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Shakti Mari Malan


Shakti a une profonde passion pour le féminin, et elle pense que l’éveil de l’énergie sexuelle féminine est aujourd’hui la clé de l’éveil spirituel pour le monde. Depuis une dizaine d’années, elle aide des centaines de femmes à découvrir leur énergie sexuelle.

Shakti est diplômée d’anthropologie sociale à l’université de Cape Town. C’est une dakini, c’est-à-dire une femme enseignante initiée aux mystères tantriques. Basée à Cape Town en Afrique du Sud, elle fait connaître sa pratique partout dans le monde.

Pour plus d’informations sur son travail et son programme, voir son site : shaktimalan.com






INTRODUCTION

Le Tantra et le Féminin


[image: Illustration]

Le but de ce livre
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BIENVENUE À VOUS, FEMME. Ce livre est pour vous. Il est organisé comme un cours qui va vous guider dans l’exploration du pouvoir sacré de la sexualité féminine.

Il y a des années, lorsque ce voyage a commencé pour moi, j’ai rencontré tout un tas d’enseignements sur les techniques sexuelles. Bien que je respecte ce genre de travail et que je considère qu’il a de la valeur, j’ai compris que mon propre désir se trouvait ailleurs : je savais déjà, instinctivement, que la sexualité pouvait être un véhicule pour la conscience, pour notre éveil à la pleine réalisation de qui nous sommes vraiment. Je pouvais pressentir qu’il y a dans la sexualité quelque chose qui agit comme un catalyseur de notre être et qui peut nous éveiller comme rien d’autre sur cette planète n’en a le pouvoir. Je ressentais aussi que les femmes ont un rôle de premier plan, et puissant, à jouer dans cette aventure.

Depuis lors, chacun de mes pas sur ce chemin m’a prouvé que mon intuition était juste. Chacune des femmes avec qui j’ai travaillé me l’a confirmé. La sexualité est un puissant véhicule pour l’éveil spirituel, et les femmes ont un rôle clé à jouer dans la réalisation du potentiel inhérent à la sexualité.

Le but de ce livre est de vous donner à vous, femme, une introduction au pouvoir sacré de votre sexualité, basé sur l’expérience. Le centre de la sexualité féminine est la yoni. Yoni, mot sanskrit pour les organes génitaux, désigne le vagin et la vulve. Le pénis est appelé le lingam. C’est à travers le corps que vous allez vous familiariser avec le courant de la kundalini (énergie sexuelle éveillée ou force de vie essentielle). La kundalini part des organes génitaux à la base du corps et, lorsque nos canaux sont ouverts, elle monte dans le corps par un canal central appelé sushuma. Sur son parcours, elle traverse des points d’énergie, ou nexus, appelés chakras. Chacun de ces chakras est une porte : il ouvre sur un aspect spécifique de la conscience.

L’objectif de ce livre concerne la circulation de l’énergie depuis la base du corps, c’est-à-dire le premier chakra, jusqu’au cœur, c’est-à-dire le quatrième chakra. Lorsque l’énergie sexuelle arrive au chakra du cœur, notre expérience de cette énergie devient une explosion d’amour inconditionnel dans notre être. C’est ce vers quoi nous nous dirigeons avec ce livre : vers une profonde connexion entre sexualité et cœur, dans l’expérience vécue.

Il existe une science qui s’intéresse à la façon dont cela se produit. L’énergie monte chakra après chakra. Comme je l’ai dit, chaque chakra est lié à une certaine forme de conscience. Pour que chacun des chakras s’éveille de sorte que nous ayons librement accès à la forme de conscience qui lui est associée, nous devons transformer ce qui est sur le parcours de ce flux d’énergie.


Découvrir par l’expérience

Ce livre vous encourage à faire l’expérience du courant de l’énergie sexuelle, ou kundalini, à travers votre corps énergétique, plutôt qu’il vous communique des informations. Il se base sur un cours pour les femmes que j’ai donné pendant plusieurs années. L’essence de ce qui est transmis dans ces pages ne viendra à vous que si vous effectuez ces exercices.

Dans chacun des chapitres, vous trouverez :


• des données sur le thème du chapitre, basées sur ma vision personnelle et sur différents ouvrages ;


• des exercices à faire en groupe ou individuellement ;


• des réflexions sur les expériences des femmes avec qui j’ai travaillé sur ce thème.







Suivre le cours en groupe

Je vous incite fortement à suivre à plusieurs le cours proposé par ce livre. Si vous ne faites pas déjà partie d’un groupe de femmes, prenez l’initiative d’en créer un. (Passez une annonce dans votre réseau local pour toucher des personnes de conscience.) Le livre lui-même peut être votre guide, ainsi, vous n’aurez pas besoin d’une animatrice pour diriger le cours. Je vous suggère de prendre à tour de rôle la position d’animatrice, et que chaque femme conduise le groupe dans l’exploration d’un chapitre.

Vous pouvez convenir des tâches qui reviennent à l’animatrice du jour. Voici quelques-unes des fonctions qu’elle peut assumer :


• fournir ou trouver le lieu, et prévoir des boissons ;


• envoyer une information indiquant ce qu’il faut apporter pour la rencontre suivante ;


• lire le chapitre concerné ;


• guider les exercices ;


• veiller au temps ;


• préparer de la musique, et les autres moyens éventuellement nécessaires pour le cours ;


• donner et permettre des retours d’expérience, apporter guidance et éclairages.




 

Je vous suggère de décider d’un moment où vous pourrez vous rencontrer régulièrement pour pratiquer le cours proposé. Mes propres cours ont lieu chaque samedi matin entre 10 heures et 13 heures. Trouvez le moment qui convient à toutes les participantes et prenez l’engagement d’être fidèle à ce rendez-vous.




Suivre le cours par vous-même

Vous pouvez également suivre le cours par vous-même en tant que pratique personnelle et contemplative. Cela vous demandera un peu plus de discipline et de motivation, mais cela peut être tout aussi puissant, si ce n’est plus, que de le faire en groupe. Souvenez-vous que la sagesse de cet enseignement ne vous sera révélée que si vous pratiquez les exercices. Si vous suivez par vous-même ce cours, vous pouvez remplacer les exercices de discussion en groupe par l’écriture de votre journal de bord, ou carnet de chevet.




Le carnet de chevet

Que vous suiviez ce cours en groupe ou par vous-même, je vous propose de tenir un carnet de chevet : un beau journal de bord dans lequel vous pourrez noter les exercices que vous faites et réfléchir sur les expériences que vous vivez et vos prises de conscience au fil des séances. Si vous pratiquez par vous-même, ce carnet de chevet s’avère essentiel. Il deviendra votre plus proche compagnon dans cette aventure à la découverte de vous.

Pourquoi le carnet de chevet est-il si important ? En écrivant, vous ancrez votre expérience et vous amenez vos idées à se manifester dans la forme. En écrivant, vous vous donnez l’occasion de voir se formuler sous vos yeux les idées et notions que vous vous êtes cachées à vous-même. En écrivant souvent dans votre carnet de chevet, votre relation à vous-même en tant que femme va changer : de la femme qui critique et porte des jugements, vous allez passer à la femme aimante, poétique et créative. Vous en saurez davantage sur le carnet de chevet avec le chapitre 1 : « Aimer son corps ».






La structure de ce livre

Ce livre vous guide de façon organisée à travers les thèmes à aborder pour chacun des chakras.


Premier chakra : le chakra de base ou chakra racine
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Chez un grand nombre de femmes, l’énergie sexuelle ou force de vie se trouve bloquée au chakra de base. C’est ce qui se produit lorsque nos décisions sont motivées par des questions de survie ou par une réticence à vivre dans son corps. Lorsque le premier chakra se fluidifi, nous nous ouvrons au pouvoir de la terre qui monte en nous, et initie notre propre courant d’énergie. J’ai constaté en moi-même et chez beaucoup d’autres femmes combien notre éloignement de la terre et du monde de la nature nous sépare de la grâce de notre propre corps. En nous immergeant dans la boue du corps de Mère Terre, nous nous retrouvons nous-mêmes : nous retrouvons notre présence délicieusement savoureuse. Ouvrir le premier chakra concerne véritablement l’incarnation, la décision d’être vraiment dans son corps, ici et maintenant, pleinement. Pour pouvoir être ainsi présente, on doit accueillir aussi la mort comme faisant naturellement partie de l’aventure. Dès lors qu’on a accepté sa mort, on peut être pleinement vivante. Les thèmes avec lesquels nous allons travailler dans l’ouverture du premier chakra sont :


• aimer son corps ;


• la sexualité cosmique ;


• accueillir le désir ;


• la danse de la vie et de la mort.







