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    INTRODUCTION
[image: image]PRÉFACE EN FORME DE LETTRE

    Margo, je t’ai connue il y a longtemps, et tu n’as jamais complètement quitté mon horizon, bien que je ne t’aie plus jamais rencontrée. Je savais que tu existais et ta quête me concernait. D’ailleurs, nous avons choisi successivement de vivre avec le même homme. Lorsque je parlais de toi, je disais par principe combien j’appréciais le travail que tu avais entrepris dans tes stages, même si je ne le connaissais pas. J’avais lu ton premier livre Le chemin de l’extase, je l’avais relu et la vie m’amenait à rencontrer des gens qui avaient suivi ta formation. Tu es une grande voyageuse au service du Tantra et plus précisément une grande prêtresse du Tantra. Je dis cela avec beaucoup de respect, car il s’agit d’un courant initiatique qui traverse bien des traditions et bien des époques et qui transporte une énergie libératrice de haut niveau.
Je connais cette tradition dans mon esprit et dans ma chair et je n’ai fait que la retrouver, je continue de la découvrir. Sa force, sa lumière, sa chaleur et son mystère m’habitent à cette confluence où émission et réception ne font qu’un. Je te connais la même intuition et je suis très attentive à ce que tu en as fait. À ma connaissance, ton parcours n’a pas varié un seul instant. Avec constance et obstination tu t’es guérie des blessures de l’enfance, de l’adolescence, de la société, des parents et des hommes, des femmes aussi, et tu as perfectionné ta voie jusqu’à pouvoir transmettre ce message tellement important qui nous libère du judéo-christianisme et du sexe honteux
: l’énergie sexuelle est sacrée.
C’est une chose de le dire, c’est une autre chose de le vivre et plus encore de le transmettre à d’autres en s’impliquant par sa présence. Une nouvelle race d’écrivains est née, ceux qui ne se contentent plus d’écrire et de parler, mais qui témoignent par leur mode de vie et par leur engagement total. Ils font passer un message éducatif, socratique, dynamique. Ils ouvrent la voie, ils sont sur le terrain, ils théorisent à partir de la pratique, la leur et celle de ceux à qui ils tendent la main, échelon après échelon sur l’échelle de Jacob. Je rends hommage à cette authenticité de ceux qui se sont engagés sur une voie de recherche spirituelle et qui en partagent joyeusement les fruits. Notre époque est merveilleuse parce qu’elle ouvre un passage vers toujours plus de conscience, parce qu’elle se débarrasse lentement mais sûrement des scories destructrices des modes obsolètes de pensée.
Chère Margo, je te vois comme quelqu’un qui avance sans faillir sur la voie qui était la tienne et je me demande si tu sais à quel point ce monde tel qu’il est a besoin de gens comme toi. Malgré tant de tabous levés, malgré le culte du corps et l’affirmation du droit au plaisir, le sexe reste majoritairement lamentable, honteux ou compulsif dans la civilisation occidentale et sur la planète en général. Au mieux, il est voué à la reproduction et il crée une menace de surpopulation. Au pire, il transmet une maladie encore incurable et il retrouve en peur de la mort ce qu’il a perdu en peur de l’enfer. Toi qui parles de l’art de l’extase par la montée consciente de l’énergie sexuelle, tu fais partie d’une infime minorité, mais tu es un guide pour l’humanité. C’est toujours par l’action des minorités que les majorités évoluent. Je ne dis pas qu’au passage le message n’est pas un peu dégradé, mais les changements s’opèrent avec opiniâtreté parfois et plus vite qu’on ne pense. Qui parlait du corps il y a une trentaine d’années, qui reliait l’alimentation et l’exercice physique à la santé
? Aujourd’hui, ce langage touche tout un chacun et il est intéressant de remarquer que le changement se fait par la base. Les mandarins de la santé sont ceux qui résistent le plus. Il ne faut guère s’attendre à ce que les intellectuels et les médias comprennent à son juste degré la transformation que tu proposes. Ce sont les gens authentiques qui s’interrogent, qui se mettent en jeu jusque dans leur corps et leur âme, qui s’enthousiasment pour ton travail.
Car il n’y a rien dans ton livre qui puisse intéresser un intellectuel. Il s’agit de pratique, toujours de pratique et encore de pratique sur des centaines de pages. Sans implication personnelle, tout cela reste lettre morte et ne permet même pas de rêver. Les livres pratiques sont réputés plus «
faciles
», mais je ne suis pas de cet avis, car tu réintroduis une autre forme d’exigence par l’accumulation des exercices, une autre forme d’ésotérisme. Tout est dit mais que peut comprendre celui qui ne l’a pas vécu
? Les clés sont là, mais encore faut-il les faire tourner dans la serrure. Il sera très aisé de feuilleter rapidement le livre et de le commenter avec dérision, en jouant les esprits forts
: «
Vous me voyez prendre ces positions, faire ceci et faire cela…
etc.
» Pourtant chaque être humain porte au fond de lui une étincelle venue de l’enfance qui «
sait
» que la sexualité est un feu puissant de révélation, d’épanouissement. La connaissance et la volonté prennent le relais là où l’instinct et l’intuition ne fonctionnent plus suffisamment pour permettre l’éclosion et la maturation de l’être. Il faut réapprendre à se nourrir correctement parmi les troubles de l’abondance. Il faut réapprendre à s’aimer soi-même et à aimer l’autre dans le vide sans fin créé par l’écroulement des valeurs du christianisme. D’autant que des valeurs plus cachées continuent d’agir dans le même sens de répression, consensus moraux hérités des parents et de l’environnement qui ne disent plus leur nom. Le sexe reste tabou en pratique quand il ne l’est plus en théorie. Aujourd’hui encore, de nombreux exercices de développement personnel et de méditation se gardent bien de prononcer le mot sexe, comme si la vie spirituelle commençait à la ceinture avec le cœur.
Le problème sexuel de la société m’apparaît parfois comme une cocotte-minute sous une énorme pression. Tu fais partie de ceux qui soulèvent le couvercle et qui contribuent un peu à atténuer la pression de cette zone. Tu dis que chacun peut redécouvrir la dignité, la noblesse joyeuse de son énergie, de vivre le sens de la verticalité, de l’élévation, de l’unité et de l’amour inconditionnel. Nous sommes déjà des centaines et des milliers à le dire sur la planète. Est-il possible que l’ensemble de la civilisation accède à ce niveau d’expérience et d’échange, à ce niveau de conscience
? Ce que tu dévoiles était jadis réservé à quelques initiés. Tout ce que tu as revécu dans ta chair au cours de cette vie, tu le livres au grand jour et le rends accessible à ceux qui seraient animés du beau désir de se connecter à la fleur de lotus au sommet de leur tête, à la corne de la licorne et à la sensation d’être connecté qui définit le discours religieux. Pouvons-nous espérer que cette connaissance se généralise
?
La conscience collective n’a pas encore tiré la leçon des théories de Freud et moins encore de celles de Jung, même si elle semble en avoir intégré les principes. En te lisant je me disais que bien peu de gens se préoccupent de gérer leur énergie et d’apprendre comment la respiration faisait la jonction entre le corps et l’esprit. Beaucoup de gens ont des intérêts et des joies créatives, pourtant rares sont ceux disposés à considérer leur vie comme un art à part entière, à faire de leur corps un instrument de grande précision, à entrer dans la sensation, à apprivoiser, à cultiver, à raffiner la sexualité. C’est pourtant là que se situe le centre rayonnant de la joie de vivre.
Toi, tu l’as bien compris, tu ne gaspilles pas une miette de ce qui est possible
; j’espère que tu rencontres des êtres à ta mesure, des enfants cosmiques qui jouent avec toi dans le grand rire du oui
? Bien sûr, tu les rencontres et tu les aides à accoucher d’eux-mêmes en digne représentante de cette grande déesse-mère qui ressurgit après tant de millénaires d’enfouissement. Tu m’as écrit à la parution de la Femme Solaire et tu l’as bien compris, la femme solaire qui permettra à la civilisation d’intégrer les valeurs féminines ne peut être qu’une femme qui a pris conscience du pouvoir sacré de son sexe et qui brille à partir de ce feu qu’elle fait monter sur le plan du cœur et du mental.
Le décalage de longue date entre l’homme et la femme, vus comme deux races distinctes, disparaîtra encore plus vite s’ils peuvent partager une véritable intimité, développer sans honte leur sensibilité, jouer ensemble des accords qui révèlent le meilleur d’eux-mêmes. Cette histoire ancienne qui parle du sexe de la femme comme d’une bête insatiable, dévoreuse d’énergie, et qui hante l’inconscient masculin, se dissipera dans un vécu où l’homme et la femme ont la même capacité de jouissance multiple à partir du moment où l’homme pratique la rétention d’énergie. Une autre histoire ancienne, celle qui fait de la femme un être inférieur à l’homme, divise profondément les sexes. Même ceux qui aujourd’hui prônent l’égalité gardent des traces inconscientes de cette conviction et sont manipulés par elle. Les femmes, quant à elles, ont intériorisé cette idée et se débattent avec elle durant toute une partie de leur vie. La connaissance et la pratique de leur royauté sexuelle leur permettent de manière décisive de se ressourcer dans une confiance différente. L’homme intérieur et la femme intérieure dessinent les lignes d’une civilisation androgyne, allègre et joyeuse.
Toi, tu sais cela, tu le sais de plus en plus à mesure que ta conscience intègre ses messages de sagesse et les inscrit dans ta chair, dans l’infiniment petit des cellules. Tu le sais pour toi et pour d’autres, beaucoup d’autres, à travers ce livre.
 
Paule Salomon



INTRODUCTION
[image: image]LA VOIE INTÉRIEURE

    Lorsque vous faites l’amour, ou tout de suite après, vous êtes-vous jamais demandé
: Le sexe pourrait-il être davantage
? La plupart des gens l’ont fait.
Vous êtes-vous jamais senti frustré parce que votre partenaire avait déjà «
atterri
» avant même que vous «
décolliez
»
?
Vous êtes-vous jamais senti sexuellement lassé dans une relation durable et vous est-il arrivé de désirer revivre le début d’une passion, quand faire l’amour était si excitant
?
Avez-vous jamais désiré être touché au plus profond de votre être, même si vous craigniez vous ouvrir et vous montrer vulnérable
? Avez-vous jamais connu un moment extatique en amour, et vous êtes-vous rendu compte plus tard que vous ne saviez pas comment le revivre
?
Si vous avez répondu oui à toutes ces questions, vous sentez intuitivement l’importance des expériences sexuelles ineffables – ces moments spéciaux, avant ou durant l’orgasme, où vous vous sentez porté au-delà des limitations de vos problèmes personnels et de vos préoccupations. Soudain vous volez, vous êtes extraordinairement vivant, débordant de lumière et de rire, un instant qui semble durer éternellement, dans un espace qui vous remplit de révérence. Ce sont ces expériences rares, intenses, souvent inattendues, qui génèrent des énergies nouvelles et suscitent intimité et gratitude entre partenaires. Psychologue spécialisée dans la mise en valeur de la sexualité, j’ai travaillé avec des milliers de personnes de par le monde, venues me voir parce qu’elles attendaient davantage de leur vie amoureuse. La plupart avaient déjà connu des expériences sexuelles sublimes ou sentaient intuitivement qu’il était possible de les atteindre.
Comme nous savons que de tels moments existent, en faisant l’amour nous espérons à chaque fois pouvoir en profiter. Nous gardons le souvenir d’une étreinte extrêmement satisfaisante et joyeuse, où le plaisir vibrant du corps englobe le grand plaisir du cœur, la rencontre des esprits et la reconnaissance mutuelle des âmes sœurs.

