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    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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