Deuxième chakra : le chakra sacré
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Dans le deuxième chakra ou chakra sacré (le ventre) se trouve notre expérience d’être aimée par d’autres et de leur appartenir. Nos relations d’amour premières sont, dans leurs caractéristiques, celles que nous avons eues avec notre famille (notre tribu) et nos amants. Ce que nous avons vécu avec notre famille et nos amants façonne souvent notre notion de ce qui est possible en amour et dans notre vie sexuelle. En explorant le deuxième chakra, nous observons comment nos idéaux sexuels autant que nos répressions ont formé nos loyautés envers notre tribu. Nous démêlons aussi comment nos propres relations amoureuses ont engendré le sentiment de qui nous sommes en amour et sexuellement. Par la conscience, nous amenons en nous la guérison et la possibilité de sentir que nous sommes aimées, toujours et à chaque instant.

À tant d’entre nous, les restrictions, inhibitions et phobies de nos tribus ont lourdement porté préjudice en allant contre la bénédiction qu’est le courant de notre énergie sexuelle. Avec le patriarcat, les femmes sont tombées dans des formes de jugements sur la sexualité des unes et des autres plutôt que de s’entraider. Pour nous libérer de ces limitations, nous devons auparavant en prendre conscience, les identifier et les reconnaître dans notre corps. Ouvrir ce deuxième chakra nous demande le temps de voir et de célébrer ce panorama de notre passé, puis de le laisser se transformer pour pouvoir entrer en résonance avec notre vérité actuelle, la vérité la plus authentique qui soit pour nous aujourd’hui dans notre vie relationnelle – et cette transformation se fait par le flux de notre énergie sexuelle. La clé pour débloquer ce chakra est de nous autoriser une créativité spontanée. Les énergies sexuelle et créatrice sont une seule et même chose. Lorsque nous débloquons l’une, nous ouvrons l’autre. Les thèmes que nous allons aborder dans l’ouverture du deuxième chakra sont :


• la sexualité et l’appartenance ;


• la vierge, la putain, et l’union des femmes : renverser les vieux archétypes ;


• écouter votre yoni ;


• pratiques du Tao et du Tantra pour les femmes ;


• sensualité et sentiment de sécurité.







Troisième chakra : le chakra du plexus solaire
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Le troisième chakra ou chakra du plexus solaire est le centre de notre pouvoir personnel. C’est à partir de lui que nous irradions notre énergie unique dans le monde. Il est dominé par le courant d’énergie masculine qui circule à travers les chakras. C’est le chakra par lequel notre monde s’est développé sur les 2 000 ans passés – avec notre individuation depuis la pensée tribale, et l’importance de la raison, du discernement intellectuel, des catégories et de la dualité. Toutes les femmes qui ont « réussi » ont eu à développer fortement ce centre – dans bien des cas, ou plutôt dans la plupart des cas, au détriment de leur féminité. L’expression de leur énergie n’a rien d’authentique, à cause de son développement forcé : nous avons essayé d’être comme des hommes, et pourtant, au fond de nous, nous luttons pour accueillir qui nous sommes et laisser notre lumière briller puissamment dans le monde. Il est essentiel pour notre évolution et pour notre éveil en tant que femmes que ce chakra devienne fort et qu’il s’anime en nous. Sexuellement, le chakra du plexus solaire nous donne l’aptitude de choisir nos partenaires en fonction de nos affinités personnelles plutôt qu’à partir d’un conditionnement social ou d’une programmation inconsciente.

Les thèmes que nous allons aborder dans l’ouverture du troisième chakra sont :


• le pouvoir personnel et ce qui le bloque ;


• les hommes et notre relation au masculin ;


• l’amour et l’affinité : le choix qui vient du pur plaisir ;


• sexualité, discernement et dualité.







Quatrième chakra : le chakra du cœur
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L’expérience de nous-mêmes en tant qu’êtres sexués a beaucoup à voir avec ce qui se passe dans notre cœur. L’un des principaux buts du Tantra est de laisser l’énergie monter jusqu’au cœur. Dès que l’énergie sexuelle entre dans le cœur, la magie opère. Mais le pouvoir d’une telle rencontre nous expose aussi aux blessures du cœur et à la tristesse que nous avons portée en nous si longtemps. C’est là une des raisons pour lesquelles nous nous empêchons de faire la connexion entre amour et sexualité. Nous craignons la douleur d’un cœur brisé qui pourrait s’ensuivre lorsqu’une rencontre sexuelle nous amène à un amour profond. L’autre raison est que nous croyons au fond de nous que l’amour est bien, et que le sexe est mal. Mais le cœur ne brûle d’aucun feu si nous ne permettons pas qu’il soit nourri par notre énergie sexuelle.

Le quatrième chakra s’ouvre lorsque nous restons dans la tendresse, quelles que soient les histoires que portent nos cœurs, en nourrissant nos cœurs de créativité et de partage. Il est très probable que ce voyage va nous ramener à notre petite enfance, à nos premières expériences d’amour et de perte d’amour. Nous allons nous tenir les unes les autres dans les postures et avec les chansons dont l’enfant a besoin pour ressentir profondément les choses, nous allons mettre de la conscience sur nos blessures, et libérer nos douleurs. Et nous célébrerons alors la beauté du cœur désireux de se tenir nu et de trembler, de vibrer dans la gloire du soleil et de la lune. Lorsque le cœur est ouvert, il se remplit et il déborde, irrépressiblement.

Les thèmes que nous allons explorer dans l’ouverture du chakra du cœur sont :


• connecter cœur et sexe ;


• entrer dans le feu des sentiments ;


• changer de forme ;


• aimer ses seins ;


• le mariage intérieur.









Tantra : l’énergie sexuelle comme force d’éveil

Ce qui distingue les humains des animaux, c’est notre capacité à nous référer à nous-mêmes, la conscience d’avoir une identité distincte et séparée. L’ego est ce qui tient, définit, et veille à maintenir stable le caractère unique de ce sentiment de soi que j’appelle « moi ». Mais l’identité que l’ego crée pour nous est un substitut de la chose réelle. Vous pouvez faire votre propre recherche en vous posant les questions que les mystiques ont méditées à travers les âges : qui suis-je ? suis-je mon corps ? suis-je mon histoire ? suis-je mon travail ? suis-je le rôle que je tiens dans cette vie ? suis-je mes possessions ? À travers une exploration attentive, nous pouvons en arriver à voir que nous ne sommes aucune de ces choses auxquels notre ego s’identifie.

Avant la mise en question de l’ego, on vit dans un état de sommeil en s’identifiant au faux sentiment de soi créé par son propre esprit. L’Éveil vient à l’instant même où on laisse tomber cette illusion et où l’on voit en vérité qui l’on est vraiment. Derrière les voiles de l’ego, je comprends que je suis une expression unique de tout ce qui est, de l’Existence, du Bien-Aimé divin qui se révèle dans la forme. Cette expression unique du divin en nous est notre âme. Plus nous nous identifions à elle et vivons à partir de sa réalité, au lieu de suivre les perceptions fausses de notre ego, plus nous nous éveillons à la vérité de qui nous sommes vraiment.

Le but du Tantra est notre éveil. Ce n’est pas une méthode douce. Cela nous demande une profonde dévotion à la vérité. Le Tantra est destiné à ces chercheurs dont la quête de vérité est plus forte que le désir d’une vie confortable. Ainsi que le formule Swami Saraswati : « Dans le Tantra, il n’y a aucune place pour le refoulement ou la dispersion d’énergie1. » Les méthodes tantriques nous donnent accès à la pleine force de notre énergie éveillée qui nous aide à voir la vérité pour ce qu’elle est. Il n’y a pas moyen de nous cacher nous-mêmes, il n’y a pas moyen de la nier. Ceux et celles qui se sont profondément engagés dans les pratiques menant à l’Éveil enseignées par le Tantra s’appellent eux-mêmes Tantrikas.