        [image: image]
        Jusqu’à maintenant, la plupart des êtres humains sont restés dans l’ignorance de leur potentiel d’amour. Nous, les êtres humains, sommes capables de faire l’amour plus souvent et de manière plus sensuelle que tout autre animal, bien que nous soyons souvent déçus après l’acte sexuel.  Pourquoi
? Parce que la plupart sont comme des propriétaires d’un Stradivarius de grand prix qu’ils n’ont jamais appris à faire chanter.
Jolan Chang, The Tao of the Loving Couple

On dit souvent que de tels moments donnent l’impression de «
flotter
». Quand vous vous détendez dans cette sensation, votre corps sait avant votre mental quoi faire. Vous oubliez tout, vous êtes totalement aspiré. Le temps semble s’arrêter tout en passant très vite. Vos perceptions sont élargies. L’attouchement de la main de votre partenaire peut lancer de vagues de délice jusqu’au bout de vos orteils. Dans l’étreinte de la personne aimée, vous vous sentez refluer hors de vous et hors du temps. Naturellement, facilement, vous entrez dans un état de conscience détendue, comparable à la méditation.
De tels moments ineffables laissent des souvenirs inoubliables, et la plupart d’entre nous aspirent à retrouver de nouveau cette sensation extatique. Toutefois, nous n’en sommes généralement pas capables, parce que le contexte culturel pour la comprendre nous manque, tout comme les talents personnels pour la cultiver.
J’ai connu ma première expérience d’extase à Paris, ma ville natale, à 18 ans. Elle m’a motivée quant aux études et aux enseignements qui ont parsemé ma vie. À l’époque, j’étais très amoureuse d’un jeune peintre américain, Robert. Il était l’image du mâle américain
: de grande taille, fort, beau, parfait pour un coup de foudre. Nous faisions l’amour de manière simple, primaire et déchaînée, comme dans mes rêves d’adolescente sur la façon dont un «
vrai homme
» devait se comporter avec une femme. J’étudiais alors le yoga et j’avais commencé à percevoir quelques dimensions subtiles – paisibles, méditatives, sereines. Assez rapidement, j’ai commencé à m’interroger sur ce qui arriverait si j’intégrais ces perceptions dans ma vie sexuelle.
J’ai parlé de mes sentiments un soir, pendant que nous faisions l’amour à notre manière énergique habituelle. J’ai demandé à Robert de ralentir et je lui ai proposé d’essayer quelque chose de nouveau. Nous avons arrêté et nous nous sommes détendus, tout en restant enlacés, Robert encore en moi. J’étais allongée sur lui. J’étais excitée, car j’avais mis en route quelque chose d’inédit qui lui ôtait l’initiative. Il y avait une subtile inversion des rôles, et je l’ai senti adopter une attitude plus féminine, plus réceptive. Nous sommes restés ainsi pendant de longues minutes, nous détendant, tout en percevant l’excitation dans nos corps. Bientôt, une sorte d’énergie chaude, éclatante, a commencé à rayonner dans toute ma zone pelvienne.
Nous voulions entretenir la stimulation sexuelle
; lorsque l’excitation a décliné, nous avons repris notre style habituel. Puis, juste avant l’orgasme, nous avons arrêté, nous nous sommes détendus et nous sommes restés une fois de plus immobiles. Après avoir répété cela plusieurs fois, quelque chose de totalement inattendu s’est produit. Nous avons soudain eu l’impression de flotter dans un espace infini, rempli de chaleur et de lumière. La frontière entre nos corps avait disparu et, avec elle, la distinction homme-femme. Nous ne faisons plus qu’un. L’expérience, intemporelle, nous donnait l’impression de pouvoir rester ainsi pour toujours. Plus besoin d’orgasme. Plus besoin de «
faire l’amour
». Il n’y avait rien à faire, rien à accomplir. Nous étions en extase.
Par la suite, j’ai essayé maintes fois de retrouver l’extase de cette extraordinaire expérience en faisant l’amour, mais sans succès. Robert l’a vite oubliée, mais j’ai commencé à penser que l’orgasme génital n’était pas la seule sensation à laquelle l’acte sexuel pouvait conduire. Comme bien d’autres, je me suis sentie frustrée. Je savais que le plaisir de l’amour physique routinier ou frivole n’était pas le plaisir ultime, mais uniquement un commencement. Comment serait l’amour si on arrivait à recréer invariablement les conditions aboutissant à la béatitude
? J’ai décidé de me mettre en quête des voies capables de cultiver les états extatiques induits par l’expérience sexuelle.
[image: image]La sexualité n’est pas un loisir ou une activité à mi-temps
; C’est une façon d’être.
Alexander Lowen, Love and Orgasm

Au cours des quinze années qui ont suivi, j’ai exploré les grandes traditions de la sexualité extatique. J’ai ainsi découvert et développé une voie unique vers l’extase sexuelle, que j’ai nommée «
Sexe sublime
» et que j’enseigne dans ce livre. Grâce à l’étude que j’ai poursuivie sur trois continents, cette pratique s’est peu à peu étoffée quant aux différentes pratiques sexuelles, tant traditionnelles que novatrices, de l’Orient et de l’Occident. Loin d’être complexe et ésotérique, le Sexe sublime est une pratique simple, progressive, accessible à touts ceux qui désirent découvrir une voie simple et consciente pour réunir de nouveau spiritualité et sexualité, pour honorer l’union sexuelle comme un pont entre le corps et l’âme.
Le Sexe sublime confère une nouvelle dimension à l’expérience de l’orgasme
: ici, l’orgasme génital n’est qu’un début qui incite à continuer l’exploration, visant à aboutir à une communion extatique de corps à corps et d’âme à âme. C’est une expérience de tout le corps, de tout l’être. La voie du Sexe sublime aide le corps à se libérer de ses tensions, le cœur à se montrer confiant et ouvert et l’esprit à développer des savoir-faire psychiques tels que la visualisation, l’imagination et la méditation. Une fois cette intégration réalisée, vous êtes prêt pour une expérience sexuelle inédite, meilleure, où le plaisir physique devient un plaisir du cœur et une extase de l’esprit.
Le cours d’extase sexuelle que j’ai développé enseigne comment maîtriser la charge énergétique générée par l’excitation érotique, d’habitude concentrée dans les organes génitaux, et indique comment la diriger à travers le corps par des canaux subtils comparables aux méridiens d’acupuncture. Quand l’énergie atteint le cœur et la tête, tout un ensemble d’expériences ineffables devient possible. L’orgasme est ressenti comme extase, le plaisir inonde chaque pore du corps, le cœur danse de plaisir, vous éprouvez satisfaction et paix, et votre énergie dépasse les frontières de votre corps.
Cette expérience n’est pas hors d’atteinte des gens ordinaires, comme on pourrait le croire. L’extase est un état aussi naturel que le sommeil ou la respiration. C’est un droit qu’on acquiert à la naissance. Nous naissons extatiques. Le monde est prodigieux. Nous ne sommes pas séparés des choses, mais connectés intuitivement et pleinement à ce qui nous entoure. En grandissant, à mesure que nous nous adaptons aux cultures environnantes et que nous nous séparons de la richesse de la vie, nous perdons ce sentiment de complétude. Selon R.D.
Laing, psychiatre qui s’est beaucoup intéressé à l’état extatique
: «
Pour s’adapter à ce monde, l’enfant renonce à son extase.
» Nous oublions, tout bonnement.
[image: image]L’extase prométhéenne apparaît comme une idée divine, qui écarte limitations et blocages et fournit des solutions totalement inattendues. L’individu est baigné par une lumière d’une beauté surnaturelle et éprouve une impression d’épiphanie divine. Il éprouve un sentiment profond de libération émotionnelle, spirituelle et intellectuelle et parvient aux royaumes extraordinaires de l’inspiration cosmique et de l’intuition.
Stanislav Grof, Beyond the Brain

En mettant l’extase en valeur, le Sexe sublime s’éloigne de la révolution sexuelle des années 1960, axée sur l’exploration de la sexualité en tant que telle, rébellion contre l’attitude puritaine qui l’interdisait hors mariage. Bien plus de gens se sentent mieux quant aux relations sexuelles avec de multiples partenaires et plus de variété. Des milliers de livres et d’articles conseillent d’avoir des orgasmes plus intenses, plus nombreux, coordonnés avec les partenaires.
Beaucoup ont atteint ces buts, comme l’ont montré des psychologues, des sociologues et d’autres spécialistes, mais cet accès à l’orgasme n’a pas apporté une satisfaction physique ou émotionnelle durable. D’une certaine manière, «
faire
» l’amour comme on «
fait
» d’autres choses, semble contraignant. Utiliser le sexe pour le soulagement, le divertissement ou pour se rassurer sur son pouvoir de séduction sert les besoins de l’ego et détourne l’attention du réel potentiel sexuel.
[image: image]Le schisme qui a eu lieu en Occident entre l’esprit et la matière, entre le transcendant et le séculaire, entre l’homme et la femme, entre le corps et l’esprit, est guéri dans le tantrisme, car celui-ci réunit en un tout cohérent les fragments polarisés apparemment incompatibles, opposés, car l’holisme est une de ses voies et de ses buts.
Azul, Shiva Nataraj

