobra,une trés secréte et trés sainte tradition, un enseignement oral
qui ne peut &tre ni écrit, ni enregistré. Les descendants spirituels di-
rects de Babaiji doivent le transmettre personnellement; ainsi Su-
nyata a été autorisé par son maitre & partager ce saveir, de méme
qu'ila autorisé quelques personnes soigneusement cheisies a le faire.
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Ce processus de transformation a été mis en pratique dans
toutes les cultures élaborées. Les Chinois fappellent respiration
inversée. Tout systéme de développement personnel, & condition
d'étre authentique, a pour fondement une technique respiratoire
analogue & la Respiration du Cobra. Cette derniére est unique
en ce qu'elle permet de faire rapidement 'expérience de Samadhi.
Il n'est pas nécessaire de pratiquer des années, de s'imposer une
ascése ou de se soumettre a un gourou. La clé est le dévelop~
pement respiratoire.

Le terme «Pranayama» a été traduit de maniére erronée par
«maitrise de |'énergie vitale» Dans le Tantrisme, on ne maftrise
rien. On se met simplement en harmonie avec les énergies pré-
existantes et on les fait circuler de maniére plus intense. On ne
fait qu'accélérer le mécanisme évolutif. Le terme Pranayama si-
gnifie en réalité «développement respiratoire conscient».

Dans beaucoup de cultures, le serpent, souvent un cobra, est
une représentation de I'énergie Kundalini, un symbole de l'ex-
pansion de conscience, qu'on peut interpréter comme la coiffe du
cobra, alors qu'elle se développe autour de nous. Dans 'Ordre de
Saraswati, notre symbole est le cobra tricéphale représentant les
canaux lda, Pingala et Sushumna. Quand on pratique la Respira-
tion du Cobra, on percoit I'énergie du serpent, la coiffe du cobra
se déploie. La conscience se développe avec 'éveil des cellules
cérébrales endormies. On fait réellement I'expérience du corps
éthérique, et les effets commencent & apparaitre.

L’initiation

L’initiation est un mécanisme qui consiste a préparer quelqu'un
a laccueil d'une vie spirituelle donnée, ou d'une méthode de mai-
trise de soi. Chaqgue voie est caractérisée par une fréquence vi-
bratoire déterminée, et pour pratiquer, il faut se mettre en harmonie
avec cetfte fréquence,

L’initiateur a déja mis son corps et son psychisme en harmonie
avec cette fréquence en suivant cette voie et en faisant l'expé-
rience vécue des résultats qu'elie apporte. Sa situation lui permet
d'aider quiconque s'engage a entrer en communication avec cette
énergie,
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Qui est en cause dans initiation au
Kriya Yoga 7 Le Kriya Yoga est extréme-
ment etficace parce qu'il nous apprend &
nous meftre en harmonie avec la fréquence
intérieure du Courant Sonore {voir lecon
n° 8). Les Mantras qui produisent ce Cou-
rant peuvent rapidement faire faire au pra-
tiquant 'expérience de Samadhi.

En se servant de la Respiration du Cobra
comme vecteur, on peut se mettre en ac-
cord avec le Courant Sorore chaque fois
qu'an le désire. Quiconque a fait 'expé-
rience de ce Courant intérieur peut étre ini-
tié, pourvu qu'il apprenne les Mantras. Le
Kriya Yoga est une science et les Mantras
aboutissent a un résultat spécifique,

Existe-t-il plus d’une initiation? || existe
sept niveaux initiatiques, quatre externes
et trois internes, tous bases sur la Respi-
ration du Cobra. Chague degré place
I'éléve sur une octave différente de la
méme fréquence.

Peut-on pratiquer la Respiration du Cobra sans étre initié ?
Oui, et on atteint finalement le méme niveau de maitrise. L'intérét
de l'initiation est qu'elle fait vivre une expérience immédiate, vécue
en profondeur par beaucoup de gens et qui leur permet de savair
jusqu'ou iis peuvent aller. Par la suite, cela leur sert de base de ré-
férence au cours du travail qu'ils accomplissent pour ranimer ce
sentiment, un peu comme le fait un cable de démarrage qui donne
un «coup de fouet» a une batterie & plat avant de partir. On peut
y parvenir seul, mais certains d'entre nous ne font pas preuve d'une
telle persévérance.

L’initiation implique-i-elle 'engagement a ’égard d*un gou-~
rou 7 La tradition Kriya a été perdue pour le monde pendant le
haut Moyen Age, et elle a été rétablie par une incarnation (Avatar)
de Maha, nommé Babaji. Son ebjectif n'était pas de rassembler des
continuateurs; il vivait retire du monde dans I'Himalaya, connu seu-
lement d'une petite élite de discipies qui s'étaient perfectionnés.
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Si vous pratiquez la Respiration du Caobra, vous vous mettez
automatiquement en harmonie avec Babaji, qui est 'expression
matérielle de cette énergie. Dans un état de méditation profende,
on constate qu'il est possible de I'entrevoir, ou d'étre assis en sa
compagnie dans une forét de I''nde, Certains ont besoin d'un gou-
rou, d'autres pas. C'est au pratiquant de tirer le meilleur de ces ex-
périences. Le Kriya est fondé sur la conscience apportée par
Babaji, et son influence perdure tant qu'on le pratique. Dés qu'on
cesse, son énergie disparait.

Il n'y a pas qu'un gourou dans I'Ordre de Saraswati; on y res-
pecte tous les maltres. Les objectifs visés en empruntant cette voie
sont personnifiés par la Déesse Saraswati, qui représente 'amour,
I'art, la science et la prospeénté. Le respect de ces principes, si on
les suit, réalise I'équilibre.

L’initiation signifie-t-elle que Jappartiens a I’Ordre de Sa-
raswati 7 Non, cette appartenance ne prend effet qu'aprés des
années de formation a I'Ashram en Inde. Cette initiation est reque
par ceux qui ont étudié ce cours et décidé de faire partie de 'As-
sociation tantrique Kriya Jyoti.

Je suis déja engagé dans une autre voie spirituelle. Le Kriya
provoquera-~i-il chez moi un conflit intérieur ? |l pourrait pro-
voquer un conflit chez le maitre qui refuserait de voir I'éléve rompre
avec cette tradition. La «ligne=» suivie par chaque gourou a sa
propre signature vibratoire. Chaque voie comporte une limite au-
dela de laguelle elle ne peut pas conduire I'éleve. Par exemple, le
Mantra Yoga ne peut faire accéder le disciple qu'au plan mental,
alors que le Kriya Yoga va plus loin en le faisant accéder & une
fréquence vibratoire supérieure.

Beaucoup de gens constatent gue le Kriya confére une valeur
accrue a la voie qu'ils avaient empruntée auparavant; il est cer-
tain que d'une maniére ou d'une autre, il introduit des changements
chez le disciple.

Quelle est 1a différence entre cette inttiation ef le Shakti-
pat 7 Linitiation au Kriya stimule les chakras cérébraux, alors que
le Shaktipat ouvre le centre émationnel — le coeur. I peut conduire
a la béatitude et commencer a mettre I'énergie en mouvement,
mais pas 'énergie Kundalini, car nul autre que vous (et votre par-
tenaire) peut stimuler votre Kundalini.
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Dans la plupart des méthodes, le Shaktipat lie I'éléve au maitre
et le cantonne dans son ombre, alors que le Tantrisme montre &
I'éleve comment devenir son propre gourou.

Comment peut-on &tre initi¢ au Kriya Yoga tantrique en se
déplagant ? En dehors de I'Association tantrique Kriya Jyoti, ce
n'est possible que dans ies Ashrams situés en Inde et en Austra-
lie. A l'occasion, un professeur de Yoga (Swami) parcourt au ha-
sard ce pays, mais il est peu probable qu'il séjourne sur place.

Conditions a remplir pour étre initié par PAssociation :

1. Assimilez parfaitement ce cours et mettez-le en pratique.

2. Faites parvenir a 'Association un compte rendu d’'une page
relatant les expériences vécues grice a ces techniques, ac-
compagné d’'une photographie récente. Demandez un formu-
laire de candidature a l'initiation. D'autres informations vous
parviendront ultérieurement.

% Pratiquer scul

1. Maitrise de Kundalini par le Pranayama

Inspirez et expirez respectivement toujours par le nez et la bouche.
Cet exercice doit durer environ douze minutes. N'exécutez chaque
séquence que deux fois,

Séquence A

(D Tenez-vous debout, pieds joints, jambes et fesses serrées. En
gardant les bras droits et les mains tendues, levez les bras la-
téralement d'un mouvement rapide, puis joignez les mains au-
dessus de la téte a l'inspiration.

(@) Expirez et ramenez les bras sur les cotés.

@ Répétez ce mouvement trois fois en gardant jambes et fesses
foujours serrées,

(@ Détendez-vous et concentrez-vous sur votre colonne verté-
brale en prenant quelgues respirations longues et profondes.

Séquence B
(@ Tenez-vous debout, pieds paralléles écartés d'une largeur

d'épaules, mains a la taille et coudes dans le prolongement
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des épaules. Expirez & fond en fléchissant le tronc latéralement
& hauteur de la taille, puis revenez a la position de départ.

(@ Puis redressez-vous et inspirez.

@ Expirez tout en vous penchant de la taille au ¢té gauche, puis
en revenant droit. Ne tournez pas le torse.

@ Quand vous étes complétement redressé, inspirez.

(® Faites une pause, attention, concentrez-vous sur votre colonne
en faisant quelques profondes respirations. .

Séquence C

(D Tenez-vous debout, pieds joints, jambes et fesses serrées, bras
sur le coté. Inspirez en décrivant sept fois vers l'arrigre des
cercles, bras et mains tendus.

@ Expirez, en décrivant sept autres cercles vers l'arriere avec les
bras.

(@ Portez votre attention sur la colonne vertébrale, Respirez pro-
iondément.

Séquence D

Q@ Tenez-vous dehout, pieds écartés d'une largeur d'épaules,
mains a la taille. Inspirez en vous penchant en arriére; expirez,
puis penchez-vous en avant.

(@ Recommencez sept fois.

@ A la septieme expiration, restez penché en avant en laissant
retormber les bras et en détendant la téle quelques instants,
V'attention concentrée sur la colonne vertébrale.

@ Revenez lentement 2 |a station verticale.

Séquence E

(D Tenez-vous droit, pieds joints. Inspirez et étendez les bras la-
téralement, puis relevez-les jusqu'a ce gue les mains se joi-
gnent au-dessus de la téte.

(@ Expirez. Rabaissez les bras latéralement.

@ Recommencez trois fois. A la troisigme expiration, ne rabais-
sez les bras et n'expirez qu'a moitié. Puis, retenez votre souffle
en conservant cette position aussi longtemps que vous ne res-
sentez pas de géne.

Rabaissez alors les bras latéralement en expirant ['air résiduel.
® Détendez-vous en prenant quelques respirations longues et
profondes, 'attention concentrée sur la colonne vertébrale.
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2. Le Prana Mudra de perfectionnement

Faites les exercices de Prana Mudra {lecon n® 2). Au lieu de rem-
plir le corps d'une colonne lumineuse, représentez le souffle
comme un mince ruisselet de lumiere blanche, un rayon laser par-
courant le canal épendymaire {Sushumna) de haut en bas, et vice
versa. Faites rementer la colonne lumineuse jusqu’au Troisieme
(Eil en passant par e nombril, le coeur et la gorge.

%ﬁ' Pratigquer cn couple

Le massage Kundalini

Le massage peut étre une expérience aussi intime qu'une rela-
tion sexuelle. Son cdté érotique place la conscience dans un état
de transe. Chaque fois qu'on apporte une touche d'érotisme dans
tous les volets de l'existence, on induit un état de conscience mo-
difié. En dehors de I'excitation sexuelle, le courant énergétique
Shakti se précipite dans le canal épendymaire (colonne vertébrale)
en un puissant mouvement ascendant et descendant, Le massage
est un des moyens les plus commodes de faire circuler cette éner-
gie, en particulier entre homme et femme en raison de la polarité
existant entre eux, Pour y parvenir, le Tantrisme met en ceuvre des
techniques qui lui sont propres. On peut se procurer beaucoup
d'ouvrages traitant du massage érotique, mais ces techniques-la
'y figurent pas.

Le massage Kundalini est pour les partenaires amoureux une
fagon d'accélérer leur évolution spirituelle. Les caresses servent
a équilibrer les aspects masculin et féminin (Ida et Pingala), libé-
rent te canal Sushumna et en méme temps favarisent l'ascension
de Kundalini dans ce dernier, mouvement qui s'effectue du centre
perinéal vers le bulbe rachidien, point du corps par olu pénetre le
Souffle Divin, et d’'ol part la vibration OM propre au sujet. On est
bientot en mesure de transmettre mentalement de I'énergie a son
— ou sa — partenaire avant les rapports sexuels, car un corps dé-
tendu est plus apte a produire et & transmuter l'intensité plus forle
de I'énergie sexuelle.

Ce massage active la production des hormones gonadiques,
qui stimulent I'hypothalamus qui, & son tour, libére I'organisme, mais
favorisent également l'assimilation de la neurriture et 'élimination
des toxines organiques.
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Le stéréotype occidental présume que les femmes aiment étre
caressées et que les hommes aiment caresser, reflétant ainsi les
polarités féminine et masculine, respectivement passive et active.
Mais le Tantrisme ne cantonne pas les étres dans des rdles aussi
restreints. Certains hommes doivent apprendre a savourer les ef-
fleurements, tout comme certaines femmes doivent apprendre &
se montrer plus actives dans les rapports sexuels.

1. Préparez-vous a masser voire partendire

@ Chargez-vous d'énergie en pratiquant 'Aswini Mudra (soixante
contractions anales & l'inspiration. Voir legon n° 9) pour faire
circuler vatre énergie Kundalini.

(@ Chargez vos mains en les contractant, telles des serres, comme
si vous teniez une balle, et en les faisant pivoter tout en respi-
rant profondément. A l'expiration, envoyez 'énergie dans vos
mains. Vous percevez bientdt qu'un champ énergétique s'éta-
blit entre elles, quelgue chose de ferme qui résiste a la pres-
sion.

® Ce qui suit constitue un autre moyen trés efficace pour char-
ger vos mains d'énergie:

a) Asseyez-vous en adoptant la position du pied-bot varus
[NdT: piante des pieds & I'intérieur, ces derniers reposant
sur le bord externe], en rentrant le coccyx en dessous. A
linspiration, élevez les mains en avant & hauteur d'épaules,
coudes contre le corps.

b) A l'expiration, étendez les bras latéralement. Serrez légé-
rement le poing, index levé. Vous devez sentir des picote-
ments dans ce doigt.

c) A linspiration, tournez les paumes des mains vers le haut.

d) A l'expiration, détendez les bras et ramenez-les latérale-
ment,

e) Répétez I'exercice plusieurs fois.

2. Le massqge proprement dit

Q@ Frappez d'une iégére percussion l'os triangulaire du sacrum
(souvenez-vous que les nerfs dont dépendent tous les organes
de la sphére uragénitale sont issus de cette zone du rachis).
Tapez soit avec les doigts, scit du tranchant de la main, selon
ce qui vous convient le mieux. Cela stimule le systeme para-
sympathique (Shakti) et provoque ainsi la détente. Continuez
pendant trois a quatre minutes.
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(@ Massez par des caresses fermes appliquées de chaque coté
de la colenne vertébrale, en remontant a partir du coccyx,
pouces croisés: le droit du ¢oté de la colonne et le gauche du
coté droit de celle-ci. Cela permet de court-circuiter Ida et Pin-
gala {C'est-a-dire de neutraliser les énergies positives et né-
gatives). Il est salutaire pour les deux partenaires qu'a ce
moment ils sachent quelle narine a une action prédominante
et qulils agissent de telle sorte que les deux narines s'équili-
brent, puisque c'est la condition pour que le canal Sushumna
{épendymaire) se libére. Tout en caressant la colonne verté-
brale en remontant, les deux partenaires doivent pratiquer la
Respiration du Cobra (une fois assimilée). Quand vous attei-
gnez le bulbe rachidien, caressez légérement dans le sens des
aiguilles d'une montre, tout en décrivant un petit mouvement
circulaire, puis caressez doucement en redescendant la co-
lonne vertébrale & I'expiration. Répétez plusieurs fois.

@) Le trapéze est le muscle qui a le plus besoin de se détendre,
et c'estla que vous devez faire porter une grande partie de votre
effort. La tension vient de ce que nous avons trop de respon-
sabilités. De méme, travailler cette zone tavorise I'ouverture du
chakra cardiaque qui communique avec celui du périnée et
l'ouvre automatiquement. Pincez et pétrissez ce muscle pour
I'inciter & se détendre.

@ Posez la main émettrice (la main droite chez la plupart d'entre
nous) sur le coccyx et la main réceptrice {gauche) au sommet
de la téte de votre partenaire. Vous percevez les vibrations de
chaque coté ainsi que les pulsations du pont énergétique qui
s'établit entre eux.

(® Réchauffez la colonne vertébrale de votre partenaire par une
friction seche. En vous servant de votre main émettrice, prodi-
guez-ui des caresses fermes et répétées en remontant la co-
lonne vertébrale du coccyx & la base du crane. Sa colonne,
comme votre main, ne tarde pas a donner une forte sensation
de chaleur. Concentrez votre attention sur la zone située entre
les épaules pour dégager les centres énergétiques du coeur

+ et de la gorge, ce qui éveille Shakti.

(® Afin d'équilibrer lda et Pingala, soufflez trés lentement un cou-
rant d’air chaud sur toute la longueur du rachis en plagant une
l&vre de chague cdté, les deux lévres devant étre séches. Ins-
pirez par le nez et expirez par la bouche en remontant du sa-
crum vers la base du créne. Vous constaterez qu'une zone,
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probablement celle du cou, réagit tout particulierement en dé-
clenchant des frissons et des tremblements, Attardez-vous sur
cefte zone jusqu'a ce qu'ils cessent.

@ Massez la base du crane (bulbe rachidien) avec fermeté.

Posez la paume de la main droite sur le sacrum, en laissant la
gauche sur le bulbe rachidien et restez ainsi quelques instants
pour équilibrer le flux énergétique.

(® Savourez un instant cet état modifié ; vous constaterez commie
vous passez aisément du massage aux rapports sexuels.

;ﬁ?’% Consclence du ressenti

1. Rappelez-vous les «expériences paroxystiques» que vous
avez faites, les instants ol vous vous étes senti le plus vivant, le
plus serein, le plus en accord avec le monde et en contact étroit
avec Dieu, pour autant que vous le connaissiez. Prenez conscience
qu'en ces instants votre corps subissait le processus physiologique
decrit ci-dessus, qu'il avait spontanément réalisé I'équilibre entre
les énergies masculine et féminine, et provoqué une poussée
d'énergie Kundalini. Rendez-vous compte que vous pourriez vivre
beaucoup plus souvent d'autres expériences de ce type en agis-
sant de teile sorte que méditation et pratique du Tantrisme fassent
partie intégrante de votre vie, et en vous préparant physiquement
et psychiquement a maintenir ce niveau de conscience.

2. Dressez la liste de ce qui, dans votre vie, vous empéche
d’étre toujours a votre optimum, vos prétextes pour rester in-
conscients, tout ce dont vous vous plaignez dans votre monologue
intérieur: «Je serai tranquilie quand ce projet sera réalisé», «Ima-
ginez-vous qu'avec ce nez-ia je peux étre heureux ? » «Je suis af-
fectueux, mais je ne peux pas encore exprimer cette affection, car
Je n'ai pas trouvé le (ou la) bon(ne) partenaire » ou encore: «Aprés
la fagon dont j'ai été traité par mes parents, comment puis-je es-
pérer le bonheur ?», etc.

Maintenant, énoncez vos prétextes a voix haute, et 4 plusieurs
reprises, en y mettant une grande conviction théatrale, comme pour
convaincre quelqu'un de lalégitimité de votre malheur. Incamez vrai-
ment le personnage et vous serez surpris des résultats.
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LEGON 6

L'evell des chalkras

Notre corps éthérique posséde des centres énergétiques, les cha-
kras, qui fonctionnent a un niveau minimal afin d'entretenir la vie
du corps spirituellement non évolué. Lorsque Kundalini commence
a se mettre en mouvement, les chakras s'animent. Cela s'assimile
ala production d'électricité d'origine hydraulique qu'exerce la pres-
sion de 'eau courante sur une dyname.

En sanscrit, le mot chakra signifie «roue». Les chakras sont
percus par les voyants comme des tourbillons énergétiques vrillés,
répartis le long de la colonne vertébrale {ce sont les chakras né-
gatifs ou physiques) ou situés dans le cerveau (chakras positifs
ou spirituels). Chacun d'eux est caractérisé par une fréquence vi-
bratoire différente; le chakra présentant la fréquence la pius éle-
vée est le chakra coronal, les autres voient la leur s'abaisser
progressivement, comme le font des transformateurs électriques,
ils réduisent l'intensité de I'énergie cosmique qui pénétre dans ie
corps au niveau du chakra coronal. Dans te systéme tantrique, et
tels qu'ils sont congus par les yogis, les chakras sont des foyers,
des points de 'espace par lesquels 'énergie cosmique est aspi-
rée au niveau des centres vitaux essentiels, Par fa visualisation,
on peut réellement ouvrir les chakras et, par ie mouvement du
souffle, sentir 'énergie parcourir la colonne vertébrale de haut en
bas. Quand on fait fonctionner les circuits parcourus par Kunda-
lini dans l'organisme, on stimule chague chakra,

]

Tdute expérience métaphysique s’explique en termes de
physiologie. Les chakras correspondent vraiment aux glandes
endocrines qui sécretent les hormones nécessaires pour deve-
nir conscient. Par conséquent, lorsqu'on apprend a ouvrir ses cha-
kras, on gagne en vitalité, on est plus alerte, plus dynamique et
plus concentré.

95




[

LUénergie part des organes génitaux et alimenie les autres
glandes. Lorsque les glandes endocrines sont en équilibre et fonc-
tionnent & plein, le processus de vieillissement s'inverse. Par la pra-
tique du Tantrisme, on est en état permanent de rajeunissement.

adh.

Au début, nous évitons les chakras vertébraux. Leur ouvet-
ture peut s'avérer dangereuse si on n'a pas encore appris a faire
circuler I'énergie dans I'organisme. I faut connaitre les bases avant
d'aborder le travail sur fes chakras, parce qu'ils sont imprégnés de
tous les reliquats émotionnels non évacués de l'existence. Aussi,
dans le Kriya ouvre-t-on d'abord les chakras cérébraux. La Res-
piration du Cobra est importante parce qu'elle évacue tous les ré-
sidus psychiques (appelés Samskaras); il s'agit de notre Karma,
de nos schémas comportementaux habituels, du conditionnement
que nous tencns de nos parents et de la société. Par la pratique
de la Respiration du Cobra et d'autres techniques tantriques, il est
réellement possible d'effacer les «sillons » cérébraux ol cette pro-
grammation est mémaorisée.

On doit d'abord apprendre & dynamiser I'organisme tout entier
afin de pouvoir manipuler I'afflux d'énergie qui se produit lorsque
les chakras commencent & vibrer. On peut ensuite ouvrir systé-
matiquement et sans risque les chakras, A chacun des chakras
vertébraux correspond un homologue spirituel cérébral. On dyna-
mise d'abord I'étage cérébral, pour ensuite transmuter sans risque
I'énergie en la faisant redescendre par la colonne vertébrale pour
commencer & ouvrir les chakras rachidiens negatifs inférieurs. La
Respiration consciente extrait des centres spirituels supérieurs
I'énergie qui s'exprime dans les centres physiques, fournissant
celle-ci la ol elle est nécessaire, C'est |'inauguration d'un voyage
auquet le sujet est convié & travers les différents volets de sa per-
sonnalité, souvent un univers totalement nouveau. Ouvrir les cha-
kras signifie se voir tel(le) qu'on est, sans masque.

Il existe douze paires de nerfs craniens qui naissent a la péri-
phérie de I'épiphyse. Chacun d'eux a sous sa dépendance |'une des
cing fonctions sensorielles, y compris la «proprioseptuelle»
(conscience de la position des muscles).

La psycho-luminescence qui se produit dans le troisieéme ven-
tricule guand Shiva s'unit & Shakti modifie ces nerfs et élargit la
plage fanctionnelle des sens qui en dépendent. Chaque chakra
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Les nerfs craniens
pédoncule olfactif ([)

nerf optique (Il)
hypophyse

nerf moteur oculaire
K commun (I}

nerf pathéh?ue
V)

nerf trijumeau (V)

nerf moteur ocula(l‘llrl(-;‘ \ ‘ f i . ,}m."iﬁl

netf facial (VII} ‘.{‘. e : .‘;

nerf auditif (VHI)
nerf glosso- i
pharyngien {IX)
netf pneurmnogastrique
{vague) (X}

nerf hypoglosse (XIl)
nerf spinal (XI}

moelle épiniére

est associé a I'un des cing sens, et dans un organisme qui a fait
l'expérience de Kundalini, les chakras ont une faculté psychique,
une capacité extrasensorielle.

Le corps comporte de nombreux chakras. Le Tantrisme en re-
connait sept, chacun d'eux représentant un volet différent de la
personnalité humaine. Une école de psychologie s'est dévelop-
pée a chaque niveau de conscience pour expliquer le comporte-
ment humain considére de ce point de vue.

A chacun des chakras correspond donc une glande endocrine,
un élément (terre, eau, feu, air, éther), un niveau de conscience et
une fonction sensorielle. Beaucoup d'autres correspondances ont
été proposées, mais celles-ci suffisent & notre propos. Considé-
rons-les maintenant un a un.

iy

Muladhara. Chez 'homme, ce premier chakra est situé dans la
zone périnéale, entre 'anus et les organes génitaux, et chez lafemme,
prés du col de Futérus (point G). Il correspond a la prostate; son
énergie est marquée par 'élément Terre et concerne le maintien de
la vie — la survie. Ce niveau de conscience est celui ol vivent la plu-
part des gens, ignerant tout de ceux qui sont supérieurs. lis n'ont
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aucun gout pour 'aventure et n'aiment pas prendre de risques. Leur
souci essentiel étant de se cramponner au statu quo: attitude qui
leur a permis de se maintenir en vie. Leur réaction 4 n'importe quelle
situation est donc prévisible. L'école de psychologie comportemen-
tale (béhavioriste) décrit leur mode comportemental, dominé par le
principe stimulus-réaction. A ce niveau, les rapports sexuels tien-
nent essentiellement de la conservation de 'espéce. Ce chakra cor-
respond au passage de la vie animale a la vie humaine. Il est en
refation avec le nez, la oli nos pulsions animales naissantes sont dé-
clenchées par I'odorat. Laspect positif de cette énergie s'exprime
par la robustesse. Nous naccédons & nos ramifications spirituelles
que dans la mesure ol nos racines s'enfoncent dans le sol de la
Terre Mére. Il représente Ia viole jouant dans 'orchestre humain les
notes graves. Sa profandeur et sa richesse nous sont indispensables
pour équilibrer les flGtes et les violons des centres supérieurs.

L]

Swadhistana. Le second chakra étant en relation avec les testi-
cules et les ovaires intéresse la pulsion sexuelle. Son élément est
l'eau. C'est ici que la conscience du «soi» en tant que «je» émerge.
Il est en relation avec le sens gustatit. Comme le go(t dépend de
l'odorat, le second chakra est commandé par le premier. l.a personne
dont la vie se situe & ce niveau de conscience pergoit le monde en
des termes de plaisir et de satisfaction des sens. La conception freu-
dienne de la nature humaine ne considére que ce niveau de
conscience. La sexualité vue uniquement ainsi n'a pour but que de
parvenir a des orgasmes plus intenses et de meilteure qualité. L'as-
pect positif est représenté par I'énergie sexuelle qui est I'énergie
créatrice dont nous sommes issus, la plus puissante force que nous
connaissions, un énorme réservoir & exploiter. L'énergie que pro-
duisent les hormones sécrétées par les glandes sexuelles est le
ressort de tout Forganisme. C'est par le truchement de ce centre
énergétique qu'on peut accéder & la perception extrasensorielle des
émotions, c'est-a-dire a la «lecture» des états émotionnels d'autrui.

L)
Manipura. Le troisieme chakra se trouve au niveau du plexus
solaire. Ce centre est associé a la vitalité, a I'énergie et au pou-

voir. A ce niveau, le principal objectif de |'existence est de diriger,
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réussir et gagner. Adler a fondé toute une psychologie sur cette
prémisse. Ce niveau de conscience caractérise ceux qui manipu-
lent les autres, pouvant aller jusqu’a «pomper» leur énergie. lls se
servent de leur sexualité pour diriger leur partenaire, et ils ne don-
nent qu'en échange de ce qu'ils veulent obtenir. L'absorption et la
digestion de fa nourriture ainsi que celle du Prana dépendent de
ce chakra. |l agit sur le pancréas et les glandes surrénales qui pro-
duisent I'adrénaline pour dynamiser I'organisme. Le feu est son
élément, et c'est la réserve d'énergie cosmique de |'organisme.
Clest la que les Nadis se rassemblent pour produire une lumiére
rayonnante.

oG

Anahata. Le quatriéme chakra est situé prés du ceeur, et est as-
socié a 'amour et au dévouement purs. A ce stade, les frontiéres
de l'ego commencent & s’estomper. On tend les bras pour étreindre
et &fre en harmonie avec le monde entier. Dans son approche de
la psychologie, Carl Rogers recommandait I'amour inconditionnel,
qui n'est possible gu'a ce niveau de conscience. Le sens du tou-
cher dépend de ce chakra et l'air est son élément; il est associé
au thymus qui commande le systéme immunitaire - les cellules
qui enveloppent et neutralisent tout corps étranger (phagocytose).
Il bénéficie, en général, d'une solide protection, d'ol la nécessité
de souffrir beaucoup, en se rappelant toutes les occasions ol nous
avions besoin d'amour et ol il n'était pas au rendez-vous. Ce n'est
que lorsque I'on a survécu & cette épreuve gu'on parvient au centre
ol on peut faire l'expérience d'Atman, 'Ame.