Le titre original de ce livre, Sexual Awakening for Women (« l’Éveil Sexuel pour les Femmes ») – renvoie au processus par lequel l’énergie sexuelle d’une femme devient une force pour son éveil spirituel. Pour que cela puisse se produire, il faut que cette énergie s’éveille. Chez la plupart des personnes sur cette planète, la sexualité est une expression inconsciente des peurs et désirs de l’ego. Quand l’énergie sexuelle n’est pas éveillée, elle a tendance à être faible, ou grossière et frénétique. Lorsqu’elle s’éveille et devient un véhicule pour notre âme, elle se présente sous une forme complètement différente : fi, hautement intelligente, inspirée par l’énergie d’amour, et immensément puissante. Cette énergie sexuelle pleinement éveillée est connue comme la kundalini.

Pourquoi la sexualité a-t-elle une telle force d’éveil ? Pour une double raison.

D’abord parce que nos réactions érotiques sont des voies vers notre inconscient. En explorant consciemment et délibérément vos réactions érotiques, vous arrivez à ressentir, accepter et intégrer des parties de vous-même que vous aviez refoulées. À chaque fois qu’on en vient à ressentir quelque chose dont on s’est coupé, un peu moins de soi reste emprisonné dans l’inconscient. Ainsi, davantage de soi peut être pleinement présent dans l’instant. Lorsqu’on est dans la présence pure de l’instant, sans s’accrocher au passé ni se projeter dans le futur, on peut faire l’expérience de l’unité avec tout ce qui est. N’étant plus tiraillé par les projections de l’ego, on peut s’abandonner à la réalité de l’âme.

Ensuite parce que l’énergie sexuelle est en elle-même une puissante force d’éveil. Lorsque notre énergie sexuelle redevient une force spirituelle, faire l’amour devient une profonde méditation d’extase. Cette façon de faire l’amour, comme vous le verrez dans ce livre, nous pouvons la vivre que nous ayons un partenaire ou non. Lorsque nous nous aimons nous-mêmes et laissons le souffle circuler dans notre corps, nous rencontrons le bien-aimé en nous. On ne s’acharne plus à éprouver les sensations d’un orgasme conventionnel. Étant donné que le corps s’ouvre au flux de ce qui est là, dans le présent, l’énergie orgasmique de la Kundalini s’éveille en soi.




L’anatomie énergétique du corps

Je vais introduire ici quelques-uns des concepts dont je me sers pour parler du corps physique en tant que phénomène énergétique. Il n’est pas nécessaire que vous ayez une compréhension intime de ces phénomènes. Mais plutôt, il est utile que vous en ayez conscience, puisque vous allez faire l’expérience de leur existence, au fur et à mesure que votre énergie sexuelle va s’éveiller.


L’aura et les corps énergétiques

En tant qu’êtres humains, nous avons tendance à nous identifier à notre corps physique. Mais à travers les âges, les mystiques ont dit que le corps physique d’une personne est contenu dans un espace énergétique plus vaste qui irradie autour d’elle, et qu’on appelle l’aura. La science et la médecine confirment aujourd’hui cette réalité. À l’intérieur du champ aurique d’une personne se superposent ses corps énergétiques. Le corps énergétique est une expression de la personne dans un champ d’énergie spécifique.

La thérapeute intuitive Barbara Ann Brennan a écrit un très beau livre intitulé Guérir par la lumière2, dans lequel elle présente et décrit les sept corps énergétiques qui sont au-delà du corps physique. Le premier, le corps éthérique (ou corps vital), vient juste après le corps physique. Ensuite, il y a le corps émotionnel, puis le corps mental, le corps astral, le principe éthérique (ou corps causal), le corps céleste (ou supra mental) et enfin le corps kethérique (ou plan divin). Plus ces corps sont proches du corps physique et plus ils deviennent denses et faciles à observer. « Du point de vue de la science, écrit Barbara Ann Brennan, chaque couche peut être considérée comme un niveau vibratoire plus élevé qui occupe l’espace des niveaux précédents et s’étend au-delà. »

 

Quand mon énergie sexuelle s’éveille et monte dans mon corps, je ressens son expansion au-delà de mon corps physique et dans mes autres corps. Plus mon énergie s’élève et moins je m’identifie à mon corps physique. Et finalement, je m’abandonne à ce qui est au-delà de l’expérience de l’énergie : l’unité pure et sans forme avec tout ce qui est.




La kundalini
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L’énergie sexuelle, telle que nous l’abordons dans notre travail du Tantra, est appelée kundalini. Kundalini est le mot sanscrit pour désigner notre force vitale pleinement éveillée. Elle est traditionnellement décrite comme un serpent lové sur lui-même en trois tours et demi, à la base de la colonne. Ce serpent reste endormi jusqu’à ce que notre énergie sexuelle devienne une force pour notre éveil. Dans la pratique sexuelle ordinaire, cette énergie reste endormie, car on se focalise surtout sur la libération des organes sexuels, par un orgasme conventionnel. Dans la pratique Tantrique, la kundalini s’éveille, et notre énergie sexuelle commence alors à bouger et à s’élever le long du chemin auquel elle est destinée : elle monte encore et encore à travers le corps jusqu’à ce que nous fassions un avec ce qui est. Dans cet éveil, notre énergie sexuelle devient une force spirituelle qui nous guide vers la vérité de qui nous sommes vraiment, plutôt qu’une force égotique qui suscite désirs et peurs. Après cette ascension, la kundalini redescend en nous, et nous portons alors dans notre forme corporelle la connaissance de notre véritable identité.

Dans l’expérience conventionnelle de la sexualité, les schémas d’attraction et répulsion, de désir et peur, ont tendance à court-circuiter et disperser notre énergie. L’expérience tantrique nous amène à reposer tranquillement dans le centre énergétique qui est au cœur de nous-mêmes. Paradoxalement, cette tranquillité provient d’un grand lâcher prise qui peut sembler s’exprimer dans le corps de façon très sauvage. Tout au long de ce livre, je vais vous guider doucement dans l’exploration de la façon dont la kundalini circule à travers votre corps de femme.




Les nadis

Au cours des siècles, les maîtres tantriques indiens ont étudié les circuits de l’énergie dans le corps et l’ont élaborée en une science complexe. Ils ont repéré pas moins de 72 000 nadis3 dans le corps. Les nadis (mot sanscrit pour « tube » ou « conduit ») sont les canaux à travers lesquels il est dit, dans la médecine et la spiritualité indiennes traditionnelles, que circulent les énergies du corps subtil (du corps énergétique).




Les chakras
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On dit que les 72 000 nadis se rassemblent ou se réunissent dans les chakras comme les rayons d’une roue. chakra signifie littéralement « roue ». Les chakras sont des roues tournoyantes, en ouverture sur l’avant et l’arrière du corps. Swami Saraswati dit à leur sujet : « Les chakras sont la jonction à partir de laquelle les nadis, comme des câbles, transmettent l’énergie aux différentes parties du corps. Chaque point, parcelle, ou fibre du corps est directement relié à l’un des chakras. Si vous éprouvez de la douleur à un endroit du corps, la sensation ira au chakra qui est en relation avec cette zone en particulier. Ce qui veut dire que tout votre corps est connecté aux chakras4. »

Il y a sept chakras principaux sur le corps physique (bien qu’on situe souvent le septième chakra juste au-dessus du corps). D’autres chakras se trouvent en dessous et au-dessus du corps physique.