De nos jours, le problème n’est plus l’accès à la sexualité, mais la transformation de celle-ci
: le plaisir éphémère n’est plus une fin en soi, la sexualité est une récupération du moi extatique dans l’amour. Nous avons besoin de ramener la spiritualité – l’incitation à manifester notre potentiel le plus élevé – à la sexualité. Nous ne séparons plus la sexualité des autres buts élevés et nous ne la traitons plus comme une simple distraction. En cultivant l’art de l’extase sexuelle pour atteindre des états supérieurs de conscience, nous découvrons l’extase sexuelle et approfondissons aussi notre proximité avec ceux que nous aimons.
Laissez-moi vous donner quelques détails sur ma quête personnelle d’une approche cohérente de l’extase sexuelle.
À l’époque de mon amour parisien avec Robert, je préparais une maîtrise de psychologie et philosophie à la Sorbonne. J’ai vite compris que je n’allais pas trouver les réponses que je cherchais dans les recoins sombres de ses amphithéâtres. Le savoir que l’on proposait était bien trop théorique et abstrait. Je voulais des réponses susceptibles d’être savourées, expérimentées et concrétisées. Après avoir obtenu mon diplôme, j’ai été contente de découvrir des méthodes plus concrètes de compréhension de soi parmi les diverses thérapies corporelles et groupes de développement personnel. Me déplaçant entre Londres, New York et la Californie, j’ai travaillé avec les chefs de file de chaque domaine. Comme l’extase ressentie avec Robert rappelait l’état de méditation que j’avais connu au yoga, j’ai passé également trois ans à étudier le yoga intégral avec Swami Satchitananda.
En 1974, j’ai rencontré le mystique sud-américain Oscar Ichazo et j’ai rejoint l’Institut Arica de New York qu’il avait fondé, qui associait arts martiaux, soufisme, enseignements de Gurdjieff et diverses traditions spirituelles. Là, j’ai commencé à comprendre les principes fondamentaux régissant le fonctionnement de l’énergie dans le corps humain et j’ai appris à activer les centres énergétiques (chakras) spécifiques grâce à la lumière, à la couleur, à la psalmodie des sons sacrés et à l’impact visuel des symboles et des images.
À cette époque, j’ai découvert le tantrisme, science orientale ancienne d’éveil spirituel. À la différence de la plupart des approches mystiques, le tantrisme voit la sexualité comme une porte vers l’extase et l’illumination. Le tantrisme est apparu en Inde vers 5000 av. J.-C., à travers le culte du dieu hindou Shiva et de sa conjointe, la déesse Shakti. Shiva était vénéré en tant qu’incarnation de la pure conscience dans son état le plus extatique, Shakti, comme incarnation de la pure énergie. Selon les Hindous, Shakti avait donné forme à son esprit et avait créé l’univers par l’union sexuelle et spirituelle avec Shiva. Le tantrisme voit la création du monde comme un acte d’amour. La danse joyeuse de Shiva et Shakti est reflétée dans tous les êtres vivants et se manifeste sous forme de plaisir, de beauté et de bonheur. Pour le tantrisme, c’est là la nature du divin, la source de tout ce qui existe.
Initialement, le tantrisme était une rébellion contre les codes moralisateurs, répressifs, des religions officielles et les pratiques ascétiques des Brahmanes – le clergé hindou –, et particulièrement contre la croyance très répandue que la sexualité doit être niée pour atteindre l’illumination. En sanskrit, tantra signifie «
tissage
», référence à l’unification des nombreux aspects souvent contradictoires du moi pour parvenir à un tout harmonieux. Tantra signifie aussi «
expansion
»
: si nos propres énergies sont comprises et unifiées, nous grandissons et nous nous développons dans la joie. Approche rebelle et anticonformiste qui a toujours défié les tabous et les systèmes de croyance, le tantrisme a évolué et a influencé non seulement la tradition hindouiste, mais également les traditions taoïste et bouddhiste. Le tantrisme a influencé l’histoire religieuse occidentale en passant par le culte extatique du dieu grec Dionysos vers 2000 av. J.-C.
[image: image]Selon les normes psychiatriques occidentales, l’expérience – ou le comportement – des chamans, des yogis et des sadhus de l’Inde ou des chercheurs spirituels d’autres cultures serait plus que suffisante pour un diagnostic de psychose. Inversement, pour un sage oriental, les ambitions insatiables, les pulsions compensatrices irrationnelles, l’obsession de la technologie, la course moderne à l’armement, les guerres civiles ou les révolutions et les émeutes qui passent pour normales en Occident sont les symptômes de la folie totale.
Stanislav Grof, Beyond the Brain

Les grands mystiques de la tradition tantrique ont scandalisé la société bien-pensante et ont été souvent condamnés et persécutés. Le style de leur enseignement est caractérisé par ce que la tradition tantrique tibétaine appelle «
sagesse folle
»
: le maître se sert d’histoires paradoxales, de questions apparemment absurdes et d’un comportement inattendu pour taquiner, pousser à réagir, secouer et provoquer les gens afin qu’ils abandonnent les attitudes conventionnelles et profitent de toutes les possibilités qu’offre la vie, sans qu’il y ait de contradiction entre le sacré et le profane, le spirituel et le sexuel.
L’un des mystiques tantriques les plus extraordinaires a été Saraha, vivait en Inde vers le IXe siècle. Grand érudit et philosophe respecté à son époque, la légende dit qu’il a choqué tout le monde en devenant le conjoint d’une femme éclairée, maître tantrique. Ils vivaient dans un cimetière, dansant et chantant avec une telle extase contagieuse que tous ceux qui venaient attristés mettre en terre leurs morts se laissaient enchanter et approchaient l’illumination. On raconte que le roi et la reine du pays avaient atteint l’illumination grâce à lui et que finalement tout le royaume avait connu une période de grande joie et de paix.
Parmi d’autres héros de la tradition tantrique, on trouve les légendaires maîtres Marpa et Milarepa, qui vivaient au Tibet vers le Xe siècle, Drukpa Kinley, né au Tibet vers 1455, et Yeshe Tsoguel, surnommée la Danseuse céleste et le Bouddha féminin, compagne de Bouddha Padmasambhava dans le Tibet du VIIIe siècle.
J’ai été fascinée par les histoires des textes tantriques sacrés. Je voulais trouver des maîtres qui incarnaient l’esprit tantrique et s’y conformant. Pendant les quelques années suivantes, je me suis penchée sur bien des disciplines spirituelles. Tout en voyageant et en apprenant, j’ai assimilé de nombreuses méthodes de développement personnel et j’ai constaté que j’avais un don naturel pour en extraire les vérités essentielles et les réunir dans un cours pratique, profitable aux autres. En 1973, j’ai commencé à organiser des séminaires en Europe et aux États-Unis, concentrés sur l’intégration de l’équilibre physique, mental et émotionnel.
J’ai continué à voyager en Asie, en Europe et aux États-Unis, un peu comme une anthropologue sur le terrain, en quête des traces d’une culture oubliée où sexualité et spiritualité étaient compatibles. J’ai rencontré des maîtres, des chamans, des mystiques et des saints extraordinaires – hommes et femmes. J’ai eu la chance de profiter de l’enseignement personnel de certains d’entre eux, en Europe, aux États-Unis et en Inde. Lors de ces formations intensives, j’ai appris à intégrer la sexualité, l’amour et la méditation. Durant cette période, j’ai eu des expériences profondes qui m’ont montré que la méditation peut devenir très extatique, comme un orgasme exempt de contexte sexuel.
Peu à peu, j’ai intégré beaucoup de ce que j’avais appris dans les séminaires organisés en Europe et en Californie. À partir de ces séminaires, j’ai créé la Formation à l’amour et à l’extase, afin de guider les gens pas à pas vers l’extase sexuelle, les aider à faire entrer la vision tantrique dans leur vie quotidienne. La formation consiste en une série de trois séminaires de dix jours répartis sur une année, où les participants se rencontrent en groupe pour apprendre différents exercices susceptibles de guérir leur sexualité et amener la joie dans leur vie. Entre les séminaires, ils pratiquent ce qu’ils ont appris et se préparent au cycle suivant. Pour de nombreuses personnes de beaucoup de pays, cette formation a ouvert la porte à l’expérience directe et personnelle de l’extase de l’amour. Ce livre présente les exercices que j’enseigne au cours d’une année.
Permettez-moi de vous expliquer maintenant ce que je veux dire dans ce livre en parlant du tantrisme. Les méthodes du tantrisme, développé il y a des milliers d’années, étaient adaptées à la culture locale de l’époque. Comme dans une certaine mesure j’ai été formée aux méthodes tantriques classiques et j’ai étudié les textes tantriques sacrés, je considère que nombre de ces techniques ne correspondent pas aux besoins occidentaux actuels. Par exemple, la répétition de longs mantras sanskrits, l’usage prolongé des postures de méditation inconfortables, l’élaboration de mandalas complexes ou la stricte ritualisation de l’acte sexuel me semblent inutiles. En étudiant les traditions, j’ai réalisé qu’elles ne sont pas seulement incroyablement complexes, mais souvent aussi contradictoires
; elles comportent une jungle d’enseignements conflictuels dans lesquels un Occidental se perd très vite irrémédiablement.
Donc, tout en conservant le but tantrique de l’extase sexuelle, j’ai développé de nouvelles approches visant à rendre cette expérience accessible à mes contemporains. Le Sexe sublime réunit sexologie et psychologie humaniste et transpersonnelle afin d’offrir aux amoureux occidentaux l’expérience de l’extase sexuelle enseignée par le tantrisme grâce à des outils nouveaux et modernes. Ce n’est pas une technique qui rend cette formation si puissante en tant que système, mais les effets combinés, synergétiques, de ces diverses méthodes. La formation suscite des émotions extrêmement positives, la vivacité et les pouvoirs cachés du cerveau permettant d’accéder à des états extatiques et de les intégrer à l’expérience sexuelle.
Les méthodes que je vous propose ne sont donc pas l’héritage d’une tradition, d’une école ou d’un corpus tantrique spécifique. Ce sont des approches que j’ai développées grâce à l’expérience directe plutôt qu’à l’érudition et grâce à l’enseignement plutôt qu’à la lecture et à la discussion. Je n’ai pas appris le tantrisme à l’université, car l’expérience du tantrisme ne s’y trouve pas. C’est pour cette raison que j’ai choisi d’appeler ma formation Sexe sublime et non tantrisme. La formation offerte par ce livre ne dépend pas de l’adhésion à une croyance religieuse particulière – hindouisme, bouddhisme. Elle est compatible avec toutes les visions du monde comportant une réaction positive à l’expérience sexuelle.
Vous découvrirez ici de nombreuses méthodes que des individus de tout âge, depuis les adolescents aux sexagénaires, ont pratiqué avec succès. D’après mon expérience d’enseignante, tous ceux qui les ont apprises ont perçu la nature profondément curative de l’extase.
J’ai vu des expériences extatiques – spécialement quand elles sont liées à la sexualité – atténuer ou remédier à la jalousie obsessionnelle, à la faible estime de soi, au stress, aux mariages battant de l’aile, à la timidité, à la dépendance aux médicaments et même à la boulimie. J’ai vu également des relations de couple tombées dans l’ennui – non seulement quant au sexe, mais aussi l’un avec l’autre – s’épanouir soudain en un amour entièrement nouveau, à la communication ouverte, en une intimité sexuelle renouvelée. Une connexion spirituelle sous-jacente a donné un nouveau sens et épanouissement à leur vie commune.
L’extase est réelle, même si elle a été longtemps sous-exploitée. Le moment est venu de la redécouvrir. Un instant d’extase peut transformer votre vie.
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                        COMMENT UTILISER CE LIVRE
                    
                

                
                  
                    Chapitre par chapitre, les grandes lignes suivantes vous
                        donneront une idée de la formation offerte par ce livre.

                    
                        
                            
                                Le Sexe sublime et la vision tantrique
                            
                        

                        Le premier chapitre vous invite à examiner vos idées et
                            suppositions à propos de la sexualité, à défier les attitudes toutes
                            faites et les mythes dont notre culture a entouré ce sujet tabou. De
                            plus, je propose une nouvelle vision offrant une alternative viable à la
                            culpabilité sexuelle et aux limitations que perpétuent ces mythes. Ce
                            chapitre crée le contexte et la compréhension qui sont essentiels pour
                            bénéficier au maximum des exercices suivants.