5

Vishuddi. Le cinquiéme chakra, situé au niveau de |a gorge, est
en rapport avec la communication dynamique et I'expression du
Moi. C’est le centre de la purification, de la prévention de l'enva-
hissement de l'organisme par les toxines, il correspond a la thy-
roide. A ce niveau, I'age est capable de s'effacer pour laisser le
cosmos s'exprimer a travers le sujet concerné. Abraham Maslow
a étudié les individus capables de se réaliser aux niveaux supra-
humains. Son élément est I'éther, la substance essentielle dont
les autres élements sontissus. ll est lié & l'ouie et c'est par ce centre
qu'on peut éprouver ce qu'est 'audition amplifiée.
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Ajna. Le sixiéme chakra, ou Troisieme (EIl, est en rapport avec
I'épiphyse. L'activation. de cette glande et de hypophyse aboutit
au «Mariage tantrique». C'est le centre de lintuition et de Vinspi-
ration, qui se situe au-dela du monde de |la matiére, et qui ne s'in-
téresse qu'a la sphére mentale. Ajna est le frait d'union entre 'dge
et 'univers, car il est en liaison directe avec les deux chakras ex-
trémes (Muladhara et Bindu). Lorsque la conscience atteint ce ni-
veau on est en fiaison avec I'Esprit Universel et on voit les choses®
telles qu'elles sont réellement, sans le filtre de l'ego, on pergoit le
caractere divin de toute la création, La voyance se produit auto-
matiquement, apportant clarté et connaissance approfondie dans
la perception d'autrui. Une fois que chez le sujet Ajna est ouvert,
personne ne peut plus iui mentir, car il a puisé dans la Conscience
Collective, qui a été étudiée par C.-G. Jung.

=5

Sahasrara. Les chakras sont indépendants les uns des autres,
mais tous sont reliés a Sahasrara, qui est le centre de la conscience
cosmique, notre lien avec I'Infini. C'est le Cosmos, le Vide, Diey,
I'Energie dans laguelle nous essayons de puiser.

It commande a I'hypophyse, siége de Shiva. On appelle ce cha-
kra coronal: le Lotus aux Mille Pétales. Son homologue sur le plan
physique est le cerveau, avec ses millions de neurones assoupis
attendant de s'épancuir. A mesure qu'on acquiert la maitrise du
souffle, apportant par |2 davantage d'énergie au cerveau, plus nom-
breuses sont les zones de ia connaissance intuitive qui devien-
nent fonctionnelles, plus grande est la puissance intellectuelle qui
accompagne I'éveil des cellules cérébrales. Alors que le potentiel
latent commence a s'exprimer, le cerveau donne l'impression d'étre
sur le feu.

&

Bindu. Clestle chakra secret, le chakra lunaire. Situé au sommet
et sur l'arriere de la téte, la oU les cheveux forment un épi il cor-
respond au point ol I'ame entre et sort du corps, de méme qu'a
celui ou I'énergie solaire pénétre. C'est par lui qu'on peut entrer
en harmonie avec les sonorités psychiques. Bien que générale-
ment on ne le considére pas comme un chakra, il représente pro-
bablement le plus important dans le Yoga tantrique. | est associé
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a I'hypothalamus et c’est celui qui gére I'écoulement de I'énergie
entre I'épiphyse et I'hypophyse.

Les trois premiers chakras, ou chakras inférieurs, représen-
tent les modes sur lesquels fonctionne la majeure partie de I'hu-
manite. Le quatrieme constitue la passerelle qui permet d'accéder
aux trois chakras supérieurs: les centres spirituels qui ont un ca-
ractere méditatif.

Ces informations d'ordre ésotérique ont été traditionnellement
dépeintes par la poésie et le symbolisme. Il est possible qu'a une
époque fort lointaine, les yogis n'aient pas eu & leur disposition le
vocabulaire que nous possédons, mais aussi qu'ils aient voulu pro-
téger ces informations. lls faisaient rétérence aux chakras en em-
ployant le mot lotus, et aux Nadis en les appetant courants solaire
et lunaire. On a découvert qu'on pouvait activer les neurones cé-
rébraux, et c'est la que la respiration Kriya entre en jeu. On ap-
porte davantage d'oxygéne au cerveau, en travaillant et en
progressant par étape, d'un niveau de conscience a l'autre consi-
déré comme une manifestation physique. Quand nous parlons de
chakras, il faut se souvenir que nous entendons par [a: le cerveau.
Tout commence a l'intérieur de celui-ci; toute Finformation y est
emmagasinée. Elle y est transformée par les chakras sur le plan
éthérique sous forme d'états émotionnels différents.

L’ordre naturel d’éveil des chakras

Les trois premiers chakras qui doivent étre éveillés sont, d'aprés
la tradition Kriya, les centres vital, émotionnel et mental.

1. Le centre vital. Nous commengons par le plan physique pri-
maire de I'étre. Ce centre solaire, Manipura, zone essentielie ou
toute I'énergie vitale est emmagasinée, doit étre éveillé le pre-
mier. On pratique les Asanas, le Pranayama et les Mudras pour
Ffortifier les glandes sexuelles afin de produire une énergie et une
chaleur psychique énormes et faire remonter 'énergie de la zone
périnéale pour ouvrir Manipura. La plupart des méthodes tan-
triques ont pour objectif essentiel et comme premiére étape du
processus, de stimuler I'énergie vitale présente au niveau du
Plexus Solaire.
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2. Le centre émotionnel. Cette énergie est nécessaire pour ou-
vrir le centre émotionnel ; il faut le transmuter en le faisant remonter
vers Anahata, le chakra du cceur, qui permet d'agir pour le bien de
I'humanité. Elle ouvre le corps pranique qui vibre sur une fréquence
supérieure & celle du corps primaire, physique. Les limites de l'en-
veloppe émotionnelle sont alors repoussées, et on se sent prendre
cette forme plus épanouie.

3. Le centre mental. On se déplace ensuite vers le centre men-
tal, Ajna ou le Troisieme CEil, et tandis que l'intuition se développe,
on projette sa conscience dans I'espace cosmique, en Dieu. La
technique respiratoire particuliére issue du Tantrisme est la clé
qui permet & ce voyage de se réaliser. Elle fait passer I'énergie
d'un niveau primaire & un plan plus subtil qui représente le Dieu
qui réside en nous.

t a Respiration du Cobra remonte la colonne vertébrale et vient
frapper le bulbe rachidien qui active les centres cérébraux posi-
tifs, etlorsqu'elle atteint 'épiphyse, tous les centres spirituels com-
mencent & vibrer, a résonner et & produire une aura autour du
corps.

Les yogis ont dissimulé cette information concernant I'énergie
en faisant travailler leurs éléves débutants a partir des chakras in-
férieurs, pour remanter ensuite. lls avaient compris que I'huma-
nité était encore primitive et belliqueuse, et que i fournir
davantage d'énergie n'entrainerait que plus de guerres. Aujour-
d'hui, le degré d'évolution de certains est tel qu'ils sont aptes &
manipuler cette énergie parce que leur conscience individuelle
s'est suffisamment développée pour que I'harmonie s’instaure
entre eux et qu'ils se rendent compte qu'it n'y a pas de différences
au sein de 'humanité,

Le temps viendra ol nous ne nous considérerons pas comme
des étres isolés les uns des autres. Les Hindous appellent cela
les Trois Facettes de la Réalité; il n'existe essentiellement qu'une
Ame Universelle qui englobe tout. Quand nous suivons une for-
mation faverisant le développement psychique et 'émergence des
facultés paranormales, nous puisons dans cette Conscience Col-
lective, et lorsgue nous apprenons a produire davantage d'éner-
gie cérébrale, nous captons cette fréquence particuliére.

Les chakras prennent alors le relais et la traduisent en la met-
tant & notre pertée de maniére intelligible afin de nous en servir
pour ceuvrer sur le plan physique.
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La méditation Yantra sur les chakras

Ce remarquable exercice confére trois aptitudes: 1) la faculté de
visualiser; 2) une méthode destinée & stimuler et 4 équilibrer les
chakras ; 3) la capacité de puiser dans I'énergie du corps éthérique
qui nous enveloppe.

&

La visualisation est indispensable a tout parcours ésotérique;
c'est 'axe des techniques de Magie Sexuelle qui sont enseignées
a un niveau supérieur. Se concentrer sur un point unique, comme
une bougie ou un cristal, est un mayen bien connu d'acquérir la
maitrise de I'esprit, mais c'est une pratique passive qui induit une
certaine forme d'hypnose. La méditation Yantra est la technique
tantrique de base dans I'apprentissage de la visualisation, et elle
esttrés active, En effet, le Tantrisme recherche toujours les moyens
les plus efficaces de parvenir a ses fins.

Chez ceux qui ont des aptitudes artistiques, la visualisation ap-
paraft trés aisément; mais ceux dont les systémes nerveux sont
davantage tournés vers les sons et le toucher mettront plus de

épiphyse
hypophiyse

thyroide
Vishuddi . — parathyraide
thymus ——.
Anahata ¥ - y "
Manipura ' pancréas
/ l surrénales —-—" "~|
v L) » ‘_!
Swadhistana, } = : ‘-'
/ avaires ou testicules —ep’ 'e»
: ] G
Muladhara [ | prostate -
i
Chakras Glandes endocrines
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Correspondances entre Chakras et symboles Yantra

1 Muladhara c(?u O;g}ﬁg; Carré Jaune (bleu) Lam Lang Terre
2 Swadhistana vgr?t?gr';lee Croissant | Argent {(noir) Vam Wang Eau
3 Manipura Nombril Triangle Rouge (vert) Ram Rang Feu
4 Anahata Ceeur Hexagone | Bleu (orange) |  Yam Yang Air
5 Vishuddi Gorge Ovale Violet (vert) Ham Hang Ether
6 Ajna sourcils Sri Yantra - Aum Ang —

temps & acquérir la maitrise de cette faculté, 1t ne faut pas se dé-
courager si elle ne se produit pas au premier essai, cela vaut la
peine de persévérer. It y a quelques années, quand on lisait pour
se distraire, on créait des images a partir de 'histoire racontée ; or,
nous qui avons grandi au milieu d'images télévisuelles, reques pas-
sivement, pouvons ne jamais avoir appris & imaginer par nous-
mémes, et lidée que nous avons d'un objet peut étre une
représentation vague ou floue.

En effet, on est loin de la création visuelle nette et vivement
colorée projetée sur 'écran de nos paupiéres closes.

La technique met a profit une réaction physiologique a la fa-
tigue: I'Effet d''mage Consécutive. On fixe son regard sur le point
Bindu situé au centre du Yantra pendant une a trois minutes sans
cligner des yeux, en allant au-dela de |a limite ordinaire de la fa-
tigue. On a souvent les yeux qui commencent a larmoyer, mais
c'est salutaire car le larmoiement induit un état de détente cor-
porelle. Quand on atteint un certain stade d'épuisement, le Yan-
tra commence a apparaitre en trois dimensions, et il est possible
de voir des éclairs colorés. Puis on ferme les yeux et on voit
l'image flotter sur un fond sombre devant soi, dont la couleur est
celle complémentaire de la couleur figurant sur le Yantra. Par
exemple, le fait de fixer un Yantra bleu fatiguera les récepteurs
sensibles au bley, laissant le rouge et le jaune former une image
orange. Avec un certain entrainement, on réussit a visualiser sans
I'aide de la carte.
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La stimulation des chakras s'obtient de maniere sdre et efficace
par la Méditation Yantra. Chaque Yantra est une figure géomé-
trique représentant un Mantra déterminé, un mot générateur d'éner-
gie qui résonne & travers le systeme nerveux. Les yogis ont
découvert qu'un Mantra, un Yantra et une couleur précis corres-
pondaient a un chakra donné, et qu'ils étaient en harmonie avec
son énergie et que par conséquent ils le stimulaient. Une fois qu'on
a formeé l'image du Yantra dans son ceil intérieur, on peut le dépla-
cer trés doucement, accompagné du souffle, vers le point du corps
auquel il correspond, Associé au Mantra, le Yantra provoque une
stimufation physique du chakra. Alors que vous fixez Bindu, point
central du Yantra, le chakra du méme nom se trouve également
stmule.

och

L’énergie astrale, vous vous en souvenez, forme une enveloppe
autour du corps physique. La colonne vertébrale se corporte
camme une antenne qui capte I'énergie sur différentes fréquences
sur les plans a |a fois physique et astral. Par cette méditation, on
entre en contact avec cette énergie astrale localisée hors du corps
physique par [intermédiaire du systéme nerveux et on apprend a
intégrer une fréquence déterminée a l'organisme. A mesure qu'on
devient réceptif 4 ses propres énergies subtiles, on sait quel cha-
kra est atteint nécessitant d'étre stimulé ou manquant d'énergie
donc devant étre stimulé. Chaque vibration présente une couleur
correspondant & un état émotionnel précis ou 4 un niveau de
conscience, et on peutemployer les couleurs pour déterminer avec
quelle énergie on doit travailler. La couleur qu'on intégre & son
corps agit sur cette note émotionnelle précise. Mais les chakras
doivent &tre purifiés pour que Kundalini puisse circuter, car ils sont
d'ordinaire obstrués ou manquent d’énergie.

Les maitres du Tantrisme ont congu des Yantras qui étaient des
compléments réels des couleurs astrales. L'emploi de ces couleurs
inverses permet de se mettre directement en contact avec I'éner-
‘ie astrale, qui relie les chakras au systeme nerveux central. Cela
entraine une stimulation plus grande de ces derniers, d'oll une évo-
lution plus rapide. Dans la méthode tantrique, le travail avec les
couleurs astrales est surtout dynamique (les cartes ont été ima-
ginées par et pour les hommes. Chez les femmes, |a perception
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des couleurs est différente ; si une femme en percoit d'autres que
celles indiquées sur le tableau, il ne faut pas s'inquiéter).

Chaque chakra était également associé par tradition 2 un Man-
tra que les yogis avaient coutume de psalmodier pour stimuler le
chakra en question. Le simple fait de répéter maintes fois cette
sonorité transcendante permet de percevoir une vibration au point
du corps qui entre en résonance avec cette sonorité. Les maitres
du Tantrisme ont mis au point une version plus efficace, destinée”
& accélérer e processus: ils ont changé la consonne finale «m» en
«ng», qui éleve la fréquence vibratoire, résonne a Yintérieur de la
téte et établit la liaison entre tous les chakras et le Troisieme (EIL.

A chaque Mantra correspond une tonalité précise et d'effica-
cité optimale. Les graves agissent sur les chakras inférieurs, les
aigués sur les supérieurs, Essayez différentes tonalités afin de
déterminer celle qui est la plus efficace, chez vous.

En associant représentation visuelle et vibration sonore, on en-
gendre au sein du systéme nerveux une sensibilité dynamique et
on découvre son étre sous un certain angle.

On doit mettre en pratique la technique de Méditation Yantra
pendant dix minutes chaque jour, & raison d'un Yantra par jour. Avec
de l'entrainement, on peut se passer des cartes représentant les
Yantras etimaginer par visualisation intérieure. On est alors en me-
sure de stimuler mentalement tous les chakras en déplagant le
Yantra le long de la colonne vertébrale jusqu'a ce qu'il ait atteint
la position appropriée. On envoie de 'énergie dans cette zone en
concentrant son attention sur celle-ci,

Ce type de méditation est un moyen sir et naturel de stimu-
lation et d’harmonisation des chakras. La pratique quotidienne
conduit & des résultats immédiats, d'ou une évolution trés rapide.
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% Pratigquer scul

I. Pranayama

Exécutez le Prana Mudra en visualisant un rayon lumineux qui se
dépiace vers les chakras, et en faisant monter 'énergie du pre-
mier chakra au troisiéme, puis aux quatriéme, cinquiéme et sixieme.

2, Méditation

(D Le premier jour, servez-vous de la carte pour le premier cha-
kra, puis pour le second chakra, le deuxieme jour, ete. Placez
le Yantra & hauteur des yeux, en prenant soin de poser une
bougie ou une lumiére d’'un c6té pour qu'il soit éclairé.

(@) Regardez fixement le point Bindu situé au centre du Yantra,
sans céder a la tentation de cligner les yeux. Psalmodiez le
Mantra Bija de maniére répétée en fixant ce point central pen-
dant une & trois minutes. Concentrez-vous totalement sur le
Yantra et le Mantra,

(® Fermez les yeux et visualisez mentalement le Yantra planant
devant vous a hauteur du regard, tout en vous répétant silen-
cieusement le Mantra,

@ Intériorisez le symbole du Mantra. Faites comme si vous vou-
liez en «inspirer» doucement l'image, pour I'amener d'abord au
centre, Ajna, puis en |'accompagnant du souffle vers le point
adéquat situé surla cclonne vertébrale, tout en restant conscient
aussi longtemps que possible de la stimulation ainsi produite.

%% Pratigquer en couple

Le massage érotique (énergétisation des chakras)

Les Kama Marmas sont des zones érogénes qui permettent de
stimuler e corps physique et de nourrir le corps psychique. Toutes
, correspondent & des chakras primaires et secondaires. Au cours
du rite sexuel, ces différents Kama Marmas font I'objet de baisers,
d'application d'huiles et de parfums de méme que d'une adoration
du regard, etc,, pour faire du corps une immense zone érogene.
Dans chaque schéma classique, chague zone érogéne est
concernée tour & tour en priorité, on souffle dessus, puis on lui
donne de petits coups de langue. Mais cette séquence n'est pas
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figée ; chaque phase provoque une réaction
précise et on ne souhaite pas en manquer
une seule,

La fagon de procéder la plus efficace
consiste & partir de la Zone Secondaire
pour atteindre finalement la Zone Tertiaire
en passant par la Zone Primaire. Quand
toutes les zones sont éveillées, on peut ca-
resser n'importe laquelle d'entre elles, Chez
la femme, c'est le c6té gauche qui est le
plus sensible et chez ’homme, c'est le droit,

Niveau primaire

(D Levres (de la bouche et du sexe). Tout
comme les |&vres des deux partenaires,
leurs langues doivent s'unir.

(@ Seins et mamelons. Les mamelons irra-
dient de I'énergie psychique, mais «ins-

W primaires
B secondaires
@ tertiaires

pirent» également de I'énergie pour
alimenter le chakra du cceur. La stimulation des mamelons ouvre
le Troisiéme (Eil et provoque une érection.

@ Organes génitaux. Chez la femme, la vulve et le clitoris sont la
clé du systeme neurovégétatif; chez I'homme, c'est I'extrémité
du pénis.

Niveau secondaire

(D Les lobes des oreilles. lls stimulent {e premier chakra. Com-
mencez par le lobe de l'oreille droite pour ouvrir |da, et pour-
suivez par celui de l'oreille gauche pour ouvrir Pingala. Les
picotements et les fourmillements sont directement transmis
a l'utérus.

@ Lanugue. Elle ouvre le chakra de la gorge ainsi que Sushumna,

® Le creux lombo-sacré. Les caresses données a cet endroit li-
bérent les deux premiers chakras et provoquent un réflexe au
niveau des organes génitaux.

@ Le pli fessier (point ol la jambe rejoint la hanche). Quvre le
premier chakra,

(® Face interne des cuisses. De trés légeres caresses données
en remontant vers les organes génitaux ouvrent le deuxiéme
chakra et entrainent la remontée du scrotum.

(& Creux des genoux (poplité). Stimulent les chakras des genoux
et provoquent une sensation des plus délicieuses.
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Niveau tertigire

(D'ordinaire ces points sont en sommeil jusqu'a ce que les Zones

Secondaire et Primaire aient été stimulées, bien qu'un (e) parte-

naire adéquat puisse déclencher une réaction instantanée 4 cet

endroit)

(D Le bord externe du petit doigt. De légéres caresses provoquent
des picotements et des fourmillements dans la colonne verté-
brale.

@ La paume des mains. Elle est sensible aux caresses circu-
laires.

(@ Nombril. Une légére caresse circulaire dans le sens des. ai-
guilles d'une montre libére Manipura.

@ Lanus. Il est en liaison directe avec le premier chakra, et sa
caresse produit un délicieux plaisir,

(® Les narines. Elles commandent 'ouverture d'Ajna. Caresses,
mordillements et petits coups de langue déclenchent des fris-
sons.

® COrifice du conduit auditif. On peut mettre fin & une transe en
souffiant brusquement dans l'oreilie.

(@ La plante des pieds.

Le gros orteil. Chez certaines personnes, le sucer provoque l'ar-
gasme.

% Conmscience du ressenti

1. Prenez conscience de ce que représentent les chakras. Le
niveau de conscience qui prédomine dans votre existence doit étre
parfaitement clair pour vous. Sachez reconnaitre le niveau ou I'éner-
gie s'arréte. Commencez a vous demander pourquoi vous refusez
la possibilité de s'exprimer a ce volet de votre personnalité,

2. Prenez conscience des sentiments qui naissent au cours de
la journée. Pratiquer la Conscience Témoin est assez facile, alors
que prendre du recul par rapport aux émotions est plus ardu. Mais
vous attraperez bientdt le «truc». Lorsque les sentiments naissent
ne les refoulez pas. Respirez a fond. Vivez pleinement les émao-
tions, pratiquez la Conscience Témoin et considérez-les d'un point
de vue neutre et avantageux. Cela revient & s'observer en train de
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respirer. |l est inutile de faire quoi que ce soit, cela s'arrange tout
seul. Les craintes et les blessures anciennes, vécues consciem-
ment sans porter de jugement, perdent le pouvoir qu'elles exer-
cent sur vous et commencent a se dissiper.

3. Evacuez les reliquats psychiques des émotions négatives.
Quand des souvenirs douloureux remontent a la conscience, ga-
gnez l'espace Bindu en compagnie de ceux pour qui vous éprou-
vez des émotions négatives. Rendez-vous compte que ces
personnes ont été choisies particulierement par le Cosmos parce
qu'elles étaient pour vous les meilleurs maitres. Si elles sont nom-
breuses, c'est que vous assimilez lentement et que le Cosmos
était contraint de vous faire vivre telle expérience maintes fois jus-
qu'd ce gue vous en ayez tiré la legon. Bénissez ces personnes
d'avoir été précisément ce qu'elles étaient. Pardonnez-leur le pré-
judice que leur inconscience vous a causé, et pardonnez-vous
d'avoir mis aussi longtemps & apprendre la legon. Soyez recon-
naissant au Cosmos de sa persévérance.

S°



LECON 7

Le Kaya Kalpa tantrigue

La méthode de rajeunissement

Le systéme bio-énergétique humain fonctionne & plusieurs ni-
veaux: au niveau du corps physique primitif (dont les mécanismes
chimiques animent son réseau cellulaire et organique) et au ni-
veau du corps énergétique éthérique ou aura (avec le Prana qui
stimule le déplacement de Kundalini & travers les chakras). Les
mystiques parlent d'autres niveaux de fonctionnement, mais le fait
d'équilibrer ces deux corps est suffisant pour parvenir a ta trans-
cendance.

5

Le Kaya Kalpa est une antique méthode de rajeunissement
gui a permis & de nombreux yogis de se maintenir en parfaite santé
au-deld de cent ans. Il se fonde sur une stimulation intense des
glandes endocrines qui, comme nous |'avons déja indigué, sont au
corps physique ce que les chakras sont au corps étherigue.

Toutes les techniques destinées a stimuler les chakras expo-
sées dans ce cours excitent en méme temps les glandes endo-
crines. Nous agissons par la respiration, la purification des Nadis,
la circulation de I'énergie et le massage. Ces glandes endocrines
différent des autres par leur sécrétion interne, c'est-a-dire que les
hormones qu'elles libérent le sont directement dans la circulation
sanguine et agissent ainsi sur tout 'organisme. Elles sont en étroite
liaison entre elles: Ia faiblesse de I'une prive les autres d'énergie.
Leur fonction consiste a stimuler et se freiner mutuellement pour
., maintenir I'équilibre. Lorsqu'elles présentent toutes un taux de pro-
duction hormonal optimal dans un équilibre mental partait, le corps
ne vieillit pas.

Ces hormones jouent aussi un role essentiel dans la prépara-
tion du corps a vivre 'expérience de Kundalini, car pour que V'ex-
pansion de conscience se produise, on doit avoir un excellent état
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de santé. Autrement, on est incapable de manipuler cette éner-
gie. Dans le Tantrisme, on part du niveau physique et, a ia faveur
de 'union sexuelle, on stimule ces hormones. Lexpérience tan-
trique a pour préalable un niveau énergétique élevé des glandes
sexuelles. On peut répartir leur énergie dans tout le corps pour
préparer & fa Conscience Universelle.

Tous les chakras engendrent un «champ magnurbillonnaire»
qui, chez une personne bénéficiant d'un état de santé normal, pré-.
sente un mouvement de rotation vrillé trés rapide contrdlant I'éner-
gie psychique dans 'arganisme. A mesure que nous vieillissons et
que nous supportons le fardeau du stress de ta vie moderne, I'ac-
tivité de certains chakras diminue de telle sorte que I'énergie n'est
plus équilibrée, conduisant la détérioration de ia santé du corps
jusqu'a la mort.

Les exercices proposés ici représentent une adaptation du
Kaya Kalpa; ils sont simples et leur exécution ne prend que cing
mirutes une fois qu'on les a assimilés. iis stimulent la circulation
du sang oxygéné dans tout 'organisme en équilibrant I'énergie vi-
tale dans les chakras.

Il est possible que certains de ces mouvements vous rappel-
lent ceux que vous avez exécutés en gymnastique, mais il ne s'agit
pas d'un programme cardio-respiratoire (aérobic) ou destiné a to-
nifier les muscles, bien qu'ils puissent avoir cet effet accessoire.
Son seul objectif est I"équilibre et la stimulation des chakras
{glandes endocrines).

Les différentes postures sont congues pour rendre son équi-
libre au corps énergétique en redonnant aux chakras une vitesse
de rotation analogue a celle qu'on trouve chez un sujet de vingt-
cing ans en bonne santé. Si on maintient un certain temps I'équi-
libre du corps énergétique, le corps physique en bénéficie, entrai-
nart a nouveau une sécrétion hormaonale glandulaire parfaitement
harmonieuse, clé d'une santé et d'une vitalité rayonnantes.

Evidemment, ces exercices ne sont que le point de départ d'une
pratiqgue d'ensemble qui fait partie intégrante du perfectionnement
dans la pratique du Kriya Yoga. Le Kaya Kalpa complet se pour-
suit souvent dans l'isolement et obligatoirement sous la direction
d'un praticien chevronné de la médecine ayurvédique, étant donné
qu'il fait appel a I'emploi de plantes et de drogues. Pour &tre com-
plets, nous mentionnons certaines pratiques exotiques, mais nous
ne les conseillons pas en dehors du cadre monastique. Elles
comportent par exemple le fait de boire de I'urine ou du sang
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menstruel; le «Milkshake tantrique» se compose d'un mélange
de sperme et de sécrétions vaginales qui constitue un tonique ex-
trémement nutritif, que I'on peut également appliquer en masque
facial, ayant de remarquables effets rajeunissants sur la peau.

On peut qualifier ces pratiques de «limites» mais les enjeux
sont élevés. Les yogis qui se sont perfectionneés dans la pratique
du Kaya Kalpa recherchent l'immortalité du corps physique et cer-
tains ont réussi & I'cbtenir. Pour devenir un maitre spirituel, on doit
d'abord maitriser le corps physique. Inutile de dire que cette ul-
time formation est tenue secréte.

&
Remarque d’ordre diététique
Alors que le programme diététique traditionnel nécessite le
contréle d'un praticien exergant une médecine ayurvédique, il y a
deux choses que vous pouvez essayer par vous-méme:

1. Mélangez en quantités égales du miel et du beurre de buffle
(beurre liquéfié) . Prenez-en une cuillére & soupe par jour pour lu-
brifier les organes internes et donner de I'éclat a votre peau.

2. Beaucoup de méthodes de rajeunissement sont fondées
sur des aliments solaires, étant donné que 'énergie du soleil pos-
séde un pouvoir dispensateur de vie. La technologie moderne a
permis de découvrir que la molécule de chlorophylle a la faculté
de capter I'énergie solaire. L'aliment renfermant la plus forte te-
neur en chlorophylle est le jus de chiendent?, facteur de rajeunis-
sement le plus efficace.

Nous avons constaté que des cheveux gris retrouvaient leur
teinte noire au bout de plusieurs semaines. La disparition des dou-
leurs chroniques et une surprenante amélioration du dynamisme
et de la vitalité survenaient en buvant simplement 57 & 8b milli-
litres de jus de chiendent par jour. || accélere la guérison de n'im-
porte quelle blessure ou infection, inverse le cours des pathologies

 Ce beurre est faori dégénératrices, désintoxique et protége méme contre les radia-
qué a partir du laft de '
buffie puis purifié. Pure  tions nocives.
gmanationdelatradition _ Qn peut obtenir des informations approfondies en ce domaine
hindoue, llest difficlede 13 Jeg ouvrages disponibles vendus dans les magasins de dié-
se le procurer en Qcci-
dent. (NdT) tétique. Nous conseillons vivement d'intégrer la prise de ce re-

¢ Le jus de chiendent  constituant & tout programme de rajeunissement.
{ou Triticum repens) est
disponible dans les ma-

gasins diétstiques, (NdT) &
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Les postures

Chagque posture est en fait prévue pour &tre exécutée vingt et une
fois, pas davantage. Au début, on répéte chacune d'entre elles au-
tant de fois qu'on peut sans ressentir de géne, et au rythme qui
convient. Porter fentement le nombre jusqu’a vingt et un, tout en
adoptant aussi un rythme plus soutenu.

La pratique des postures entraine une sensation de recharge
énergétique — une véritable poussée Shakti, Parfois, elle est forte
et provoque un état nauséeux quand les canaux se libérent. Il faut
aller a son rythme et ne pas trop en faire pour ne pas dépasser
ses limites. Certains peuvent les exécuter trés rapidement, d'autres
doivent aller trés lentement. On peut aussi vouloir démarrer vite
pour ralentir sur la fin. Chaque mouvement est une méditation et
on doit concentrer son attention sur lui.

&

La posture (Mudra) Shiva-Shakti

Nous commengons par fa discipline physique des postures pour

faire circuler 'énergie, Puis nous répartissons cette derniere dans

Forganisme en répétant trois fois le Mudra suivant:

(D Fléchissez |égérement les genoux et respirez toujours par le
nez Inspirez en élevant les mains vers ['avant a hauteur de la
taille, coudes serrés contre le corps.

(2) Expirez en poussant vers 'avant, paumes a la verticale et tour-
nées vers l'avant.

@ Inspirezen élevant totalementles bras en les ouvrant au ciel {C'est-
a-dire dans la position 10h-2h, paumes tournées vers le haut).