Pour ceux d’entre nous qui ont travaillé avec les champs énergétiques du corps humain, les chakras sont réels : ils sont du domaine du viscéral, et pas des concepts ésotériques. Fritz Frederick Smith, un ostéopathe qui a conçu un mode de thérapie manuelle qui s’appelle Zero Balancing, écrit ce qui suit sur les correspondances entre les courbes de la colonne vertébrale et les vortex énergétiques que nous nommons chakras :

« Un jour, lors d’un cours de Zero Balancing, alors que j’étais en train de parler de l’anatomie du squelette en signalant les courbes normales de la colonne vertébrale, il m’est soudain apparu que, puisque le courant d’énergie circule à travers la colonne et autour des courbures rachidiennes, les vortex d’énergie vont être créés, à mon avis, dans les courbes principales. En étudiant ainsi le squelette et en imaginant ces vortex en train de tournoyer, je me suis souvenu de l’image d’un yogi en méditation avec en surimposition les chakras tout au long de la colonne, et j’ai su d’instinct que les chakras existent vraiment. Ce ne sont pas simplement des symboles abstraits venus d’un ancien système religieux ; ils correspondent réellement à la structure du système squelettique humain5… »


Barbara Ann Brennan se sert du ressenti de l’état de santé de chaque chakra comme principal outil de diagnostic de la santé psychologique de ses patients.

« Lorsque les chakras fonctionnent normalement, chacun sera“ouvert”, en tournant dans le sens des aiguilles d’une montre pour métaboliser les énergies qui lui sont nécessaires et qu’il reçoit du champ universel. Un tournoiement dans le sens des aiguilles d’une montre amène l’énergie universelle dans le chakra… Lorsque nous faisons tourner nos chakras en sens contraire aux aiguilles d’une montre, nous envoyons notre énergie au monde : cette énergie que nous envoyons nous-mêmes, dans notre ressenti, nous disons que c’est là le monde. C’est ce qu’en psychologie on appelle une projection6. »


Chacun des sept chakras est un point où se rassemblent des schémas de conscience précis. Ce livre-ci est une exploration des formes de conscience présentes dans nos quatre premiers chakras. Vous découvrirez que j’ai établi une correspondance entre les chakras et les phases de l’évolution de l’humanité ; ces aperçus proviennent du travail de Leslie Temple-Thurston7.

Dans les exercices et l’avancée que nous allons faire avec chaque chapitre, je souhaite vous guider pour débloquer en vous les principaux schémas qui empêchent les chakras d’être ouverts et de tourner de façon saine.




Sushumna
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Les chakras s’enracinent le long de la colonne d’énergie au centre du corps. Cette colonne ou canal d’énergie s’appelle Sushumna et c’est l’un des principaux nadis. Techniquement, ce canal court sur le devant de la colonne vertébrale et tout du long, depuis le premier chakra jusqu’au septième. (Il traverse aussi les autres chakras au-dessus et en dessous du corps, dont nous ne parlerons pas ici.)

Lorsque notre conscience est totalement centrée et que nous entrons dans un état de profonde présence à soi, notre attention se tient dans le nadi Sushumna. Et cela se passe, indépendamment de ce que pouvons savoir ou non à son propos. Cependant, il est utile d’avoir conscience de ce canal et de commencer à observer comment l’énergie y voyage. Sushumna est parfois appelé « la flûte creuse » : c’est un véhicule vide pour que la conscience y circule. La kundalini ne va s’élever dans ce canal que si nous abandonnons toute résistance, si nous accueillons entièrement ce qui est, sans réticence ni déni.

Lorsque notre sensibilité s’ouvre dans tout le corps, le flux d’énergie monte depuis le premier chakra jusqu’au septième à travers Sushumna. En montant, il crée une subtile musique céleste, que vous pourrez peut-être commencer à entendre. C’est pour cette raison que Sushumna est appelé la flûte creuse. Dans le chapitre premier, cette flûte creuse vous sera présentée en tant que canal de l’attention et de l’énergie. L’ouverture nécessaire pour que le flux monte tout au long de Sushumna ne se produira pas si les chakras sont fermés ou resserrés. Par exemple, si votre deuxième chakra est bloqué par des tensions concernant des problèmes familiaux (de tribu), l’énergie de votre kundalini ne dépassera pas le deuxième chakra dans sa montée de Sushumna. Là, elle attendra l’ouverture à venir et l’éveil de votre sensibilité. Le corps est sage dans ce qu’il fait : il ne forcera pas l’énergie à passer par des canaux qui ne sont pas prêts à recevoir le puissant flux d’énergie.




Ida et Pingala
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S’entrecroisant sur Sushumna, il y a deux autres principaux canaux d’énergie ou nadis : Ida et Pingala. Ida est le principe féminin en nous (dans le Tantra, cette énergie est appelée Shakti) et Pingala est le principe masculin (Shiva). Ida part du côté gauche du corps, et Pingala du côté droit. Les deux canaux s’entrecroisent au niveau de chacun des chakras. Pingala, ou principe d’énergie masculine, est naturellement dominant aux premier, troisième et cinquième chakras. Ida, ou principe d’énergie féminine, est dominant aux deuxième, quatrième et sixième chakras. Le septième chakra ne s’ouvrira complètement que lorsque se produira un mariage en profondeur des énergies masculine et féminine.

L’une des principales raisons pour lesquelles chez la plupart d’entre nous l’énergie ne reste pas centrée dans Sushumna, c’est qu’il existe en nous des conflits entre les principes masculin et féminin. Nous en venons à être décentrés car nous suivons le cours de l’énergie soit du principe masculin, soit du principe féminin. L’un des principaux but du Tantra est l’unification des deux principes en nous pour faciliter le repos au centre. Ce livre contient des méthodes puissantes pour vous aider dans ce processus.






Le Féminin

Le présent ouvrage est une exploration de la façon dont la kundalini, ou l’énergie sexuelle pleinement éveillée, bouge dans le corps énergétique de la femme. En toile de fond de mon approche, j’aimerais vous présenter ma façon de percevoir l’influence de l’histoire sur la condition féminine actuelle. Ce sera suivi des perspectives qui m’apparaissent aujourd’hui à propos du rôle de la femme dans le Tantra, ainsi que des qualités uniques du féminin.


Du matriarcat au patriarcat… et au-delà

Je me suis rendu compte que le fait de pouvoir replacer leur expérience individuelle au sein des récits plus vastes de ce qui s’est passé dans l’Histoire s’avérait d’une très grande aide pour les personnes en recherche. Pendant longtemps, les récits que nous avons eus sur le passé ont été his-story (son histoire à lui), des histoires passées au filtre d’un point de vue fortement patriarcal. Dans les cinquante dernières années, de nouvelles perspectives revigorantes nous ont été apportées par des auteurs comme l’archéologue Merlin Stone8. Le récit que je présente ici se base sur l’alternative que constitue son point de vue.

Pendant des milliers d’années, les peuples du Moyen-Orient et du Proche-Orient ont vénéré la déesse. Ils croyaient que, puisque seules les femmes avaient la capacité de donner naissance et donc de créer la vie, la divinité devait elle aussi être féminine. Les femmes au service du temple étaient des prêtresses de la déesse et elles avaient une fonction sexuelle sacrée. On comprenait à cette époque que la sexualité des femmes était la porte vers le divin. Il n’y avait pas de coupure entre sacré et sexuel dans l’esprit de la société.

Autour de 2400 av. J.-C., un changement politique a commencé à se produire au Moyen-Orient, qui était alors le centre des religions de la déesse. Un peuple guerrier, avec son dieu mâle du tonnerre, a pris le contrôle des terres où l’on vénérait la déesse. Mais même si les nouveaux dominateurs arrivaient à s’octroyer le contrôle politique et économique en se servant de leur force brutale, ils se rendirent vite compte qu’ils ne pouvaient pas conquérir l’esprit des peuples qui vénéraient la déesse. Pour y parvenir, il n’y avait qu’une seule solution : il leur fallait infiltrer et changer les systèmes de croyance auxquels ces peuples étaient si profondément attachés.

Un nouveau mythe de la création fut donc instauré : l’histoire d’Adam et Ève dans le jardin d’Éden. Dans le conte d’origine du jardin d’Éden, tel qu’il est rapporté dans le folklore juif9, Adam avait une partenaire avant Ève. Son nom était Lilith. D’après la description de Lilith dans la Torah, nous pouvons voir qu’elle avait une sexualité libérée et fougueuse – la sorte d’énergie qu’on attend d’une femme qui sait que sa sexualité est une porte vers le divin. L’histoire raconte que Lilith refusa de laisser Adam la conquérir sexuellement dans la position du missionnaire. Pour sa punition, elle fut chassée de l’Éden. L’histoire s’est répandue, faisant d’elle un démon de la plus basse espèce, qui dévorait les nouveau-nés. Les patriarches avaient besoin d’exagérer quelque peu les choses pour contrecarrer les croyances existantes sur la nature divine de la liberté de la sexualité féminine ! Depuis lors, les prêtresses du temple ont été appelées les prostituées du temple.