                    

                    
                        
                            
                                Éveiller l’amant intérieur
                            
                        

                        La formation à l’art de l’extase sexuelle commence ici. Ce
                            chapitre montre que l’amour commence à la maison – avec vous-même. Plus
                            vous apprenez à vous apprécier vous-même, plus vous comprenez que c’est
                            vous, et non votre partenaire, qui êtes la source de votre orgasme.
                            Grâce à l’exercice d’Éveil de l’amant intérieur, vous réaliserez que
                            vous êtes digne d’être aimé et vous vous ouvrirez à de nouvelles
                            sensations de relaxation, d’acceptation personnelle et d’estime de soi.
                            Vous apprendrez également une technique respiratoire simple qui accroît la clarté
                            mentale et une Salutation du cœur qui vous honore, votre partenaire et
                            vous. Elle marque le début et la fin de chaque exercice présenté dans ce
                            livre.

                    

                    
                        
                            
                                S’ouvrir à la confiance
                            
                        

                        Pour vous sentir protégé et soutenu dans votre tentative de
                            transformer votre sexualité, vous devez créer un espace sacré, ce que
                            vous apprendrez à faire dans ce chapitre. Une fois ce sanctuaire en
                            place, la communication entre votre partenaire et vous est amorcée, une
                            confiance mutuelle s’établit, les résistances s’estompent, les attentes,
                            les peurs, les besoins et les fantasmes sont partagées et d’anciennes
                            expériences sexuelles ineffables sont racontées pour trouver les
                            éléments susceptibles d’aider à recréer ces sensations.

                    

                    
                        
                            
                                Savoir-faire pour accroître l’intimité
                            
                        

                        Dans un esprit de badinage et d’ingénuité théâtrale, le
                            chapitre 4 montre comment mettre fin à l’ennui ou à la routine installée
                            entre votre partenaire et vous, comment favoriser l’intimité et
                            l’empressement d’explorer ensemble le Sexe sublime. Le Rituel de l’éveil
                            sensoriel propose une méthode merveilleuse pour initier un partenaire
                            réticent au Sexe sublime. Vous apprendrez à visualiser votre potentiel
                            supérieur et à l’exprimer à travers les Dieux dansants. Votre sentiment
                            d’intimité et votre respect pour le partenaire s’intensifient grâce à
                            l’exercice de Contemplation de l’âme, façon d’accorder vos cœurs et vos
                            esprits au-delà des limitations de la personnalité.

                    

                    
                        
                            
                                Honorer le corps extatique
                            
                        

                        Le chapitre 5 vous permet de préparer votre corps à
                            l’extase, éveillant votre sensualité et votre respect par la Cérémonie
                            de reconnaissance du corps. Cela conduit naturellement à une pratique
                            enjouée, l’Art du toucher érotique, qui accroît votre capacité à donner
                            et à recevoir du plaisir. Divers exercices habitueront votre corps à
                            générer et à maintenir une charge énergétique élevée grâce à la concentration sur
                            la relaxation et à l’ouverture de la région pelvienne. Finalement, vous
                            apprendrez une posture de méditation, ingrédient important des pratiques
                            avancées d’amour physique présentées aux chapitres suivants.

                    

                    
                        
                            
                                Ouvrir la Flûte intérieure
                            
                        

                        Le chapitre 6 décrit des outils spécifiques visant à
                            induire l’excitation sexuelle et à la canaliser depuis la zone génitale
                            aux autres parties du corps. Vous apprendrez à ouvrir la Flûte
                            intérieure, le canal secret qui relie tous les centres énergétiques
                            (chakras) situés entre le centre sexuel (chakra racine) et le cerveau.
                            En utilisant ce canal, vous commencerez à apprendre comment transformer
                            l’énergie sexuelle, faisant d’une sensation génitale, localisée, un
                            orgasme durable, étendu à tout le corps.

                    

                    
                        
                            
                                Les Rituels du plaisir solitaire
                            
                        

                        À cette étape de la formation (chapitre 7), vous vous
                            servirez de tout votre savoir-faire nouvellement acquis dans le contexte
                            sexuel du plaisir solitaire. Vous prenez conscience de ce qui vous plaît
                            sexuellement et de la façon dont votre corps réagit à la stimulation.
                            Vous passez ensuite au plaisir solitaire avec un partenaire, apprenant
                            comment le montrer et vous donner mutuellement du plaisir, dépassant les
                            sentiments de culpabilité et de honte et profitant ensemble de
                            l’excitation érotique.

                    

                    
                        
                            
                                Harmoniser votre homme intérieur et votre femme
                                    intérieure
                            
                        

                        Le chapitre 8 concerne l’amour et les relations. Chaque
                            partenaire apprendra comment intégrer le côté féminin, réceptif – la
                            femme intérieure – et le côté actif, dynamique – l’homme intérieur – de
                            sa nature. Ce faisant, il explorera des façons d’échapper au « piège du
                            genre » qui identifie l’individu comme exclusivement masculin ou
                            féminin. Vous apprendrez à assumer différents rôles – masculin et féminin, actif et
                            passif, donneur et receveur – afin d’établir un partenariat équilibré.
                            Les exercices puissants présentés sous forme de jeux amusants vous
                            permettront de développer esprit d’aventure, spontanéité et créativité
                            érotique dans votre vie amoureuse.

                    

                    
                        
                            
                                Éveiller la Réaction extatique
                            
                        

                        Quand l’énergie du corps des partenaires a été accordée et
                            leurs rapports sont devenus harmonieux, ils sont prêts à accueillir
                            l’extase. Au chapitre 9, vous apprendrez des techniques qui déclenchent
                            le Réflexe de ruissellement, transformant votre corps en un courant
                            d’énergie vibrante. D’abord, dans un contexte non-sexuel, vous
                            apprendrez à accueillir divers types de vibrations en différentes
                            parties de votre corps, leur permettant de purifier votre corps des
                            tensions accumulées, les transformant en des sensations très agréables.
                            En restant détendu dans des états de grande excitation, vous permettrez
                            à l’énergie orgasmique de traverser sans interruption votre corps. Vous
                            pratiquerez ensuite la même méthode lors de l’union sexuelle avec le
                            partenaire.

                    

                    
                        
                            
                                L’orgasme élargi
                            
                        

                        Le chapitre 10 apprend à guérir les traumatismes
                            émotionnels et physiques anciens des organes sexuels et à intensifier
                            fortement les sensations de plaisir dans les organes génitaux. Vous
                            transgressez de vieux tabous ; un massage profond libère votre bassin et
                            vos organes sexuels de l’empreinte des expériences passées qui les ont
                            engourdis et vous ont empêché de profiter de leur potentiel plénier pour
                            le plaisir. Vous ranimez ainsi les organes génitaux et éprouvez la joie
                            de l’amour physique exempt d’inhibitions.

                    

                    
                        
                            
                                De l’orgasme à l’extase
                            
                        

                        Quand vous avez pleinement profité de votre sexualité
                            génitale, vous êtes prêt à faire monter l’énergie orgasmique par la
                            Flûte intérieure
                            vers le cerveau, où elle est ressentie comme extase. Le chapitre 11 vous
                            apprend la beauté du passage de l’orgasme explosif de la libération
                            génitale à l’orgasme implosif de l’expansion interne. Vous réaliserez
                            que ce genre d’orgasme peut durer des heures et dépasser les frontières
                            du corps pour devenir une expérience extatique et méditative.

                    

                    
                        
                            
                                Chevaucher la Vague de béatitude
                            
                        

                        Ayant assimilé les étapes précédentes de la formation, vous
                            êtes prêt (chapitre 12) à approcher le Sexe sublime à son plus haut
                            niveau : Chevaucher la Vague de béatitude, l’art ultime de l’extase
                            sexuelle. C’est une façon subtile et intériorisée de faire l’amour,
                            faisant circuler l’énergie de l’excitation par la Flûte intérieure, de
                            concert avec votre partenaire, créant ainsi un cycle infini et extatique
                            d’énergie orgasmique. Grâce à une posture avancée d’union sexuelle, vous
                            créez un état de béatitude qui vous conduit au-delà de la technique à
                            l’extase pure.

                        Si vous vous étonnez du temps consacré aux préparatifs de
                            l’acte sexuel, sachez que la tradition tantrique de la sexualité
                            extatique souligne l’importance de la préparation habile. De la sorte,
                            quand vous arrivez à l’amour physique, vous vous sentez complet,
                            homogène et guéri. Vous êtes alors prêt à intégrer ce savoir-faire dans
                            l’acte sexuel et transformer celui-ci en une magnifique célébration.

                    

                    
                        
                            ABORDER LA PRATIQUE
                        

                        Pour comprendre l’esprit des exercices présentés au fil des
                            pages suivantes, je vous invite à imaginer que ce livre est le plan d’un
                            jardin enchanté et que vous êtes un explorateur disposant de tout le
                            temps nécessaire pour apprécier chacune de ses fleurs. Avant de débuter
                            la formation au Sexe sublime, je vous suggère de lire le livre en entier
                            afin de comprendre le territoire que vous allez visiter et d’apprendre
                            le langage particulier de ce jardin merveilleux.

                        Pour
                            le voyageur qui désire ne rien oublier de ses expériences, un journal
                            sera un compagnon inestimable. Choisissez un beau cahier, relié dans des
                            couleurs et des matériaux attirants, sensuels, dans lequel marquer vos
                            observations, décrire vos expériences, prendre des notes sur ce qui vous
                            intéresse le plus ou même rédiger des poèmes érotiques et coller des
                            photographies qui illustrent ou symbolisent les perceptions élargies
                            connues durant la formation.

                        Par exemple, vous pouvez commencer votre « journal
                            extatique » en divisant les pages par une ligne verticale. Du côté
                            gauche, en haut de la page, écrivez : « Qu’est-ce que je veux changer
                            dans ma vie amoureuse et dans ma sexualité ? » En dessous, énumérez
                            chaque aspect qui doit être changé. Quand vous aurez fini, relisez le
                            livre et, du côté droit, notez les exercices et les pratiques
                            correspondant à ce que vous voulez obtenir et soutenant votre désir de
                            transformation.

                        Par exemple :

                        
                            
                                
                                    
                                    
                                        
                                            	1. Je veux que mon partenaire
                                                suive cette formation au Sexe sublime avec moi.
                                            	Seuls, puis ensemble, nous
                                                explorerons l’Éveil de l’amant intérieur du chapitre
                                                2 et nous nous offrirons mutuellement le Rituel de
                                                l’éveil sensoriel du chapitre 4.
                                        

                                        
                                            	2. Je veux parler plus
                                                clairement de ce que je ressens et de ce dont j’ai
                                                besoin dans ma vie sexuelle.
                                            	Seuls, puis ensemble, nous
                                                pratiquerons la séquence du Dépasser les résistances
                                                du chapitre 3.
                                        

                                        
                                            	3. Je veux faire preuve de plus
                                                d’audace dans ma sensualité et ma façon de faire
                                                l’amour.
                                            	Nous pratiquerons ensemble les
                                                Dieux dansants du chapitre 4, la Cérémonie de
                                                reconnaissance du corps du chapitre 5 et les Rituels
                                                du plaisir solitaire du chapitre 7
                                        

                                    
                                

                            

                        

                        Quand
                            votre liste est achevée, vous verrez que ce livre est conçu pour exaucer
                            vos désirs essentiels à propos de l’épanouissement sexuel. Noter vos
                            désirs et trouver le texte qui s’y applique vous aidera à poser les
                            bases du genre de confiance et d’excitation qui vous motivera pour vous
                            former à l’extase sexuelle.