@) Expirezen rabaissant les bras (trés lentement et consciemment)
et en décrivant deux grands cercles, les mains doivent se croi-
ser au niveau du visage et du sexe, en veillant a ce qu'elles ne
se touchent pas, car cela court-circuiterait I'énergie. Vous devez
percevoir 'énergie qu'elles rayonnent quand elles passent de-
vant le sexe.

L o)

La méditation

Clest la clé qui permet de bénéficier pleinement des postures du
Kaya Kalpa. Aprés les avoir exécutées, on posséde une formi-
dable énergie sexuelle. On éprouve une impression analogue a
celle qui préceéde un rapport sexuel quand I'excitation est & son
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maximum. On pratique la respiration eties Mantras pour faire clan-
destinement circuler I'énergie dans tout le corps et la transmuter
vers les niveaux supérieurs. Si les pensées s'égarent, il convient
de pratiquer ta Conscience Témoin avant d'étre a nouveau plei-
nement présent a l'acte.

% Pratiquer scul

Exécution des postures de rajeunissement
Prendre la position dite «en étoile», pieds largement écartés et
bras en extension a hauteur d'épaules. Tournez la paume de la main
gauche vers le haut et celle de la main droite vers le bas. On sent
I'énergie pénétrer par la main qui est tournée vers le bas. Sila sen-
sation éprouvée est désagréable, inversez les paumes. Certaines
personnes regoivent I'énergie par la main droite et I'émettent par
la main gauche. Celle venue d'en haut provogque une sensation de
chaleur; l'autre qui retourne a la terre, une sensation de fraicheur.

Ces exercices ont un effet maximum sur les tourbillons qui sont
en rapport avec les genoux, le centre sexuel (gonades), le couple
foie-rate, la gorge (thyroide)} et deux centres cérébraux (hypophyse
et épiphyse).
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1.

Le premier exercice s'apparente aux

pratiques des Derviches Tourneurs d'lran,
et il sert & activer tous les tourbillons, en
particulier ceux des genoux.

®

@

2.

Etendre les bras latéralement et hori-
zontalement, la paume réceptrice tour-
née vers le haut, l[a paume émettrice
tournée vers le bas. Puis tourner a son
rythme dans le sens des aiguilles d'une
montre (le bras droit partant vers |'ar-
riere). Choisir dans la piéce un objet sur
lequel on se concentrera, et compter le
nombre de fois que les yeux se posent
sur celui-ci. Exécuter des rotations jus-
qu'a étre lBgerement tourdi, pas plus de
vingt et une fois.

Cesser et exécuter trois Mudras. On sent
I'énergie circuler,

Cet exercice active les centres sexue!

et laryngé (gorge).

0]

@

®

16

S'alionger sur le dos, mains sous les
fesses. Contracter le sphincter anal.
Lever jambes et téte simultanément, de
maniére coordonnée. Garder les ge-
noux tendus tout en amenant les pieds
au-dessus de la téte. Le menton doit
venir s’appuyer sur la poitrine.
Ramener lentement téte et jambes au sol
et laisser tous les muscles se relacher
un instant, y compris le sphincter anal. Par
la suite, ce mouvement doit étre exécuté
vingt et une fois. Si on ne peut pas l'ac-
complir autant de fois, ou si on ne peut
pas amener les jambes aussi haut, qu'on
ne s'inquiéte pas ; avec 'entrainement, les
muscles se fortifient et s"assouplissent,
de méme qu'on gagne en énergie.
Répéter cet exercice autant de fois que
possible et exécuter ensuite trois Mu-
dras Shiva-Shakti.

chakras
des genoux
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3. Cetexercice a pour but d'activer le centre énergétique sexuel
pour le faire fonctionner a plein. Ultérieurement, il s'exécute les
yeux fermés pour que Pesprit ne s'égare pas. Si, au début, on res-
sent des étourdissements, garder les yeux ouverts jusqu'a ce qu'on
soit accoutumé a la poussée énergétique.

() S'agenouiller sur le sol, mains posées surla surface postérieure
des cuisses. Fléchir la téte en avant jusqu'a amener le menton
en appui sur la poitrine, cela sans plier le buste en avant 4 hau-
teur de la taille.

(® Se pencher ensuite en arriére aussi loin que possible tout en
renversant la téte et en contractant le sphincter anal.

@ Revenir a la position de départ et relacher le sphincter anal.

@ Répéter cet exercice autant de fois que possible, puis exécu-
ter trois Mudras.

centre ., .
sexuel . -

.......

4. Bien que cet exercice semble difficile 4 exécuter, il esten réa-
lité simple. On peut 'assimiler en quelques jours, mais 'effort vaut
la peine d’étre accompli. Son action stimulante sur les tourbillons
énergétiques sexuel et laryngé, ainsi que sur celui des genoux,
est des plus efficaces.

(D S'asseoir au sol, pieds étendus devant soi. Poser les mains au
sol a hauteur des hanches, en veillant 4 ce que les doigts
saient dirigés vers I'avant. Le menton doit venir en appui sur
la poitrine. En utilisant mains et pieds comme axe de rotation,
déplacer tout le corps vers P'avant pour lui faire prendre une
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chakras centre sexuel

des genoux .. centre laryngé

" cerveau

position horizontale, dans un mouvement de balancement as-
cendant. On renvoie ia téte en arrigre et on souléve les
hanches aussi haut que possible.

(@ Revenir & la position de départ et relacher les muscles.

(@ Répéter cet exercice aussi souvent que passible, puis exécu-
ter trois Mudras.

5. Cet exercice stimule les centres cérébral, laryngé et sexuet.

(D Laposition de départ est analogue & celle dite «du Cobra» adop-
tée par le Hatha Yoga. Allongé sur le ventre, on écarte mains et
pieds d'une largeur d'épaules pour prendre la position du cohra.
On abaisse les hanches si bien que le dos est cambré. La téte
doit &tre renvoyee en arriére, le regard dirigé vers le haut

@ Lever les hanches & angle droit vers le plafond de telle sorte
que le corps forme un V inversé. Le menton doit s'appuyer sur
la paitrine.

® Revenir lentement & la position initiale.

D1 7 eerveau

centre sexuel

5(b)
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@ Répéter cet exercice autant de fois qu'on veut, puis aller di-
rectement a l'exercice n° 6.
Amesure qu'on améliore ['exécution de cet exercice, aucune par-
tie du corps autre que mains et pieds ne vient en contact avec le sol,

6. Le dernier exercice a pour but d'étirer la colonne vertébrale

pour permettre la montee de 'énergie.

@ Allongé sur le dos, on inspire en étendant les bras dans e pro-
longement de la téte, d'un mouvement lent,

@ Retenir son soutfle et tirer sur les bras, tout en pointant les or-
teils dans la direction opposée. Etirer la colonne.

(® Expirer et ramener les bras au-dessus du visage.

@ Répéter cet exercice deux fois.

La méditaftion OM~AH~-HUM

Aprés |'exécution des exercices de Kaya
Kalpa, on doit toujours se livrer & la médi-
tation OM-AH-HUM. Tout comme les
positions stimulent et harmonisent les €lé-

OM * %@ «— spiitiel  ments du systdme énergétique primitit, la

AH ———o

HUM

méditation OM-AH-HUM harmonise les
couches énergétiques plus subtiles du
s+ mental  corps dans le sens de l'autoguérison et
d'une plus grande aptitude a guérir autrui.
@ Inspirer lentement. Retenir son souffie.
(@ Expirer en psalmodiant le Mantra OM-
AH-HUM . Faire l'expérience de « OM» au ni-
veau du front, celle de «AH» & celui de la
physique  gorge et celle de «HUM» & celui du centre
sexuel. Afin que cette sonorité pénetre dans
le centre sexuel avec plus dintensitg,
contracter le sphincter anal en pronongant
«HUM». Puis le détendre, inspirer et envoyer
I'énergie sexuelie vers le cerveau pour qu'elle
y soit transmutée en lumiére spirituelle.
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@ Répéter trois fois ce Mantra a haute voix, puis l'intérioriser.

#® S'asseoir en silence pendant dix minutes et faire Fexpérience
de I'énergie qui se propage dans le corps et le cerveau. Ob-
server toutes les pensées qui traversent ['esprit, en simple té-
moin, tel un observateur neutre.

%% Pratiquer en couple

La charge énergétique des chakras par le massage. Ce type de
massage agit sur le plan éthérique. Celui ou celle qui masse pro-
jette I'énergie psychique par les paumes des mains pour stimuler
les chakras du sujet receveur. Cela peut paraitre abstrait, mais la
personne qui est massée sait que quelgue chose se produit.

Sion sort tout juste d'une séance comportant des exercices de
Kaya Kalpa, on a de I'énergie & donner en abondance; I'amener
alors comme nous |'avons fait lors de la préparation au Massage
Kundalini. Que cela soit une forme de méditation pour les deux
partenaires, qui doivent faire en sorte de s'investir dans 'expérience,
pour devenir encore plus sensibles aux courants subtils gu'ils ma-
nipulent. Il ne s'agit pas d'une formule rigide, mais simplement d'un
point de départ. Il faut se fier & son intuition. Si on est enclin a s'at-
tarder sur une zone déterminée, et 4 consacrer moins de temps a
une autre, gu'on se laisse porter par son instinct.

On peut mettre a profit ce moment pour pratiquer la «lecture»
du corps, comme dans la tegon n® 1, pour noter la texture que pré-
sente 'énergie au niveau des chakras, pour s’ouvrir a toute infor-
mation qui se présente. Plus on est serein, plus on est disponible
aux communications psychigues. Pour se calmer I'esprit, on peut
appliquer les techniques exposées dans la legon n°8.

Le massage est décrit ici dans le cas ol c'est 'homme qui
masse et la femme qui est massée. Les mémes principes s'appli-
quent lorsque les situations sont inversées.

1. Chakras des pieds. Commencer 1a ol I'énergie terrestre pé-
nétre dans le corps. Tenir les pieds, sentir le lien qu'on a avec eux.

2. Jambes. Effleurer les jambes en remontant tout en veillant &
suivre les lignes des méridiens. Caresser leur face externe pour

stimuler chez elle I'énergie de type Shiva et détendre la sphére
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génito-urinaire. Caresser l'intérieur des jambes active Shakti et
stimule les Nadis sexuels reliés au vagin, tout en commencant a
la faire lubrifier.

3. Centre sexuel. Par sa paume de main, 'homme projette une
chaleur psychique sur sa région pubienne, avec pour résultat ['élec-
trisation des sécretions vaginales et la production des hormones
activées par les Qjas.

Décrire des petits mouvements circulaires.

4. Centre du plexus solaire. L'énergie produite par les Ojas
est alors recueillie au niveau du plexus solaire, réservoir d'énergie
psychigue, pour donner naissance & une dynamo énergétique.

5. Centre cardiaque. Fuis il faut monter 'énergie au niveau du
sternum, en massant le thymus pour ouvrir son chakra cardiaque,
ce gui agit directement en stimulant le systéme immunitaire qui la
protége contre la maladie.

6. Les seins. Faire monter énergie en effleurant latéralement
les seins plusieurs fois, puis poser les paumes des mains sur les
mamelons et décrire de petits cercles. Cette fagon de masser les
seins, tout en projetant I'énergie par chakra palmaire, informe le
code génétique féminin d'une fausse grossesse, de la présence
d’une vie nouvelle dans les organes repraoducteurs. Son corps ré-
agit en ralentissant le flux sanguin menstruel, tout comme la suc-
cion d'un bébé nourri au sein freine le cycle menstruel normal,

7. Centre laryngé (gorge}. Projeter maintenant I'énergie vers
la glande thyroide qui commande le métabolisme.

8. Les bras. A la faveur d'effleurements, faire monter I'énergie
des mains vers les bras, les épaules, le cou et |a téte pour la faire
ressortir.

9. Le Troisieme (Eil. Poser [a paume de ia main émettrice sur
son front pour stimuler le centre psychique.

10. 1’équilibrage. Une main posée sur sa téte et 'autre au-
dessus de son vagin, on sent une calme énergie au niveau de sa
téte, ce qui confirme que 'énergie Shakti a été transmutée en re-
montant le long de sa colonne.
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%3 Conscience du ressenti

Amenez au niveau conscient votre approche du vieillissement.

Avez-vous du mal a admetire I'idée que le rajeunissement est
possible ? Etes-vous convaincu que le vieillissement est inéluc-
table et qu'on ne peut rien y faire ? Vous demandez-vous s'il s’agit
seulement d'une chose gue vous désirez ? Ou attendez-vous avec
plaisir la vieillesse et l'infirmité pour que vous ayez peu de choses
& faire ? Espérez-vous avoir une vie sexuelle active toute votre vie,
ou vous étes-vous fixé initialement une limite d'age au-dela de la-
quelie elle ne fera plus partie intégrante de votre existence ?

Les approches et les espérances que vous nourrissez, méme
si vous n'en avez pas conscience, influent fortement sur la ma-
niére dont votre organisme se maintient en vie,

Prenez au moins conscience de ces attitudes.
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LEGON 8

Meéditationm et Mawntera

Les Mantras sont des sonorités douées d'un pouvoir transcen-
dant qui provoguent une réaction spécifique dans l'organisme et
le psychisme humains. lls correspondent a des propriétés vibra-
toires éthériques définies, pergues d'abord par des étres purs si
profondément investis dans la méditation qu'ils ont fusionné avec
la lumiére intérieure. On peut mettre a profit ces mémes vibra-
tions pour s'ouvrir aux états de conscience supérieurs en éveillant
ses facultés psychigues potentielles. Les Mantras nous mettent
en résonance avec nos profondeurs intérieures,

C'est le son qui agit, et non pas la signification des mots. Tra-
duits dans une autre langue, ils sont inopérants. Certains textes
tantriques occidentalisés disent de scander des mots tel «<amour»,
corme si cela influengait 'expérience; leurs auteurs n'ont pas
compris ce qu'est un Mantra,

Beaucoup de Mantras connus sont les noms de divinités figu-
rant au panthéon hindou. Nous avons eu des éléves qui se sont
gardes d'employer ces mots par crainte de compromettre leur hon-
néteté en invoquant des divinités paiennes tit faut se rendre compte
que le Mantra révéle un caractéere particulier de I'étre, et que chaque
divinité a été instaurée pour personnifier un aspect donné. Il n'est
donc pas étonnant que les noms en soient dérivés, et non pas I'in-
verse, La répétition reguliere de ces sonorités élimine les autres
stimuli en les infiltrant, avec pour conséquence lisclement senso-
riel a 'égard du monde extérieur, qui permet de se mettre en har-
monie avec le monde intérieur. Le systéme nerveux, habituellement
lancé dans une course frénétique pour transmettre linformation,
se calme beaucoup puisqu'il n'a pas de messages a traiter. La
conscience se débarrasse alors des pensées superflues, et on par-
vient & la conscience d'énergies de plus en plus subtiles dans les-
quelles nous baignons jusgu’a ce qu'on parvienne finalement a la
conscience de 'harmonie avec 'Univers. C'est ia libération, but de
toutes les méthodes de Yoga.
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La pratique consistant & répéter un Mantra s'appelle le Japa
Yoga, l'une des voies les plus anciennes et les plus sares. Il tire
son efficacité du mécanisme répétitif. La conscience du soi étant
seulement une question de perception correspondant a un pro-
cessus meécanique, la seule chose a faire est d'accorder ce mé-
canisme aussi finement que possible, La difficulté vient de ce qu'il
fauty consacrer quotidiennement des heures pendant des années
pour progresser. Mais peu de gens en Occident font preuve d'un
tel engagement ou d'autant de patience. Vous devez également
ne vous servir que du Mantra qui est parfaitement adapté a votre
personnalité et seul un maitre peut vous le dire.

Le Yoga tantrique accorde une trés grande importance a l'em-
ploi des Mantras, mais comme d'habitude, le Tantrisme a décou-
vert des moyens plus rapides d'obtenir des résultats. Les Mantras
que nous employons sont universels, aussi n'importe qui est a
méme de s’en servir efficacement.

Le Mantra « OM>», qui permet de se concentrer, est une bornine
préparation & la méditation. Il est précieux pour communiquer avec
les niveaux psychiques supérieurs ou le Moi Supérieur. Lune des
clés qui permettent d'utiliser ce Mantra avec efficacité réside dans
une prononciation carrecte, || existe au moins 1560 fagons de psal-
modier le Mantra «OM», chacune delies étant caractérisée par
un niveau vibratoire distinct et un effet différent. Le Kriya que nous
pratiquons se caractérise par une maniére rés particuliére de psal-
modier «OM». Les maitres qui nous ont transmis cette fréquence
vibratoire ont essayé d'accélérer le processus d'évolution. Il faut
prononcer «OH?» trés brievement (et non le «AH-OH» qu'on en-
tend fréquemment) pour passer rapidement a la sonorité « MMM»
qui est transmise au souffle résiduel. Cette vibration est percep-
tible au niveau de tous les chakras.

Le Mantra «EE» est particuligrement précieux si l'on veut se
calmer mentalement. Pour le psalmodier, il convient d'adopter un
{on aigu. On sait qu'il est prononcé correctement lorsque le bulbe
rachidien (le point de jonction du cerveau et de la colonne verté-
brale) vibre tandis qu'on prononce «EE»,

Voici les Mantras employés dans les rituels tantriques et lors
de l'initiation:

O OM NAMA SHIVAYA - invocation & I'énergie solaire (Shiva).
O OM SHIVA HUM - invoque la conscience de Shiva pour pré-

parer son union a Shakdti.
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O OM estle Mantra de la semence cosmique, la sonorité de l'iliu-
mination;

G HUM est la sonorité agissante, celle qui oblige une énergie a
se réaliser.

O OM MANE FPADME HUM - lillumination manifestée lors de
la pénétration du principe féminin par le principe masculin {ou
de la femme par I'homme); c'est le Joyau serti dans le Lotus.
On psalmodie ce Mantra pendant cing & dix minutes, seul ou
en couple. Il fait entrer le pratiquant dans un espace exquis.

On peut employer les Mantras dans un but de guérison. Les
Bija Mantras (legon n° 6) ont une action curative sur toute pa-
thologie localisée dans une zone proche du chakra qui leur cor-
respond.

Pour pratiquer les Manitras, on s'assoit dans une position dé-
tendue, favorable a la méditation, sur le sof ou sur un siége, et on
garde un esprit détendu pendant qu'on psaimodie le Mantra choisi.
Il ne faut pas faire d'effort de concentration, mais simplement la
laisser venir. Prendre une profonde inspiration par le nez, puis en
expirant, prononcer le Mantra en articulant clairement et sans
&-coups, eten le répétant jusqu'a expiration compléte, Ensuite, ins-
pirer & nouveau et le répéter. Continuer jusqu'a perception de ses
effets ou jusqu'a la pause souhaitée.

Le secret du Mantra consiste & réduire le volume sonore &
chaque répétition jusqu'a ce qu'on soit capable de lintérioriser,
c'est-&-dire de 'entendre mentalement. Un Mantra est d'abord une
vibration sonore, mais il est réellement générateur d'énergie a me-
sure qu’il s'intériorise. Le fait de psalmodier en conservant un vo-
lume sonore uniforme est moins efficace.

Un autre secret, dont on dit qu'il est un des Grands Secrets de
'Energie, a été récemment révélé par les grands yogis de I'Hi-
mMalaya. Quand on se sert d'un Mantra pour activer un chakra dé-
terminé, on le prononce mentalement et silencieusement a
linspiration et on le vocalise a I'expiration. Dans le premier cas, le
Mantra fait vibrer le corps éthérique; dans le second, le Mantra
vocalisé extrait Fénergie de Kundalini pour exprimer cette vibra-
tion éthérique et libére ['‘énergie du chakra considéré.
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La méditation n'est pas la répétition infinie d'un Mantra; elle
n'apparait que lorsqu'on I'émet dans un esprit clair et serein. Il suf-
fit d'essayer pour se rendre compte que ¢a fonctionne.

o6

La méthode de Khéchari Mudra représente un autre secretdans
l'emploi des Mantras, dont d'autres méthodes ne parent pas. Un
Mantra conduit a4 un état de conscience modifié, mais si on sou-
haite en utiliser un dans la vie quotidienne, la langue doit rester
en contact avec le palais. En recourber l'extrémité aussi loin que
possible vers l'arrigre et sans effort excessit. Cela établit un contact
qui interrompt le bavardage mental.

Son emploi permet de garder un psychisme serein aussi long-
temps qu'on se souvient qu'il faut retenir I'énergie. Le Khéchari
Mudra active le sphincter anal et prévient la libération et ta dimi-
nution de I'énergie de telle sorte que la vibration jaillit et préserve
le niveau de concentration de I'adepte, ainsi que son niveau de
stimulation. En activantle sphincter anal, le Khéchari Mudra contri-
bue & stimuler et activer le courant Kundalini Shakti.

Dans la tradition hindoue, plaguer sa langue en arrigre contre
le palais est considéré comme un culte rendu a Ganesh, le Dieu
Eléphant. La langue symbuolise le pénis, si bien gu'en fait on est
en relation sexuelle avec soi-méme.

Il existe au niveau du palais des glandes dont dépendent de
nombreuses fonctions organiques et des points sensibles a la
pression. Cette pratique est trés bénéfique pour la santé, En effet,
le Khéchari Mudra engendre dans la région postérieure une pres-
sion stimulant le bulbe rachidien, qui est I'un des points essentiels
en acupressure (on dit que c'est par 1a que pénetre le Souffle
Divin). La stimulation de ce point donne a l'organisme un «coup
de fouet» énergétique d'ensemble. En relachant la pression de la
langue, on ressent a la base du cou une vibration qui engendre
une onde relaxante,

Quand on ouvre le Troisiéme (Eil, il est d'une importance pri-
mordiale que la passerelle psychique soit établie, c'est-a-dire le mi-
lieu direct entre le bulbe rachidien et le Centre Ajna. Le contact
de la langue avec le palais réalise cette liaison.

Dés qu'elle est établie avec la langue, les sécrétions hormonales
épiphysaires commencent 4 se répandre dans l'organisme pour le
revitaliser. A mesure qu'on se perfectionne dans cette pratique, on

126 8 - Méditation et Mantra



découvre 'ardbme mielleux et doux du «Divin Nectar», ou «eau vive »,
Son go(it est des plus délicieux et procure un sentiment de bien-
&tre. L'épiphyse sécrete de la sérotonine, qui est le précurseur des
endorphines, ou opium naturel de l'organisme. Associé a d'autres
pratiques, le Khéchari Mudra peut avair une action hallucinogéne.

Le nectar supprime les sensations de faim et de soif et, fina-
iement, élimine le besoin de manger. Ce mécanisme a été mis a
profit avec succés comme moyen de perdre du poids et a permis
aux yogis de rester en état de mort apparente sans s'alimenter ou
boire pendant de longues périodes.

Si, au cours de cet exercice, on pergoit un golt amer, cela peut
se révéler nocif et il faut en interrompre la pratique.

La tradition du Tao voit dans le contact de la langue avec le
palais un mode d'accomplissement de l'orbite énergétique du Mi-
crocosme. Dans le Tantrisme, il est employé comme moyen de
tranquillisation psychique, aussi lorsqu'on sent 'énergie Kundalini
monter et descendre le long de la colonne vertébrale éprouve-
t-on une sensation de maftrise du phénomene.

Lalangue est uninterrupteur, un mécanisme de commande. Tout
retdchement de ia pression linguale entraine un état de relaxation.

Elle joue un rdle absolument déterminant dans I'expérience
tantrique. Au cours des rapports sexuels, au moment de 'orgasme,
nous utitisons un Mantra particulier sirnultanément au relachement
de la pression linguale, et I'organisme entier est inondé d’énergie.
Cela fait partie de la technique dénommée Respiration du Cobra.

On renforce l'effet du Khéchari Mudra si on I'associe & une
technique respiratoire appelée Respiration Psychique, qui consiste
a élever l'ensemble des cordes vocales/glotle et a respirer de
telle sorte qu'on a Yimpression de le faire par la gorge au lieu du
nez Cela provoque un léger ronflement analogue au bruit que fait
un bébé en dormant.
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La méditation

Lauthentique expérience de la méditation commence lorsqu'on
abandonne les techniques et qu'on émet le Mantra. La plupart des
«méditations » sont de véritables formes d'auto-hypnose ou des scé-
narios qui entretiennent I'agitation et l'activité psychiques. Quand
on entre vraiment en méditation, toutes les pensées s'arrétent, la
personne n'existe pas. Des images ou des représentations visuelle’s
peuvent apparaftre, non des mots ou des concepts; pas d'inten-
tions non plus. Se metire & 'écoute de I'Esprit Universel, c'est se
couper du processus de pensée qu'engendrent les cing sens.
Aussi, ne faut-il pas croire qu'il suffit d'appliquer les techniques
pour entrer en méditation. || m'est arrivé, une fois, de me tromper
en pensant que méditer, c'était psalmodier « OM-OMp, puis jai dé-
couvert que ce n'est qu'aprés avoir cessé de psalmodier OM que
j& suis en mesure dentendre vraiment le Mantra et d'étre alors en
méditation. Pour pratiquer la Respiration du Cobra ou appliquer
n'importe quelle autre technique if n'y a qu'un mode de préparation
a |'état de méditation qui s'identifie & la non-pensée, a l'isolement
sensoriel, au repos dans 'état de sérénité consciente absolue.

La méditation Hong-~Sau

Nous penserons aussi longtemps que nous aurons un support phy-
sique opérant par l'intermédiaire de 'ego. Les techniques de médi-
tation qui prétendent calmer le rythbme des pensées sont fallacieuses.
Mais il en existe qui permettent de suspendre temporairement le
cours des pensées simplement pour nous ménager un moment de
répit, c'est le cas de la méditation respiratoire Hong-Sau.

Les exercices énergétiques Hong-Sau représentent une mé-
thode efficace pour apaiser le corps entier, Parce quelle axygéne
l'organisme en éliminant le gaz carbonigue, elle diminue 'activité
cardiaque et pulmonaire. Quand le systéme cardio-vasculaire est
totalement oxygéné, on n'a pas besoin de respirer. L'état apnéique
a pour effet d'apaiser les cing sens, permettant ainsi I'émergence
d'un état de conscience supérieur. Pour sa survie, l'organisme n'a
plus besoin de tirer son énergie de la nourriture et de 'oxygéane.
Au lieu de cela, le corps tire directement sa substance du Prana
qui pénétre dans I'organisme par le bulbe rachidien.
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Hong-Sau estla sonorité intérieure pré-
sente dans l'organisme & l'inspiration et &
'expiration. Le souffle renferme le Mantra
qui est la clé d'accés a un espace absolu.
Il doit y avoir coordination entre prononcia-
tion (mentale) du Mantra, respiration et vi-
sualisation, A linspiration, la sonorité
«Hong» part du Troisieme (Eil pour des-
cendre vers le périnée en passant parla co-
lonne vertébrale. A l'expiration, prononcer
«Sau» mentalement en faisant sortir 'éner-
gie aprés qu'elle soit remontée par la co-
lonne vertébrale. Cet exercice stimule
I'hypophyse.

Il faut remarquer qu'il se situe a 'opposé
de la respiration inversée pratiquée dans fe
Prana Mudra ol I'énergie remontait la co-
tonne vertébrale 2 linspiration, alors qu'ici
elle la redescend.

U'exercice Hong-Sau a tendance 3 se
charger en méditation. Parfois, c'est la so-
norité Hong-Sau qui résonne ; d'autres fois,
elle se mue en So Hum. Il peut aussi dé-
buter & Fenvers, de telle sorte que «Sau»
correspond & l'inspiration et «Hong» a l'ex-
piration. Laisser alors simplement |'oscilla-
tion se poursuivre jusqu'a ce gu'on n'ait plus
de souffle.

Une fois que la technigue Hong-Sau est assimilée, un état
d'apnée apparait, une sorte de mort apparente. La respiration
cesse d'étre externe pour devenir interne. Mais celane correspond
pas a la rétention du souffle; on s'apergoit simplement gu'on n'a
pas respiré pendant deux ou trois minutes et qu'on n'en éprouve
pas le besoin. Lorsque la respiration cesse, la pensée s'arréte. C'est
la Respiration Divine, un état de pureté libre de toute pensée.

Quand la respiration cesse, on entre dans I'état Samadhi, |'ar-
rét de toute pensée. Les sens apaisés, on peut se mettre en har-
monie intérieure avec les Courants Sonores Cosmiques. Lorsqu'on
commence & pratiquer le Hong-S5au, on se rend compte de la ma-
niére dont le cours des pensées s'interrompt, et celle dont I'éner-
gie Kundalini pénetre dans la colonne vertébrale. On sent que le

inspiration

Hong-Sau

v
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bulbe rachidien s'ouvre & la Respiration Bivine. Il s'agit d'un état
de conscience équilibrée — Bindu — la zone crépusculaire qui sé-
pare la veille du sommeil.

Avec un peu d'entrainement, on entre automatiquement en mé-
ditation sur le plan mental sans méme gu'il sont nécessaire de pen-
ser «Hong-Sau».

Le Hong-Sau apporte la preuve irréfutable que I'étre ne s'iden-
tifie pas au corps. En effet, on constate que la conscience per®
dure aprés 'arrét respiratoire. Qu'est-ce que cette conscience qui
considére le corps en tant que forme inerte ? Savoir qu'on a une
existence indépendante du carps supprime la peur de la mort.

Remarque: Le travail avec le Mantra Hong-Sau donne l'im-
pression d'étre un peu «éthéré» Aussi conseillons-nous de ne
pas le pratiquer le matin, surtout st on sort et que I'on doit conduire,
car la concentration nécessaire & la perception claire de cette réa-
lité peut faire défaut.

&

Les autres applications du Hong~Sau. La méthode Hong-Sau
est une science trés astreignante. On emploie ce Mantra depuis
des milliers d'années et de bien des maniéres différentes. Il peut
&tre mis & profit dans un but d'ordre spirituel ou sur un pian so-
cial pour maftriser l'orgasme, comme nous le verrons dans la lecon
suivante.

Sa pratique peut également faire apparaitre des difficultés psy-
chiques. Quand on cesse de respirer, on peut capter la pensée d'au-
trui sur le mode télépathique. Lorsqu'cn respire paisiblement, on a
I'esprit calme et on pergoit les sentiments. Si on est réceptif, les sym-
boles deviennent intelligibles et les cours s’expriment dans nos vies.

La pratique stimule le systéme nerveux. Elle évacue le contenu
psychique qui bouche les Nadis, voies praniques de l'organisme.
Au bout d'un certain temps, le Sanskara (adhérences au passé)
et les VAsanas (désirs rejetés dans 'avenir) disparaissent de l'es-
prit totalement Toutes les peurs et névroses cachées émergent
et s'offrent & I'observation. Le fait d’en étre le témoin non engagé
permet de les évacuer. Ce processus soulage ainsi le psychisme
de ses tensions internes, sources de toute pathologie physique
ou mentale.