Lilith est devenue le symbole de la femme dévergondée, la prostituée. Le mythe continue avec la description d’Ève, créature née de la côte d’Adam – sa bonne et soumise épouse qui, malgré ce rôle, fut trop inconstante pour résister à la tentation. La différence subtile qu’implique ce mythe est que toutes les femmes sont volages et donc susceptibles de céder à la tentation. Cet avertissement était une excellente façon de créer une nouvelle génération de femmes ayant trop peur de ressentir leur propre désir, de le laisser s’exprimer, sauf s’il était éveillé par un homme.

La déesse elle-même s’est aussi trouvé prise dans le mythe, évidemment comme incarnation directe de la tentation et du mal. L’arbre de la connaissance du bien et du mal fait référence à l’arbre qui a toujours été symboliquement planté à côté du trône de la déesse et qui était considéré comme son mât. Le serpent, incarnation du démon dans le mythe du jardin d’Éden, est un symbole fondamental de la déesse dans la période matriarcale. Le message implicite adressé aux sociétés matriarcales était clair : la déesse qu’ils avaient vénérée était en fait une incarnation du démon lui-même.

L’apparition du patriarcat et des nouvelles mythologies qui l’ont accompagné a créé un monde construit sur des polarités : le bien et le mal, la lumière et l’obscurité, le masculin et le féminin. Aussi rigoureuse et douloureuse qu’ait été la transition, étrangement, elle s’est avérée nécessaire dans le processus de l’évolution humaine. Lors de la période matriarcale, la conscience humaine a évolué au niveau du deuxième chakra, ou chakra tribal. Puis le patriarcat a ouvert l’exploration du troisième chakra, ou chakra du pouvoir. Avec lui est venue la possibilité d’individuation – possibilité de développer une conscience individuelle – ainsi qu’un accroissement rapide de nos facultés intellectuelles. Les inconvénients liés à ce développement nous sont bien connus : déséquilibre des pouvoirs, destruction par les armes, domination de la terre, et un monde moderne qui vit dans une conscience clivée, avec un minimum de connexions, sauf en ce qui concerne les idées et les informations.

Nous ressentons tous que les difficultés économiques et politiques auxquelles le monde doit faire face actuellement annoncent un nouveau changement dans l’ordre du monde. Il est temps de dépasser la division, d’aller au-delà du matriarcat et du patriarcat, en un endroit où le masculin et le féminin sont intégrés en nous. Cette intégration, qui a été appelée le Hiero Gamos, le Mariage Divin, par les alchimistes d’autrefois, va nous amener à vivre dans l’amour inconditionnel, principale qualité du quatrième chakra, le chakra du cœur.

 

Alors pourquoi faire du principe féminin le sujet de ce livre ? Il y a trois raisons principales à cela.


1. Au cours des 2 000 à 5 000 ans passés, le principe masculin a dominé notre société. Pour pouvoir restaurer l’équilibre, il est vital que nous nous familiarisions à nouveau, de façon intime, avec la façon dont le féminin bouge en nous.


2. Chez les femmes, une immersion profonde dans leur féminin va paradoxalement les ouvrir aussi, pleinement, aux qualités du masculin. Si nous n’incarnons pas complètement qui nous sommes, alors nous ne pouvons pas espérer rencontrer l’autre.


3. Dans le Tantra, le principe féminin est suprême. Le Tantra croit que les femmes sont naturellement des gurus ou enseignantes de cette tradition. Les qualités principales du féminin – la réceptivité, la réactivité, l’intuition, la spontanéité, l’écoute, la sensibilité – sont celles dont nous avons besoin pour suivre pleinement au chemin de notre éveil. Vous ne serez pas prête ni réceptive à la pleine conscience tant que votre principe masculin continuera à vous pousser à vivre en vous concentrant sur des buts et des objectifs extérieurs à vous-même. Lorsque votre masculin intérieur prend la directive à partir de la profonde sagesse de votre féminin, alors le principe masculin devient le puissant rocher de la divine présence.







Les qualités du féminin

Pour apprécier l’énergie sexuelle féminine dans son potentiel de force d’éveil, il est important de comprendre les qualités uniques du féminin.


Sagesse

En chaque femme danse la dakini. Dakini est un terme venant duTantrismeTibétain, qui indique le rôle essentiel des femmes dans le Tantra.

Il y a plusieurs types de dakinis. Certaines apparaissent dans des visions et ne prennent jamais forme humaine. D’autres, comme moi, ont reçu l’appel d’incarner l’énergie de la dakini comme expression principale de leur vie. Mais le Tantrisme Tibétain voit aussi la dakini comme la qualité essentielle de toutes les femmes. Elle représente « une sorte de principe féminin, dit Judith Simmer Brown, un domaine d’expérience spirituelle, au-delà de ce que signifie le genre féminin d’après les conventions sociale ou psychologique10 ». Elle cite Ven Tsoknyi Rinpoche qui dit : « Chaque femme est une partie de la dakini – mais la dakini n’est pas une partie de la femme11. »

Dans le Tantrisme Tibétain, le principe féminin est celui de la sagesse : « C’est la subjectivité spirituelle intérieure du pratiquant lui-même, ou de la pratiquante, la dimension de connaissance qu’est l’expérience12. » La dakini représente notre profonde connaissance intérieure. Elle est « une réalité éveillée extérieure, qui interrompt ce que met en œuvre notre esprit conventionnel ». Elle est donc souvent « perçue comme dangereuse en ce qu’elle menace la structure de l’ego et ses arrangements13 ».

Chaque femme a en elle l’essence de la dakini. En vous ouvrant au pouvoir de votre sexualité, ce pouvoir va commencer à toucher et transformer votre monde. En devenant un canal pour que l’existence bouge et évolue à travers vous, ce que vous êtes va automatiquement commencer à menacer la structure de l’ego et ses conventions.

Votre possibilité d’être une force spirituelle d’éveil se réalise de plus en plus avec l’ouverture des canaux énergétiques de votre être. En faisant le travail intérieur d’ouvrir ses chakras, on devient de purs réceptacles à travers lesquels l’Esprit peut jouer sa chanson. Avec notre énergie sexuelle qui s’éveille en devenant énergie de la kundalini, la force spirituelle de l’existence commence à danser à travers nous, nous amenant dans un état méditatif de grande extase. Cette danse énergétique se produit à travers notre corps, ce n’est pas nous qui la produisons. En langage Tantrique, cette danse est l’incarnation des qualités essentielles du féminin.




Pure réceptivité

La kundalini peut s’élever à travers votre corps lorsque vous faites l’amour avec un partenaire, mais elle peut aussi s’élever quand vous êtes en train de respirer et d’entrer par vous-même dans un état de profonde réceptivité. Le mot utilisé dans le Tantra pour la vulve et le vagin d’une femme est yoni, un mot qui lui fait honneur et qui signifie à l’origine « source » ou « jaillissement ». La yoni d’une femme est semblable à une fleur de lotus qui s’ouvre. Elle éclot lorsque ses pétales s’ouvrent dans une pure réceptivité. Les pétales s’ouvrent au jour, à la qualité nourricière du soleil, au toucher des gouttes de rosée et de la pluie. Ils s’ouvrent à tout ce que la journée peut apporter. La réceptivité est une qualité essentielle du féminin. C’est aussi un élément clé de l’Advaita, la philosophie qui sous-tend le Tantra. Advaita signifie non-dualité. C’est une approche du monde qui dit « oui » à ce qui est. Elle ne divise pas le monde en phénomènes de bien et de mal, de juste et de faux, de blanc et de noir, de meilleur ou de pire. Elle ne juge pas la moitié du monde phénoménal comme étant mauvais, le mal, l’ombre, ce qui doit être refoulé et nié. Son attitude est celle de la véritable méditation. C’est pouvoir méditer dans le silence, mais ne montrer aucune résistance à la méditation qui se cache au cœur de l’orage. La réceptivité écoute. Elle est infiniment curieuse. Prête à recevoir le cadeau que tout moment peut lui offrir. La réceptivité n’est pas un état habituel chez les humains aujourd’hui. Nous nous promenons dans le monde avec ce que le psychologue Wilhelm Reich a appelé une cuirasse corporelle14. Cette armure est en fait la défense émotionnelle que nous arborons contre le monde. Nous nous protégeons des expériences que nous ne souhaitons pas avoir en nous crispant, ou en nous anesthésiant, ou bien en devenant hyper-sensibles. Nous tendons notre corps pour l’orienter vers des expériences qui nous semblent préférables.

