Elles ont vraisemblablement plus de 5000 ans d'ige : ce sont trois méthodes tirées du
Yigyana Bhairava Tantra qui recense et condense, sous forme d'aphorismes,
les recherches et les expérimentations de nombreuses écoles de Tantra.

Tantra veut dire : "méthode”.

Vigyana Bhairava Tantra : “méthode d'expansion de le conscience®.
Ces techniques de transformation sont transmises par Shiva, i sa compagne Devi.

Dans leur simplicité, ces pratiques anciennes,
élargissent les compréhensions de nos psychologies occidentales.
L'approche du Tantra est pragmatique ; sans morale,
sans adhésion i des croyances, sans idéal i atteindre.
Elle n'est pas concernée par ce qui devrait &tre, mais par ce qui est.

Les clefs essentielles sont : non jugement, conscience et relaxation.

Regarder sans préjugé.

Etre avec ce qui se passe, sans &tre pour ou contre, présent, détendu.

tre naturel, avec conscience.

uelques pratiques du

TANTRA

Fondez-vous
dans

votre joie

“Lorsgue vous &tes hen-
reux de relrodver nn
ami gue vous n'avez pas
i depuis  longtemps,
Jondexz-vous dans veire
Jode”. Shiva,

Une pratigque fondamentale,
Dans la relation a 'autre,
nous  sommes  pleins de
bonnes  intentions 1Nous
voulons aider,  rassurer,
consoler ; dans [a relation
sexuclle, nous  voulons
satisfaire, donner du plaisir,

Centrés  sur Naugtre  nous
perdons CONact avec nous,
En pensant & lui, nous nous
cloignons de notre ressenti.
Mous nous projetons a 'ex-
térieur de nous-mémes et il
n'v a plus personne a l'ineé-
rieur, Cette technique nous

ramene chez nous, le seul
endroit o U'on puisse réel-
lement nous rencontrer.

Nous nous sentons  cow-
pables d¢tre simplement
avec  nous-mémes.  Nous
nous  sentons  Ceoistes.
MNous sommes conditionnes
a penser d'abord mux awtres.

L'éncrgle ne suit pas nos
crovances,  elle a  ses
propres lois @ la qualite de
ce gue je donne ne dépend
pas de mes intentions ; elle
vient de ma présence a moi-
meme, Je donne exacte-
ment C¢ gue jo suis.

Quand je suis hien avec
miod, je ravonne ; ce don est
spontanc, sans intention. La
joic gui m'habite est par
namre contagieuse, elle est
expansive, clle sc donne.
shiva ne dit pas ; “fondez- vous
dans laretre”, mais @ “fondez
vons dans votve joie”
Lorsque  nous  SOMmes

joveux, nous restons con-
rés sur 'autre. Mous
croyons que le sentiment
vicnt de "extérieur. Noos
somumes  victimes d'une
crovance erronee - autre
est la cause de ce que nous
ressenions.

En verite, Nautre révele ce
qui est deja en nous, Nos
secntiments  viennent  Tou-
jours de lintérieur, Nous
sommces responsables de ce
CUE MOUS FEssSenions

Mous sommes

responsables de ce que
nous ressentons

La méthode est simple :
élre a l'intéricur, centré sur
Ic scntiment. Laisser 1'autre
a4 la périphérie et rester
dans le  sentiment.  Sans
mettre de  distance, entrer
dans le ressent, s'insinuer,
se fondre dedans.

Om peut le faire avec toul ;