Le Mantra respiratoire éveille Sushumna, le Karma est sym-
boliguement éliminé, tandis que des sonorités étranges ainsi que
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de formidables expériences montent des profondeurs de la
conscience. |l s'agit d'un processus purificateur.

La méditation Hong-Sau est particuligrement précieuse a ceux
qui fournissent un travail cérébral important. Si on sollicite trop
longtemps les mécanismes psychigues, on se fait piéger et I'équi-
libre entre les aspects physique et psychique de I'étre est rompu;
on perd de vue les domaines psychique et spirituel.

Lorsqu'un éléve acquiert la maitrise de la technique Hong-Sau,
un symbole défini apparait universellement. La Lumiére Blanche
en est la premiére manifestation: on voit une lumiére grosse
comme une téte d'épingle, qui correspond au centre Ajana, ou Troi-
siéme CEil, qui indique le niveau de conscience sur lequel on vibre.
La bumiére Blanche est un des facteurs les plus importants, car
elle commence par se déplacer a travers le corps, puis s'étend
au-dela de ses limites pour tout englober, si bien que tout devient
une pure Lumiére Blanche. Elle saisit 'adepte qui a I'impression
d'étre devenu lumiére. C'est 'état qui porte le nom de Samadhi
(cela rappelle celle du Mariage fantrigue: le méme phénoméne
se produit quand on pratique la Méditation Hong-Sau).

Il existe des techniques destinées a provoquer cette vision
d'une maniere mécanique, mais celle-ci est la méthode naturelle.
Cela simplement pour prévenir les adeptes qu'on voit une Lumiére
Blanche et qu'on peut I'accueillir. Elle est un mélange de diffé-
rentes couleurs. Chacun(e) découvrira son propre centre qui de-
viendra le point de convergence de sa méditation.

La méthode Hong-Sau est une garantie de sécurité, Quand
on s'éloigne trop dans I'espace extérieur, elle nous recentre sur
nous-méme en nous faisant réintégrer notre enveloppe corporelle,
C'est aussi I'assurance que d'autres entités n'investiront pas nos
corps pendant notre «absence » Chacun de nous dispose d’un cer-
tain temps pour remplir ses obligations karmiques avant d'aban-~
donner son corps. Rien ne peut mettre fin a sa vie avant que le
temps ne soit venu. I} est protégé par le cosmos.

Ainsi peut-on «mourir» en méditation et revenir ouvert & un
nouveau plan de conscience. Saint Paul a dit: «Je meurs tous les
jours», et a travers 'histoire, les yogis parlent de la mort dans les
mémes termes. On fait allusion & I'orgasme comme & une petite
mort et chaque nuit, le sommeil est aussi comme une mort, mais
on renait le matin.
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L’attachement aux choses

Nous ne mourons qu'a 'attachement éprouvé a |'égard des ob-
jets, ainsi le pur esprit est-il libre de nous inonder. Cela ne signi-
fie pas renoncer & I'objet, mais uniquement a l'attachement que
nous ressentons pour lui, le sentiment de devair le posséder, qu'il
soit plaisir ou douleur. Toutes les formes de désir, qu'elles se si-
tuent sur un plan subtil ou primitif, tendent & favoriser la dépen-
dance, aussi devons-nous nous rappeler que rien n'est définittf
sur le plan matériel. C'est ce qu'on appelle «Maya», ou l'illusion
due 2 la fonction perpétuelle des cing sens.

Cesser de désirer ne signifie pas renoncer a tout. Il suffit de
considérer simplement d'ol vient le désir, de le reconnaitre pour
ce qu'il est, et s'il est adapté a l'instant, y souscrire et en profiter,
Il ne faut pas s'accrocher a I'espoir de voir une expérience se re-
nouveler, car toute expérience est absolument unique.

Une fois qu'on est capable d'accomplir te saut consistant a re-
noncer a 'attachement, on profite de tout objet désiré — chose ou
personne — sans crainte de le perdre. La legon la plus difficile a
assimiler est celle du détachement; or chacun, en sa «demeure
de location terrestre», doit passer par |a.

En interrompant termporairement le processus de pensée, on
cesse d'induire au sein de I'éther des vibrations mentales qui s’ex-
priment sur le plan matériel. Le Hong-Sau est une technique qui
arréte le processus de pensée, et qui donc interrompt la produc-
tion de vibrations et les conséquences qui en découlent. On ac-
céde finalement & Bindu, qui est le point d'équilibre ol le Karma
ne se nourrit plus de nos désirs et de nos attachements.

Nos ordinateurs psychiques fonctionnent en permanence,
Nous sommes tous en surcharge et nos seuls objets de réflexion
sont des pensées. Ce n'est pas sain; il est nécessaire de se mé-
nager des pauses pendant lesquelles on se «débranche» pour
laisser le systéme se réparer seul, Les pensées doivent cesser
d'étre nos objets de réflexion pour que nous devenions ces pen-
sées. Pour se relier & I'Esprit Universel, il faut interrompre le pro-
cessus de pensée, «mourir» au plan physique. C'est alors que
["Esprit Universet se manifeste.

En coupant I'alimentation du mécanisme, on permet au corps de
se réparer et a 'esprit de communiguer avec sa source. C'est lorsque
corps et esprit sont en harmonie que 'dme s'exprime. La sonorité
Hong-Sau est 'onde porteuse qui permet d’accéder a la conscience
d’Atman, 'Ame Universelie, par le truchement des cing sens.
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% Pratiquer scul

1. Kirana Kriyas sept fois

2. La Respiration Totale sept fois

3. Nadi Soghana sept fois

4. Le Mantra OM-EE trois fois chaque

5. Méditation Hong~Sau (dix minutes)

(D S'asseoir dans une posture de méditation. Exécuter le Khéchari
Mudra en respirant toujours par e nez. Suivre mentalement
l'air inspiré et expiré. Alinspiration, imaginer 'énergie du souffle
pénétrant par le Troisieme CEil, et parcourant ia colonne ver-
tébrale dans un mouvement descendant.

A l'expiration, imaginer I'énergie parcourant le rachis de
bas en haut, passant par le bulbe rachidien, ressortant par le
Troisiéme (Eil et se projetant de b & 75 centimétres vers I'ex-
térieur.

(@ Associer le Mantra respiratoire Hong-Sau a cette visualisa-
tion. Alinspiration, psalmodier mentalement le Mantra « Hong ».
A l'expiration, faire la méme chose avec le Mantra «Sau» (pro-
noncer «So»).

Tandis que pensées et sentiments viennent & l'esprit, ob-
server leur va-et-vient tel un témoin neutre. Lersque le contenu
du subconscient surgit sous forme de symboles, de souvenirs
ou de sentiments, conserver cette attitude d'ohservateur neutre,

@ Poursuivre pendant dix ou quinze minutes, ou aussi longtemps
gu'on se sent a l'aise. Parvenu a un certain stade, on ne doit
plus ressentir la nécessité de respirer.

6. Attendre un quart d’heure avant de se doucher, et une demi-
heure avant de manger.
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%ﬁ' Pratigquer ev couple

1. La pratique individuelle pent avoir lieu en couple. Exé-
cutez les Kiranas Kriyas décrits dans la legon n° 3, en vous re-
gardant ['un 'autre.

Les deux partenaires pratiquent ia Méditation Hong-Sau, dos
a dos, en synchronisant leurs respirations, et chacun élargissant
son champ de conscience pour que leurs raspirations et leurs
corps fusionnent

2. Pendant le coit, essayez d’employer la technique Hong-
Sau pour différer Porgasme. Quand vous sentez que l'ergasme
approche, entamez le Hong-Sau pour vous détendre et diffuser
I'énergie dans votre corps, puis accumulez-la (de nouveau) pour
accéder a un niveau orgasmique supérieur.

§;§§ Conmscievice du ressenti

1. Prenez conscience de votre bavardage intérieur diurne.
De temps a autre, prenez du recul par rapport & celui-ci et deve-
nez Témain. Vous serez tenté de vous reprocher tout ce bavar-
dage, surtout si vous le comparez & l'agréable silence de la
Méditation Hong-Sau. Mais ne laissez pas le jugement s'imposer.
Le Temoin n'est pas impliqué et n'a pas a juger. C'est la clé.
Sachez que ce monologue interminable vous maintient isolé,
qu'il vous empéche de faire l'expérience de Bieu & tout instant de
votre vie. Rendez-vous compte que vous édifiez cette barriére en
permanence. Est-ce vraiment ce que vous souhaitez ?

Q@ Evaluez la part de ce bavardage consacrée a V'autre justifica-
tion — savoir dans quelle mesure vous aviez tort ou raison d'agir
de telle maniére ou de telle autre.

@ Notez lmportance des répétitions dans ce bavardage ana-
logue au fait d'entendre toujours le méme disque.

(® Dans quelle mesure il se fixe sur le passé et vous maintient
dans des situations qui ne sont plus d'actualité.

@ Estimez son degré de projection dans 'avenir, vous poussant
a anticiper des difficultés et des satisfactions qui ne se concré-
tiseront probablement jamais.
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(® Notez comment vous répétez ce que vous direz (futur) a qui-
conque vous a causeé un préjudice (passé). Cela vous empéche
de vivre au présent,

® Lorsque vous vivez au présent, vous avez l'esprit tranquille. Cela
vous arrive-t-il souvent?

2, Prenez conscience des liens qui vous retiennent prison-
nier. On raconte 'histoire d'un homme en recherche spirituelle
venu demander au maftre comment se libérer de ses attaches. Le
maitre se leva d'un bond et passa les bras autour du tronc d'un
arbre. L'étreignant, il commenga & gémir en disant: « Comment
pourrais-je me débarrasser de cet arbre 7» L'éléve s’en alla, géné
mais plus sage.

Supposez qu'on vous ait mis en présence d'un maitre rayon-
nant et qu'il vous ait déclaré que vous étiez proche de I'accom-
plissement de vous-méme. Tout ce qu'il vous restait 4 faire était
de vous détacher d'une chase. De quoi auriez-vous le plus de mal
a vous séparer ?
© La situation sociale: position au sein de la communauté, pro-

fession, famille.

O Réussite: sentiment d'avoir accompli quetque chose de parti-
culier, ou aspiration a le faire.

O Possessions: ce que vous possédez maintenant et sans quoi
vous ne pourriez vivre; ce que vous avez I'habitude de possé-
der et que vous seriez amer de perdre; ou que vous avez ['in-
tention de posséder a un certain degré.

0 Ressentiments: forte réticence a pardonner et 4 oublier.

C Impression de ne pas é&tre «a la hauteur» — sentiment d'in-
compétence, d'indignité, de culpabilité.

0 Obstination, entétement: a toujours raison; a le dernier mot;
esprit de contradiction.

o Sentiment de supériorité éprouvé a I'égard des gens =ordi-
naires»; splendide isolement teinté d'esprit de classe.

0 Peurs, craintes indéfinies: anticipation du pire; pressentiment
d'étre victime.

Cherchez au fond de vous-méme les jeux auxquels vous tenez

le plus.
&







LECON 9
Produire et sublimer
Vénergic sexuelle

Ce cours traite les sujets suivants:

1. Lestoniques sexuels destinés a la détente et a |'éveil du corps;

2. Lesverrous qui commandent I'écoulement du flux énergétique ;

3. Les Mudras qui preduisent une forte énergie sexuelle;

4. La masturbation, pratique tantrique;

5. Lestechniques respiratoires quitransmettent|'énergie sexuelle
via la colonne vertébrale ;

6. La transmutation du sperme et du liquide ovarien par 'emploi
de ce Prana pour charger le sang d'énergie.

Les stimulants psycho-sexuels

Ce programme de gymnastique (présenté dans la cassette vidéo)
est destiné a stimuler I'énergie sexuelle de maniére spectacuiaire.
Chaque mouvement est important, Choisir une musique pour se
mettre dans I'ambiance: une danse du ventre sensuelle ou un air
vraiment trés «suggestif»,

Ce programme est également présenté sur notre cassette
Audio Tape 6A.

La friction abdominale. Deux minutes par jour de friction abdo-
minale exécutée en décrivant des cercles accumulent une réserve
H'énergie au niveau du plexus solaire, amélicrent la digestion, I'éli-
mination des déchets et normalisent le poids. Décrire une spirale
autour du nombyril, de petits cercles allant grandissant, puis se ra-
petissant.

Partir en haut a droite, puis descendre par la gauche; tourner
ensuite en sens inverse.
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L’élimination des tensions par le tremblement. Faire trembler
tout le corps est un moyen des plus efficaces pour libérer les ten-
sions accumulées et restituer cette énergie disponible a 'action,
ainsi que pour activer chague « couloir» énergétique parcourant les
corps éthérique et physique. On peut aller jusqu'a quinze minutes.

Le tremblement involontaire est la manifestation de I'énergie
Shakti. Si on se laisse vraiment aller, le tremblement auto-entre-
tenu prend le relais et on est secoué. Se laisser porter par 'éner-*
gie est le préalable & la plénitude de l'orgasme.

=5

Rotation de la téte et des épaules. Trés rapidement, I'énergie
afflue au cerveau. Sassurer qu'aucune tension musculaire dans
le cou et les épaules ne s'y oppose en la bloguant. Exécuter deux
rotations lentes de la t&te dans un sens, puis deux autres en sens
inverse. Lever les épaules et effectuer des rotations vers l'avant;
répéter le mouvement. Reprendre I'exercice en sens inverse.

oS

Mouvements de va-ct-vient du bassin.
Dans l'acte sexuel, ce mouvement est fon-
damental. Tous les hommes I'exécutent,
mais le «style américain» se contente de
le faire pendant une ou deux minutes. Or,
un rapport sexuel prolongé exige davan-
tage d'endurance.

Si on n'a pas d'autre activité comportant
ce mouvernent (exemple la danse érotique),
il faut pratiquer cet exercice.

Q@ Veiller a maintenir la cage thoracique im-
mobile, de telle sorte que le mouvement
ne concerne que le bassin. On a beau-
coup de chance si, observant une cen-
taine de personnes essayant deffectuer
ce mouvement, on en trouve une qui par-
vient a mouvoir son bassin de maniére au-
tonome. Chez presque tout le monde, il
est blogué. il est bon de se regarder dans
une glace afin de s'assurer que la cage
thoracique ne bouge pas. En remuant

1) Cambrer le dos
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ainsi, la femme excite son clitoris. Toute femme qui, au cours
des rapports sexuels, n'effectue pas ces mouvements se prive
de beaucoup de plaisir. Méme sans partenaire, ils sont excitants.

(@ Quand on a bien assimilé le mouvement de va-et-vient, on lui
donne davantage d'intensité en coardonnant projection et re-
trait du bassin avec la respiration. Se projeter en avant a I'ex-
piration et se cambrer & l'inspiration.

® lassociation des contractions anales produit un supplément
d'énergie. Contracter I'anus lors de la projection en avant et le
détendre quand on se cambre.

@ Associer les mouvements des bras pour donner plus d’ampleur
2 larespiration et entrainer tout le corps. A la prajection du bas-
sin en avant, tirer fortement les bras en arriére. Remuer les bras
dans le sens opposé au bassin pour rester en équilibre.

o5

Rotations pelviennes. Lorsque la colonne vertébrale est plus
souple et les muscles pelviens plus déliés, le flux énergétique est
plus intense au cours des rapports sexuels. Maintenir les mains
aux hanches afin de se souvenir de ne pas remuer la cage thora-
cique. Accomplis pendant le coit, ces mouvements introduisent
de la fantaisie et augmentent Pexcitation sexuelle. Quand les deux
partenaires effectuent ces mouvements (en sens opposé), toutes
les zones vaginales et peniennes sont stimulées.

=5

Caresses circulaires des mamelons, Se servir de la main ouverte
{chakra palmaire) pour se stimuler les mamelons tout en remuant
les hanches, ce qui est excitant et entraine la production d'hormones.

&

Accroupissement normal. Les Orientaux passent une grande
partie de leur existence accroupis. Les Occidentaux doivent étirer
*leurs muscles tendus pour permetire une circulation accrue de
I'énergie vers leurs organes sexuels. Se placer les pieds écartés
d'une largeur d'épaules et s'accroupir bras entre les genoux. Posi-
tion excellente pour pratiquer les contractions anales, étant donné
qu'elle exerce une pression sur l'extrémité inférieure des canaux
Ida et Pingala, prés de leur jonction au niveau du premier chakra.
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Accroupissement en extension. Les pieds écartés de deux lar-
geurs d'épaules, on obtient un meilleur étirement. Commencer a
projeter le bassin en avant dans cette position, et y associer les
contractions anales.

Coordonner projection pelvienne et contraction, mouvement de
recul et détente.
; On est certain de bénéficier ainsi d’'une poussée énergétique,
car une pression s'exerce sur le sacrum de telle sorte que le flux*
d'énergie commence a se développer.

&>

Etirements de chat. Adopter la position en appui sur les genoux
et les mains.

Faire le dos rond comme un chat en colére, puis plier comme
le fait un cheval présentant une ensellure lombaire.

Cet exercice stimule les glandes sexuelles tout en échauffant
la colonne vertébrale.

Il est particulierement recommandé aux femmes qui souffrent
de régles douloureuses.

% maymnes

Le papillon. S'asseoir plantes des pieds en contact l'une avec
l'autre, et projeter les genoux latéralement pour étirer fes muscles
de la face interne des cuisses.
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Appui avant. A partir de la position du papillon, saisir ses pieds
et tirer la téte pour amener vers eux. Cet exercice étire Ja région
lombaire de fa colonne vertébrale pour permettre & Kundalini de
s'élever sans blocage.

Préparation de la pompe énergétique

Les nouveaux venus aux études tantriques peuvent ne pas étre
familiarisés avec la zone inférieure de leur corps. Faisons connais-
sance avec les muscles qui sont mis & contribution dans les exer-
cices & exécuter.

Pour situer ces muscles, procéder de la maniére suivante:

Serrer les fesses (muscles fessiers), comme pour tenir un stylo.
Situer mentalement 'anus.

© Placer la langue en contact avec le palais aussi loin que pos-
sible en arriére et observer la réaction anale.

o Contracter I'anus, comme pour arréter un mouvement d'ex-
cretion.

© Noter que ia sensation produite par |la contraction se propage
vers |'avant aux organes sexuels qui réagissent probablement
par un léger tremblement (au cours de T'orgasme, tous ces
muscles se crispent).

0 Contracter le sphincter vésical (comme pour interrompre une
miction).

On apprend & maitriser le centre périnéal ol réside 'CEuf de
Kundalini. La prostate correspond a la glande dénommée Kunda
a laquelle se référent les textes classiques du Yoga. Toutes les re-
férences antiques d'ordre mystique peuvent se traduire en termes
d'anatomie et de physiologie.

Pour les hommies, localiser avec les doigts la zone située entre
les testicules et I'anus. En anatomie, elle porte le nom de péringe.
D'un point de vue ésotérique, efle correspond au chakra basal. En
comprimant ce point, on établit un verrou énergétique.

Chez la femme, la giande correspondant & la prostate est une
petite zone tissulaire située entre 2,5 et 75 centimétres a linté-
rieur du vagin et sur sa paroi antérieure, Cest le célebre point G
auquel nous nous reportons en 'appelant Kunda.
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En Inde, 'un des procédés employés dans les temples tan-
triques pour stimuler le chakra basal {ou périnéal) consiste & s'as-
seoir sur une balle en bois de la taille d'une balle de golf. En
Occident, les débuts sont plus doux, et consistent a plier une ser-
viette pour lui faire occuper le plus de volume possible, et & s'as-
seoir dessus dans n'importe quelle position confortable, ou méme
sur une chaise.

Les hommes s'assoient de telle fagon qu'it y ait compression
du point situé entre les organes sexuels et I'anus. Veiller & ce que
les testicules pendent librement. Cette compression empéche le
passage du sperme dans fa vessie; en effet, il est important lors
de la méditation autoérotique d'arréter cet écoutement étant donné
qu'il n'y a pas d'éjaculation.

Pour les femmes, il convient de placer la serviette de telle ma-
niere qu'elle comprime le clitoris. C'est la clé d'accés a Kundalini.

Associer les contractions anales 2 |a pression exercée sur Mu-
ladhara. On doit ressentir une légére pression s'exergant en ar-
riere et vers le bas sur la serviette, Sinon, se placer de telle sorte
que la compression soit plus forte. Le procédé classique consiste
a s'asseoir sur les talons. Si on est 4 'aise dans cette position, la
compression adéguate peut &tre obtenue de cette maniére. Pour-
suivre par une alternance de contractions et de reldchements trés
rapides. Des sensations doivent apparaitre dans les organes
sexuels.

Le but du Tantrisme est d'instaurer entre nous et nos corps
une harmonie d’'une délicatesse telle que nous sommes capables
de percevoir fe mouvement de I'énergie dans les méridiens et les
Nadis. Or, les organes génitaux sont [a zone la plus sensible de
nos corps. Une fois que nous sommes en harmonie avec ces sen-
sations, nous n'avons plus besoin de servietle ou de balle de golf;
ce ne sont que des outils d'apprentissage.
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Les Bandhas: les verrous énergétiques

Il existe dans le corps humain trois verrous naturels qui comman-
dent la circulation de I'énergie pranique:

O Le verrou mentonnier — Jalandhara Bandha
O Le verrou diaphragmatique — Uddiyana Bandha

O Le verrou périnéal — Moola Bandha

Quand on a assimilé chacun d'entre eux, on peut les mettre en
verrou simultanément; c'est
Le triple verrou — Maha Bandha

En inspirant, nous apportons le Prana & I'organisme qui l'ac-
cumule au niveau de Manipura, le réservoir. Le Prana comporte
cing énergies différentes. Lune d'elles, appelée Ajana, se déplace
normalement vers te bas du corps et est éliminée avec les sub-
stances excrétées, retournant ainsi 2 |a terre, Le verrou périnéal
s'oppose a sa libération et en inverse son sens de déplacement
de telle sorte qu'on peut conserver cette énergie et la renvoyer
plus haut rejoindre le Prana & I'étage du plexus solaire (Manipura).

I est important de maintenir un équilibre entre Prana et Ajana.
En effet, si 'énergie Ajana se trouve complétement épuisée, le Frana
risque de descendre, attiré par le vide, mais aussi de s'échapper
par l'anus. Lorsque le verrou périnéal empéche la fuite énergétique,
I'énergie Ajana s'accumule dans la partie inférieure du tronc. Cette
énergie terrestre monte & la rencontre de I'énergie pranique au ni-
veau du plexus solaire. Quand la pression est suffisante, une pous-
sée de ces énergies associgées se produit vers le centre périnéal et
elles commencent a parcourir Sushumna dans un mouvement as-
cendant. Leur rencontre déclenche un courant d'énergie Kundalini
qui parcourt la colonne vertébrale de bas en haut.

Le verrou diaphragmatique, telle une écluse sur un canal, fa-
vorise la montée de |'énergie dans Sushumna, Le confinement de
cette énergie accrue par le verrou mentonnier engendre une pres-
sion hydraulique métaphysique au sein du corps énergétigue de
telle sorte que lorsqu'on pratigue |a Respiration du Cobra, I'éner-
gie Kundalini subit dans la colonne vertébraie une poussée de
bas en haut vers les Centres Spirituels, ouvrant ainsi un a un les
chakras de I'adepte 'amenant successivement a des niveaux de
conscience supérieurs.
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Le verrou mentonnier

(@ S'asseoir confartablement, les genoux touchant le sol si pos-
sible et les paumes de mains reposant dessus. Se détendre et
fermer les yeux. Se concentrer sur le chakra laryngé (gorge).

(@ Prendre une profonde inspiration. puis, retenir son souffle et
presser le menton sur la poitrine. Etendre les bras et bloquer
les coudes, en tirant les épaules vers le haut et en avant. Res-
ter dans cette position aussi longtemps qu'on ne ressent pas
de géne.

@ Lever la téte, détendre le corps et expirer.(Ne pas essayer d'ex-
pirer avant d'avoir reldché la pression du menton sur la poi-
trine: on se ferait mal,)

@ Répétez cet exercice jusqu'a dix fois, dés que la respiration a
repris son rythme normal.

It s'agit Ia d'une remarquable préparation a la méditation, car
elle ralentit le rythme cardiaque, apaise 'esprit et allege le stress.
Elle masse et stimule aussi la thyroide, dont dépendent de nom-
breuses fonctions organigues, entre autres les fonctions sexuelles.

C'est une autre maniere de travailler sur le chakra laryngé, si
on a des problémes refationnels.

Attention : Quicongue est sujet aux attaques ou aux troubles
cardiagues ne doit pas accomplir cet exercice.

Le verrou diaphragmatique

Q) S'asseoirconfortablement, les genoux si possible en contact avec
fe sol, paumes des mains reposant dessus. Se détendre et fer-
mer les yeux en se concentrant sur le chakra du plexus sofaire.

@ Expirer profondément. Retenir son souffle et appuyer le men-
ton sur la poitrine. Etendre les bras et bloquer les coudes en
tirant les épaules vers le haut et en avant.

@ Contracter les abdominaux vers le haut en rentrant le ventre.
Maintenir cette position aussi longtemps gu'on ne ressent pas
de géne.

@ Détendre les muscles, lever la téte et inspirer.

(® Quand la respiration est revenue a la normale, on peut répé-
ter cet exercice jusqu'a dix fois.

En élevant le diaphragme et en comprimant les organes pour
les renvoyer en arriere, on masse et on stimule le foie, le pan-
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créas, les reins, la rafe, 'estomac et ies glandes surrénales, ame-
liorant leur fonctionnement et procurant un effet curatit remar-
quable sur toute patholagie les affectant (constipation, indigestion,
vers, diabéte, etc)

La stimulation de Manipura, le réservoir d'énergie pranique,
améliore la répartition du Prana dans le corps, en particulier dans
la zone supérieure du canal rachidien.

Attention: N'accomplir cet exercice que l'estomac vide. Il est
& prohiber chez les sujets souffrant d'ulcere gastrique et chez la
femme enceinte. Appliquer les mémes regles de prudence que
pour le verrou mentonnier.

Le verrou périnéal

(D Sasseoir confortablement; l'idéal est que le périnée ou le cli-
toris s"appuie sur un talon, les paumes des mains reposant sur
les cuisses. Porter toute son attention sur le centre périnéal.

@ Inspirer profondément. Retenir son souffle et appuyer le men-
tfon contre la poitrine, Etendre les bras et bloguer les coudes,
en tirant les épaules vers le haut et en avant.

(@ Contracter le sphincter anal. S'appuyer en avant sur le sol jus-
qu'a ce qu'on sente un fressaillement dans le vagin ou une
traction dans les testicules. Maintenir cette position aussilong-
temps qu'on ne ressent pas de géne.

@ Décontracter le sphincter anal et relacher I'appui du menton,
prendre une bouffée d'air et expirer. On sent I'énergie monter
du centre périnéal au cerveau (ou au coeur, ou encore se diri- j
ger vers la région du corps qui en manque).

La pratique du verrou périnéal se traduit par un massage quoti-
dien de la sphére génito-urinaire, avec stimulation du péristaltisme
et disparition de la constipation, renforcement du sphincter anal et
résorption des hémorroides. Les glandes sexuelles sont massées, ;
d'ou libération accrue dhormones essentielles, Un des principaux ]
soucis du Tantrisme est de maintenir les glandes sexuelles a leur :

.niveau fonctionne! optimum, étant donné qu'elles apportent de
I'énergie aux autres sphéres organiques. Les hormones sexuelles
représentent l'essence de Kundalini et sont la clé du rajeunissement.

Quand on contracte le sphincter anal et qu'on empéche la fuite
d'Ajanag, I'énergie commence a s'accumuler, on pergoit ainsi une
trés agréable sensation de picotements dans les organes sexuels.

9 - Produire et sublimer Pénergie sexwelle 145




Le triple verrou

(D Prendre la position confortable du Gyana Mudra (pouces et
index joints). Lhomme (Shiva) s'assoit 'anus reposant sur le
talon gauche; la femme en fait autant avec son sexe. Placer la
plante du pied droit contre le genou gauche.

(@ Inspirer en comptant jusqu'a sept. Expirer en comptant jusqu’a
neuf,

(@ S'abstenir de respirer en rentrant I'abdomen de bas en haut
appuyer le menton contre [a poitrine et contracter le sphincter
anal. Rester ainsi en comptant jusqu'a seize.

@) Relacher, inspirer et expirer trés lentement trois fois.

(& Répéter sept fois 'exercice complet.

Les sources d’énergie sexuelle

Une fois qu'on a bien assimilé la technique des verrous énerge-
tiques, on est prét a les intégrer & des méthodes plus complexes
qui constituent le noyau de la pratique tantrique : FAswini Mudra
et le Vajroli Mudra.

&

L’Aswini Mudra (gestuelle du cheval). C'est une antique mé-

thode de massage comportant des contractions dynamiques du

sphincter anal qui s'étendent vers I'avant aux organes génitaux. Il

s'agit d'une technique de pompage trés efficace de I'énergie au

profit de Manipura.

() S'asseoir sur un talon, une serviette roulée ou une balle de
tennis de telle sorte qu'on ressente la compression du chakra
Muladhara (entre les organes sexuels et 'anus chez lhomme,
sur le clitoris chez la femme).

(@ Remplir un tiers des poumons. Contracter et détendre vingt fois
le sphincter anal, environ deux fois par seconde.

(3 Inspirer un tiers supplémentaire de la capacité pulmonaire;
contracter et détendre le sphincter anal vingt autres fois.

@) Inspirer le dernier tiers, Contracter et détendre I'anus vingt der-
nigres fois.

(&) Retenir son soutfle, tirer les épaules en avant et appuyer un
instant le menton contre la poitrine. On sent la chaleur et la
pression hydraulique augmenter.
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(& Prendre une bouffée d'air et expirer en relachant la tension.
On ressent une poussée d'énergie qui parcourt tout le corps.
Visualiser I'énergie parcourant la colonne vertébrale de bas en
haut.

o

Le Vajroli Mudra (coup de foudre) stimule les organes sexuels

grace au sang activé par le Prana. C'est une remarquable mé-

thode de tonification de la paroi vaginale, distendue au cours de

I'accouchement. Un «vagin pius étroit» signifie davantage de plai-

sir pour les deux partenaires au cours des rapports sexuels et, chez

la plupart des hommes, cet exercice représente la solution au pro-
bleme présenté par I'éjaculation précoce. Dans de nombreux cas,
c'est aussi le reméde de l'impuissance. La parfaite maitrise de cet
exercice permet de hénéficier d'orgasmes plus durables et plus

intenses. Quand on parvient a faire durer cet exercice quinze mi-

nutes, on peut avoir des argasmes de méme durée,

(@ S'asseoir dans une position confortable, les paumes des mains
posées sur les cuisses. Fermer les yeux et se détendre.