En matière d’intimité et de sexualité, cela devient très clair. Avez-vous remarqué comment votre corps peut se refermer au contact, pourtant tendre et apparemment inoffensif, d’un homme qui vous est étranger ? Peut-être dans le passé avez-vous été émotionnellement blessée lorsque vous vous êtes ouverte à quelqu’un. Nous assimilons bien trop vite le contact avec un étranger à la possibilité d’une histoire d’amour et celle d’en être blessée.

Lorsqu’elles font l’amour, les femmes contractent souvent leur vagin plutôt qu’elles ne le détendent et l’ouvrent. Il y a deux principales raisons à cela.


• Il est possible que la femme ne veuille pas accueillir son partenaire. Cela peut être à cause d’un désaccord qui s’est produit dans leur relation. Il peut s’agir aussi d’une agression sexuelle dans le passé qui a laissé une trace. Si vous vous rendez compte que vous êtes en train de vous contracter contre la pénétration, faites attention à ce qui peut en être la cause.


• Aujourd’hui, dans leur sexualité comme dans toute leur vie, les femmes sont devenues tout aussi focalisées sur un but que les hommes. Dans un monde patriarcal, elles apprennent vite que, si on veut réussir, il vaut mieux apprendre des hommes. C’est des hommes que nous apprenons à faire l’amour. La conduite sexuelle masculine peut être tout à fait directive inconsciemment, et orientée vers un but. Et pour nous, en tant que femme, le but du sexe peut devenir : a) de procurer un orgasme à notre homme, et b) de nous assurer d’avoir aussi un orgasme. Si tel est notre objectif en faisant l’amour, notre vagin va probablement se contracter – et rester contracté – autour du pénis.




Dans le Tantra, au contraire, la pulsion féminine est de rester ouverte, d’entrer dans une réceptivité de plus en plus profonde. Lorsque le lingam entre dans la yoni avec votre permission, vous l’accueillez. Les pétales de votre fleur s’ouvrent autour de lui. Vous l’appelez en vous. Plus il vous pénètre, plus vous vous ouvrez. L’épanouissement de votre énergie sexuelle commence au chakra de base avec le périnée, s’ouvre dans la yoni, puis s’élève peu à peu à travers les autres chakras. Ce qui s’éveille avec la pénétration de la yoni devient énergétiquement une montée d’énergie à travers tous vos chakras.

Est-ce que cet état de réceptivité risque de rendre les femmes ouvertes à d’éventuels abus ? Pas dans la voie Tantrique, pas du tout. Aussi facilement que la dakini peut offrir sa fleur au dévot, elle peut tout aussi prestement tirer son épée et couper les liens avec un homme qui l’approche de façon irrespectueuse. Elle sait que sa yoni est la porte du cosmos. Elle en garde l’entrée sans pitié. Son ouverture est ce qui la rend vivement sensible à la nature de l’homme qui s’approche d’elle. Son « oui » est une réponse appropriée à ce qui vient à sa rencontre. Parfois, elle dit oui à la floraison. Parfois elle dit oui à l’épée. D’une façon ou d’une autre, elle est entière dans son choix.

Dans le Tantrisme hindou, la déesse Kali est à la fois la mère de toute la création et la déesse de la destruction. Le mythe raconte que, après que Kali eut créé tous ses enfants, un tas de démons sont venus les attaquer. Sans reculer, Kali a tiré son épée et a commencé à couper les têtes de ces démons. Elle ne s’est pas arrêtée avant d’avoir fini. Son « oui » était dans ce cas : « Oui, je te vois tel que tu es. Et je te reçois comme il faut, en prenant ta vie. » Elle répond en mettant en action ce qui est semblable à ce qu’elle rencontre, comme dans ce conte. Dans le chapitre 1, je développe cette qualité du féminin.

Ce qui est intéressant à propos de la cuirasse corporelle c’est que, bien qu’elle crée l’illusion d’être en sécurité, elle nous sert seulement à nous anesthésier d’une véritable réactivité. Si vous restez ouverte et prête à répondre à ce qui vient à vous, vous serez capable de prendre ce qui vous nourrit tout en pouvant faire juste un pas de côté pour ne pas vous engager dans ce que vous ne souhaitez pas au moment présent. Lorsque vous apprenez à recevoir un toucher tendre juste pour ce qu’il est – un contact tendre –, la magie peut arriver.

On raconte qu’une fois, mère Teresa s’est fait prendre en stop par un camionneur. Quand elle s’est trouvée assise sur le siège à côté de lui, elle a compris qu’il avait l’intention de la violer. Elle s’est alors tournée vers lui et lui a dit : « Jeune homme, je me sens tellement en sécurité avec vous. Je crois que je vais faire une petite sieste à côté de vous, si vous êtes d’accord. Merci de me conduire à destination en toute sûreté. » Elle a posé sa tête sur son épaule et s’est endormie. Le jeune homme fut si profondément touché par la qualité de réceptivité manifestée par mère Teresa, malgré l’apparent danger, qu’il est devenu un de ses disciples à vie, qui a voyagé avec elle pour l’aider où qu’elle aille.

Voilà ce que peut faire la réceptivité. Lorsque nous ne résistons pas au moment, le moment lui-même, de façon quasiment magique, adoucit son impact. Qui nous sommes dans l’instant crée des ondes qui changent le monde autour de nous, de façon puissante.




La connexion à la source

À quoi le féminin est-il réceptif – à quoi nous ouvrons-nous ? Il y a de nombreuses façons de répondre à cette question. L’une d’elles est de dire que nous nous ouvrons à la source, à l’essence, au divin, à tout ce qui est. Dans le Tantrisme hindou, la force transcendante est représentée par le Shiva lingam. Shiva est le principe mâle transcendant, tout entier dans sa focalisation sur un point. Son pénis est le symbole de l’énergie qui monte à travers les chakras.

Lorsque Shiva pénètre Shakti, le principe féminin, elle ressent sa connexion à la source. Physiquement, dans notre corps, notre connexion à la source, à l’énergie de tout ce qui est, commence dans le périnée ou chakra de base. C’est là le point à partir duquel nous nous relions à la terre, à la grande source d’énergie à laquelle nous pouvons puiser. Lorsque le lingam s’élève dans la yoni de la femme, la kundalini monte depuis le chakra de base à travers tous les autres chakras. La montée d’énergie poursuit son chemin au-delà de l’endroit où s’arrête la pénétration physique.

La tâche du masculin est de garder la concentration sur le fait de dresser son lingam. Sans chanceler ni se laisser distraire, il se concentre sur la force de transcendance qui s’élève à travers le corps. Dans la pratique Tantrique, cela veut littéralement dire que l’homme ne lâche pas la concentration portée sur son pénis. Lorsque la femme s’ouvre pour recevoir cette force transcendante, elle permet à sa propre énergie de s’élever à l’infini. En faisant cela, elle amène l’homme avec elle dans cette expérience.




Tout en rondeurs

Le pénis ou lingam est droit, alors que le vagin ou yoni est rond. Dans le Tantrisme taoiste, le lingam est appelé le bâton de jade ou l’épée de lumière. Le mouvement naturel du lingam est rectiligne. Donc, de façon caractéristique, les mouvements sexuels d’un homme consisteront en une poussée d’avant en arrière du pubis, un gonfl ement d’avant en arrière du pénis à travers le prépuce, puis son retrait.