                        De plus, cette formation ne vous obligera pas à renoncer à
                            quelque aspect que ce soit de votre vie sexuelle. Elle vous offre plutôt
                            des approches inédites, complément à tout ce que vous appréciez
                            actuellement dans le domaine sexuel. Dans la mesure où la nouvelle
                            approche vous est bénéfique, à votre partenaire et à vous, vous pouvez
                            l’utiliser plus souvent. On ne peut pas échouer. Vous y arriverez à
                            votre façon, à votre rythme, en respectant votre expérience.

                        Pour finir, je pense qu’on apprend des techniques seulement
                            pour les dépasser et se détendre dans l’acceptation de soi du cœur. On
                            n’atteint pas le Sexe sublime par l’effort ou la conquête, mais en
                            admettant que vous avez déjà ce qu’il vous faut pour créer le plaisir et
                            la joie dans votre vie. Vous pouvez commencer tout de suite.

                        
                            
                                
                                    Suivre la formation en séquence
                                
                            

                            Bien que vous ayez choisi des exercices spécifiques qui
                                vous motivent à suivre la formation, il est très important de
                                respecter l’ordre de la pratique, pas à pas, chapitre par chapitre.
                                Si vous avez suivi d’autres programmes de développement personnel,
                                vous trouverez certains exercices familiers et simples. C’est un
                                signe positif, car ces exercices seront plus faciles à assimiler ;
                                toutefois, ne sautez aucune étape, car chacune prépare à la suivante
                                et leurs effets sont cumulatifs. La disposition séquentielle est
                                effectuée d’une manière qui maximise vos chances d’élever votre
                                énergie sexuelle et de connaître l’extase.

                            Par ailleurs, vous pouvez être tenté de modifier les
                                exercices présentés afin de créer votre propre séquence. Ces
                                techniques sont très puissantes et, par le passé, ont souvent été
                                gardées secrètes, considérées trop intenses pour être pratiquées
                                sans la surveillance directe d’un maître. Accordez-leur le respect
                                qui leur est dû et n’essayez pas de passer à d’autres avant de les
                                avoir parfaitement maîtrisées.

                            Pour évaluer vos progrès, rappelez-vous que le premier pas est la
                                pratique, le second, la jouissance, le troisième, l’intégration.
                                Lorsque vous passez sans effort et concentration de la pratique au
                                pur plaisir – quand vous chevauchez la crête de l’énergie générée
                                par l’exercice –, vous saurez que cet exercice particulier a été
                                profitable. Ne vous découragez pas si un exercice semble difficile.
                                Comme le passager d’un avion qui décolle par une matinée brumeuse,
                                vous ne verrez rien avant d’avoir atteint une certaine altitude.
                                Puis, brusquement, l’avion arrive au-dessus des nuages, le ciel bleu
                                apparaît, le soleil brille. Vous pouvez intégrer alors cette méthode
                                particulière à votre façon de faire l’amour. Quand vous pensez avoir
                                atteint cette étape, passez à l’exercice suivant.

                            Quand vous aurez achevé la formation, vous pourrez
                                utiliser le livre comme une malle au trésor, choisissant la méthode
                                dont vous aurez besoin lors d’une situation donnée. Par exemple, si
                                vous vous êtes disputé avec votre partenaire, utilisez les outils
                                mentionnés au chapitre 3 ou 8 pour vous aider à résoudre le
                                problème. Si vous voulez accroître encore plus votre sensibilité
                                lors de l’acte sexuel, répétez les exercices mentionnés au chapitre
                                10, et ainsi de suite.

                        

                        
                            
                                
                                    Apprendre les instructions
                                
                            

                            Des instructions détaillées accompagnent chaque étape.
                                Suivez-les soigneusement. Pour commencer, quand un exercice ne vous
                                est pas familier, vous devez suivre pas à pas les indications. Il y
                                a plusieurs façons de le faire. Seul, vous pouvez enregistrer les
                                instructions sur cassette et pratiquer en écoutant votre voix –
                                façon merveilleusement efficace. Avec un partenaire, vous vous
                                guiderez mutuellement, l’un lisant, l’autre pratiquant. Lorsque vous
                                maîtrisez l’exercice, vous pouvez résumer les instructions ou même
                                les réduire à une série d’images mentales.

                            L’art de mémoriser les instructions ensemble au suivi
                                d’une recette de cuisine. Initialement, le cuisinier répétera à
                                haute voix chaque étape : « D’abord, je dois peler les pommes de
                                terre, puis les faire bouillir jusqu’à ce qu’elles soient tendres,
                                puis les écraser en purée ». En finissant par connaître la recette par
                                cœur, il dira simplement « peler, bouillir, écraser ». Finalement,
                                il ne dira plus rien, mais gardera une image mentale des pommes de
                                terre pelées, bouillies et écrasées. Le même type de processus
                                intervient quand vous répétez les exercices et les mémorisez.

                        

                        
                            
                                
                                    La pratique
                                
                            

                            Pas de hâte, car ce livre vous incite à désapprendre
                                les vieilles habitudes et à assimiler d’autres, nouvelles. Soyez
                                patient. Vous n’achèverez pas la formation en un week-end ni même en
                                une semaine. Quand je travaille beaucoup avec un groupe, la
                                formation à l’amour et à l’extase dure 30 jours. Le travail
                                individuel ou avec un partenaire, à votre propre rythme, prendra
                                davantage de temps.

                            Ce livre comporte 50 exercices qui durent de 15 à 90
                                minutes, donc en tout quelque 75 heures. Cela impose de réorganiser
                                votre vie quotidienne afin de réserver de temps à la pratique, ce
                                qui vous permettra de vous concentrer sur votre bien-être et votre
                                enjouement. Par exemple, décidez de consacrer une soirée par semaine
                                au Sexe sublime, à partir de 18 heures, pour consacrer suffisamment
                                de temps aux préliminaires. Maintenez ce rendez-vous même si vous
                                êtes seul. Éventuellement, vous pouvez réserver un week-end par
                                mois.

                            Au début de chaque séance, créez une vision claire de
                                ce que vous voulez accomplir et des stratégies favorisant une
                                ambiance de célébration et d’intimité – avec votre partenaire et
                                avec vous-même. Laissez la soirée vous remplir d’espoir et
                                d’excitation, comme si vous réinventiez votre lune de miel. Vous
                                pouvez pratiquer chez vous ou ailleurs. La qualité de
                                l’environnement compte davantage que le lieu.

                            Cette formation vous offre la possibilité d’avancer peu
                                à peu tout en prenant du bon temps. Elle vous conduit à travers des
                                étapes qui revitalisent le corps, améliorent la respiration et
                                avivent l’imagination d’une façon sexuellement créatrice et
                                fortifiante. Prenez le temps de lire d’abord chaque chapitre. Puis,
                                à votre propre rythme, appréciez chaque exercice pour lui-même,
                                comme vous savoureriez chaque bouchée d’un repas de gourmet.

                            Faites les choses à fond. Si vous ne vous consacrez pas totalement
                                aux exercices de ce livre, tout restera théorique. Selon mon
                                expérience, la meilleure façon de pratiquer est de le faire dans un
                                esprit d’aventure, en se disant : « Je vais découvrir des choses
                                inédites. » Comme un explorateur, vous pouvez dire : « J’irai au
                                bout de ce voyage et j’apprendrai davantage sur moi-même. » Essayez
                                de maintenir un degré d’innocence : « Je ne me comparerai pas aux
                                autres ou je n’estimerai pas connaître un exercice sans avoir pris
                                la peine de l’essayer ».

                            La nouvelle énergie décrite dans ce livre ne peut être
                                générée et maîtrisée que par la pratique. C’est l’unique façon dont
                                vous pouvez tracer de nouvelles voies dans votre corps, permettant à
                                cette énergie de se déplacer et de se répandre.

                            En effectuant plusieurs fois un exercice, vous avez
                                parfois l’impression que rien ne se passe. Puis, quelques jours plus
                                tard, en effectuant un exercice différent ou en faisant un câlin à
                                votre partenaire, des choses surviennent – vous respirez plus
                                profondément sans même y penser, vous êtes plus concentré, vos
                                organes génitaux semblent plus animés que jamais, de nouvelles
                                parties de votre corps sont stimulées, vous vous rapprochez de votre
                                partenaire avec plus d’humour et de patience. C’est comme une
                                tapisserie – vous brodez un point à la fois et la beauté du modèle
                                se montre peu à peu.

                        

                        
                            
                                
                                    Pratiquer seul
                                
                            

                            De nombreuses personnes venant suivre ma formation –
                                surtout les femmes – pensent qu’il est indispensable d’avoir un
                                partenaire et se sentent découragées si elles n’en trouvent pas un.
                                Il est cependant tout à fait possible de suivre seul pratiquement
                                toutes les étapes de cette formation. Par exemple, au deuxième
                                chapitre, au lieu d’adresser la Salutation du cœur à votre
                                partenaire, vous pouvez l’adresser à vous-même devant un miroir. Au
                                chapitre 3, au lieu de répondre aux questions sous la forme d’un
                                dialogue, vous pouvez le faire grâce à un enregistrement ou à un
                                journal intime. Il vous faut un partenaire pour les exercices des
                                chapitres 8 et 10, mais même les exercices les plus avancés des
                                chapitres 11 et 12 peuvent être effectués en solo.

                            Si vous êtes en quête d’un partenaire, ne pensez pas
                                qu’il vous faut trouver l’homme idéal ou la femme idéale pour
                                éprouver un orgasme cosmique. Ces partenaires idéaux ne sont qu’une
                                invention de l’imagination. En restant réaliste, en montrant chaleur
                                et enthousiasme à ceux que vous connaissez et auxquels vous faites
                                confiance, vous trouverez un ami pour partager cette aventure.

                        

                        
                            
                                
                                    Pratiquer avec un partenaire
                                
                            

                            Même si elle peut être entamée en solitaire, la
                                formation proposée par ce livre est particulièrement bénéfique pour
                                les couples. Progresser ensemble, étape par étape, c’est s’aider
                                mutuellement à apprendre un nouveau langage, à découvrir un
                                vocabulaire nouveau et excitant. Là, les personnes qui s’aiment sont
                                avantagées, car elles se sont déjà engagées à évoluer ensemble.

                            Quand vous venez en couple, un instant d’hésitation ou
                                de nervosité est souvent présent. Vous désirez avoir une vraie
                                relation sincère, alors qu’elle a l’air inquiétante. La résistance
                                et la tension peuvent se manifester sous diverses formes : brusques
                                maux de dos, sourires exagérés, excuses variées. Voilà pourquoi il
                                faut d’abord vous détendre ensemble. La pratique débutera par une
                                pause, nécessaire pour la transition entre un horaire chargé et la
                                relaxation et la confiance. Vous connecter depuis votre centre
                                rendra l’expérience agréable, approfondira la rencontre, donnera
                                plus de force à la pratique.