@ Se concentrer sur le centre sexuel: chez I'homme, c'est la base
du pénis; chez la femme, il est situé sous le clitoris.

@ Inspirer en faisant monter I'énergie par la colonne vertébrale.
Avaler et retenir son souffle au niveau du Troisieme (Eil. Faire
lever ses organes sexuels en contractant le sphincter qui per-
met d'arréter la miction ainsi que les muscles de la zone infé-
rieure de 'abdomen,

(@) Continuer & retenir son souffle, tout en relachant et en contrac-
tant dix fois ce sphincter.

(® Lorsqu'onle relache pour la dixieme fois, expirer; on sent I'éner-
gie sexuelle monter du centre sexuel au cerveau (ou se diri-
ger vers toute région du corps privée d'énergie).

(® Un homme peut développer encore davantage la force de ces
muscles en ajoutant du poids: envelopper son pénis d’un gant
de toilette et lever. Fuis, en le mouillant, il s'alourdit. On dit que

- les experts en cette pratique sont capables de lever 75 kilos
avec leurs organes génitaux. Nous déconseillans de tenter
cette expérience sans le contrdle d'un spéciaiiste.

Le Vajroli Mudra tonifie les organes sexuels, en particulier les
muscles permettant d'arréter la miction. C'est le D' Kegel qui a
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découvert l'intérét et l'efficacité de la gymnastique pubo-coccy-
gienne (qui fait travailler le muscle pubo-coccygien), devenue dans
ce pays une routine dans la préparation & Paccouchement et le
traitement des dysfoncticnnements sexueis. Aussi les maitres du
Tantrisme pratiquent la gymnastique de Kegel depuis des milliers
d'années, mais avec beaucoup plus d'efficacité.

La masturbation créatrice

La masturbation peut constituer une forme de méditation tantrique,
une sorte de tremplin vers |'éveil spirituel. Elle peut correspondre &
un mécanisme de guérison, un moyen de résoudre ses difficuités
personnelles et professionnelles en laissant agir l'inconscient au-
quel elle fait appel pour prendre le relais du psychisme conscient.
Efle permet de « pénétrer a l'intérieur» du corps et de «vider» [a téte.

Nous devons apprendre a étre en harmonie avec notre corps.
Malheureusement, dans notre culture, nous apprenons trés tét la
honte du corps. Nos parents, comme l'ont fait les leurs, nous di-
sent que c'est mai de toucher son sexe. Quoi qu'il en soit, tout le
monde le fait, mais avec un sentiment de culpabilité, en se ca-
chant inconsciemment,

Il n'y a pas plus d'une vingtaine d'années, les «autorités» affir-
maient encore que si on se masturbait, on deviendrait aveugle ou
fou. On ignorait alors 'énergie que cette pratique met a notre dis-
position & condition de s'en servir de maniére appropriée. Il est
exact quune éjaculation trop importante diminue nos réserves
énergétiques. C'est pourquoi dans le Tantrisme, nous demandons
de ne pas éjaculer ou, s'il s'agit d'une femme, de ne pas jouir tant
que I'énergie n'a pas été transmutée.

D'aprés les recherches effectuées, 'orgasme le plus intense
est te résultat d'une masturbation, soit solitaire, soit en couple (ce
qui constitue une part importante des préliminaires).

A l'occasion de 'apprentissage de la méthode de Masturba-
tion Créatrice, on peut avoir besoin d'images, ainsi peut-on se per-
mettre tous les fantasmes nécessaires & la production d'énergie.

Elle pénétre dans le systéme nerveux qui ne se soucie guére
du stimulus qui I'a produite. Ainsi, tout ce qui est sexuellement ex-
citant est bénéfique. Ce qui compte, c'est le degré d'excitation,
non la méthode pour y parvenir.
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En contractant le sphincter anal, 'Aswini Mudra engendre une
chaleur aisément perceptible physiquement. Il est donc bon de le
pratiquer avant de se masturber, dans le but de produire encore
plus d'énergie.

La masturbation se pratique jusqu'a atteindre le seuil de l'or-
gasme. Lorsque I'énergie est parvenue & son maximum, se
concentrer sur l'inspir et la faire monter au niveau souhaité par
l'intermédiaire de la colonne vertébrale — au plexus solaire si la
réserve énergétique est faible, au coeur si on doit se ménager en
ce domaine, au Troisieme (Eil si on veut pénétrer dans un espace
spirituel abstrait.

Une autre méthode consiste pour les partenaires a s'asseoir
dos a dos, se masturber ensemble puis & faire monter I'énergie
dans leur colonne vertébrale. On sent alors la pulsion d'énergie
qui s'élance dans le rachis & l'inspir.

Nous pouvons contréler le déplacement de |'énergie, car nous
nous servons de la visualisation renforcée par le souffle. It s'agit
d'une expérience qu'on peut répéter deux ou trois fois simple~
ment pour voir si on peut la manipuler. On poursuit par un rapport
sexuel parce que cette énergie doit trouver un exutoire, car si elle
n'est pas libérée elle entraine des troubles des organes internes.
Certaines écoles interdisent sa résorption par l'orgasme, mais a
notre avis, cette pratique n'est ni saine ni sage tant qu'on n'a pas
probablement maitrisé 'art de transmutation énergétique.

Dans les années 1800, 'Association (Enide pratiquait le Ka-
rezza, dans lequel il y a beaucoup de préliminaires mais pas d'or-
gasme, et qui était supposé «magnétiser» l'organisme.

Alors que ses membres profitaient d'un agréable échauffement
au cours des rapports sexuels, ils découvraient souvent dans les
deux semaines suivantes qu'ils présentaient une inflammation de
la région pelvienne. Quand il y a excitation sexuelle et que la
congestion dans cette zone ne se résorbe pas, it faut plusieurs
jours pour qu'elle se dissipe. Lorsqu'on s'est masturbé, il faut veiller
a faire monter cette énergie aux niveaux supérieurs.

Ce mécanisme est aisé & mettre en ceuvre et ne présente pas
«de difficulté. || suffit de prendre conscience de 'énergie qui monte,
et d'y associer un peu de visualisation, mais il importe surtout de
prendre conscience de celle déja présente surtout si on a prati-
qué I'Aswini Mudra. Le fait de toucher ses organes génitaux aide
simplement & percevoir cette énergie extérieure intense, fruit de
la stimulation manuelle.
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Dans le Vama Marga (voie de la main gauche) on apprend a
se servir de 'énergie sexuelle avec un(e) partenaire. Quand on a
acquis la maitrise de l'orientation énergétique par la masturbation,
on peut réaliser sa transmutation & deux, ce qui introduit dans les
rapports sexuels une dimension énergétique entiérement nouvelle.

La transmutation énergétique

Le sujet normal est épuisé aprés les rapports sexuels et il est prét
a s'endormir, ce qui incite beaucoup d'entre nous a en avoir, ou &
se masturber le soir. Il s'agit 1a d'une sexualité qui se cantonne sur
le plan animal. Quand on a appris a exploiter cette énergie, an
vibre et on dispose d'une force surabondante dont on ne sait pas
quoi faire. Les gens se retournent et se demandent ce qui nous
rend si attrayants. Transmuter un orgasme est un moyen extracr-
dinaire de se mettre en forme le matin !

Pratiquer 1a sexualité tantrique, c'est débarrasser le désir char-
nel de 'amour. Tout part du désir; il faut partir de la ol on se trouve.
Quand on apprend & transmuter cette énergie, elle se transforme
en énergie spirituelle. Lorsqu’on apprend a s'en servir, on vit des
expériences mystiques. Le Tantrisme permet de sortir dans le ¢os-
mos pour revenir agir sur le plan physique. En fait, on apprend a
recycler cette énergie dans organisme.

Nous apprendrons & transformer Ja nature du sperme et de la
sécrétion ovarienne. Cette clarté intérieure se manifeste quand on
sait contenir cette énergie, en |ui faisant réintégrer le courant san-
guin, chargeant ainsi le sang de ce Prana. Les hormones sexuelles
sont 'essence de Kundalini. Chaque jour de notre existence, nous
avons tendance a perdre de I'énergie, les femmes par Vintermé-

; diaire du sang menstruel, les hommes par le truchement du sperme.
; [l est nécessaire gque nous inversions ce courant Or, gréce a des
techniques élaborées, on peut restituer a l'organisme toutes ces
hormones et nutriments présents dans le flux menstruel.

Il existe plusieurs techniques respiratoires qu'on peut expéri-
menter dans le cadre de la Masturbation Créatrice, pour les ap-
pliguer ensuite a 'occasion des rapports sexuels entre partenaires::

) 1. Se concentrer sur 'énergie présente dans les organes sexuels.
A la faveur de la respiration, 'amener au niveau du plexus solaire, du
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ceeur ou du Troisieme (Eil Lénergie sexuelle amplifiera et intensi-
fiera tout ce qui se produira au niveau du chakra considéré.

Si on éprouve des difficultés a faire monter I'énergie vers le
ceeur ou le Troisiéme (Eil, déposer une goutte de salive a cet en-
droit comme point de repére. En s'évaporant, elle entraine une sen-
sation de fraicheur qui favorise la concentration. En s'élevant,
I'énergie suit la conscience et se propage a la zone considérée,
telle une vague de chaleur tandis que le chakra du cceur ou du
Troisieme (Eil s’ouvre, On fait l'expérience d'une sérénité qui trans-
cende l'impéiuosité de l'énergie sexuelle brute. Il s'agit toujours
de la méme, mais transmise en une essence plus subtile.

2. Faire monter I'énergie de chakra en chakra, comme dans le
Prana Mudra (legon n® 6}.

3. Employer la Méditation Hong-Sau, gui véhicule I'énergie
sexuelle en respectant le rythme naturel de la respiration, détend
les testicules et par conséquent retarde I'éjaculation. Si on pra-
tique convenablement cette méthode, |a respiration cesse auto-
matiquement et on entre dans I'état dénommé Samadhi, ou la
conscience s'affranchit des contraintes du corps physique.

Remarque: ! ne faut pas confondre la Méditation Hong-Sau
(dans laguelle Vinspir va des sourcils au chakra périnée et I'expir
de ce dernier aux sourcils) avec la respiration inversée pratiquée
dans le Prana Mudra (ol a l'inspiration, ['€nergie monte en par-
tant du chakra périnéal).

4. Dans la premiere Respiration de Transmutation, on associe
Franayama, Bandha et Mantra; elle est particulierement efficace
pour amener |'énergie & 'étage cérébral.

5. Dansladeuxiéme Respiration de Transmutation, on utilise dif-
férents Mantras, Elle a pour effet de ditfuser I'énergie dans tout
le corps.

6. Enfin, on se sert de la Respiration initiatique du Cobra, beau-
caup plus efficace que n'importe leque! de ces préliminaires.

Remarque: On peut intensifier le processus de transmutation
en équilibrant d'abord Ida et Pingala (iegon n° 4).
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1™ Respiration de Transmutation:

concentrer Pénergie a I'étage cérébral

@ Inspirer par le nez en contractant le sphincter anal.

@ A linspiration, faire monter 'énergie sexuelle des organes gé-
nitaux au Troisieme CEil.

(@ Retenir son souffle en comptant jusqu'a sept.

@ Prendre une bouffée d'air supplémentaire et projeter le souffle
du Troisigme (Eil vers le sommet de 1a téte (Bindu). .

(& Expirer par le nez en psalmodiant OM mentalement et en re-
tachant le sphincter anal.

@ Ne psalmodier OM qu'a l'expiration.

(@ Répéter sept fois la séguence associant respiration et Mantra,
ou jusgu'a ce que 'énergie sexuelle ait été transmutée vers
F'étage cérébral dans un but de rajeunissement.

Les sensations pergues quand on pratique cette méthode sont
les suivantes:
0 chaleur dans tout le corps;
0 des vagues vibratoires parcourent et enveloppent le corps;
O picotements; et
O sensation d'épanouissement au niveau de la téte tandis gu'on
entre en harmonie avec le rythme de 'orgasme cosmigue.

On peut parfois ressentir une surchauffe dans la téte tandis
que l'énergie s'accumule; signifiant que ta charge énergétique est
excessive. Cetie derniere doit d'abord diffuser dans tout le corps
et étre ressentie comme une brise fraiche et apaisante.

Si elle donne l'impression d'étre confinée, c'est qu'on a ren-
contré un blocage, et an doit alors apprendre 4 la localiser avec
précisian et a la visualiser comme un rayon laser qui parcourt le
rachis de bas en haut.

Aprés avoir transmuté sept fois I'énergie, on peut avoir un or-
gasme normal et méme éjaculer sans déperdition d'énergie. Son
essence a €t¢ conservée.

Il convient de se borner a sept transmutations énerggtiques.
En effet, huit représente l'infini, un espace abstrait. Si on pratique
ce mode respiratoire huit fois, on pénéetre dans un espace plus
abstrait situé au-dela de nos possibilités de manipulation dans les
premiers stades.
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2° Respirafion de Transmutation:

diffuser Pénergie d travers le corps

@ Inspirer par le nez en contractant le sphincter anal.

@ Alinspiration, faire monter Iénergie des organes génitaux vers
le Troisieme CEil.

® Penser le Mantra EE-AH-CH en expirant et en relachant le
sphincter anal. Ce Mantra transmute l'énergie présente dans
les sécrétions vaginales et le sperme, le dévitalisant pour qu'il
puisse étre &jaculé sans déperdition énergétique.

% Pratiquer seul

1. Les stimulants psycho-sexuels. S'échauffer du mieux pos-
sible avant les exercices. Se réserver quotidiennement un mo-
ment pour pratiquer un peu la «danse érotique», en utilisant son
style personnel dans les projections et rotations pelviennes. Pro-
céder tout d'abord a la friction abdominale. Pratiquer les accrou-
pissements et les exercices au sol en regardant la télévision.

2. Les Bandhas. Bien assimiler la technigue des guatre verrous
energétiques.

3. Les Mudras Vajroli et Aswini. Pratiquer ces Mudras comme
il est indiqué jusqu'a ce gu'on ait le sentiment d'en aveir acquis la
maftrise.

4. La masturbation créatrice et la transmutation. Essayer la

masturbation et toutes les tagons de transmuter I'énergie propo-
sées.
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%ﬁ‘ Pratiquer en couple

1. Posséder d’abord a fond |a pratique individuelle exposée c¢i-
dessus.

2. Transmuter I’énergie au cours des rapports sexuels. Les
partenaires se masturbent mutuellement ou se stimulent tour &
tour par des caresses buccales. Se mettre dans un état de ré-
ceptivité totale. A 'approche de 'orgasme, essayer les techniques
apprises.

3. Pratiquer ’Aswini Mudra dans les positions coitales pré-
sentées plus Ioin, Le principe est le méme que dans la masturba-
tion, Se servir de ce Mudra pour produire 'énergie, simultanément
a toute autre stimulation appréciée des partenaires. Au moment
du pic orgasmigue (avant éjaculation), transmuter 'énergie ac-
cumulée,

Shiva en position dominante. Dans cette position, Fhomme peut
alterner le va-et-vient et VYexécution de 'Aswini Mudra, pour ac-
cumuler encore davantage d'énergie.

Shakti en position dominante. Dans cette positicn, 'hnomme est
totalement passif. Sa partenaire applique la technique des contrac-
tions qui caractérisent "Aswini Mudra (&), remuant son bassin
dans un mouvement de va-et-vient pour profiter de la stimuiation
maximum (b). Efle puise réellement en lut la force vitale pour la re-
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cycter en elle. Au moment ol elle a un orgasme, 'homme entame
un Aswini Mudra et fait pénétrer les sécrétions vaginales dans ia
téte de son pénis pour s’en nourrir. Ceci n'est pas une abstraction,
mais ce qui se produit réellement.

La position d’équilibre. ICi, les deux parte-
naires sont libres de produire I'énergie en
pratiquant les Mudras et le va-et-vient pour
se stimuler.
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1;;%} Conmscience du ressenti

1. Maintenir I'excitation. Lauthentique adepte du Tantrisme en-
tretient un état d'excitation permanent. Tant qu'an est excité, les
glandes sexuelles sécrétent des hormones et celles-ci préservent
la jeunesse et le dynamisme. |l est possible de rester excité toute
la journée en pratiquant 'Aswini Mudra. -

Avant d'entamer ce cours, on pouvait avoir limpression que l'ex-
citation exigeait un exécutoire, que se sentir excité signifiait gu'on
devait rechercher un partenaire ; il faut se retirer cette idée de la téte.

Préserver I'énergie Ajana au moyen d'un verrou périnéal doit
devenir une habitude quotidienne. Relaxer de temps en temps le
sphincter anal en pompant I'énergie. On doit apprendre & savou-
rer ce léger état d'excitation. S'il est trop prononcé, employer Fune
des techniques permettant de transmuter I'énergie. Personne ne
sait qu'on se stimule, mais le quelgue chose de séduisant qui
émane de nous, cette vibration, ce charisme, ne passe certaine-
ment pas inapergu.

2. Notez comment s’opérent les blocages énergétiques. Sion
constate une diminution de 'énergie sexuelle dont on fait preuve
envers son (ou sa) partenaire, on peut se demander si on ne nour-
rit pas certains griefs & son égard. En effet, ia rétention volontaire
d'énergie sexuelle pour punir un(e) partenaire est un jeu autodes-
tructeur auquel la plupart d'entre nous se livrent parfois.

Il convient de noter quei trait négatif a l'égard d'un{e) parte-
naire {en général de sexe opposé) participe a notre monclogue
intérieur, H est important de prendre conscience de cette colére
et de son effet paralysant sur notre sexualité.

La peur constitue I'autre facteur favorisant le blocage de I'éner-
gie sexuelle. Dés notre plus jeune 4ge, notre attitude a I'égard des
risques de la sexualité a été programmée par des parents et des
prétres (ou pasteurs) bien intentionnés. La stimulation des deux
premiers chakras fait surgir toutes les peurs cachées. Encore une
fois, il faut se contenter d'amener cette peur a la conscience, d'en
faire I'expérience comme témoin, et de la laisser disparaitre. |l ne
faut pas éviter les situations génératrices de peur, mais simple-
ment s’y plonger d'un seul coup.

L
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LECON 10

Stimulation sexuelle
ct orgasme difféeré

Jusqu'a maintenant, cet ouvrage a dispensé des connaissances
de fond & propos du Kriya Yoga tantrique considéré sous l'angle
du Yoga. Il faut se rendre compte que le domaine sexuel du Tan-
trisme en est le champ le plus restreint. Le courrier que nous re-
cevons de futurs éleves révéle chez eux I'espoir que le Tantrisme
tera d'eux de meilleurs amants, améliorera leur vie relationnelle,
leur donnera davantage confiance en eux, les rendra plus aptes
& mieux aborder les réactions de leur partenaire, et d'autres mo-
tivations trés éloignées de notre sujet d'étude.

Les tout derniers cours présentés dans cet ouvrage sont
consacrés a l'information d'ordre sexuel mais dans un cadre spi-
rituel, L'éléve sincére recherche une expérience plus profonde de
sa nature divine par I'utilisation de 'énergie sexuelle comme fac-
teur de progrés dans cette quéte. Ceux qui ne recherchent que
des orgasmes a ia fois meilieurs et plus intenses trouveront des
ouvrages dont c'est I'unique propos. Quand 'expérience vécue a
ce niveau s'avere insatisfaisante et qu'on recherche quelque chose
de plus profond, le moment est venu de se tourner vers I'étude du
Tantrisme.

-5

Le schéma classique des rapports sexuels a été exploré par
d'éminents spécialistes sous I'angle quantitatif de 'augmentation
et de la diminution du plaisir sexuel. On peut considérer que ce
Schéma comporte quatre phases: d'abord une phase d'excitation
qui apparait avec l'éveil sexuel lors des préliminaires, puis présente
une phase en plateau avant de culminer soudain au moment de
l'orgasme, pour s'achever par la baisse d'intensité qui caractérise
la phase de résolution. Chez 'homme, tout cela peut se passer
trés rapidement — en cing & dix minutes du début a la fin.
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Il faut plus de temps a une femme pour étre sexuellement ex-
citée; la phase de plateau est plus longue, ses orgasmes sont
plus durables et chez elle, la phase de résolution ne se traduit pas,
contrairement & ce qui se produit chez 'homme, par une courbe
qui s'effondre. De méme, elle est préte beaucoup plus tot pour de
nouveaux rapports sexuels, et elle peut connaitre plusieurs or-
gasmes consécutifs.

Beaucoup de femmes n'atteignent pas réguliérement l'or*
gasme, souvent parce que leurs partenaires ne prennent pas le
temps nécessaire pour les satisfaire. La souffrance qui en dé-
coule a maintenu pendant des années sur la bréche nombre de
thérapeutes et de magazines, car les femmes recherchent tou-
jours les moyens d’une plus grande satisfaction sexuelle. Tant que
notre culture a été dominée par 'lhomme, trés peu de femmes
ont connu la plénitude sexuelle. Mais ces derniéres années, elles
ontcommencé a réclamer leur vraie place, si bien que ce domaine
est maintenant 'objet d’'un grand intérét et de recherches sou-
tenues.

Il est important de comprendre que chez I'homme et lafemme,
le vécu sexuel est différent du point de vue neurologique. Chez
I'un et l'autre, 'orgasme met en jeu des groupes de neurones qui
n'ont pas la méme localisation cérébrale. Pour 'homme non édu-
qué, le rapport sexuel est un mécanisme «orienté» tendu vers
un but unique: il ressent une tension qui s'accumule a la faveur
de l'excitation, puis la nécessité impérieuse de la résorber aussi
rapidement que possible. C'est une réaction réflexe analogue au
réflexe rotulien gui se déclenche quand cn frappe le genou. Du
point de vue physiologique, ce mécanisme s'identifie & celui des
mammiféres inférieurs. Lhomme est dominé par ces tensions qui
gouvernent son existence. C'est la raison pour laguelle nombre
d'ordres monastiques ont déclaré la guerre a la sexualité, esti-
mant que l'abstinence totale était le seut moyen de résoudre le
probléme des tensions sexuelles.

L'orgasme représente un probléme pour 'homme. |l éprouve
le besoin de sentir qu'il garde l'initiative, et un orgasme réussi re-
présente pour lui les dividendes d'un gros investissement du moi.
Il est soucieux de sa «performance», ce qui entraine chez lui un
stress important et souvent 'impuissance. En fait, it n'obtient qu'un
orgasme qui pourrait &tre une sensation intense, mais qui en fait
est éphémere, localisée aux organes génitaux, qui le laisse épuisé,
«vidé=», prét a s'endormir.
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Les techniques issues du Tantrisme ont été mises au point prin-
cipalement pour lhomme, qui a toujours été en lutte avec sa sexua-
lit€, ne sachant pas comment l'inscrire dans un contexte spirituel.
Aussi, doit-il apprendre a transcender son héritage génétique. La
temme est avantagée, car elle est déja de nature tantrique. En effet,
les orgasmes qu'elle éprouve surviennent dans une zone cérébrale
qui commande le mouvement et le toucher; ils sont plus profonds,
durent plus lengtemps et peuvent se répéter un grand nombre de
fois. Pendant les rapports sexuels, elle n'est pas aussi polarisée
que 'homme et a le privilege de s'ouvrir aux états de conscience
modifiés, aux expériences extracorporelles, de pouvoir s'isoler sur
le plan sensoriel et d'éprouver le sentiment d'union mystique avec
son partenaire, en un mot de faire l'expérience du Samadhi. Du-
rant des existences entiéres, tous les objectifs que les yogis ont
tenté d’atteindre par fe biais de leurs nombreuses techniques s'of-
frent & |a femme par l'intermediaire des rapports sexuels en rai-
son de sa physiologie.

Lhomme a toujours éprouvé du ressentiment et de la crainte
al'égard de la supériorité sexuelle féminine. Dans de nombreuses
cultures, il continue de I'asservir par sa force physique, aussi n'a-
t-elle jamais 'occasion de réaliser ses potentialités. Plutdt que de
réprimer I'dpancuissement de la femme, e Tantrisme propose que
homme se mette & son école. Ce qu'eile regoit naturellement, il
peut I'obtenir par I'entrainement. Lhomme doit apprendre & sa-
vourer I'énergie sexuelle, 4 différer sa libération, 4 s'abandonner
a elle et se laisser conduire vers et dans des états de conscience
supérieurs.

Le rapport sexuel tantrigque présente un profil trés différent du
schéma classique et répond a une approche également différente.
Son déroulement est trés lent et empreint d'une grande détente.
On doit se ménager au moins une heure ou, encore mieux, deux
ou trois heures d'affilée. Beaucoup protestent en déclarant qu'ils
e disposent pas d'autant de temps, et pourtant nous passons en
moyenne six heures par jour devant la télévision. Si c'est ce qu'on
veut, on trouve le temps.

Psychologiquement, cette démarche n'a pas d'orientation
sexuelle, et son succeés ou son échec est dépourvu d'engage-
ment égotique. Les techniques que nous mettons en ceuvre sont
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génératrices d'une formidable accumulation d'énergie sexuelle,
mais celle-ci est maitrisée et circule dans l'organisme selon un
mode permettant I'expansion de conscience. Cela n'a rien a voir
avec le rapport sexuel classique, qui est ainsi transcendé sur un
plan supérieur. Il s'agit d'une méditation & forme dynamique qui
inscrit la conscience dans un parcours corporel méthodique.

Les maitres ont déclaré que si cn est capable de rester plei-
nement conscient pendant un rapport sexuel, on peut fe rester en
toute circonstance. il existe virtuellement en chacun de nous un
secteur de la psyché lié au comportement sexuel. L'acte sexuel
est un acte intime, a propos duquel on éprouve une géne intense
si on est«pris» sur le fait. Nous avons été programmeés pour éprou-
ver de la honte & I'égard de notre sexualité et, en compensation,
nous avons dd nous inventer un alter ego, un étre sexuel qui se
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tient légérement a I'écart. Ramener & la conscience cette part de
nous-méme que nous avons exilée, prouve que NOUS avons avance
d'un pas de géant,

Dans le Tantrisme, 'attitude que les amants ont 'un vis-a-vis
del'autre tient du culte. lls voient au-dela des préoccupations terre-
a-terre et des situations égotiques ;its n'ont rien a prouver, pas d'at-
tentes auxquelles répondre. Chacun voit en 'autre l'incarnation
du Principe Masculin ou Féminin Universel; tous deux compren-
nent que c'est seulement en s'ouvrant & ce Principe, en perdant
leur identité au sein de cette union, qu'ils peuvent trouver un lieu
ol it n'y a plus ni homme ni femme, mais pure énergie.

&

L’éveil sexuel est différent chez 'homme et la femme. Elle puise
son énergie Shakti de la terre. Chez elle, 'éveil sexuel se mani-
feste d'abord par une chaleur qui gagne ses organes génitaux et
un désir de rapprochement. C'est cette énergie qui déclenche
I'éveil sexuel de I'homme. Shiva regoit son énergie des cieux, at-
tirée par le magnétisme de Shakti. Aussi 'éveil sexuel s’exprime-
t-il chez lui d'abord a {'étage cérébral, avec représentation de son
idéal amoureux, image qui se déplace ensuite vers ses organes
geénitaux tandis qu'il commence a se sentir excité. La pratique du
Tantrisme lui permet de ne pas gaspiller cette énergie, car elie lui
apprend a la remonter & son stade supérieur pour qu'il puisse faire
I'expérience de Sahasrara, I'état d'illumination.

o

La phase d’excitation, dans le Tantrisme, se prolonge, laissant a
la femme largement le temps d'activer son énergie. Les prélimi-
naires peuvent se poursuivre pendant une heure avant quelte at-
teigne le premier pic orgasmique, une heure de douces caresses
et de baisers légers. Le Massage érotique a appris aux partenaires
a stimuler simultanément leurs corps d'une maniére méthodique
pour faire parvenir leur sensibilité 2 un tel degré que chacune de
leurs cellules tremble d'excitation. Lhomme doit alors écarter dé-
licatement les pétales du lotus afin que lorsqu'il parvient en son
coeur, it se transforme en précieux joyau. Lorsque la stimulation
est efficace, des signes physiques apparaissent indiquant I'éveil
sexuel. La femme constate que ses mamelons durcissent et elle
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commence & lubrifier — c’est ta Rosée d'lmmortalité libérée par son
vagin, de son ¢6té I'homme présente une érection. Tous deux res-
sentent des contractions muscutaires dans les organes génitaux.

A mesure que l'excitation grandit, la musculature périphérique
de l'anus se contracte; chez 'homme, le pénis grossit de méme
que le clitoris et la vulve chez la femme, virant au rouge en raison
de l'afflux sanguin. Shiva et Shakti ressentent une bouffée de cha-
leur provoquée par leurs sécrétions hormonales. Chez Shakti, une
manifestation de Kundalini peut alors s'exprimer par un dégage-
ment de chaleur et des tremblements incoercibles.

Pendant la phase dexcitation, la sécrétion d'hormones
sexuelles entretient ce phénoméne; en effet, I'organisme est
inondé de ces élixirs de jeunesse, qui représentent le vrai secret
du rajeunissement. Plus la stimulation dure longtemps, plus la sé-
crétion harmonale est importante.

Dans la tradition tantrique, les caresses buccales jouent un role
important, car bouche et langue entrainent une stimutation plus
intense que les caresses digitales. Méme le coit ne procure pas
une sensation aussi forte que la relation buccale. L'application de
ces techniques dans e cadre du Tantrisme fait l'objet d'un exposé
détaillé dans des cours de perfectionnement.

o5

L’orgasme. Quand le niveau énergétique atteint est tel que l'or-
gasme approche, le moment est venu de s'arréter et de transmu-
ter I'énergie. Les thérapeutes occidentaux conseilleraient de
penser a la Bourse ou & toute autre chose, Mais comme il serait
dommage que les deux partenaires s'éloignent I'un de l'autre a
cet instant, alors quiils sont tous deux préts & connaitre 'harmo-
nie dans 'orgasme simuitané! il vaut bien mieux se concentrer
sur I'énergie en présence, la canaliser et la savourer. Beaucoup
de techniques permettent de différer 'orgasme, la plus élaborée
étant la Respiration du Cobra, qui fransmute cette puissante éner-
gie et I'éleve jusgu'aux chakras supérieurs.