De l’autre côté, la yoni veut bouger rondement. Elle a la capacité de se mouvoir de façon linéaire, d’avant en arrière, comme l’homme. Mais elle trouve plus délicieux que ce soit en rond, avec des mouvements circulaires et en forme de huit. Lorsqu’une femme commence à bouger ainsi dans son corps, elle peut ressentir le pénis à l’intérieur d’elle, qui caresse toutes les dimensions de sa yoni. Elle est à présent dans l’exploration, sur un mode détendu mais hautement plaisant. Elle ne provoque pas l’orgasme. Chez une femme, des mouvements forts du pubis allant d’avant en arrière vont faire qu’elle va relever sa vulve contre le scrotum de l’homme, ce qui va amener très vite à l’éjaculation. Des mouvements ronds et circulaires, au contraire, vont donner lieu à une accumulation graduelle de plaisir, à de hauts niveaux de sensation pour la femme comme pour l’homme.

L’expérience qui suit illustre pour moi le fait que les femmes savent intuitivement tout le plaisir qu’il peut y avoir dans le mouvement de rondeur du féminin. On m’avait demandé de faire un exposé sur la sexualité, au cours d’une manifestation organisée pour la Journée de la Femme. La femme qui parlait avant moi vendait des sex toys. Son grand final fut la présentation d’un vibromasseur, Roger Rabbit. Quand elle montra tout ce qu’il pouvait faire, les trois cents femmes qui étaient là entrèrent dans une hystérie de jouissance et voulurent immédiatement en avoir un à elles. Roger Rabbit est droit comme un pénis en érection, mais il a une particularité : il peut bouger en cercle, faire des ronds autour de son axe. Lorsque mon tour est venu de parler, j’ai expliqué aux femmes que, même si un homme peut apprendre à faire bouger ainsi son pénis, il appartient d’abord aux femmes de se permettre une telle sensation dans leur corps – en bougeant notre corps de façon circulaire, en faisant des ronds. C’était, de toute évidence, une idée nouvelle pour la plupart des femmes qui étaient là.

Les femmes me demandent souvent si les hommes ne vont pas trouver cette façon de bouger ennuyeuse, c’est-à-dire pas vraiment stimulante. La rencontre que j’ai faite lors de la Journée de la Femme prouve le contraire. Peu d’hommes étaient présents à cette occasion ; et tous étaient occupés à des tâches techniques ou logistiques. Mais j’ai remarqué que, lorsque j’étais sur l’estrade en train de montrer ce que je voulais dire par « des mouvements ronds », tous les hommes sans exception ont tourné la tête vers moi. Lorsque j’ai quitté le hall après ma présentation, l’homme en charge de l’organisation a couru derrière moi : « Excusez-moi, m’a-t-il dit, je voulais juste vous dire que la façon dont vous bougez… » Il a alors entrepris de me parler de la première femme qu’il avait aimée. Je savais, cependant, que l’évocation qui lui était venue n’était pas juste la mémoire particulière de son premier amour. C’était le fait d’avoir ressenti le féminin.

« Et à propos, continua-t-il, la façon dont vous vous habillez… » Je pouvais sentir que son cœur était en train de fondre, presque à s’en prosterner devant moi. J’avais remarqué, lorsque j’étais sur le podium, que j’étais la seule à ne pas porter la version femme du costume noir. Bien que les femmes soient toutes venues avec une tenue que les médias qualifient de sexy, il y avait quelque chose de nettement masculin dans leur style. Leurs justaucorps noirs donnaient l’impression qu’elles étaient sur la défensive, une sensation agressive. En étant là, dans ma tenue de soie douce et de dentelles, qui révélait mes courbes plutôt qu’elle ne les cachait, je me sentais clairement – et délicieusement – vulnérable. Je savais que cette vulnérabilité, cette réceptivité, était ma force. C’est le pouvoir du féminin. C’est ce qui va changer le monde.

Lorsque l’énergie sexuelle se déploie dans le corps d’une femme, la kundalini semblable à un serpent s’éveille et commence à se dérouler. Cela ressemble tout à fait à un serpent qui sort de son enroulement – un mouvement en rondeurs, qui part en spirale vers le haut. C’est ce mouvement qui va vous ouvrir à l’inconnu.




Dans l’inconnu

L’universitaire Judith Simmer-Brown15 traduit dakini par « danseuse céleste » – « celle qui vole à travers le ciel ». Le ciel se réfère à sunyata, l’expansion sans limites du vide. La dakini habite l’espace sans limite au-delà de l’illusion, et pourtant la danse de la manifestation s’élève librement en elle. S’ouvrir pleinement à ce que signifie être une femme est véritablement s’ouvrir à l’inconnu, à sunyata.

Un phénomène curieux mais très clair dans la danse céleste est que l’énergie vous demande d’avoir confiance, d’abandonner complètement tout contrôle. Lorsque la kundalini commence à bouger, cela peut donner l’impression d’un courant qui ondule depuis la base du corps et qui monte. Elle peut vraiment bouger comme un serpent qui se déroule. Mais ce serpent, c’est la kundalini, la force universelle de vie. C’est l’ouverture à l’énergie de votre essence.

En bougeant à travers votre corps, elle va mettre en mouvement l’énergie qui est prête à être transformée. Il peut en résulter des sensations physiques, des sentiments et émotions qui vous traversent, parfois fugitivement, parfois sur de plus longues périodes de temps. Si vous voulez permettre à la danseuse céleste de se manifester, tout ce que vous pouvez faire alors est de vous en remettre, dans la confiance et l’ouverture, au flux de votre propre force vitale.

Cela peut vous donner l’impression que votre corps bouge avec des façons qui ne vous sont pas familières. Vous pouvez même ressentir des émotions que vous ne savez pas situer. C’est là la nature de la danse céleste. Elle vous amène au-delà du connu, au-delà du sentiment de soi qui vous est familier. C’est là, d’après mon expérience, une qualité essentielle du féminin. Lorsque nous nous ouvrons au féminin, nous accueillons la forêt sombre qui est au cœur de notre être. Nous entrons dans l’inconnu. Nous faisons preuve de notre bonne volonté à ne pas savoir : ne pas savoir où nous allons, ni même savoir que nous sommes là – à un moment donné de ce que nous vivons.

Soyez même prête à laisser tomber tout attachement à votre apparence. Il m’est souvent arrivé dans la danse céleste avec un partenaire que l’homme ensuite, ou à ce moment-là, dise quelque chose sur le changement total qui se produisait dans mon apparence physique. Mon enseignant m’a vue une fois changer de forme pour celle d’une jeune dakini chinoise venue d’un autre temps et d’un autre lieu. Je pouvais ressentir ce changement se produire en moi.

Que vous fassiez l’expérience ou non de changements aussi radicaux n’est pas important. Mais ce qui importe, c’est votre disposition à les accueillir. Prenez en considération à quel point, en tant que femmes, nous sommes attachées à notre apparence. Nous mettons une grande énergie à contrôler cette dimension de notre être. Nous évaluons et jugeons qui nous pensons être en fonction de ce que nous voyons dans le miroir. Notre identité égotique, notre sentiment de nous-mêmes, prend forme autour de la façon dont nous percevons notre reflet En réalité, vous et moi ne sommes pas des formes fixes. Nous sommes des vagues d’énergie qui bougent et vibrent en permanence. Nous ne sommes pas ce que nous pensons. Nous avons des corps énergétiques qui vont bien au-delà des limites du corps physique. La danse céleste va vous demander d’être prêtes à abandonner de telles identifications, dans le ciel sans limites.




Création spontanée

Dans le Tantra hindou, Shakti est la déesse qui représente le principe féminin. Shakti signifie littéralement le pouvoir ou l’énergie créatrice ou sexuelle. Shakti signifie aussi bénédiction. Et quelle bénédiction c’est, lorsque nous laissons libre cours à notre Shakti. Alors que le principe masculin est appelé à tenir sa concentration ciblée, le féminin veut fleurir dans la plénitude de son potentiel créateur.

Dans l’énergie, c’est par la danse céleste que s’actualise cette floraison.

[image: Illustration]
Conformément à la danse céleste, la femme sera soit assise sur l’homme, soit elle le tiendra en yub yum (position tantrique dans laquelle la femme est assise sur les genoux de l’homme, ses jambes repliées derrière lui). L’énergie, en commençant à bouger, provoquera des mouvements involontaires des muscles des cuisses et des hanches, sans aucun effort conscient.