                            En premier, cherchez à éliminer toutes les pensées
                                négatives ou les tensions susceptibles de bloquer la circulation de
                                l’énergie entre vous. Je compare souvent ce processus à ce qui se
                                passe quand on est sur le point de plonger dans des eaux inconnues.
                                Vous ne vous lancez pas avec insouciance de la falaise. Vous
                                vérifiez d’abord le point de départ du saut, puis le paysage, les
                                courants, la couleur de l’eau, votre respiration et, finalement,
                                votre engagement. Tout cela vous équilibre, vous donnant le
                                sentiment d’être détendu et à l’aise intérieurement. Être en contact avec
                                vous-même vous permet d’être en contact avec votre partenaire. Quand
                                votre partenaire réalise que vous êtes en contact avec vous-même, il
                                aura suffisamment confiance pour s’ouvrir et se fier à vous.

                            Des moments de fusion et de communion profonde naîtront
                                entre votre partenaire et vous. Au début et à la fin de chaque
                                exercice, je conseille de rassembler votre énergie et de revenir à
                                votre centre, afin de vous « rappeler qui vous êtes » au lieu que de
                                rester perdu dans l’autre. L’émancipation et l’indépendance quant au
                                partenaire seront accrues si vous effectuez la formation de cette
                                manière.

                        

                        
                            
                                
                                    Pratiquer avec un partenaire du même sexe
                                
                            

                            Ces exercices sont tout aussi bénéfiques dans le cas
                                des partenaires du même sexe. Comme je l’explique en détail par la
                                suite, l’objectif du Sexe sublime est de permettre à tout un chacun
                                d’explorer les aspects masculin et féminin de sa nature, élargissant
                                ce faisant la gamme des expériences érotiques. D’un point de vue
                                tantrique, ce développement – surtout au début de la pratique – peut
                                intervenir plus facilement si les polarités masculine et féminine
                                sont présentes – un homme et une femme. Cependant, tout rapport où
                                les qualités masculine et féminine sont consciemment développées
                                crée la base permettant d’approfondir le Sexe sublime. Cette
                                formation aidera les partenaires du même sexe à développer la
                                conscience des deux polarités présentes chez eux, leur proposant de
                                nombreux rôles à explorer.

                        

                        
                            
                                
                                    Chercher à plaire à un partenaire réticent
                                
                            

                            Cette formation enseigne également l’art de faire la
                                cour et de conduire un partenaire réticent aux plaisirs du Sexe
                                sublime. Si le partenaire ne désire pas s’impliquer, ne protestez
                                pas, ne vous découragez pas et n’insistez pas, car cela risque de le
                                rendre encore plus réticent. Considérez plutôt cette résistance
                                comme un défi à surmonter pour votre art de la séduction. Soyez
                                positif et soutenez-le, sans critiquer ni exiger. Essayez les
                                exercices pour vous-même. De nombreux exercices peuvent être
                                effectués en solo. En multipliant la pratique de vos nouvelles
                                compétences amoureuses, sans forcément le dire à votre partenaire,
                                vous intensifiez grandement l’expérience. Votre meilleure aptitude à
                                prendre du bon temps exerce un attrait bien plus fort quant au Sexe
                                sublime que tout ce que vous pouvez dire.

                            Vous devez suggérer des surprises agréables, comme un
                                week-end à la campagne ou une soirée spéciale pour la relaxation et
                                l’amour. Au cours de ces moments-là, proposez de mettre en scène un
                                exercice qui vous semble approprié, sans forcément préciser son
                                origine. Vous trouverez dans ce livre de nombreux exercices
                                parfaits, comme le Rituel de l’éveil sensoriel du chapitre 4.
                                Utilisez-les pour initier votre partenaire aux plaisirs présents sur
                                la voie du Sexe sublime.

                            Vous offrir à votre partenaire de cette manière
                                sensuelle n’est cependant pas tout. Pour s’impliquer dans la
                                formation, le partenaire doit lui aussi apprendre l’art de la
                                réciprocité. Donc, après lui avoir donné du plaisir, expliquez-lui
                                que vous voulez inverser les rôles et recevoir à votre tour un
                                présent : massage, discussion concernant votre façon de faire
                                l’amour, etc.

                        

                        
                            
                                
                                    Sexualité sans danger
                                
                            

                            Le Sexe sublime met l’accent sur la mise en place d’une
                                vie amoureuse plus saine, plus complète, plus heureuse. Dans cette
                                vision, il n’y a pas de place pour des comportements favorisant la
                                propagation des maladies. Je vous conseille donc de lire l’annexe
                                traitant de la sexualité sans danger avant d’entamer les
                            exercices.

                        

                        
                            
                                
                                    Rester dans le présent
                                
                            

                            La clé de l’extase sexuelle, seul ou avec un
                                partenaire, est l’engagement total à ce que vous faites dans le
                                moment présent et le maintien de cette attitude à chaque étape.
                                Autrement dit, ne pensez pas à ce que vous ferez ensuite, ne comparez pas
                                l’expérience que vous avez aujourd’hui à celle d’hier.

                            
                                [image: image]
                            
                            
                                Le secret se trouve dans la
                                        façon dont on approche la question du temps. Depuis la
                                        petite enfance, la plupart d’entre nous ont appris à diriger
                                        leur attention vers le passé et l’avenir. Ce sont de jolis
                                        endroits à visiter, nécessaires, en fait, à la survie et à
                                        la réussite. Mais ce n’est pas là que se trouve le plaisir.
                                        Si vous voulez vraiment le trouver, commencez par diriger
                                        votre attention sur le présent.

                                George Leonard

                            

                            Vous devez en savoir suffisamment sur la méditation
                                pour saisir le concept de présence en chaque instant ; cependant,
                                une compréhension intellectuelle est différente de la pratique.
                                L’instant est trompeur. Notre culture nous dit que le bonheur est
                                rarement dans le présent, bien qu’il soit à portée de main ; de ce
                                fait, nous pensons davantage à des événements futurs. Il faut de la
                                vivacité d’esprit pour se défaire de cette attitude et comprendre
                                que le moment présent est le seul moment réel – la seule réalité que
                                l’on peut réellement sentir, vivre, et qui est susceptible
                                d’enseigner quelque chose. L’extase sexuelle arrive quand vous êtes
                                si absorbé par la plénitude du moment présent que rien d’autre
                                n’existe. Je vous proposerai, d’un bout à l’autre de ce livre, des
                                moyens pour rester concentré sur le moment présent.

                        

                        
                            
                                
                                    Maîtriser un « problème » d’orientation
                                
                            

                            Pour commencer, il se peut que vous soyez sceptique
                                quant à l’idée de combiner extase et sexualité. Beaucoup de gens
                                considèrent qu’il faut régler nombre de problèmes avant de pouvoir
                                même songer à l’extase. Par exemple, certains pensent ne pas
                                satisfaire leur partenaire, n’être pas assez séduisants, ne rien
                                ressentir. J’ai connu moi-même de nombreux tels problèmes, que j’ai résolus
                                grâce à la formation présentée dans ce livre.

                            Le secret du Sexe sublime est de célébrer et
                                d’exploiter la perfection inhérente à votre nature extatique,
                                d’enseigner à apprécier votre sexualité – et, en fait, votre vie –
                                comme une danse où vos aspects spontanés, sensuels, vibrants,
                                peuvent être découverts et exprimés. Cela peut paraître
                                invraisemblable (« Écoute, ne me parle pas de célébration ; j’ai un
                                grave problème sexuel à régler »), mais, je le répète, l’expérience
                                m’a montré que la concentration sur son bien-être et sur ce que
                                marche dans sa vie est bien plus utile que l’attention
                                obsessionnelle prêtée à des difficultés apparemment insolubles.
                                Quand quelqu’un me parle de timidité, de difficultés d’érection ou
                                d’autres problèmes, je dis toujours : « Bon, oublions cela
                                maintenant et concentrons-nous sur toutes les manières dont vous
                                pouvez vous sentir bien à propos de vous-même grâce à la pensée
                                positive et à des exercices d’auto-fortification. »

                            Ce livre ne propose pas une thérapie ou un remède pour
                                les dysfonctionnements sexuels. Il repose sur l’idée que la guérison
                                sexuelle, tout comme la croissance personnelle, peut intervenir bien
                                plus facilement grâce au plaisir et à la joie que par un « travail »
                                sur le problème. Vous vous concentrerez sur ce que, selon moi, est
                                la solution essentielle de presque toutes les difficultés sexuelles
                                – une nouvelle approche qui suppose que vous, en tant qu’individu,
                                êtes déjà complet, sain et naturellement capable de profiter d’un
                                grand plaisir. Pour revendiquer votre potentiel quant au plaisir
                                illimité, il vous suffit de changer de point de vue et d’être un peu
                                soutenu.

                        

                        
                            
                                
                                    Surmonter votre résistance
                                
                            

                            Parfois, vous aurez à faire face à une résistance, vous
                                aurez l’impression de ne rien éprouver ou vous aurez peur que cela «
                                ne marche pas ». Ou, pendant la pratique, votre énergie vitale peut
                                atteindre un degré d’intensité auquel vous n’êtes pas habitué, un
                                peu comme un coureur qui arrive au point où il sent ses poumons sur
                                le point d’éclater – impression subjective plutôt que réalité. Quand
                                cela arrive, vous serez tenté d’arrêter l’exercice. J’encourage mes
                                élèves à prendre conscience de ces modèles comportementaux et à
                                continuer la pratique afin d’arriver, à leur propre rythme, à
                                vaincre la résistance et à découvrir que de telles percées sont
                                exaltantes et drôles. Si vous voulez faire une pause quand l’énergie
                                monte trop, libre à vous. Mais revenez ensuite à la pratique et
                                essayez de dépasser le point de résistance.

                            Considérez que chaque épisode de résistance est une
                                occasion d’en apprendre davantage sur votre propre sagesse. Vous
                                passerez par des changements importants, affronterez des modèles
                                obsolètes, mettrez au défi les croyances dans lesquelles vous avez
                                été élevé. Nous n’avons pas été formés à l’extase sexuelle. Notre
                                sexualité a été maintenue dans des limites bien définies de
                                comportement, mesurées, analysées et compartimentées.

                            
                                [image: image]
                            
                            
                                Fritz Perls a dit une fois que
                                        la seule différence entre un homme sage et un fou est que le
                                        sage sait qu’il joue.

                                Bernard Günther, Dying for
                                        Enlightenment

                            

                            Le Sexe sublime est un appel à
                                    dépasser ces limites. Au début, vous allez avoir
                                l’impression d’aborder un territoire inexploré, ce qui peut sembler
                                dangereux. Vous quittez l’ancien ; vous n’avez pas encore essayé le
                                nouveau. Le moment est venu de se demander : « Ai-je une vie
                                amoureuse satisfaisante ? Dans le cas contraire, que suis-je
                                disposée à faire pour changer ? » Lire ce livre, suivre cette
                                formation, est un pas important. Si vous vous êtes engagé à le
                                faire, je rends hommage à votre courage. Ensemble, nous allons
                                transformer les attitudes et les stratégies qui vous ont tenu loin
                                de l’état le plus profond, le plus inné et le plus naturel de l’être
                                : l’extase.