Une fois que l'intensité énergétique a diminué, les deux parte-
naires se stimulent & nouveau mutuellement. Beaucoup de mé-
thodes de stimuiation, surtout si on les associe a la technique des
verrous énergétiques, entretiennentindéfiniment 'état d'éveil sexuel.

Le pic orgasmique suivant est plus élevé étant donné qu'on a
permis a 'énergie de s'accumuler, Parvenu précisément & ce stade,
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c'est-a-dire quand on a atteint le point de non retour, les parte-
naires retardent & nouveau l'orgasme et méditent. Un certain
entrainement et une conscience sensorielle trés aigué sont né-
cessaires pour étre capable de s'arréter avant de perdre le contréle
de l'orgasme. Mais chaque fois qu'on peut le différer et méditer,
la phase plateau se situe & un niveau plus élevé. On peut ainsi
augmenter pendant des heures 'amplitude de cette vague tan-
trigue et savourer un état de volupté cérébrale supérieur.

Lhomme peut ainsi savourer plusieurs « orgasmes intérigurs »
sans éjaculer et sans perte d'énergie. Les yogis prétendent que
pour parvenir a lillumination, il faut renoncer a l'activité sexuelle
parce que chaque éjaculation correspond a une déperdition éner-
gétique. Or, les maitres du Tantrisme affirment que si on contréle
le coit et I'orgasme, on ne perd pas d'énergie et on ne diminue
pas sa force vitale.

Le sperme est activé par une énergie subtile appelée «Qjas»
(qui signifie force ou énergie). Dans I'orgasme intérieur, I'homme
puise cefte énergie dans son sperme. Son é&jacutat ne renferme
donc plus d'énergie vitale, et il ne peut plus fécender un ovule, mais
son corps est revigoré et dynamisé.

Nous conseillons a la femme d'avoir autant d'orgasmes que
possible avant que ce ne soit le tour de son partenaire. Ce point
est important parce que |'«éjaculat» qu'elle émet au cours de l'or-
gasme renferme une hormone trés riche en énergie que I'lhomme
absorbe par le pénis ou par la bouche si la femme jouit a la suite
de caresses buccales. Cette hormone est trés importante pour
Fhomme, ainsi lui incombe-t-il de stimuler sa partenaire pour I'ame-
ner a ce stade orgasmique.

Un rapport sexuel prolongé exige de 'nomme force et endu-
rance, et il doit étre en bonne condition physique pour entretenir
cette excitation. Il exige aussi de sa part beaucoup de maitrise pour
continuer & différer son orgasme. Cela s'acquiert par le contréle
du souffle et un engagement indéfectible a 'égard des résultats
de grande portée obtenus par la pratique tantrique.

Lorsque |la femme atteint I'orgasme, elle s'y abandonne tota-
fement et elle sent 'énergie Kundalini exploser dans tout son
corps. Sa colonne vertébrale est parcourue de bas en haut par
cette énergie qui ouvre les chakras I'un aprés |'autre au passage.
Chez une femme non formée a la pratique tantrique, cela dure
environ six secondes. Mais les méthodes de transmutation lui per-
mettent de prolonger cet état aussi longtemps gu'elle le souhaite.
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Sa situation s'apparente beaucoup a celle du surfeur qui attrape
la vague pour qu'elle le porte et non pour qu'elle I'emporte et le
submerge, Par la maitrise du Tantrisme, 'homme et la femme peu-
vent avoir des orgasmes nombreux, beaucoup plus intenses que
leurs réves ne le leur ont jamais fait croire, des orgasmes qui inon-
dent leur systéme nerveux d'énergie, faisant fusionner leur corps.
A cet instant, leur ego se dissout et ils se sentent en harmonie
avec 'Unité Universelle Absolue.

&

Pic orgasmique. Quand vous avez fini, votre systéme nerveux ap-
parait complétement détendu et vous ressentez la régénération
que l'acte sexuel vous a procurée. Vous pouvez alors vous ouvrir
aux perceptions extrasensorielles et aux énergies bienfaisantes.
Vous étes en état d'émetire vers votre partenaire des sentiments
d'amour et de gratitude,

Pendant 'orgasme, les polarités s'inversent: la femme se fait
plus masculine, plus loguace et plus encline & la communication,
tandis que I'homme percoit le mieux son énergie féminine; mais
il n'y est pas accoutumé et peut se sentir géné et désirer la fuir.
L'homme doit étre ouvert & I'expression de sa nature féminine.

Aussitdt aprés 'orgasme, on se trouve dans un état de vulné-
rabilité maximum, et on est extrémement influengable. Tout com-
mentaire fait & ce moment-ia peut avoir des conséquences
lointaines: toute critique peut se révéler dévastatrice. Mais les té-
moignages d'amour entre partenaires peuvent les transfigurer.
Nous espérons vivement qu'a cet instant, ils sont tout juste ca-
pables de rester allongés en se tenant I'un l'autre, dans une si-
lencieuse projection d'amour mutuel, Cette période succédant aux
feux de I'étreinte peut revétir autant d'importance que l'acte lui-
méme, car elle metles partenaires en accord sur le plan psychique.

Beaucoup d'hommes redoutent cette vulnérabilité et préférent
fuir la situation du moment en fumant une cigarette pour réprimer
Fénergie qui s'exprime en eux, avant de s'endormir rapidement, lais-
sant leur partenaire éprouver un sentiment d'abandon et de colére.
Or, ce moment est précieux pour renforcer la relation. Trés peu de
gens sont sexuellement satisfaits et la plupart d'entre eux ont I'im-
pression d'un manque. Ce dontils ont réellement besoin, c'est d'une
communion et d'une intimité profondes, mais ils doivent avoir le cou-
rage de créer |es conditions favorables a leur instauration.
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La stimulation

l'y a trois maniéres de provoquer I'éveil sexuel initial:

1. lesfantasmes ou lavisualisation mentale d'expériences sexuelles
passées ou a venir;

2. Pexpérience sensorielle visuelle, auditive, olfactive et gustative;

3. la stimulation manuelle directe.

o5

La visualisation est le fantasme porté a un degré de richesse
extréme. Il faut se rappeler que le systéme nerveux central ne fait
pas la différence entre le vécu réel et celui qu'on visualise inten-
sément, et qu'il ne se soucie guére d'ol vient la stimulation. La vi-
sualisation est particulierement intéressante pour la femme, car
elle lui permet de préparer son corps a la relation sexuelle, de I'an-
ticiper mentalement de telle sorte qu'il n'y ait pas d'écart impor-
tant entre sa phase d'éveil et celle de son partenaire. C'est aussi
un moyen de provoquer un orgasme plus fort et plus long. D'ordi-
naire, 'homme fantasme sans y étre incité.

Il est bon de se rappeler une expérience sexuelle particuliere-
ment gratifiante, et d'en reproduire mentalement toutes sollicita-
tions sensorielles : le fond musical et le son de la voix du partenaire,
l'odeur de I'encens qui brile ou celle de V'dtre, son parfum, le goat
du vin bu & petites gorgées et celui de son corps 4 ta faveur des
petits coups de langue et des succiens; revoir son corps éclairé
par la chandelle, ressentir le contact de ses doigts dans les che-
veuy, de ses |&vres sur les seins, enfin la sensation de piénitude
provoquée par la pénétration de son sexe, |'éjaculation, enfin la
sensation d'étre emportée dans ['extase.

Puis on se sert de ce souvenir pour le développer, y ajouter
tout ce qui aurait pu se produire, ou qu'on aurait souhaité voir se
produire. La femme peut imaginer son partenaire la stimulant de
toutes les maniéres possibles. Elle peut aussi penser a des posi-
tions coitales quelle n'a jamais pratiquées auparavant ou s'imagi-
ner ressentir une série d'orgasmes. En fait, on n'est limité que par
sa capacité de visualisation. Plus la représentation qu'on a est
nette, plus I'image obtenue est palpitante et réaliste et plus on est
apte & |a traduire fidélement dans la réalité.

L'idéal est de pratiquer la visualisation avant un rendez-vous.
Quoique l'imagination soit & la fois un outil efficace et une bonne
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préparation, elle reste influencée par les souvenirs passés et par
I'anticipation de plaisirs futurs. Or, le but de toute méditation est
de vivre au présent.

o5

Les expériences sensorielles vécues dans l'instant rapprochent
de I'état de méditation, Mais beaucoup de voies spirituelles en-
seignent le reniement des sens. Or, e Tantrisme cherche 4 ex-
plorer chague sensation, 'amenant & son meilleur niveau, sans
s'attacher & la sensation proprement dite, mais en la transformant
en méditation, par la concentration dans linstant et en toute
conscience, comme si rien d'autre n'existait. Cette concentration
nous fait pénétrer dans I'éternel présent, la seule vraie médita-
tion. Tant qu'une chose singuliere et inexplorée reste présente a
Fesprit, les pensées poursuivent leur ronde. Ce n'est que lors-
qu'on a exploré & fond le monde des sensations qu'on est prét
a I'abandonner et a faire I'expérience de la sérénité dans la mé-
ditation.

Il faut se rappeler qu'un chakra est associé & une fonction sen-
sorielle, et & I'un des douze nerfs craniens situés a la périphérie
de 'épiphyse. Stimuler une fonction sensorielle, c'est stimuler un
chakra.

Clest par la vue que nous tirons la plus grande part de notre
connaissance du monde et il est trés important, pour les rapports
sexuels, d'ameénager un lieu chaleureux, attrayant et favorable a
I'énergie sexuelle. Les couleurs vives sont préférables: les rouges
sont particulierement excitants, alors que les bleus nous trans-
portent dans un espace abstrait. De méme, les rapports sexuels
doivent toujours avoir lieu & ta lumiére, ou dans une ambiance ta-
misee, mais jamais dans I'obscurité, Si on est géné ou intimidé
par la lumiere, c'est le signe révélateur d’'une rupture avec une
sexualité & faquelle on ne permet de s'exprimer que dans I'ano-
nymat. Aussi est-il primordial d'aborder ce malaise ou cette géne
de la méme maniere objective et neutre que ceile dont on a ap-
pris a observer toutes ses bizarreries tandis qu'elles parviennent
a la conscience.

Lodorat est profondément enraciné dans notre étre primal et
est lié au premier chakra, vestige de notre nature animale. Clest
aussi un puissant facteur d'activation de 'énergie sexuelle: les par-
tums qui ont une odeur analogue a celle des sécrétions génitales
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sont de puissants facteurs déclenchants, Des études remar-
quables a cet égard ont été menées sur des singes femelles chez
lesquelles on a procédé & I'ablation chirurgicale des organes gé-
nitaux, si bien qu'aucune trace d'’hormones sexuelles ne subsis-
tait. Placés avec elles dans une cage, les singes males les ignorent.
Ensuite, des sécrétions provenant des organes sexuels de fe-
melies non opérées onf été appliquées sur les femelles précitées,
provoquant la frénésie des méles qui se disputaient leur attention
et feur compagnie. Nous ne devons pas ignorer notre nature ani-
male; elle fait partie intégrante de nous-mémes. Alors, honorons-
la et tirons-en profit.

L'énergie du premier chakra, obéissant au principe action-
réaction, est trés sensible au conditionnement. La fragrance d'un
batonnet d'encens qui brile pendant une merveilleuse méditation
peut nous conditionner si bien que lorsque nous sentons & nou-
veau ce parfum nous entrons dans un état de profonde médita-
tion. Il est donc important de repreduire cet environnement olfactif
pour tirer profit de ce phénomeéne naturel. Si on fume, on n'a pro-
bablement rien senti depuis des années, provoquant en cela un
sérieux handicap.

Le goiit est en rapport avec le second chakra et dépend de
I'odorat comme le second chakra dépend du premier. Si on a
I'habitude de regarder la télévision, de lire ou de parler en man-
geant, on n'a probablement rien savouré depuis longtemps. Vivre
consciemment englobe toutes les activités de l'existence. Il faut
laisser I'étre bien-aimé golter en toute conscience la nourriture
que nous partageons avec lui; de méme, faut-il étre totalement
présent & l'acte quand on se «savoure» mutuellement.

Lowie peut nous transporter dans des espaces merveilleux
Nous avons déja parlé des pouvoirs du Mantra; mais d'autres
sonorités peuvent induire une grande variété d’humeurs,
L'écoute de tambours primitifs peut nous faire découvrir une
énergie qui monte en nous et ne se manifeste pas d'ordinaire.
Une musique donnée peut nous émouvoir et ouvrir notre centre
eémotionnel. Enfin, une sublime mélodie peut nous transporter

-dans le cosmos.

En général, les hommes sont plus sensibles aux sollicitations
visuelles et les femmes aux sollicitations auditives. La période d'ac-
coutumance a un milieu avec lequel on n'est pas familiarisé peut
se traduire par un basculement dans des espaces non reconnus
& l'avance, Nous avons connu des ingénieurs — présentant une
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énergie masculine a latéralité psychique gauche exclusive - qui
étaient fascinés par la musique classigue parce que seule son in-
fluence pouvait les ouvrir & leur facette féminine. La musique était
pour eux la clé d'acces 4 la méditation.

5

La stimulation physique met a profit notre sens du toucher, et
c'est lui qui nous procure les plus exquises expériences qu'on
puisse imaginer. Ne pas apprécter particulierement le contact phy-
sique peut étre ia traduction lointaine d'un besoin éperdu et non
satisfait Les enfants en bas age, marqués par leur vie en hpital
psychiatrique, qu'on nourrit et change convenablement mais qui
sont privés de contact physique, dépérissent et meurent 6t Ce
contact est la condition sine qua non de la survie humaine. On en
a besoin et on le désire. Si on le nie, c'est simplement pour se pro-
téger du souvenir de cette souffrance primale. Encore une fois, si
on pratique les exercices proposés dans cette legon, cette sout-
france montera a la surface. Il faut &étre Témoin de cette doulou-
reuse vérité.

Nous pourrions consacrer un ouvrage entier aux nombreux
moyens dont disposent les partenaires pour se stimuler et se don-
ner mutuellement du plaisir, ainsi gu'aux réticences manifestées par
les gens & I'égard des relations intimes: en conclusion de donner
et recevoir du plaisir. Les livres disponibles traitant ces sujets sont
nombreux, et ce n'est pas trés surprenant; nous présumons donc
que le lecteur possede déja des connaissances en ce domaine.

Afin d'aider le lecteur & comprendre ce qui se passe au niveau
des corps énergétiques, nous pouvons ajouter 'aspect métaphy-
sique a ce vaste ensemble représenté par les techniques d'éveil
sexuel. Nous lui enseignons l'alchimie qui permet de transmuter
cette énergie une fois qu'il est sexuellement éveillg, pour la metire
au service du progres spirituel et du rajeunissement corporel.

Maintenant passons en revue les points déja exposés a pro-
pos de la stimulation:

1. Prendre tout son temps. Consacrer au moins une demi-heure

a la stimulation et une autre au coit.

2. Eveiller sexuellement le corps entier avant tout contact avec
les zones érogénes primaires (voir le Massage érotique).

3. Que I'on préfére &tre stimulé ou stimuler soi-méme, il convient
de préserver I'équilibre entre les deux attitudes. La stimulation
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mutuelle simuitanée présente un avantage sur le fait de se sti-
muler tour & tour, en ce sens que les deux partenaires restent
sexuellement éveillés et peuvent la pratiquer crescendo pour
équilibrer leurs états d'éveil sexuel. Quand Shakti est éveillée,
le magnétisme de ses énergies déclenche automatiquement
I'éveil de Shiva.

4. Se concentrer sur les zones érogénes primaires (lévres, seins
et organes sexuels) & mesure que Forgasme approche 4 la fa-
veur de l'accumulation d'énergie. Passer ensuite aux zones éro-
génes secondaires et retarder I'orgasme ou pratiquer les
techniques de transmutation pour diffuser I'énergie dans le
corps jusqu'a ce qu'il soit tout entier porté au maximum de I'ex-
citation,

“Gh

La langue et les lévres. Un trés fin circuit nerveux relie les lévres
et les organes génitaux en passant par la voite palatine et par-
court de haut en bas la face antérieure du corps. Un autre canal
remonie ia colonne vertébrale. Enfin, la volte palatine présente
une petite zone qui joue le rdle d'«interrupteur» ouvrant ou fer-
mant le circuit.

Chez la femme, ce canal antérieur met la l&vre supérieure en
liaison directe avec le clitoris, tandis que chez '’homme la lévre
inférieure est directement reliée au pénis. S'ils s'embrassent de
telle fagon que ta femme suce et mordille la levre inférieure de
son partenaire et que celui-ci fail de méme avec la i&vre supé-
rieure de sa compagne, |'énergie sexuelle produite est impor-
tante, surtout s'is pratiquent le Vajroli Mudra en respirant
profondément. Bien sdr, toute autre forme de baiser est égale-
ment stimulante.

Tous deux peuvent fermer ce circuit en mettant 'extrémité de
la langue en contact avec le palais (comme dans le Khéchari
Mudra). Mais le contact de la langue d'un des partenaires avec le
palais de l'autre est encore plus efficace, puisque leurs circuits se

“confondent.

Par ailleurs, la femme peut exciter fortement son compagnon
en lui «donnant sa langue», ce qui consiste & comprimer du bout
de celle-ci un point du palais qui est sensible a la pression, ce qui
chez lui ferme un circuit et provoque un afflux d'énergie aux ar-
ganes genitaux.
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Les seins. Sucer les seins d'une femme est, pour beaucoup d'entre
elles, une stimulation suffisante pour les amener a l'orgasme. Les
mamelons sont reliés au caducée représenté par lda et Pingala.
Ces deux voies énergétiques se croisent au niveau du chakra
sexuel, aussi la liaison est-elle directe et forte. Par conséquent,
pour un homme, s'allonger tranquillement et pratiquer des suc-
cions, tel un bébé nourri au sein, pendant un assez long moment
- dix a vingt minutes — est un merveilleux présent fait & sa com-
pagne et & lui-méme,

Mais si, alors qu'il était bébé, l'expérience de I'allaitement a été
pour 'homme source de troubles, cette «tétée» risque d'entrainer
chez lui une géne qui rappellera ces faits & sa conscience. Si sa
mére éprouvait du ressentiment, refusant de l'allaiter, ou s'il était
nourri au biberon par quiconque n'ayant pas de lien biclogique avec
lui, cette nourriture profonde de 'ame qu'est l'allaitement au sein
lui a été refusée, et la «cicatrice» peut éire encore trés doulou-
reuse, Si 'nomme manifeste des réticences 4 [a «tétée», il adopte
l'attitude du Témoin; en effet, fuir cette souffrance en faisant I'im-
passe sur la stimulation mammaire prive les deux partenaires de
riches expériences liges aux rapports sexuels.

Beaucoup dhommes n'ont jamais éduqué la sensibilité de leurs
mamelons. Or, en permettant a son énergie féminine de s’expri-
mer, il constatera que ses mamelons lui procurent du plaisir. Si
son cceur s'estendurci, la stimulation mammaire peut &ire irritante;
mais a mesure gue le coeur s'ouvre, elle devient plus agréable. La
femme peut accorder autant d'attention aux seins de son parte-
naire qu'il en accorde aux siens.

o5

Les organes sexuels. Un grand nombre d'ouvrages décrivent
toutes les maniéres possibles de stimuler les organes génitaux par
des caresses manuelles et buccales. Nous présumons que le lec-
teur a déja une connaissance pratique de |'anatomie et de la sti-
mulation de ces organes.

Sur les plans physique et métaphysique, il existe des corres-
pondances entre organes féminins et organes masculins.

Le clitoris est un pénis vestigial qui réagit de maniére analogue.
Les deux présentent une érection pendant la phase d'excitation
sexueile, sont sensibles aux caresses, aux petits coups de langue
et & la succion; leur sensibilité augmente immédiatement avant et
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Anatomie
des organes sexuels
féminins

col de l'utérus

Kunda S anus urétre | grande lévre
(point orgasmique interne) petite lévre

Anatomie
des organes sexuels : vésicule
masculins 1.8 séminale

SacCrum

rectum

anus

éjaculatoire  testicule

scrotum

apres l'orgasme, a un tel point qu'il est préférable de ne pas y tou-
cher. L'orgasme clitoridien ressemble & l'orgasme masculin clas-
sique par sa brieveté, sa localisation et en ce sens qu'il ne méne
pas a I'extase.

Comme nous l'avons dit, le célebre point G est I'équilibre fé-
minin de la prostate chez 'homme. Dans les textes anciens, on
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I'appelle Kunda, c'est-a-dire le lien ol réside Kundalini. Avec toute

la considération due au D" Graffenberg pour avoir porté le point

G a l'attention du public, nous nous référerons a I'appellation de

Kunda.

La prostate et Kunda sont issus du mé&me tissu embryonnaire,
En les pressant, avant I'éveil sexuel, on provogue une sensation
désagréable (besoin d'uriner). A I'approche de l'orgasme, ils ré-
agissent au toucher par de délicieuses sensations qui le prolongent
et en augmentent l'intensité. Au moment ot il se produit, ils lib&rent
d'abondantes sécrétions de composition chimique analogue.

Chez I'homme, cette sécrétion véhicule le sperme s'il n'a pas
appris & le retenir.

Chez la femme, c'est un délicieux nectar apprécié de Famateur
averti. 'éjaculation féminine n'a été mise en évidence que récem-
ment, et le pouvoir médical établi ne l'admet qu'avec réticence.

Le point que nous avons désigné comme le chakra basal, situé
au niveau du périnée est, chez 'homme, la zone externe la plus
proche de la prostate. Naturellement, chez la femme, Kunda est
directement accessible par le vagin.

Si les deux partenaires sont sexuellement excités, la caresse
de ce point a trois conséquences:

1. des sensations trés agréahles;

2. l'orgasme est retardé si bien que I'énergie s'accumule encore
(nous supposons que les partenaires pratiquent I'Aswini
Mudra);

3. lorsqu'ils relachent la pression exercée sur ce point et passent
4 la Respiration de Transmutation, I'explosion énergétique se
produit et Kundalini s'élance dans la colonne vertébrale. L'ac-
tion sur ce point répond 2 trois préoccupations: stimuler, re-
tarder l'argasme et transmuter I'énergie.

Quand Forgasme masculin se déroule de cette maniére, il est
identique a 'orgasme féminin et peut en donner de multiples et
prolongés. Egalement il peut donner lieu & des expériences mys-
tiques et aboultir & la canscience transcendante.

L'une des raisons pour lesquelles les pratiques homosexuelles
masculines sont si attrayantes est que la sodomie provogue une
stimulation directe de la prostate, donnant ainsi a orgasme une
autre dimension. Or, le rapport hétérosexuel permet d'accéder a
cette dimension par la stimulation du point qui se confond avec le
chakra périnéal.
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(I Lafermme atoute initiative quant a l'ang'e de pé-

@

Beaucoup de femmes n'ont pas découvert fa différence entre
Forgasme clitoridien et celui que procure Kundalini. Mais une fois
qu'elles l'ont réalisé, elles ne sont plus satisfaites que par le se-
cond. Avec un peu d'entrainement, il est atteint a la faveur d'une
stimulation physique assez réduite.

Il est possible, bien que peu pratique, de locatiser ce point par
soi-méme. La femme, ou son partenaire, introduit un doigt dans
son vagin et en explore la zone de la paroi antérieure située de 2,5
a 75 centimétres de l'orifice vaginal. Mais, sa localisation pouvant
varier l[égerement, il ne faut le rechercher que lorsque I'excitation
est suffisante, sinon les sensations ne sont pas particuliérement
agréables.

Une fois qu'on a découvert Kunda, on peut essayer différentes
positions coitales permettant la stimulation de ce point. Chacun
doit découvsir ce qui est efficace en tenant compte de l'angle pré-
senté par I'érection masculine, la conformation du sexe, sa taille,
etc. i est bon d'obtenir la stimulation cliteridienne en adoptant
d'autres positions, par des caresses manuelles et buccales, puis
de prendre une position qui établit le contact avec Kunda.

Les trois positions suivantes conviennent parfaitement:

nétration et peut stimuler d'abord son cliteris, puis
le paint Kunda.

La femme peut faire varier l'angle de pénétration
pour stimuler le point Kunda. Un coussin sous ies
hanches 'aidera.

Lhomme a le choix entre un va-
et-vient superficiel {(pour stimu-
ler ie clitoris de la femme) et un
va-et-vient profond qui permet
d'atteindre le point Kunda.
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Les testicules. Une 1égére pression circulaire exercée sur les tes-
ticules stimule une production accrue de sperme {dont on peut
recycler 'énergie). Lhomme apprécie énormément ce contact, et
le supplément d'énergie obtenu provoque un orgasme plus in-
tense. Cette stimulation peut faire 'objet d'une caresse manuelle
ou buccale de la part de sa partenaire.

o5

L’anus. Situé prés des organes sexuels, 'anus est |a zone érogéne
la plus sensible. Dans le massage érotique, on le qualifie de zone
tertiaire parce qu'il ne procure de sensations agréables qu'apres
une certaine stimulation des zones secondaires et primaires, Nous
déconseillons d'introduire quoi que ce soit, doigt ou appareil, dans
I'anus dont la muqueuse est trés fragile et non prévue pour sup-
porter la présence d'objets étrangers; de plus, une extréme pru-
dence s'impose en raison de |'actuelle épidémie de sida.

Pour masser 'anus, il convient d'utiliser la pulpe du majeur en
caresses periphériques successivement appuyées et légéres, tan-
dis gue l'autre partenaire pratique I'Aswini Mudra. Ce «massage»
contribue a la fois & la stimulation et & la rétention énergétique;
on peut te pratiquer a n'importe quel moment au cours des rap-
ports sexuels,

o5

Stimulation du corps entier. On ne doit pas se concentrer sur
les organes sexuels au point d'oublier le reste du corps; les levres,
les seins et les zones érogénes secondaires doivent continuer a
étre sollicités.

A l'approche de l'orgasme, on doit choisir entre:
1. le retarder;
2. transmuter I’énergie;
3. s’y abandonner.
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On peut avoir envie de différer plusieurs fois I'orgasme pour
accumuler une plus grande charge énergétique. Quand on sent
enfin que l'intensité énergétique a atteint un seuil au-dela duquel
on ne peut plus la maftriser, on est prét pour la transmutation.

Avant de s'abandonner & l'orgasme, on doit pratiquer sept Res-
piration du Cobra (ou Respiration de Transmutation) et continuer
a stimuler Kunda pour que l'orgasme soit plus long et plus fort.

Techniques pour retarder 'orgasme

Techniques destinées anx femmes

(@ Retacher toutes les tensions corporelles (contraction — détente,
lecon n° 1).

@ Respirer trés profondément et trés lentement pour diffuser
I'énergie accumulée (Respiration Totale (legon n° 2).

@ Pratiquer la Méditation Hong-Sau (legon n° 8).

@ Cesser toute stimulation directe jusqu'a ce que le niveau éner-
gétique baisse un peu. Convenir entre partenaires d'un signal
indiquant & celui — ou celle — qui caresse de passer & une zone
érogene moins sensible,

(® Cesser de pratiquer les Mudras Vajroli ou Aswini {legon n® 9);
s'imposer chaque fois qu'on veut différer 'orgasme ou trans-
muter I'énergie; le reste du temps, ce n'est pas nécessaire.

(® Pratiquer le verrou périnéal et maintenir la contraction. Quand
on laisse |'orgasme se déclencher, I'énergie contenue se hi-
bére & la maniére d'une explasion.

Techniques destinées aux hommes

Au début de la phase d'excitation sexuelle, les hommes peuvent
employer toutes les techniques destinées aux femmes, mais ils
peuvent ne pas étre assez forts pour arréter un orgasme mascu-
lin prét a culminer.

I. Rotations oculaires, Toute énergie circule dans le sens des

aiguilles d'une montre. Quand on renverse le processus en la fai-

sant circuler dans le sens contraire, I'énergie se disperse.

(D Prendre une profonde inspiration et retenir son souffle en
comptant jusqu'a seize.
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@ Pratiquer le Khéchari Mudra.

(3 Exécuter trois rotations oculaires dans le sens contraire des
aiguilles d'une montre.

@ Contracter le sphincter anal,

(® Expirer et relacher le sphincter anal.

@ Recommencer trois fois et reprendre le coit. Une fois qu'on mai-
trise le mécanisme orgasmique, reprendre les contractions du
sphincter anal.

En se servant de cette technique un homme peut prolonger
un rapport sexuel pendant deux ou trois heures, voire davantage.
Une femme peut la mettre & profit, mais son efficacité est exces-
sive par rapport & celle qui est normalement requise,

2. La maitrise tantrique du verrouillage

appliquée au chakra périnéal

Pour retarder Porgasme

(D Respirer trois fots profondément.

@ Respirer naturellement en se servant de l'index et du majeur
pour comprimer le chakra périnéal. Si la femme se trouve en
position favorable, elle peut le faire & la place de son partenaire.

@ En relachant la pression, prendre une profonde inspiration et
pratiquer le Khéchari Mudra jusqu'a mafiriser 'orgasme.

Pour prolonger Porgasme
Exercer alternativement une pression forte ou légére sur le point
correspendant au chakra périnéal,

Pour provoquer une poussée d’énergie Kundalini

Continuer & exercer la pression sur le chakra périnéal et mainte-
nir le verrou périnéal. Relacher les deux simultanément au moment
ou l'orgasme atteint son point culminant, en passant & la Respi-
ration du Cobra (ou de Transmutation).

3. Traction testiculaire pour retarder Porgasme

Chez un homme a l'approche de l'orgasme, le scrotum (bourses)
se contracte et se ramasse contre le corps. La femme le saisit alors
délicatement et exerce une légére traction en sens inverse pour
différer l'orgasme.

Pour transmuter P'énergie
On peut pratiquer la raction testiculaire tout en transmutant 'éner-
gie par fa respiration et la pratique d'un Mantra.
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Pour pratiquer Porgasme intérieur

La fraction testiculaire peut &tre mise a profit pour intensifier I'or-
gasme intérieur. En exercant cette traction, comprimer le point
situé a la base du pénis.