Lorsque les vagues de l’énergie sexuelle commencent à monter dans le corps de la femme, cela déclenche spontanément dans tous ses muscles une danse de la création. Ses muscles bougent légèrement, sans effort ; ils expriment pleinement la jubilation, l’énergie qui circule à travers eux. À un moment donné, l’énergie arrive au chakra du cœur. La félicité qu’une personne ressent lorsque la kundalini remplit son cœur est difficile à décrire. C’est la pleine et délicieuse force d’amour qui monte en vous pour vous emplir sans fin. Lorsqu’on fait l’expérience de l’amour inconditionnel à ce degré de plénitude, il veut jaillir de nous. Chez une femme, l’énergie va de son propre gré bouger dans ses bras : ils vont commencer à flotter en l’air et s’animer en une danse spontanée de création. La kundalini court réellement dans tout notre corps, elle nous fait lever les bras et transporte tout notre être.

Avez-vous déjà vu des images de déesses hindoues avec leur nombreux bras déployés dans toutes les directions ? Je suis convaincue que cela doit être une représentation de la déesse dans sa danse céleste, la déesse en train de danser dans la béatitude du ciel de l’amour inconditionnel. Abandonnant passé et futur, elle crée spontanément, à partir de la profonde sagesse de l’âme. Que crée-t-elle avec cette énergie magique ? Spontanément, dans le moment présent, elle crée tout ce qui est à créer là. Elle crée ce qui n’existait pas auparavant. Laissant tomber la réalité partielle de l’ego pour la vérité intemporelle de l’âme, elle manifeste l’amour inconditionnel et l’envoie dans le monde.








Quelques questions sur ce livre, et leurs réponses

Est-ce que ce livre peut convenir à des femmes ayant subi des abus sexuels ?

Je tiens à donner ici une information particulière sur un thème que l’on va retrouver tout au long du cours que constitue ce livre, et qui peut avoir une forte influence sur l’ouverture des chakras. C’est que beaucoup, beaucoup de femmes – bien plus que les statistiques ne l’indiquent – ont subi d’une façon ou d’une autre un viol ou un abus. Cette expérience est souvent arrivée dans l’enfance et peut même avoir eu lieu avec un membre de la famille ou un ami de la famille. Souvent, c’est la réaction à l’événement qui a été plus traumatisante pour la fillette que l’événement même.

Mis à part l’abus sexuel en tant que tel, de nombreuses expériences peuvent avoir été sexuellement traumatisantes pour une femme. Par exemple, le fait d’être jugée et mise en quarantaine pour ses premières aventures sexuelles, ou d’entendre d’autres femmes critiquer ses exploits de jeunesse. Beaucoup de femmes m’ont dit qu’après avoir été « légères » ou « débauchées » quand elles avaient vingt ans, elles ont décidé de se fermer sexuellement.

Lorsqu’une femme ou une jeune fille a vécu une expérience sexuelle traumatisante ou accablante, son système nerveux se gèle littéralement. Dans bien des cas, ce gel est si effectif que la femme ne garde aucune mémoire de l’événement traumatique. Mais le corps ne ment pas. Si une femme cherche à refouler le traumatisme sexuel dans son corps, il est très probable qu’elle ne sera pas capable d’apprécier de faire l’amour – et encore moins d’avoir un orgasme. De cette façon, le corps est en train de lui rappeler qu’elle n’a pas fini le chemin, qu’il y a une expérience que son corps n’a pas pleinement intégrée. Certaines femmes porteuses d’un traumatisme sexuel réagissent de façon contraire : elles se retrouvent continuellement attirées par des scénarios sexuels inconscients.

D’après mon expérience, les femmes qui ont vécu une expérience sexuelle traumatisante dans le passé deviennent souvent des personnes qui accomplissent de grandes choses. La performance et la réussite peuvent être une façon de recouvrir un sentiment profond de honte, de culpabilité, d’insuffisance. La pulsion de réussite va probablement se répercuter dans le domaine de la sexualité. Ces femmes peuvent se comporter comme des stars du porno et simuler des orgasmes spectaculaires alors qu’elles ne ressentent absolument rien. Mais il y a pire, la pénétration peut être douloureuse et même angoissante.

Le cours que nous allons suivre ensemble dans ce livre se destine à ouvrir votre conscience par la libération du flux de votre énergie sexuelle. En vous effleurant, la conscience peut vous aider lentement, doucement, à ouvrir ces endroits de votre psychisme qui se sont noués, à cause d’expériences sexuelles traumatisantes. Vous pouvez suivre la totalité du cours par vous-même, comme un exercice pour vous aimer vous-même. Avec un amour grandissant pour votre propre corps, et une conscience de plus en plus développée, vous pouvez découvrir que les raideurs commencent à se détendre et la sensation à revenir. Le retour de la sensation peut être cependant douloureux : tout ce qui n’avait pas été entièrement éprouvé lorsque l’incident (ou le drame) a eu lieu va être ressenti, physiquement et émotionnellement.

Si vous savez ou soupçonnez que vous avez vécu un traumatisme sexuel dans le passé, je vous suggère fortement de trouver quelqu’un qui vous conseille, ou en tout cas une amie avisée qui pourra être là pour vous dans cette traversée.

Si vous n’avez pas vécu ce genre d’expérience, mais que vous vous retrouvez dans un groupe pour travailler ce cours, vous pouvez très bien découvrir que d’autres femmes de votre groupe ont souffert de traumatismes sexuels dans le passé. S’il vous plaît, accueillezles avec la plus grande compassion. Permettez-leur de traverser leur expérience dans le groupe sans essayer de les secourir. Si leurs émotions touchent votre cœur, laissez cela être le cadeau qu’elles vous font. Laissez vos cœurs être touchés et reconnaissez que votre réaction n’appartient qu’à vous.

 

Est-ce que les études de cas se réfèrent à de vraies personnes ?

Les cas étudiés dans ce livre se réfèrent à de vraies personnes qui ont partagé leur expérience avec moi, en travail de groupe ou dans des séances en privé. Dans la plupart des cas, le nom des personnes et parfois des détails mineurs sur leur vie ont été changés pour protéger leur vie privée.

 

Est-ce que ce livre s’adresse uniquement aux femmes hétérosexuelles ?

J’ai écrit ce livre en ayant à l’esprit que les femmes seraient principalement mes lectrices. Cependant, je sais que des ouvrages de cette nature peuvent être inestimables pour les hommes, dans l’exploration de leur propre nature féminine, et aussi pour arriver à mieux comprendre les femmes.

Ce livre se destine aussi aux femmes lesbiennes et aux bisexuelles, même si les descriptions qui y sont données pour faire l’amour font le plus souvent référence aux interactions entre homme et femme. Nous avons tous un aspect masculin et un aspect féminin dans notre être, et notre voyage va vers l’intégration des deux. Dans un partenariat sexuel, que les sexes soient opposés ou les mêmes, nous avons tendance à occuper pour l’autre l’aspect opposé à celui que nous incarnons couramment. Si vous êtes dans une relation de même sexe, notez comment le mouvement d’énergie se déclenche pour vous et lisez des textes qui parlent de la sexualité masculine, pour vous symbolique, ou qui traitent de formes d’énergie qui peuvent s’appliquer à vous.

Un des aspects que je préfère et que vous allez rencontrer dans la matière de ce livre, c’est qu’il vous met en relation avec le premier et le plus important de vos amants : vous-même. Donc, que vous soyez célibataire, lesbienne, bisexuelle, ou « dans les normes », ce travail peut vous ouvrir à la plus grande histoire d’amour qui soit.

 

Qu’en est-il si je suis enceinte ou si j’ai mes règles ?

Si vous êtes enceinte ou avez vos règles, vos lunes, ne faites pas les exercices du « souffle de feu » ou de la « contraction du muscle PC ». Remplacez la respiration rapide ou irrégulière par une respiration longue et profonde. Suivre ce cours peut être une magnifique façon d’explorer des aspects de la féminité qui passent au premier plan lorsqu’on est enceinte ou qu’on a ses règles.
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