                            Lors de ces explorations, vous apprendrez des approches
                                et des pratiques nouvelles, mais abandonnerez aussi des habitudes et
                                des modèles qui vous limitent, les remplaçant par des formes plus
                                satisfaisantes. Vous vous ouvrirez à des savoir-faire et à des états
                                de conscience
                                qui sont déjà présents en vous, que vous devez reconnaître, vous
                                remémorer ou redécouvrir.

                            À mesure de votre progression dans les exercices, je
                                vous offrirai des suggestions et des directives tirées de plusieurs
                                cultures et traditions différentes, proposant des manières
                                alternatives d’atteindre votre objectif afin de vous constituer un
                                assortiment complexe de techniques. À chaque étape, j’incite à
                                assimiler celles-ci d’une manière enjouée,
                                exempte d’effort. Accordez toute votre attention à chaque exercice.
                                Vous verrez que les savoir-faire que vous avez déjà pratiqués et
                                assimilés reviendront d’eux-mêmes quand vous en aurez besoin. Vous
                                les intégrerez à la manière dont vous faites l’amour et dont vous
                                profiterez naturellement de la vie, car vous vous rappellerez qu’ils
                                vous conviennent.

                            Au cas où vous vous sentiriez poussé au-delà de vos
                                limites, souvenez-vous que les milliers de gens, jeunes et vieux,
                                qui ont suivi cette formation, ont eu la même impression, mais ont
                                réussi à surmonter leurs hésitations. Faites assez confiance au
                                processus pour avancer un peu plus.

                            Parfois, vous aurez également l’impression que ce livre
                                vous présente des points de vue inhabituels ou que je conseille de
                                faire quelque chose qui ne vous correspond pas. Le cas échéant, je
                                vous demande, comme je le demande à mes élèves, de suspendre
                                provisoirement vos convictions actuelles et, comme dans la tradition
                                Zen, vous « vider » afin de pouvoir assimiler de nouvelles
                                informations dans un esprit de curiosité et d’innocence. D’autres
                                fois, je précède les instructions par : Vous
                                    trouverez cela. Lorsque vous lisez cette phrase, je vous
                                demande de faire confiance à mes années d’expérience d’enseignement
                                ; la façon la plus facile d’y parvenir est de vous comporter comme
                                si les suggestions offertes là fonctionneront pour vous. En adoptant
                                cette stratégie simple, vous découvrirez comment ne plus entraver
                                l’extase par vos agissements.

                            Un sage m’a demandé une fois de répondre à une
                                question. Mon subconscient a résisté. Je n’ai pas pu répondre et je
                                l’ai dit. « Eh bien, si tu connaissais la réponse, que serait-elle ?
                                » a-t-il demandé pour m’encourager. Ma résistance a disparu d’un
                                coup. J’ai su quoi dire.

                            De
                                la même façon, si vous hésitez lors de cette formation, imaginez que
                                je vous dise, comme un guide amical : « Si vous voulez continuer,
                                que feriez-vous ? » Alors, vous connaîtrez la réponse.

                        

                        
                            
                                
                                    Que faire quand on doute
                                
                            

                            Le doute ne doit pas être un problème tant que vous ne
                                vous réprimandez pas vous-même pour cela. Si le doute de soi vous
                                assaille – si, par exemple, vous vous dites : « Je suis trop
                                maladroit pour me débrouiller » – gardez votre sens de l’humour.
                                Dites plutôt : « Bon, je suis maladroit – et alors ? Je peux
                                toujours aller ça et là et prendre du bon temps. » Dans les moments
                                de doute, essayez de ne pas affronter votre propre résistance,
                                restez détendu en l’acceptant, mais continuez la pratique. Ces
                                quatre étapes vous aideront à continuer.

                            
                                
                                    ❍ Vous n’êtes pas seul. Il n’y a pas de
                                        personne ayant achevé cette formation qui ne se soit pas
                                        plainte, d’une façon ou d’une autre, que cela ne marche
                                    pas.

                                

                                
                                    ❍ Allez à la source de la résistance.
                                        Essayez de comprendre d’où elle vient. La source peut être
                                        une peur profondément ancrée en vous, qui vous incite à vous
                                        contracter, à vous retenir et à abandonner, car sur un plan
                                        profond vous ne désirez pas éprouver le malaise ou la
                                        douleur de la croissance émergeant si vous perturbez les
                                        souvenirs traumatisants qui ont inhibé votre sexualité.

                                

                                
                                    ❍ Identifiez la peur. Nommez-la.
                                        Décrivez-la dans votre journal ou discutez-la avec votre
                                        partenaire. Si vous persévérez sans vous dérober, vous ferez
                                        probablement l’expérience directe de cette peur-là – par
                                        exemple, la peur d’être touché d’une manière particulière ou
                                        en un point particulier. Lors de certains exercices de ce
                                        livre, cela vous arrivera probablement. J’explique en détail
                                        comment gérer de telles situations.

                                

                                
                                    ❍ Traversez-la, exprimez-la, éprouvez-la.
                                        La signification la plus ancienne du mot peur se réfère à une « traversée ». Donc, si vous
                                        retenez cette signification, vous comprendrez que dépasser
                                        la peur au lieu de vous replier sur vous-même quand elle se
                                            manifeste fait partie du processus de croissance. Quand vous
                                        dépassez la peur, vous percevez la libération de l’énergie
                                        bloquée, suivie d’un plaisir accru. Vous comprendrez alors
                                        que la peur est un excellent maître.

                                

                            

                            Toutefois, cela ne veut pas dire que vous ne devez plus
                                faire attention à vos limitations. Si vous arrivez à un point où
                                vous sentez que le défi est trop grand, ayez confiance en vous et
                                arrêtez l’exercice en douceur grâce aux manières suggérées dans ce
                                livre. Essayez de ne pas achever une séance sur une note négative ou
                                par une interruption brusque, car cela va à l’encontre du processus
                                global d’élargissement, de relaxation et de confiance.

                        

                        
                            
                                
                                    Soyez badin et enjoué
                                
                            

                            Le badinage est une expression de l’enfant innocent
                                présent en tout un chacun. Autrement dit, bien que vous désiriez
                                sincèrement explorer les méthodes conduisant au Sexe sublime, vous
                                voulez aussi prendre du bon temps. Faire appel à votre sens de
                                l’humour intensifiera la sensation d’épanouissement et d’acceptation
                                de soi. L’attitude enjouée vous fait dépasser le sentiment de
                                suffisance – « Je veux l’avoir à ma manière » ou « Rien d’autre ne
                                marchera » ou « Je dois réussir ou elle pensera que je suis un
                                incapable. » Si vous voyez l’enseignement comme joyeux, la formation
                                sera plus facile, et aussi plus efficace.

                            Tout au long de ce livre je vous demanderai de jouer,
                                de faire « comme si », d’essayer les exercices sans porter de
                                jugement ni vous inquiéter du résultat. Essayez juste d’entrer dans
                                le jeu.

                        

                        
                            
                                
                                    L’Enchantement du son
                                
                            

                            La musique améliore l’humeur au point qu’elle peut
                                augmenter considérablement l’effet de ces exercices. Selon son
                                tempo, sa tonalité et ses harmoniques, la musique peut ralentir ou
                                accélérer la circulation sanguine, stimuler ou apaiser le système
                                nerveux, améliorer l’intuition. Créez votre propre sonothèque, pour
                                que, en appuyant sur une touche, vous puissiez entrer dans une
                                magnifique cathédrale où chantent des voix angéliques, participer à
                                une danse tribale africaine rythmique, flotter rêveusement sur un
                                nuage ou vous tenir au bord de l’océan. Utilisée de cette façon, la
                                musique peut créer des cadres exquis pour l’amour et le plaisir.

                        

                        
                            
                                
                                    Le vocabulaire
                                
                            

                            J’ai essayé autant que possible d’éviter les termes des
                                pratiques spirituelles orientales, peu familiers ou susceptibles de
                                prêter à une interprétation erronée. J’ai utilisé des concepts
                                occidentaux là où cela a été possible ou j’ai créé et expliqué ma
                                propre terminologie. Par exemple, au lieu de parler de l’Éveil de
                                l’énergie Kundalini, je parle de l’Éveil de la Réaction extatique,
                                approche plus pratique et pragmatique, en accord avec mon souhait de
                                rendre le tantrisme accessible aux personnes n’ayant pas étudié les
                                traditions extatiques de l’Orient.

                            Toutefois, j’ai gardé quelques termes qui vous
                                sembleront étrangers. Par exemple, au lieu des termes pénis et vagin, que je
                                trouve cliniques et ne convenant guère au romantisme et à la poésie
                                de certaines pratiques, j’ai utilisé le mot tibétain vajra (pénis) et le mot sanskrit yoni (vagin). Ceux-ci, et d’autres, seront
                                définis et expliqués dans le texte.

                            Si pour quelque raison que ce soit vous avez du mal à
                                les utiliser, choisissez le mot qui vous convient. Mais essayez
                                d’abord les miens, s’il vous plaît. L’expérience m’a montré qu’ils
                                aident à dépasser les modèles reposant sur le langage. Les mots
                                anciens sont chargés de connotations souvent inconscientes et
                                négatives. Les mots inédits offrent un nouveau monde.

                            Vous êtes maintenant sur le point de commencer la
                                formation. Le chapitre 1, Le Sexe sublime et la
                                    vision tantrique, mettra au défi les idées culturelles et
                                individuelles actuelles sur la sexualité et offrira l’alternative de
                                l’attitude tantrique.