Pour s’abandonner a Porgasme

Si on choisit d'avoir un orgasme classigue,
on peut le prolonger en pratiquant la trac-
tion testiculaire sur le scrotum et en fa re-
lachant tour a tour. Nous recommandons
les méthodes qui consacrent I'énergie, mais
on peut toujours «faire limpasse». :

Dans tous les procédés exposés ci-dessus, :
la femme saisit et caresse les testicules de )
san partenaire en suivant ses indications.

o

L’orgasme intérieur, Dans le Mahatantra,
ou Grand Tantrisme, on accéde al'orgasme
intérieur, au-delad de l'orgasme physigue,
dans lequel il ne se produit pas d'éjaculation externe. Celui-ci s'ap-
parente beaucoup a l'orgasme normal, circonserit aux organes
génitaux, mais il est plus intense et plus agréable. En raison de
I'absence de déperdition spermatique, on peut entretenir I'érec-
tion et éprouver consécutivement plusieurs de ces orgasmes. :
Lessence vitale du sperme et le nutriment de haute vaieur qu'it ;
constitue sont réabsorbés respectivement par les corps éthérique ?
et physique.
La femme peut caresser le pénis de son partenaire d'une main
et comprimer légérement ses testicules de l'autre, ce qui a pour
effet de stimuler la production spermatique. Par ailleurs, la stimu- :
lation pénienne attire 'énergie solaire qui vitalise le sperme. J
Quand 'homme approche de I'orgasme, elle comprime un point
situé a la racine du pénis (environ 6 centimétres en avant du cha-
- kra périnéal), ce qui interrompt I'écoulement du sperme dans le
conduit pénien, tout en exergant également une pression sur le
chakra périnéal pour interrompre 'orgasme physique.
On constate parfois qu'on se met a trembler et qu'on se sent
comme emporté par I'explosion cosmique que représente l'or-
gasme intérieur,
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Scenario pour deue

Ils se perdent dans Pexploration mutuelle, tactile et gestative de
leurs corps. 1l Sapproche d’elle trés lentement, puis lui mordille
les oreilles et Ie cou, contourne scs scins avec respect, caresse
Pintéricur de ses cuisses mais en effleurant seulement son sexe.
Au bout d'un moment, les zones jusqu’alors contournées appel-
lent et mendient Ics caresses, invitations auxquelles il répond.

Un tcl accord régne entre eux qu’ils donnent I'impression de
pénétrer mutuellement leurs pensées, Ce qui a débuté par une
attirance trés charnelle sest mué cn communion. Sa beauté 'a
attiré, mais il distingue maintenant cn clle une autre plus pro-
fonde qui le place dans un étal d’adoration. De son cdte, elle per-~
goil cette transformation et sait qu’il cst conscient de la Décsse
qui réside en elle, ainsi n'y a-t-il plus lieu de cacher cette €ner-
gie. Elle sent se renforcer le lien qui unit a la terre et puise dans
cette force vitale tandis que palpitent les muscles de son anus. Les
1évres de son vagin $’écartent, congestionnées et gonflées tandis
que la terre remplit sa matrice d’énergie vitalisante. Elle senf sou-
dain des picotements parcourir son Mont de Vénus. Incapable
dattendre davantage, il la pénetre.

Son degré d’excitation est impressionnant, ¢t tandis que
Thomme contemple cet étre aux ressources étonnantes, il se sent
pris de vertige ct un brusque afflux d’énergie envahit son pénis.
1l pense qu’il va exploser mais c’esi beaucoup trop t6t; il faut
prolonger cet instant. I contracte son anus de manicre rythmique
et Pénergie aticint unc intensité impossible a contrdler. Mais il
sait quoi faire: il ramene sa langue en arriére et respire profon-
dément en exécutant plusieurs fois des rotations oculaires pour
diminuer lintensité de énergie. Maintenant, il ¢st prét a pour-
suivre.

Quelqgues instants plus tard, elle sent monter une ardeur gran-
; dissante qui culmine bientdt dans une onde orgasmique. Elle offre
t sa langue a sa bouche empressée; il ressent alors a nouveau un
flot d’énergie envahir son sexe. Leurs mouvements sont lents ef
gracieux.

Au moment oti clle pergoit le début de orgasme, elle respire
profondément maintes fois, inondani tout son corps de onde
orgasmique. Ses muscles anaux et vaginaux sc¢ contractent,
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procurant de formidables sensations 4 son partenaire. A nou-
veau, 1l doit se maifriser, mais il ne lui faut que quelques secondes
pour atteindre le point de sauvegarde. Cette fois, l'intensité éner-
gétique est montée d’un cran.

Pendant Vorgasme, elle bouge peu, pas de grands mouvements,
ni de gémissementis. Les seuls mouvements sont ses contractions
internes. Elle attirc son partenaire a clle ct son ¢nergie commence
a jaillir en lui; il remue a peine, ne voulant rien perdre du ca-
dean raffine qu’elle lui a offert.

Il sc rend compte qu’elle comprime un point situé sous son
pénis et bien qu'il ait un orgasme intense, son érection est tou-
jours aussi ferme ct il se sent plein d’énergie.

Puis elle se repose un moment, mais les choscs n'cn resient
pas la. 1l sallonge sur le dos, ct clle le chevauche, tandis qu’il
bouge lentement, sans a-coups, juste assez pour maintenir son
¢rection et penétrer plus profondément en elle, comprimant da-
vantage son clitoris. Elle commence alors a imprimer des mou- |
vements de haut en bas tout en tatonnant un peu pour trouver i
Pangie lui procurant la stimulation la plus forte, d’abord au ni- ¢ ]
veau clitoridien, puis & cchui du merveilleux point Kunda. Tous :
decux continuent a pratiquer les contractions anales. 11 sent les £ l
étreintes rythmigues de sa parfenaire qui massent son membre
palpitant. Celte interaction dynamique 'entraine dans unc autre ,
dimension, |

Il ne peut cn supporter davantage et cesse alors de bouger,
elle en fait autant. 1l respire profondément et sent diffuser 'éner-
gie dans tout son corps, portée par lc souffle. Puis il commence
4 psalmodier mentalement OM, OM, OM. Sa téte résonne de tin-
tements qui rivalisent d’intensité avec Uexplosion imminente que
vont connalire ses organes génitaux. Ces deux concentrations
d’énergie ne font plus qu’une tandis que son corps 4 lui est par-
couru de vagues [umineuses successives.

Une fois son orgasme calmé, il regarde cette Déesse qui I'a
transporté dans ces dimensions encore inexplorées, et dont Péner-
gie [ui a donné P’élan suffisant pour s¢ projeter dans ce Vide o ;
il sest senti vraiment chez lui. ;

Stupcfics et reconnatssants de partager quelque chose qui dé-
passe Pexistcnce, ils s’étreignent 'un autre ot savourent cet ins-
tant d’éternité.
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Remarque : Ce mécanisme se distingue de la transmutation par
I'explosion énergétique intense et localisée au lieu de se diffuser
dans le corps. L'énergie diffusée possede une intensité propre, mais
qui se situe sur un plan plus subtil, et on 'apprécie davantage quand
on se trouve dans un état favorable a la méditation.

LY

Penser a autre chose. Comme nous I'avons dit plus haut, cette
méthade consacrée par 'usage donne a la femme le sentiment
d'étre abandonnée, délaissée. En effet, elle sait trés bien a quel
moment son partenaire se trouve quelque part ailleurs en pensée,
Or, le Tantrisme a pour premiére régle la présence 3 l'acte et sa
conscience permanente ! L'attitude qui consiste a employer cette
technigue est inadmissible.

&

La méthode du pincement. A 'approche de l'orgasme, 'homme,
pour le retarder, pince 'extrémité de son pénis. Il peut aussi es-
sayer de le prolonger en alternant pincement et relachement. Mais
cette pratique trés répandue est désagréable, inefficace et vir-
tuellement dangereuse. Elle est déconseillée.

En effet, elle permet au sperme de pénétrer dans l'urétre. Or,
si pour une raison ou pour une autre, 'homme n'djacute pas, ce
sperme remonte dans la vessie, ou il risque d'entrainer une infec-
tion ou une prostatite. Une fois qu'il se trouve a l'intérieur du pénis,
il doit &tre expulsé a l'extérieur. L'intérét des techniques que nous
conseillons est de prévenir ces inconvénients.
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%- Pratiquer scul

Bien que cette legon traite des techniques a pratiquer en couple,
elles s'integrent toutes également & une méditation autoérotique.
En fait, il est plus aisé de les assimiler par soi-méme, en l'absence
de tout partenaire. La technique de stimulation ainsi que celle re-
tardant 'orgasme et le prolongeant peuvent s'appliquer seul.

Toutes les méthodes de transmutation de 'énergie peuvent
également &tre mises en ceuvre de cette maniére.

% Pratiquer en couple

Le cours complet qui précéde enseigne a le faire.

%ﬁ; Conscirence du ressenti

1. Se remémorer ses antécédents sexuels

Décrire par écrit et en détail les scénarios caractéristiques selon
lesquels on procéde — le cadre, les partenaires, les positions, le
temps consacré. |l est important d'amener a la conscience ceux
qui perdurent en tant qu'habitudes, et pour en faire une descrip-
tion écrite, il faut en avoir une idée trés précise. Or, si on le fait a
Fimproviste, il est probable que ces scénarios apparaitront bien
flous, étant donné que nos instincts sexuels se sont trouvés dans
I'obligation de continuer & s'exprimer sans qu'ils se superposent
exactement a la conscience.

2. Ecrire son propre scénario
Imaginer qu'on écrit pour un magazine érotique, bien décidé a y
présenter un rituel tantrique au lieu des sujets éculés gqu'on trouve
habituellement dans ces revues. Si quelgu'un trouve quelque chose
de particulierement raffing, que cette personne ait 'amabilité de
hous I'envoyer; nous le ferons paraitre dans notre Revue tantrique |
Il ne s'agit pas d'étre un grand écrivain, mais de parvenir a vi-
sualiser trés clairement le mécanisme des rapports sexuels consi-
dérés sous l'angle du Tantrisme. Si on ne réussit pas & le visualiser
mentalement, on ne peut probablement pas le faire passer dans
les actes, car ce gu'on peut visualiser, on peut le réaliser.






LECON 11
Positions et
circuits energétiques

Votre circuit énergétique personnel Soleil/Lune. En chaque
&tre humain existe un circuit [atent qui permet d'équilibrer les éner-
gies solaire et lunaire. Chez un sujet non éduqué, ce circuit s'éta-
blit rarement et les deux énergies restent en déséquilibre (solaire
ou iunaire).

Nous avons étudié I'énergie solaire qui passe par Pingala, le
canal situé sur le coté droit de la colonne vertébrale. B est égale-
ment exact que I'énergie solaire parcourt de haut en bas la face
postérieure du rachis (sens de I'écoulement du liquide céphaio-
rachidien).

Nous avens aussi parlé de ['énergie lunaire qui passe par Ida,
la voie subtile localisée sur le cdité gauche du rachis. lf est vrai aussi
que I'énergie lunaire parcourt la colonne vertébrale de bas en haut
(encore dans le sens du liquide céphalorachidien).

Dans le Khéchari Mudra, le fait de relever la langue et de la
presser en arriére contre le palais ferme ce circuit, pour peu que
le cauple corps/esprit soit suffisamment
pur pour véhiculer 'énergie. Sa circulation
dans cette boucle constitue f'essence
méme du Kriya Yoga et dautres enseigne-
ments spirituels élaborés.

%.

Les circuits Soleil/Lune génitaux. Les
circuits énergétiques génitaux représen-

- tent, du point de vue symbolique et fonc-
. tionnel, les courants parcourant le corps
_/\-4 entier.
f -y
ek -
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Les testicufes correspondent a 1da et Pingala, les canaux éner-
getiques lunaires et solaires; lorsqu'ils sont convenablement sti-
mulés, la circulation intérieure des flux [da et Pingala est équilibrée.

=5

Les lévres représentent également Ida et Pingala; elles ont
d'ailleurs la méme origine embryonnaire que le scrotum.

Gy

Le pénis est considéré dans les textes comme |la Baguetle de
Vie de Muradanda, en honneur de Pénergie génératrice de vie qu'il
exprime. Il correspond au canal Sushumna. Par la pratique du ver-
rou périnéal, I'homme accumule I'énergie sous tension si bien que
lorsqu'il éjacule, son pénis devient la voie par laquelle s'élance
I'énergie Kundalini.

D'une maniére identique, et a la faveur de la tension qui monte,
Kundalini pourrait s'¢lancer dans sa colonne vertébrale, Chez
'homme, I'éjaculation correspond a une avant-premiére de ce
gu'offre I'expérience de Kundalini, car les sensations sont presque
identiques. Bien sir, c'est aussi un piége: pour des sensations
aussi agréables, 'homme est disposé a payer un prix énorme sur
le plan energétique. Lorgasme épuise sa réserve d'énergie Kun-
dalini et lui interdit d'envisager cette expérience, S'il ne fait pas
appel au Tantrisme, il est placé devant le dilemme consistant a
choisir entre le plaisir immédiat de l'orgasme et se donner les
moyens de faire connaitre l'expérience de Kundalini. S'il pratique
le Tantrisme, ce choix n'a plus de raison d'étre: il préserve son ca-
pital énergétique sans renoncer au plaisir de l'orgasme.

Il existe cing types d'énergie pranique, un pour chaque £lément.
Ajana, I'énergie terrestre, est commandée par le premier chakra;
cest |a qu'elle pénétre dans le corps et en ressort. Lextremité du
pénis est un point de pénétration pour I'énergie solaire, comme
c'est le cas pour la zone coronale de la téte. Assis en plein soleil,
on peut absorber son énergie par l'extrémité du pénis en asso-
ciant visualisation et technique respiratoire, pour la canaliser vers
les testicules oU elle électrise le sperme.

Tandis qu'elle commence a circuler dans le pénis, I'énergie pro-
voque une sensation de chaleur & son extrémité (soleil) et de frai-
cheur a sa base (terre). LLe verrou périnéal permet alors d'empécher
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Ajana de s'échapper et engendre une tension. Puis la masturba-

tion et |a technique respirateoire permettent de sentir le va-et-vient

de I'énergie le long du cordon pénien, entre ses deux pdles.
Clest le point vital de Kundalini.

&

Le clitoris joue le méme rdle que le pénis, son extrémité étant
également de nature solaire. La encore, le premier chakra fait of-
fice de porte d'entrée pour I'énergie terrestre, Le point localisé au
niveau du pénnée, qui correspond chez 'lhomme au premier cha-
kra est, chez la femme, le point externe te plus proche de son pre-
migr chakra mais, comme nous V'avons constaté, le point exact est
situé de 2,6 a 7.5 centimétres a l'intérieur du corps et peut étre
atteint directement par le vagin.

C'est pourquot lorsqu'une femme a recours au verrou périnéal,
elle doit faire appel 4 la fois & ses muscles vaginaux et anaux.

&

Le circuit Soleil/Lune du couple. Quand
un couple s'unit consciemment, les deux
partenaires mettent simultanément leurs
énergies en mouvement, Leurs efforts
conjoints s'avérent beaucoup plus grati-
fiants que l'effort individuel. La confluence
des deux psychismes en une seule pensée
engendre une puissante énergie. Leur
force et leur faiblesse se compensent. La
femme absorbe facilement I'énergie ma-
gnétique par son chakra périnéal, et ce
magnétisme attire vers le has l'énergie
electrique masculine produite a I'étage cé-
rébral. L'équilibre énergétique au sein du
couple homme /femme permet aux parte-
naires de la renvoyer dans un mouvement
ascendant,

Chacun de nous réside dans un ceuf au-
rique, un champ énergétique qui représente
un pdle positif et un péle négatif. Quand
les partenaires s'unissent, ils ferment une
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boucle énergétique qui enveloppe leur couple, comme c'est le cas
pour le cosmos, et une fois que ce circuit est établi, il commence
a vibrer, de méme que fes chakras se mettent en résonance selon
leur fréquence individuelle.

Il existe différentes positions qui font circuler 'énergie de ma-
niéres distinctes. On trouve, dans beaucoup de textes tantriques
et dans l'art érotique, des positions coitales qu'il est rigoureuse-
ment impossible aux Occidentaux de prendre. .

Comme nous I'avons dit pius haut, les Indiens ont I'habitude
de s'accroupir, aussi leur est-il aisé de prendre la posture du lotus.
Or, une existence entiere passée sur des chaises nous empéche
de la prendre; mais il ne faut pas se décourager.

Si on éprouve une géne dans la posture classique Yab-Yum,
(p. 183), les deux variantes suivantes sont aussi efficaces.

Dans le rapport sexuel tantrique, la colonne vertébrale doit res-
ter relativement droite. Ainsi, lorsqu'on entame la Respiration du
Cobra, I'énergie peut remonter le rachis sans rencontrer d'obstacle.

Les partenaires apprennent ensuite a établir entre eux un cir-
cuit énergétique cosmique.
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Le circuit cardio~génital. Parallélement & la polarité soleil /lune,
il en existe une autre, essentielle dans ie rapport sexuel: fa pola-
risation coeur/circuit génital.

Chez la femme, les seins correspondent au pdle positif. C'est
par eux qu'elle offre 'essence de sa féminité, pour exprimer sa
Divinité intérieure. Tout comme leur lait nourrit son bébé, I'énergie
qui émane de ses mamelons nourrit son partenaire. Une fois qu'elle
a appris, par leur intermédiaire, a transmettre un flot d’energie,
son compagnon, s'il est sensible, percoit la délicieuse chaleur de
cette énergie qui l'inonde.

Mais 'homme n'ouvre pas facilement son coeur; en effet, il
éprouve le sentiment d'un grand danger a l'idée d'accueillir I'es-
pace affectif. Aussi préfere-t-il contourner la sphére affective pour
ne vivre sa sexualité qu'aux niveaux cérébral et génital. C'est |3 le
probléme majeur dans la bataille des sexes: la femme ne cesse
d'insister pour que Thomme s'investisse sur le plan affectif, et |ui
évite de le faire en usant de tout stratagéme a sa convenance.

La femme ne trouve son accomplissement que lorsqu'elle ren-
contre un accueil sans réserves; elle doit donc inciter patiemment
son compagnon & lui ouvrir son cceur. Elle peut procéder par fric-
tions circulaires sur sa poitrine {(pour stimuler le chakra cardiaque),
stimuler les mamelons (bien que cela puisse lui déplaire s'il montre
une grande résistance affective). Elle peut aussi projeter son
amour au coeur de son partenaire chaque fois qu'ils s'étreignent.
En dernier ressort, son armure tombera.

Quelle que soit l'époque ou le liey, les sociétés pardonnent aux
hommes qui s'adonnent aux rapports sexuels sans amour, se ren-
dant compte que c'est dans leur nature. Mais elles se montrent uni-
versellement intolérantes envers les femmes qui ont le méme
comportement. Nous savons d'instinct que les efforts déployés par
la femme pour que 'amour aboutisse & la maternité sont vitaux pour
I'évolution de notre espéce, et lorsquielle n'accomplit pas sa tache,
I'homme doit s'abandonner a son énergie féminine; il doit changer
de polarité. Mais ceia effraie la plupart d'entre eux; ils ont été soi-
gneusement £dugqués a la virilité et a mépriser tout ce qui est quelque
peu «efféminé» Dans le Tantrisme, l'esprit «macho» doit céder.
L'homme doit parvenir a apprécier, voire a vénérer les principes fé~
minins, et &tre disposé & appréhender e monde sous cet angle.

Quand enfin le coeur de 'homme s’ouvre, cette énergie s'élance
immédiatement dans son pénis, et il ressent 'excitation. En effed,
il existe un lien direct entre le chakra du coeur et le cenire sexuel.
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Lorsque I'homme s'abandonne a 'énergie féminine pendant une
période suffisamment longue, il est transformé et sa sexualité
prend une dimension nouvelle.

Le pénis est le pdle positif de 'homme. C'est de |2 qu'est issue
I'énergie qui constitue l'essence de sa masculinité. |l désire ar-
demment transmettre cette énergie, n'importe quand et n'importe
ol, mais |& encore se pose le probléme de l'accueil réservé a cette
énergie. La femme a été conditionnée a craindre la grossesse, &
considérer le sexe masculin comme un organe peu attirant, & s'of-
fenser d'étre son objet de plaisir.

Elle peut ne pas étre consciente du pouvoir de connaissance
qu'il représente. Les hommes veulent - et attendent encore - que
la femme leur manifeste une attitude de vénération. Tous les films
pornographiques existants {(congus pour répondre aux besoins
masculins non assouvis} mettent en scéne une femme qui adore
et rend un véritable culte au pénis de son partenaire. Combien de
femmes font cela dans la vie ?

Lorsque la femme accueille cette énergie avec gratitude, son
ceeur s'ouvre encore davantage et 'énergie jaillit plus librement
de ses seins. Une fois que ce circuit fonctionne, les deux parte-
naires connaissent un grand bonheur.

Devenir la Mere Divine est {Ultime Destinée de la fernme. Dés
sa plus tendre enfance, |a petite fille qui serre contre elle une pou-
pée se prépare a étre mére. En Inde, la cérémonie du mariage porte
aussi l'espoir que I'épouse devienne une «meére» pour son mari a
mesure que le couple vieillit. Combien d'hommes &gés parlent-ils
de leur épouse comme d'une «mére» ?

Le plus profond désir de I'homme est de réintégrer cette Ma-
trice Cosmique, objet de culte et d'adoration parmi les pratiquants
du Tantrisme. Pour lui, I'acte sexuel incarne son désir de retrouver
le confort de cette béatitude.

Pour que I'homme et la femme se réalisent, lut doit ouvrir son
cceur et se laisser «nourrir» volontiers par elle, et efle doit incar-
ner le grand Yoni qui s'ouvre, tel un lotus, pour l'accueillir,

&
Comment initialiser le circuit «cceur». Etant donné qu'un
homme a du mal & ouvrir son ceeur a 'énergie féminine, 'exercice
suivant est un excellent moyen de le rendre réceptif tout en cal-

mant ses craintes.
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Les partenaires se stimuient mutuellement, assez pour permettre
la pénétration. 'homme doit laisser l'initiative & sa compagne pour
qu'elle se place de telle fagon que le corps de |a verge frotte contre
son point Kunda, |2 ol elle regeit I'énergie. Son partenaire prend en
bouche I'un des mamelons de sa compagne et le suce, ce qui en-
traine chez elle une production d'énergie accrue a cet endroit, puis
s'accumule & I'étage génital & la faveur du verrou perinéal.

Lui peut alors placer sa main gauche {main réceptrice) sur
l'autre mamelon pour éviter toute fuite énergétique.

Elle fait monter vers le coeur cette énergie portée par le soufile.

A l'expiration, elie la projette par ses mamelons vers son par-
tenaire qui, s'il est sensible, pergoit une agréable bouffée d'éner-
gie. La bouche n'étant pas urne zone protégée, et sa premiére
réaction instinctive étant la succion dispensatrice de nourriture,
celui~ci peut recevoir 'énergie de cette maniére.

A un certain moment, I'énergie peut avoir atteint une telle in-
tensité que la femme désire la faire remonter en totalité plusieurs
fois vers le Troisieme (Eil avant de connaitre ['orgasme. Clest un
moyen simple pour obtenir un orgasme merveilleux et durable.

5

Le perfectionnement dans la pratique du circuit «coeur»

(® Les partenaires s'unissent dans la position Yab-Yum, en pres-
sant leurs poitrines I'une contre l'autre, et en se tenant dans
les bras I'un de l'autre.

(@ Puis ils établissent mentalement entre eux des liaisons, d'abord
au niveau des organes génitaux, puis au niveau du coeur en se
représentant les chakras sous la forme de disques dorés, et
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en augmentant leur diamétre pour que
leur lumigre enveloppe celle du disque
de leur partenaire.

® lls commencent alors & faire circuler
I'énergie entre eux tout en expirant, la
femme projette I'énergie qui émane de
son coeur. Simultanément, 'homme ins-
pire etrecoit ainsi celle de sa compagne.

@ Tout en expirant, 'homme projette son
énergie par le pénis et, simultanément,
la fernme inspire et recoit cette énergie.

® Continuer pendant cing minutes. Les
partenaires laissent leurs étres se gon-
fler de gratitude, chacun étant conscient
qu'un autre étre est |a et regoit ce qu'il
a a offrir.

e sentiment de reconnaissance est
réellement la clé qui ouvre le chakra du
ceeur. Le mot qui désigne cet état de grace
vient du latin «gratis», qui signifie «merci» Plus profonde est la
gratitude réciproque éprouvée par les partenaires, ou celle res-
sentie & I'égard de 'Univers, plus leur cceur est ouvert et plus pro-
fond est le lien qui les unit. i est possible de ressentir un orgasme
au niveau du chakra cardiaque. Physiquement, la sensation s’ap-
parente beaucoup a un orgasme corporel total, mais centré surle
cceur. Alors que la tonalité émotionnelle d'un orgasme classique
est le plaisir, la tonalité orgastique du coeur est une joie irrésistible
impossible & contenir. || existe des techniques élaborées qui per-
mettent de le provoquer, mais {'expérience que nous en avons s'est
produite spontanément.
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Le circuit cardio-~-génital

Allongés sur le dos. En adoptant cette po-
sition, les partenaires ouvrent les voies
énergétiques de leurs corps. En s'allon-
geant ainsi sur le dos, on éprouve un sen-
timent de trés grande détente. Il s'agit d'une
position & faible niveau énergétique; elle
n'implique par ailleurs aucun mouvement
de va-et-vient L'homme peut ne pas reus-
sir & maintenir son érection, mais cela n'a
pas d'importance. L'énergie se disperse au
sein du couple corps/esprit &t non pas seu-
lement a I'étage génital. Ce circuit est des-
tiné au rajeunissement,

Les partenaires contractent ieurs sphinc-
ters anaux. L'énergle de Shiva est absorbée
sous l'effet de 'attraction exercée par le ma-
gnétisme de Shakti. La femme regoit I'éner-
gie mascuiine et la laisse parcourir son corps
avant gu'eile ne regagne l'univers.

o5

Le Mudra Priére. Tout en expirant, la femme baisse la téte pour
permettre au sang d'affluer a son cerveau. Tandis qu'elle entame ia
Respiration du Cobra (ou la Respiration de Transmutation), l'éner-
gie présente au niveau cérébral inonde son corps. Les contractions
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anales qu'elie exécute a linspiration stimulent son partenaire et
lorsqu'elle les interrompd, il v a transfert d'énergie a I'homme.

Le réle de ce dernier est passif. Il place un doigt sur 'anus de
sa partenaire pour éviter toute perte d'énergie, tout en pratiquant
I'’Aswini Mudra et regoit 'énergie terrestre quelle libere en lui.
Lorsque cette énergie provoque une tension suffisante, il peut
Iaborder en pratiquant la Respiration du Cobra (ou la Respiration
de Transmutation). '

a5

Le circuit 6-9. La stimulation mutuelle par les caresses bucco-
génitales établit un circuit qui inhibe la pulsion procréatrice.
Lhomme peut boire la rosée d'immortalité au moment ol sa com-
pagne |'émet. Ce circuit inverse la polarité de la femme: elle re-
goit 'énergie par la bouche et la transmet par son sexe.

Dans cette position, ou allongés sur le cété, les partenaires
peuvent se prodiguer mutuellement et sans difficulté des caresses
bucco-génitales.
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?— Pratiquer scul

1. Faire ’expérience du circuit génital en visualisant I'€nergie
dans son mouvemnent de va-et-vient au niveau des organes sexuels.

Naturellement, 'expérience est beaucoup plus aigué si on as-
socie visualisation et Respiration du Cobra, Si on n'est pas encore
initié 4 cette technique, il est toujours possible de la pratiquer men-
talement.

2. Dans la pratique individuelle, ce circuit correspond en
fait 4 la Méditation Hong-Sau. Le lien devient évident quand
on met en ceuvre les deux mécanismes.

%% Pratiquer en couple

Mettre en ceuvre le circuit cardiaque (initiation et perfectionne-
ment), les circuits Mudra Prigre, la position allongé sur le dos et
le 6-9. Les partenaires essaient de percevoir la maniere dontleurs
psychismes se rejoignent pour orienter la circulation de I'énergie.
Puis ils se détendent pour en suivre le parcours.

i:é§ Conscience du ressenti

Prendra conscience des circuits énergétiques existant entre nous
et autrui dans I'existence. Mettons-nous en harmonie avec ces
échanges énergétiques par la voyance.

Si quelqu'un nous éveille sexuellement: prendre conscience
d'un lien énergétique éventuel entre nous et cette personne au
niveau du chakra sexuel.

Si quelgu'un nous domine ou si nous dominons: noter le cordon
énergétique qui nous relie & autrui au niveau du troisiéme chakra.
*  Sinous aimons réeflement quelqu'un: le courant énergétique
qui s'établit entre les deux cceurs doit étre perceptible.

Siun lien psychique trés fort nous unit & autrui: celui qui s'éta-
blit au niveau d'Ajna (entre les sourcils) lorsque nous avons une
discussion passionnante doit étre perceptible.

L
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LECON 12
Le rite sacre
de Matithuna

Maithuna, rite sacré, se pratique dans toutes les cultures évoluées,
sous une forme ou sous une autre, et varie selon leurs traditions.
Clest 'un des rituels les plus sacrés qu'on puisse partager ici-bas
avec un autre éire, et si son déroulement est couronné de succes,
on peut connaitre l'llumination en une seule expérience. Il est le
moyen le plus efficace d'atteindre I'objectif assigné a cette voie.

Nous avons fourni au lecteur tous les instruments nécessaires
pour fortifier ensemble ses corps physique et pranique. S'il a mis
en pratique les techniques de préparation et s'il est prét, ce rituel
peut transformer sa conscience.

Beaucoup d'Occidentaux ne connaissent pas la signification
symbolique de l'alliance. L'annulaire symbolise le sexe masculin
(Lingam) et I'anneau le sexe féminin (Yoni). Passer anneau au-
tour du doigt, c'est unir Shiva a Shakti qui ne font plus qu'un et
beaucoup de cérémonies de mariage parlent des époux qui de-
viennent «une seule chair». Ce rituel peut s'ouvrir sur l'union des
corps physiques, se poursuivre par fa communion des corps éthé-
riques qui ne forment plus ensuite qu'un seul esprit, qui c&de enfin
la place a I'Esprit Universel.