                        

                    

                    
                

            

        
    
    [image: image]
    CHAPITRE 1
LE SEXE SUBLIME ET LA VISION TANTRIQUE
[image: image]Il y a quelque chose en chaque être humain qui est… la véritable source de tout notre potentiel
; c’est la graine de laquelle poussent nos vies. Elle est l’origine de chaque expérience d’amour, de vérité ou de beauté. On se rend compte de sa présence en nous par l’intuition, la déduction ou la lecture, ou on peut l’éprouver directement… La plus grande surprise dans ma quête du moi a été de découvrir qu’elle peut être éprouvée par tout être humain, à chaque fois que son désir de le connaître est suffisamment sincère.
Tim Galwey, The Inner Game of Tennis

J’ai découvert pour la première fois l’extase solitaire en 1978, lors d’une expérience de privation sensorielle dans le cadre d’un projet de recherche psychologique. J’ai été isolée pendant sept jours et sept nuits, avec des boules Quiès, les yeux bandés, dans une chambre obscure dépourvue de stimuli extérieurs. J’ai découvert peu à peu comment me relaxer profondément et focaliser mon attention sur mes émotions, pensées et sensations. Après une période de nervosité, une paix grandissante, une transparence, m’a envahie, comme si le «
moi
» de la conscience ordinaire – l’ego qui définit tout un chacun comme étant distinct du monde – n’existait plus. J’ai eu l’impression de faire partie d’un tout en même temps intérieurement et extérieurement, comme une vague fait partie de l’océan. Pourtant, j’ai éprouvé un sentiment de grande force et sagesse, comme si à ce moment-là j’avais les réponses à toutes les questions que j’aurais voulu poser. Et je me suis entendu dire
: «
Ne cherche par l’extase hors de toi. Elle est déjà en toi.
»
Cette expérience est intervenue lorsque j’ai laissé aller toute distraction. Plus tard, le paradoxe m’a fait rire. J’avais cherché dans le monde entier des enseignements susceptibles de m’ouvrir à l’extase et, même si cette quête m’avait aidée énormément, en dernière analyse l’extase se trouve uniquement en soi-même. Cela confirmait ce que les maîtres tantriques ont toujours dit
: la véritable nature humaine est l’extase. Si vous fermez les yeux pour plonger en vous-même, si vous vous donnez la peine d’y pénétrer assez profondément, de dépasser le bavardage de la conscience quotidienne et des distractions extérieures, vous découvrirez que l’extase est déjà en vous, 24
heures sur 24.
Cette intuition m’a conféré la force et le sentiment de sécurité nécessaires pour travailler avec d’autres personnes. Quels que soient leurs problèmes, je sais que je peux les affronter en sachant qu’à la base leur potentiel extatique est égal au mien. Je peux donc les encourager à explorer et à avoir confiance en leur réussite.
LE PROCESSUS EN TROIS ÉTAPES
L’expérience de privation sensorielle a confirmé également ma compréhension intuitive
: la relaxation est un ingrédient essentiel de l’extase. J’ai également compris que la relaxation en soi ne suffit pas à déclencher une réaction extatique. Un contexte particulier est nécessaire, où le corps est inondé d’énergie à travers des événements intenses entraînant des émotions profondes et des actions dynamiques qui ouvrent naturellement la voie vers la relaxation profonde.
Ce contexte est fourni par nombre d’approches différentes, depuis les méditations tantriques anciennes aux méthodes modernes de travail corporel. Grâce à des années d’étude et d’expérimentation, j’ai tenté de créer la meilleure approche de la génération des états extatiques et de leur intégration dans l’expérience sexuelle. J’ai conçu ainsi un processus en trois étapes
: Générer le Réflexe de ruissellement, Éveiller la Réaction extatique et Chevaucher la Vague de béatitude.
Générer le Réflexe de ruissellement
La sexualité est avant tout une question d’énergie. Plus vous avez d’énergie, plus vous pouvez être extatique et plus l’acte sexuel s’améliore. À la première étape, vous apprenez à mobiliser votre énergie et à l’exprimer plus pleinement jusqu’à ce que vous ressentiez l’orgasme comme un «
événement énergétique
» susceptible d’être appris et reproduit indépendamment du contexte sexuel. Lors de ce processus, vous faites l’expérience de la partie essentielle de l’orgasme, que j’ai appelée Réflexe de ruissellement.
En faisant cette expérience, vous apprenez à accueillir diverses sortes de vibrations et à les laisser arriver jusqu’à ce qu’elles deviennent extrêmement agréables, ce qui aboutit à une sensation de purification et de décontraction. Lorsque vous avez appris à ressentir l’orgasme en tant qu’événement énergétique hors du contexte sexuel, vous devenez capable d’assumer la responsabilité de votre bien-être sexuel. Vous savez que la vraie source de votre plaisir ne se trouve pas chez votre partenaire, mais chez vous-même.

Éveiller la Réaction extatique
Ayant appris à déclencher le Réflexe de ruissellement, vous apprenez ensuite à maîtriser l’énergie, à vous relaxer en elle et à l’élargir. C’est le secret essentiel du Sexe sublime
: l’extase arrive quand vous apprenez l’art de rester détendu et conscient dans les états d’excitation intense, sexuelle ou non-sexuelle – ce que j’appelle Réaction extatique. Vous pouvez faire l’expérience de cet état pendant de longues périodes, avec ou sans partenaire.
[image: image]Je suis le poète du Corps et je suis le poète de l’Âme,
Les plaisirs du ciel sont en moi et les tortures de l’enfer sont en moi,
Je greffe et fais croître sur moi les premiers,
Je traduis les secondes dans une langue nouvelle.
Walt Whitman, Feuilles d’herbe

De prime abord, cela semble un paradoxe. Comment peut-on combiner des opposés manifestes tels que la relaxation et l’excitation
? Vous présumez que vous êtes soit relaxé, soit excité. Ordinairement, la relaxation intervient seulement après que l’excitation sexuelle a culminé dans l’orgasme. La Réaction extatique combine cependant les meilleurs effets des deux
: énergie élevée et paix profonde. Ce n’est pas là une alternance entre stimulation et relaxation, comme dans le cas de la sexualité ordinaire, mais une résonance simultanée des deux. Dans la Réaction extatique, vous permettez à l’énergie de s’élever à des niveaux de plus en plus hauts, tout en vous relaxant en même temps dans l’excitation, la laissant s’étendre à travers le corps et la maîtrisant pour des périodes de plus en plus longues, arrivant ainsi à une expérience voluptueuse, régénératrice.
Des études cliniques confirment mes recherches
: lorsque l’orgasme sexuel est élargi, la réaction naturelle du corps est de se détendre. Le Dr
Alan Brauer, coauteur du livre L’Orgasme sexuel élargi explique qu’après quelques minutes de réaction orgasmique élargie le degré d’excitation du corps – mesuré par le pouls, le taux respiratoire et la pression sanguine – diminue, même si les contractions orgasmiques continuent. Brauer affirme
: «
L’expérience subjective est celle d’un plaisir continu et grandissant. Le corps réagit comme s’il passait à un état plus relaxé.
» Médecin occidental, Brauer voit
[image: image]ce résultat comme «
surprenant
». Pourtant, la tradition tantrique le connaît depuis des siècles.
À cette étape, vous apprenez à générer un haut degré d’excitation sexuelle, qui est suivie, juste avant la libération orgasmique, par un calme mental total. Au même moment, vous relaxez certains muscles, respirez profondément et lentement et utilisez d’autres techniques simples qui transforment la nature de votre orgasme. Cela vous prépare à un orgasme du corps entier, qui dépend de la capacité de celui-ci à vibrer au-delà du contrôle conscient. Au lieu d’une libération génitale localisée, vous faites l’expérience d’une série prolongée de pulsions subtiles, continues, qui s’étendent à travers le corps, vous donnant l’impression de fusionner avec votre partenaire.
Là, les sensations orgasmiques ne dépendent plus exclusivement de l’interaction génitale, mais sont souvent perçues comme un état modifié de conscience. À la différence du bref apogée de l’orgasme génital, ce que vous ressentez n’est pas un acte réflexe conduisant à une libération brusque et effrénée d’énergie, mais un profond lâcher prise atteint grâce à une pratique contrôlée consciemment. À mesure que l’énergie de vos corps se mélange et fusionne, la communion sexuelle devient une expérience d’intimité profonde.
Dans un sens, l’expérience génitale ordinaire est comparable à une barque qui vogue sur une mer agitée – les vagues la font monter et descendre. Par contre, l’état extatique est comparable aux ondulations gentilles d’une mer calme reflétant le soleil. Le Sexe sublime vous apprend en même temps à ramer plus adroitement et à observer le soleil sur les vagues.

Chevaucher la Vague de béatitude
Lors de la dernière étape de ce processus, vous apprenez la forme ultime de l’acte sexuel tantrique, doux et lent, capable de transformer l’énergie de l’excitation sexuelle en pure extase. Toutes les autres pratiques de cette formation préparent à cette étape finale – Chevaucher la Vague de béatitude – que j’enseigne grâce à sept étapes.
Vous commencez en chevauchant la vague d’énergie libérée par le Réflexe de ruissellement. Cette énergie est consciemment canalisée depuis les organes génitaux jusqu’à la tête. Les sensations orgasmiques inondent alors le cerveau
; vous apprenez à perpétuer l’expérience extatique en maintenant cet état de 30 secondes à quelques minutes et, aux étapes avancées, jusqu’à une heure ou plus.
Pour la plupart, l’acte sexuel est très dynamique. Vous bougez vigoureusement, votre respiration s’accélère, la passion sexuelle monte jusqu’à exploser extérieurement en une libération finale. Par contre, l’orgasme cérébral ressemble au vol plané sans fin d’un cerf-volant dans le vent. À mesure que les limites de votre corps s’élargissent, vous entrez sans effort dans une sensation de flottement. D’un point de vue tantrique, cet «
orgasme cérébral
» stimule fortement les neurones et crée un pont entre les hémisphères droit et gauche, faisant fusionner l’intellect du gauche et les facultés intuitives du droit. Cette fusion crée l’expérience de l’extase à laquelle participent le corps, le mental, le cœur et l’esprit.
Bien que la Chevauchée de la Vague de béatitude soit inspirée en partie des approches taoïstes et tantriques de l’amour, elle ne m’a pas été «
transmise
» par un maître. Elle a émergé lentement de moi, conclusion naturelle de nombreuses pratiques différentes, occidentales et orientales. Loin d’être complexe ou ésotérique, c’est un processus clair, structuré, accessible à tous ceux qui désirent trouver une façon douce et consciente de «
ramener l’esprit au sexe
», d’honorer l’union sexuelle comme un pont entre le corps et l’âme.
Pourquoi n’avons-nous pas entendu parler auparavant de ce type d’orgasme
? Notre culture a oublié que l’énergie sexuelle est l’expression physique d’une force spirituelle. En vérité, le désir de s’unir sexuellement à un autre être humain est le reflet d’un besoin spirituel sous-jacent de complétude et d’intimité totale, transcendant le sentiment de séparation et d’isolement de l’individu. C’est le besoin de revenir à la source première de la création, à l’identité dont nous avons fait l’expérience dans le ventre maternel et, au-delà, à l’identité avec l’ego. On pense habituellement que l’union sexuelle dépourvue de cet élément sacré, effectuée uniquement pour le plaisir, est suffisante pour satisfaire nos besoins. Mais cela arrive rarement, et seulement un bref instant. En ajoutant l’élément sacré, il est possible de faire l’expérience d’une connexion avec la force vitale, avec nos pulsions créatives les plus profondes.
Pourtant, quand la force sexuelle n’est pas envisagée sous son aspect spirituel ou sacré, l’acte sexuel est tenu pour une activité purement physique, instinctive, qui n’est pas, de ce fait, révérée. Elle est souvent improprement employée en étant associée au pouvoir personnel – la domination d’un sexe sur l’autre – et à la conquête. Privée de sa dimension sacrée, l’énergie sexuelle est réprimée et finalement dirigée contre la vie, ce qui conduit à son tour à l’irrespect, à la maladie, à l’abus, au viol et à d’autres formes de violence sexuelle.
Un conditionnement social négatif quant à la sexualité engendre inéluctablement la peur, transmise de génération en génération par des agents bien intentionnés
: famille, école, religion. Dès la petite enfance, la plupart des gens assimilent les attitudes réprobatrices quant à la sexualité, sans même le réaliser. Ce conditionnement handicape la spontanéité, l’expression de la vitalité sexuelle, le plaisir et la capacité d’aimer et de s’honorer l’un l’autre. Dans ce contexte, la peur dit
: «
Attention – vous souffrirez si vous vous ouvrez davantage à l’amour et à la sexualité.
»
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