Dans I'expérience mystique, nous savons que nous ne sommes
gu'une petite goutte au sein de I'océan cosmique et que seul notre
ego est le garant du sentiment d'individualité que nous éprou-
vons. L'ego, qui est perception du «Je» indépendant du «Tu», est
la vrate barrigre qui nous sépare de |'expérience amoureuse ab-

*solue. Plus I'ego est fort, plus 'harmonie avec autrui est difficile
car nous sommes trés attachés & notre individualité. Nous aimons
juger, critiquer, manipuler et concurrencer les autres, de méme que
nous aimons nous comparer a eux et leur reprocher nos pro-
blémes. Or, pour accéder & I'expérience mystique, il faut renoncer
a tous ces jeux: I'narmonie est la négation de lndividualité. L'ego
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doit mourir pour que nous puissions renaitre a une conscience
supérieure. Seul I'amour émerge du vide ol le «Moi» et ' Autre»
n'existent pas.

oG

L’androgynie est le principal objectif du Tantrisme. Le lecteur
a appris les techniques permettant d'équilibrer es énergies mas-
culine et féminine au sein du couple corps/esprit. (Quand ida et Pin-
gala sont en parfait équilibre, Kundalini s'élance dans Sushumna.)
Lorsque les partenaires s'unissent par le coit, ils &tablissent un cir-
cuit énergétique dans lequel se compensent mutuellementles éner-
gies au sein du couple corps/esprit de chacun d'eux. Généralement,
Fénergie féminine est de nature lunaire et magnétique. De plus, la
femme attire & elle les impulsions électriques solaires mascufines.
Lorsqu'elles sont réunies de maniére délibéree, comme dans le coit,
les polarités s'inversent: elle n‘est plus exclusivement femme et il
n'est plus exclusivement homme. Tandis qu'il devient plus passif,
elle devient plus active. Normalement, dans un rapport sexuel tan-
trique, I'homme fait trés peu de mouvements ; c'est Shakti {la femme)
qui produit I'€nergie. Ainsi, parviennent-ils ensemble au parfait équi-
libre. C'est a cet instant qu'une modification intervient dans leurs
systemes nerveux: leurs psychismes se calment, les structures égo-
tiques s'effacent provisoirement, les partenaires se fondent 'un dans
l'autre et dans le Cosmos.

La préparation du temple. Elle consiste en 'aménagement d'un
espace particulier réservé au déroulement du rituel. Quand on mé-
dite au méme endroit pendant un certain temps, on y crée un
champ énergétique. Aprés y avoir pratiqué le ritue! un certain
nombre de fois, le simple fait de se trouver dans ce cadre dé-
clenche les sécrétions sexuelles. |l faut toujours faire briler le
méme encens, mais seulement du santal, du musc ou du pat-
chouli. On éclaire la piece d'une lumiére tamisée provenant d'am-
poules rouges, ambrées ou violettes. Il faut bien aérer la piéce, y
faire régner une température confortable et se munir de deux
coussins, On dresse alors un autel garni de deux chandelles
rouges, décoré d'un vase de roses et sur lequel sont posés des
portraits de maitres spirituels pour lesquels on ressent une atfi-
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nité, ou des gravures qui évoquent une disposition spirituelle. S'ils
ont la possibilité de se les procurer et si ces objets ont une signi-
fication pour eux, les pratiquants peuvent ajouter cette touche
d'élégance que sont la cloche rituelle et son dorje ou une boule
musicale. Il faut se ménager au mains plusieurs heures d'affilée,
et si possible la journée entiére.

&

La préparation du repas rituel. On dispose sur un joli plateau
des mets composés de viande ou de poisson cuits présentés en
bouchées, des petits gateaux secs, une carafe de vin, deux petits
verres et des graines de cardamome. Puis on pose le tout pres
des coussins ol I'on va s'asseoir.

5

La préparation du corps. On ne doit pas la négliger, car an risque
d'étre délaissé par la poussée d'énergie. Nous supposons que e
lecteur a pratiqué auparavant les exercices suivants : Kirana Kriyas,
Pranayama, Bandhas, Mudras, les méditations Yantra/Mantra, le
Hong-Sau et la Respiration de Transmutation, cela pendant plu-
sieurs mois. Ce jour-I3, les partenaires accomplissent un Sadhana
particulierement lent.

lls prennent alors un bain chaud pour que leurs corps soient
parfaitement propres; si la baignoire est sutfisamment grande, ils
peuvent le prendre ensemble. S'ils le supportent: prendre un bain
brilant et poursuivre par un froid, ils profitent alors d’une forte
charge énergétique. Qu'ils se trempent dans 'eau chaude puis
immédiatement dans |'eau froide, crée ensuite des étincelles entre
eux, quand ils s'approchent 'un de l'autre !

lls prennent alors tout leur temps pour se masser le corps avec
des huiles parfumées, tout en réservant pour le rite de Maithuna
une fragrance particuligre qui éveillera leur passion au cours des
rituels ultérieurs. Lhomme se parfumera au musc et la femme au
patchouli parce que ce sont les senteurs les plus érotogénes,
celles qui rappellent le plus les sécrétions sexuelles.

Leurs v&tements seront de fibres naturelies. En effet, les tex-
tiles synthétiques perturbent 'écoulement de 'énergie. La femme
portera une robe de la couleur de I'nibiscus, la fleur qui symbolise
ie Tantrisme,
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Dans l'art tantrique, les amants sont couverts de bijoux, Cela
répond & deux préoccupations: d’abord, porter de royaux atours
inspire une attitude de vénération et nous change des réles que
nous jouons dans a vie ordinaire; ensuite, on peut mettre a profit
les vibrations de métaux et de pierres purs pour ampiifier I'énergie
des partenaires. L'énergie sofaire est produite par l'or pur, et on as-
socie celle qui est lunaire & l'argent Quand les amants s'enlacent,
les énergies s'équilibrent. Le cuivre représente |a terre. Les trois
métaux réunis forment des triangles énergétiques, et si on les porte
en bracelet, celui-ci contribue & l'activation des cing énergies pra-
niques de ['organisme. La femme porte un anneau au petit orteil
ou au petit doigt parce qu'il est en liaison directe avec son clitoris.

5

Le rituel du sable. Cest, en Inde, une maniére traditionnelle de
dresser une barriére protectrice autour du temple rituel. Touten psal-
modiant ke Mantra OM SHIVA HUM, Shiva ('homme) trace un cercle
de sable pour isoler la zone ol ils se frouvent, pour retenir les éner-
gies produites et empécher l'ntrusion des énergies étrangéres. Si
on se sent plus & l'aise en élevant un mur de lumiére blanche au-
tour de cet espace, 'effet obtenu sera le méme. |l est impératif de
se sentir en sécurité car dans le rite de Maithuna, on est totalement
réceptif 4 son Karma. Tandis que I'énergie commence 2 faire vibrer
les circuits énergétigues, les psychés des deux partenaires s'ou-
vrent simultanément. Lorsque I'homme en a terming, il s'assoit en
méditation et attend que Shakti fasse son entrée.

5

Shiva et Shakti. Elle pénétre alors trés lentement avec majesté
dans la piéce et tandis que leurs regards se croisent, chacun re-
connait la qualité divine de I'autre. Tout au long du rituel, ils ne ces-
seront de se considérer comme les incarnations respectives des
principes Shiva et Shakti qui résident en eux. lls doivent laisser de
coté les conflits terre-a-terre qui perturbent leur relation ; ils vivent
en effet cette parenthése temporelle non avec la personnalité ter-
restre de leur partenaire, mais avec son essence divine. Or, pour
quiils la reconnaissent mutuellement ils doivent d'abord étre ca-
pables de la reconnaiire en eux-mémes, individuellement.
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Le repas rituel, Chaque détail de ce cérémonial sacré possede
une signification symbolique car, ensemble, ils représentent 'Uni-
vers. Pour les Indiens, ce rituel tenait lieu autrefois de thérapie de
choc:manger de la viande, du poisson, des graines aphrodisiaques,
boire du vin et avoir des rapports sexuels. La viande représente le
monde animal dont nous sommes issus. Lhomme donne d'abord
&lafemme un petit morceau de viande qu'il dépose dans sa bouche
en commengant 4 psalmodier le Mantra «Pat» |l s'agit d'une tech-
nique destinée a imprégner de son énergie la bouchée de viande
et le corps de sa compagne. A son tour celle-ci dépose un mor-
ceau dans la bouche de son partenaire en pronongant le méme
Mantra. lls prennent alors une petite gorgée de vin — qui symbo-
lise le sang de la vie. En prenant part & ce rituel du «sang», ils
unissent leurs deux systémes nerveux, Puis avec modération, le
vin leve les inhibitions et éléve la conscience.

Le poisson symbolise I'énergie sexuelle présente dans nos
corps, I'élément agueux. Tout en psaimodiant le Mantra, ils s'en of-
trent mutuellement un petit morceau, puis partagent a nouveau une
gorgée de vin. Chague étape est ponctuée par la meditation. Il faut
étre conscient de ce gqu'on fail. En ingérant chaque morceau de
viande ou de poisson, on doit étre pleinement conscient de son golit
afin que chaque bouchée acquiére une saveur divine. Le Tantrisme
met les cing sens a contribution, et chacun d'eux entraine un net
dépassement de soi s'il est mis en ceuvre consciemment,

La graine symbolise |a terre. Les deux partenaires mangent et
boivent de petites gorgées de vin. Puis ils ouvrent une graine de
cardamome, dont les deux moitiés symbolisent le masculin et le
téminin d'un étre 4 part entiére, Elle adoucit également haleine
et procure une exaltation naturelle.

5

La méthode tantrique de transfert énergétique. Shiva projette

son énergie en Shakti, et celle-ci lui projette |a sienne pour réali-

ser I'équilibre, lis prononcent les mots efficaces pour invoquer la

conscience de Shiva afin gu'elle se révéle.

() S'asseoir en prenant une posture confortable, nus et genoux
Pun contre l'autre.

(@ Visualiser un cercle lumineux doré d'un diamétre é€gal a celui
du pouce et de l'index joints, et pfacer un paint rouge brillant
(Bindu) & lintérieur.
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Pour favoriser la concentration au cours des étapes sui-
vantes, appliquer une goutte d’huile sur chaque partie du corps
concernée tout en psalmodiant le Mantra adéquat. Shiva
(I'homme} en applique le premier sur son corps, puis c'est au
tour de Shakti {la femme).

@ Toucher le Troisieme (Eil et projeter I'image du cercle vers le
ou la partenaire en psaimodiant OM-SHIVA-HUM.

(@) Toucher le lobe de l'oreille droite. Psalmodier SHIVA-HUM
(pour activer Ida).

(&) Toucher le lobe de l'oreille gauche. Psalmodier OM-SHIVA-
HUM (pour activer Pingaia).

(® Toucher le mamelon gauche et psalmodier OM-SHIVA-HUM.

@ Toucher le mamelon droit et psalmodier OM-SHIVA-HUM.

Toucher le nombril. Psalmodier OM-SHIVA-HUM.

(® Toucher le clitoris {ou le pénis). Psalmodier OM-SHIVA-HUM.
Puis rendre honneur au Yoni ou au Lingam Divin.

Quand les partenaires ont terminé, ils s'allongent ensemble (Shakti
au-dessus), réceptifs & I'énergie qui les unit Pun & l'autre.

&

Les préliminaires. Maintenant, ils se perdent dans les prélimi-
naires, en une succession d'attouchements, de baisers, de suc-
cions et ils se stimulent de toutes les maniéres qui leur
conviennent. lls continuent pendant une demi-heure ou jusgua
ce que la tension sexuelle soit suffisante, sans toutefois la laisser
s'accumuler, puis ils la transmutent partout dans leurs corps.

G

Le Nadabrahma

(@ On fait briler quatre petites chandelles et un peu d'encens, de
patchouli ou de santal, parfums quiil faut préférer a tous les
autres,

(@ S'asseoir I'un en face de Fautre, nus en se tenant les mains et
en les croisant.

@ Se couvrir totalement d'un drap.

@ Fermer les yeux et commencer & bourdonner ensemble pen-
dant dix minutes. Au bout d'une ou deux minutes, respiration
et bourdonnement se confondent.
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(® A la faveur du bourdonnement, les partenaires sentent leurs
énergies fusionner.

(& Au bout d'environ dix minutes, ils sont préts a entamer I'Union
Sacrée et & prendre la position classique Yab-Yum. Lhomme
fait alors glisser doucement son Lingam de telle sorte qu'il ta
pénétre profondément, tandis que le Yoni de sa partenaire pal-
pite en signe d'accueil lls adoptent alors un rythme de va-et-
vient tres lent,

@ Mis poursuivent ce va-et-vient jusqu'au seuil de Porgasme, mo-
ment ol ils pratiquent le Baiser tantrique pour synchroniser
leurs hémispheres cérébraux afin de n'étre plus qu'un.

Gh

Le Baiser tantrique

(D Les partenaires s'unissent dans la position assise Yab-Yum; et
pratiquent le Khéchari Mudra en inspirant profondément par
la bouche,

@ lIs poursuivent par le verrou mentonnier, simplement pour em-
prisonner 'énergie et mettre leurs fronts en contact tout en se
concentrant sur fe Troisiéme (Eil,

(3 lls contractent trois fois leurs sphincters anaux.

@ Puis ils se redressent et absorbent une bouffée dair qui pé-
nétre dans le Centre Ajna,

(® Enfin,ils expirent en psalmodiant EE-AH-OH tandis que 'éner-
gie descend dans leurs corps.

Le Baiser tantrique provoque une expérience psychigue qui
se manifeste par une lumiére bleue ou blanche. Quand on expire,
on sent une vague d'énergie qui parcourt la colonne vertébrale de
haut en bas. Cette méthode équilibre les énergies solaire et fu-
naire par un procédé qui neutralise les polarités pour permettre
aux partenaires de se fondre dans 'Unité Universelle Absolue.

5
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Le Baiser tantrique est unc posturc de
salut yonique dans laquelle deux per-
sonnes font reposer leurs fronis 'un
contre autre avant de méditer conjoin-
tement. Il peut se pratiquer debout, en
pasition allongée, ou assis dans la pos-
ture Yab-Yum {cnlacement).

Le contact des fronts humides syn-
chronise les ondes cérébrales, de méme
que Penlacement et empathie mutuelle
synchronisent les pulsions cardiaques.
Or, il existe un lien indiscutable entre ces
deux synchronisations et la PSE (Percep-
tion Sensorielle Etendue). Le fait, pour les
partenaires, de s’humecter le front amé-
liore 1a conduction. Le baiser psycho-spi-
rituel est bénéfique a la santé, En mettant
a profit la photographie par effet Kirlian,
Thelma Moss a montré que Ics deux per-
sonnes éprouvent 'unc pour autre une
sympathie chaleureuse émettant des flux
dénergic qui les atteignent toutes les
deux et qui fusionnent parfois pour ne
donner plus quune seule image. Tout
comme il existe une naissance physique
conditionnée par la rencontre de deux
graines, il existe une naissance psycho-
spirituelle qui se produit lorsque deux
personnes pensent ensemble. Les bien-
faits pour la sant¢ proviennent d’une dé-
tente et d’un sentiment de sécurité
Jjoyeuse qui, par le truchement du sub-
conscient, persuadent le corps que la vie
vaut la peine d’étre vécue. La pratique de
la joie vécue au quotidicn favorise auto-
purification et la longévité. La qualité de
vie s’en trouve également améliorée, car
la joie est contagicuse et propice a un
fonctionnement social productif.

Le Baitser tantrique

La pratique du Baiser tantrique cst
la source d’un autre bienfait important;
avec de l'entrainement, il instaurc une
forme de communication télépathique.
Mais la patience s’'impose, car un petit
moment est nécessaire pour que lcs
partenaires apprenncnt mutuellement
leur langage.

Baiser tantrique et
évolution humaine

Le baiser psycho-sexuel transcende [es
aléas génctiques de [a procréation ct per-
met aux parents de concevoir un étre
humain sain et évolué (de HU-MAN =
csprit de lumiére). La répétition du Bai-
ser tantrique avant la conception per-
met aux gonades de préparer des graines
harmonicuscs. Pratiqué apreés un rapport
sexuel, il peut déterminer la qualité des
spermatozoides par un mécanisme psy-
chocinétique, de telle sorte que ce soit le
plus résistant qui féconde 'ovule. Aprés
la conception, il favorise un meilleur dé-
veloppement embryonnaire.

En nous concentrant sur les carac-
téres souhaités chez Penfant, nous pou-
vons créer un étre HU-MAN supéricur.
La génétique de Pamour psychociné-
tique est plus sire et plus précise dans
son orientation que les techniques de
manipulation génétiques actuelles par
ADN rccombinant. Etendu a Uensembie
de la société, le Baiser tantrique dimi-
nuerait la fréquence des malformations
néonatales ef, d’un point de vue géné-
ral, conduirait 4 une population plus
heureuse, en meilleure santé et ayvant
une espérance de vic accruc.




Le rite de Maithuna dans le Tanirisme. En se mettant en har-
monie sur des plans encore plus subtils, notre Couple Sacré est
maintenant prét & absorber la derniere étape.

Shakti s'altonge sur le dos et Shiva s'allonge prés delle sur le
cté gauche.

Elle met sa jambe gauche entre les jambes de son compa-
gnon et passe sa jambe droite par-dessus la hanche de celui-ci
pour les placer confortablement en ciseaux.

L'homme introduit son Lingam dans le Yoni de la femme.

lls n'exécutent aucun autre mouvement, mais accordent toute
leur attention a fa méditation.

Leur respiration prend son rythrme normal,

Tous deux visualisent un disque lumineux qui baigne leurs sexes.

Faisant fonctionner ieurs deux psychismes a l'unisson, ils en-
tament la Respiration du Cobra.

Tandis que Shiva expire profondément, il
s'imagine chassant Iénergic lumineuse de
son centre sexuel pour lui faire parcourir
le corps avant qu’elle n’atteigne sa zone co-
ronale.

En méme temps, Shakti inspirc profon-
dément tout en imaginant qu’elle fait mon-
ter I'énergie de son centre sexuel vers son
chakra coronal.

Shiva inspire tout en ramenant a son
centre sexuel {*énergie de la zone coronale
de sa poitrine et en la faisant passcr par son
centre sexuel avant de la faire remonter a
son propre chakra coronal.

Shakti expire en imaginant que le flux
d’énergie provenant de sa zone coronale
passe par les deux centres sexuels avant de
monter vers la zone coronale dc Shiva.

Iun inspirc et Pautre expire tandis que
I’énergie va et vient enfre eux.
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Aprés avoir fait aller et venir Pénergie pendant plusieurs mi-~
nutes, les partenaires se mettent en harmonie avec leurs sensa-
tions corporelles, Puis ils entrent dans un état de méditation qui se
prolonge trente a trente-cing minutes,

A ce moment, si énergie circule librement, une transforma-
tion se produit dans leurs systémes nerveux tandis que les ondes
d’un plaisir extatique parcourent leurs corps.

Un éclair de conscience aveuglant jaillit alors que ’énergie de
Shakti investit Ia conscience de Shiva cn un instant intemporel,
dans Péternel présent, au-dela des sens et de Pesprit, absorbé par
linfinie Vérité qui passe tout eniendement, ol il n’y a plus
d’amants, ou il n’y a plus qu’amour.

&
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Covclusion

Le lecteur a appris dans ce cours certains des «secrets» fonda-
mentaux du Kriya Yoga tantrique & propos des centres énergé-
tiques corporels et des énergies internes et externes qui s'offrent
a nous pour que nous les utilisions. Il a maintenant une connais-
sance suffisante de ce domaine pour le mettre & profit dans sa
vie quotidienne.

Par la mise en pratique des méthodes proposées par le Kriya
Yoga tantrique, on peut aussi acquérir et développer des pouvoirs
de guérison et des facultés psychiques, mais aussi faire l'expé-
rience d'autres aptitudes attribuées aux yogis. La seule condition
pour y parvenir est l'obligation de pratiquer.

Dans I'Ordre Saraswati, nous hanorons Saraswati, déesse du
savoir, des arts, de la musique et de la prospérité. Les techniques
que nous enseignons apportent au lecteur une créativité alaquelle
il n'aurait jamais cru devoir accéder. En effet, la transmutation de
Fénergie sexuelle par la Respiration du Cobra stimule les lobes
frontaux du cerveau ol la créativité prend sa source. Nos élaves
constatent soudain qu'ils écrivent des partitions musicales et des
poésies, qu'ils se passionnent pour la peinture ou brilent de vivre
d'autres aventures.

Lultime profit qu'on peut tirer de ces techniques est I'aptitude
de s'intégrer au courant vital universel, a se détendre face a I'ad-
versité, relever les défis avec calme et sérénité, et accéder enfin
& une compréhension interne des lois de l'existence. Il se peut
qu'alors, non seulement on se mette a I'écoute des mystéres de
la vie, mais qu'on s'en nourrisse pour devenir consciemment un
rouage du tout au lieu de se sentir ballottés de-ci de-#a au gré des
inévitables affres de I'existence.

On peut devenir son propre diseur de bonne aventure, son gué-
risseur ou encore son conseiller psychologique personnel. La ol
on n'a rencontré que le chagrin ou la déception dans ses relations,
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on peut développer réellement son aptitude & «vivre et laisser vivre »,
a comprendre comment les autres s'inscrivent dans la trame des
événements, enfin a laisser les choses suivre leur cours.

Quand nous sommes capables de nous intégrer au courant
vital, la vie s'écoule avec nous. La réussite arrive plus facilement
et les échecs n'ont plus Peffet dévastateur qu'ils avaient aupara-
vant. Enfin, I'échec se produit beaucoup moins fréquemment parce
que nous disposons des outils qui nous permettent de distinguer
plus clairement ol se situent fes piéges de I'existence — et ou les
arcs-en-ciel apparaissent.
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GQlossalre

La prononciation en sanscrif: a = h, e = eh, i = ee, 0 = oh, u = ou;
habituellement le «h» est muet sauf dans «sho,

Agni: Dieu du feu dans le panthéon hindou.

Ajna: Sixieme chakra;on l'appelle le Troisieme (Eil. Ce centre cor-
respond 4 I'objectivite.

Anahata: Quatricme chakra, situé au niveau du cceur, et centre
de l'objectivité.

Apana: Aspect excrétoire des cing Pranas.

Asana: Posture de Hatha Yoga

Atman: Essence (8me) de la perfection cachée en chaque étre.

Bandha: Blocage (verrou} musculaire.

Biji: Sonorités créatrices.

Bindu: Etat de canscience équilibrée; chakra lunaire; point de la
zone coronale de la téte ou I'ame pénétre dans le corps et en
ressort; centre de la carte représentant un Yantra; goutte de
sperme.

Bulbe rachidien: Zone du corps (nuque) ol se rejoignent la co-
lonne vertébrale et le cerveau.

Chakra: Littéralement, c'est une «roue». |l s'agit de centres as-
traux, et non de centres physiques vitaux du corps, dont la po-
sition correspond & celle des glandes endocrines, et qui sont
répartis le long de la colonne vertébrale.

Gourou: Celui qui dissipe lignorance. Professeur.

Gyana Mudra: Symbole de sagesse. Dans cette posture, l'ex-
trémité de I'index (des deux mains) est en contact avec la base
ou 'extrémité du pouce.

Hamsa: Le cygne, symbole de libération spirituelle.
Hong-Sau: «Je suis li».
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Hatha: |l s'agit, en sanscrit, des racines «ha» et «tha» réunies, qui
signifient respectivement soleil et lune. Symbole de I'ame et
du corps de I'étre humain.

Ida: Latéralisation gauche ou pdle négatif des trois principaux
Nadis, qui suit un trajet paralléle & Sushumna - situé dans la
colonne vertébrale — & 'opposé de Pingala.

Jalandhara Bandha: Verrou mentonnier.

Khéchari Mudra: Posture dans laguelie la langue est recourbée
en arrigre vers la gorge pour fermer les orifices des fosses na-
sales, du pharynx et de la trachée.

Kriya: Processus de purification interne; action.

Kundalini: L'énergie cosmique qui active la conscience.

Lingam: Organe sexuel masculin.

Maha: Grand.

Maithuna: Cott.

Manipura: Troisieme chakra, situé au niveau du plexus solaire.
Ce centre représente la puissance, le pouvoir.

Mantra: Mot utitisé en raison de son influence vibratoire sur I'étre
humain.

Maya: lllusion.

Mudra: Position des doigts ou des membres destinés a stimuler
ou & relier entre eux les courants électriques de I'organisme.

Muladhara: Premier chakra, situé a la base de la colonne verté-
brale. Ce centre symbolise I'instinct de survie.

Nadis: Voies (canaux) astrales qui correspondent aux nerfs du
corps humain.
Nirvana: Extinction de la volonté du moi.

Pingala: Latéralisation droite ou pdle positif des trois principaux
Nadis.

Prana: C'est |a force vitale universelle que le corps absorbe & par-
tir de I'air et des aliments naturels. Energie vitale de I'étre hu-
main.

Pranayama: Exercices de Yoga destinés a la maitrise de Féner-

gie.
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Sahasrara: Septiéme chakra, situé au sommet de la téte. C'estle
Lotus aux Mille Pétales symbolisant la conscience cosmique.

Samadhi: Méditation profonde. Recueillement.

Samarasa: Supraconscience. Appelé aussi Conscience Cosmique.

Samskara: Empreinte mentale profonde laissée par le vécu.

Shakti: Caractere féminin de Kundalini.

Shiva: Caractére masculin de Kundalini.

8iddhi: Faculié paranormale.

Sushumna: Axe central des principaux Néadis, par tequel se ma-
nifeste l'illumination. Il correspond a la moelle épinigre, située
au centre de la colonne vertébrale,

Sutra: Recueil de pensées exprimées de maniére laconigue.

‘Svadhisthana: Second chakra, situé au niveau des organes
sexuels. Ce centre symbolise 'excitation et 'énergie sexuelles.

Uddiyana Bandha: Verrou (blocage) abdominal,

Vajroli Bandha: Blocage faisant appel a la tension sexuelle des
organes genitaux.

Vasana: Habitudes, désirs et inclinations.

Vishuddi: Cinquieme chakra, situé au niveau de la gorge. Il sym-
bolise la créativité et la communication.

Yantra: Représentation visuelle de fréquences vibratoires.
Yoga: S'unir dans le coit.

Yoni: Organe sexuel féminin.

Yuga: Age ou ére. Nous sommes dans I'ére de Kali,






Les auteurs

Sunyata Saraswati, depuis 35 ans, étudie et met en pratique 'enseigne-
ment des quatre écoles de Tantrisme sous la direction de maitres indiens, né-
palais, chinois, péruviens, égyptiens et européens. Il a acquis une connaissance
approfondie de ta phitosophie qui sous-entend les arts martiaux, de différentes
méthodes gymniques ainsi que des mécanismes de guérison. |l est probable
qu'aucun aspect de la théorie et de la pratique ésotériques n'a échappé & son
exploration. Ses études I'ont amené & un stade si avance que ses maitres en
nombreuses disciplines lui ont permis d'enseigner.

Sunyata atiré lasubstance de l'enseignement dispensé par ces différentes
écoles pour proposer une méthode pratique de développement physique, psy-
chique et spirituel. Par la mise en ceuvre de certaines des techniques les pius
efficaces connues de I'humanité, ses éleves font de rapides progrés.

Son allure juvénile dément ses cinguante-huit ans et prouve l'effet rajeu-
nissant de son enseignement sur le corps, le psychisme et 'esprit.

Par ailleurs, Sunyata est un artiste doué qui se spécialise dans les pein-
fures qui traduisent les dimensions cosmigues de son enseignement. |l est
également 'auteur de plusteurs ouvrages traitant divers aspects du Tantrisme.
Parmi ses activités, il faut noter qu'il a été le fondateur et le directeur de I'ins-
titut de Recherches pour I'Aprés Nouvel Age, Hollywood, Californie; de 'As-
sociation de Yoga tantrique Kriya Jyoti, Los Angeles, Californie; et de l'institut
de Kriya pour les Sciences tantriques, Sedona Arizona.

Bodhi Avinasha a passé sa vie en studieuses recherches spirituelles, fai-
sant ainsi 'expérience qui consistait & proposer le développement humain &
I'Occident. Elle a obtenu un doctorat de psychologie clinique sur le sujet sui-
vant: Le Souffle, passerelle vers I'Inconscient.

En tant que sannyasin de Bhagwan Shree Rajneesh, un maitre du Tan-
trisme parmi les plus avancés, elle s'est initiée en profondeur 4 cette alliance
de psychologie et de mysticisme si particuliere a celui-ci, formation qui I'a trans-
formée.

C'est par ailleurs une pianiste classique accomplie. Son caractére prag-
matique apporte les connaissances qui complétent les sommets spirituels
atteints par Sunyata.
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e Mais tu ne m’avais
jamais dit ca !
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La communication
intime dans le couple

Ce livre étonnant s’adresse a tous les
couples qui souhaitent apprendre 2
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intime qui s'épanouit dans le temps,
dure longtemps et enrichit les deux
partenaires.

216 pages * 19 €/32 CHF

Carolle & Serge Vidal-Graf

mais tu ne m’'avais

jamats

La communication intime
dans le couple

Iou’!énce

EoiTIaNs
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Lapproche
sophrologique

Lacte d’amour authentique est un
acte d'intelligence, d’intuition qui
conduit a un renouveau, a une fusion
parfaite et a la béatitude. Mais la
sexualité de 'homme et de la femme
souffre de nombreux obstacles, dus a
des troubles physiques, relationnels
ou psychologiques. Lauteur les
analyse avec obijectivité et propose,
pour y remédier, des exercices basés
sur la sophrologie.

156 pages » 13,90 € /23 CHF
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Michel Odent

Les mécanismes
de Tamour

C'est au moment de la naissance que
nait la faculté d'aimer, de s’attacher.
De la I'importance d'une naissance
qui privilégie la qualité et l'intensité
du contact mére-enfant, le premier
regard, la premiére tétée... Il se crée
alors, au niveau psychologique, des
“poussées d’hormones”, dont celle
qui influencera la capacité d'aimer
du futur adulte, l'ocytocine ou
“hormone de I'amour”.
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Communiquer et se
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La reconnaissance des traits de
personnalité opposés apporte un
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les autres au lieu de les étiqueter,
de mieux communiquer et de se
comprendre vraiment.

160 pages » 14,48 €/ 25 CHF
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Jacques Salomé
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la tendresse...

Lauteur aborde les multiples visages
de la tendresse, les ennemis qui
I'étouffent, ainsi que ses alliés. La
tendresse s'apprend et s'affirme
dans la relation amoureuse; elle
touche également les parents, les
enfants, les personnes en fin de vie,
soi-méme.

208 pages * 15 €/ 25 CHF
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