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1
Le tantrisme,  
c’est quoi ?

L’énergie sexuelle a le pouvoir d’aider 
l’Homme à incarner son état spirituel et  
à manifester le divin dans la matière.

— Elisabeth Haich
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Le tantrisme, c’est quoi ? 

V
ous l’avez peut-être remarqué, le tantrisme attire l’attention 
et suscite l’intérêt partout dans le monde, bien que souvent 
les gens ne sachent pas trop de quoi il s’agit. Il y a en effet 

beaucoup d’incompréhension à l’égard de cette approche et de 
ses pratiques. Pour plusieurs, ce mot renvoie à des cultes ésoté-
riques, à des pratiques sexuelles exotiques ou à du coaching éro-
tique. En réalité, à cause de sa popularité, beaucoup de gens 
utilisent le mot « tantra » sans jamais avoir été initiés à une tra-
dition authentique.

Le mot « tantra » réfère à l’ensemble des textes, des ensei-
gnements et des doctrines tantriques. Le tantra fait partie des 
grands courants spirituels comme le bouddhisme, l’hindouisme, 
le taoïsme et le jaïnisme. Dans la croyance hindouiste, il s’agit 
aussi d’un livre sacré qui aurait été révélé par le dieu Shiva pour 
guider les hommes vers la voie de l’accomplissement de soi, de la 
libération du plein potentiel de la condition humaine et de 
l’union avec le divin.

Le tantra est destiné à élargir notre conscience, c’est une cé-
lébration de la vie. Il est utilisé pour approfondir l’intimité avec 
nous-mêmes, avec nos partenaires et avec l’univers entier. Il n’est 
ni une religion ni un manuel sexuel, c’est un chemin de connais-
sance de soi et d’éveil spirituel pour la vie. Les adeptes du  tantrisme 
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croient que si vous vous apprêtez à faire quelque chose, que ce soit 
manger ou faire l’amour, vous pouvez l’accomplir en étant totale-
ment présent, cœur et âme, de manière tantrique.

Le tantrisme, lui, renvoie habituellement aux pratiques, 
aux rites et aux méthodes initiatiques fondés sur le tantra. Il uti-
lise un éventail fabuleux de croyances et de pratiques qui passent 
par la méditation tibétaine, le yoga de la Kundalini, les rituels de 
dévotion et les pratiques de la sexualité sacrée. Il reste très popu-
laire dans nos sociétés, car il répond à des besoins fondamen-
taux qui ne sont plus assouvis par notre culture moderne. Le 
tantra est millénaire et pourtant il est encore inspirant, rafraî-
chissant et avant-gardiste.

L’ORIGINE DU MOT SANSKRIT « TANTRA » :  
TAN = instrument ; TRA = pour l’expansion

Les racines du mot signifient donc que le tantra est un « outil » 
qui permet l’expansion de l’énergie ou de la conscience. Les dif-
férentes pratiques du tantra proviennent de textes étudiés de-
puis des siècles en Asie. Il vise essentiellement à nous libérer de 
tout ce qui limite ou réduit notre capacité d’aimer.

Les bienfaits de la pratique du tantra

Nous ne pouvons comprendre les divers aspects du tantrisme 
qu’à partir de notre expérience personnelle. Il nous invite à ex-
plorer quatre aspects de notre sexualité :
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1. Être libre, s’aimer et se choisir
Un des aspects les plus importants du tantrisme est qu’il nous 
amène à développer un questionnement réel sur la place qu’oc-
cupent l’amour, la sexualité et notre corps dans notre vie. Il n’im-
pose pas de vision, mais propose des pratiques afin que chacun 
puisse cheminer en conscience. Le dogme n’existe pas. Le tan-
trisme propose une nouvelle vision positive de notre vie sans nous 
obliger à des règles, à des interdits ou à des conseils moraux.

Quand nous abordons le tantrisme, il vaut mieux com-
mencer par écarter toutes les croyances qui nous restreignent 
dans notre capacité de nous aimer, d’aimer les autres, d’aimer 
notre corps et de jouir pleinement de la vie et de la sexualité. 
Cela ne se fait pas en une journée, mais tout commence par un 
désir et une volonté de liberté intérieure.

Essayez, en premier lieu, de repérer en vous les vestiges de 
votre éducation familiale, de votre culture, les échos des juge-
ments judéo-chrétiens sur le plaisir, le corps et le désir, qui per-
sistent en vous même s’ils ne vous correspondent plus. Vous 
savez, cette petite voix intérieure, parfois inconsciente, qui dit 
« il faut souffrir pour être belle », « ne nous soumets pas à la ten-
tation, mais délivre-nous du mal », « pour le meilleur et pour le 
pire », « je ne suis pas digne de te recevoir », « je n’aime pas mon 
corps », et tous ces conditionnements qui limitent notre capacité 
d’aimer, d’être aimés et de regarder notre corps comme un 
temple. Il est temps de proclamer haut et fort :

Je suis digne d’être aimé.
Oui, j’ai le droit de m’aimer.
Oui, j’ai le droit d’avoir des désirs.
Oui, j’ai le droit d’avoir du plaisir.
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On nous a donné un cœur pour aimer, un corps pour ressen-
tir des sensations et une sexualité pour vivre l’extase dans l’union 
en suivant nos désirs physiques. Dans la vision du tantrisme, tout 
est divin, la création est parfaite, nous sommes parfaits.

2. En finir avec les déceptions sexuelles
Avez-vous encore l’espoir de vivre une sexualité complice, 
joyeuse et créative ? Pourtant, la majorité des personnes que je 
rencontre lors des événements que j’organise me parlent plutôt 
de leur déception quant à leur sexualité, peu importe leur âge. Je 
crois que l’on désire tous une sexualité riche et évolutive. Le pro-
blème survient quand on se contente de ce que l’on perçoit 
comme la norme. On cesse dès lors de chercher et de croire 
qu’une sexualité épanouissante est possible.

La sexualité ne se consomme pas, elle se crée, s’invente 
chaque jour et se nourrit des élans inspirés du cœur. C’est une 
énergie d’union, de joie et de célébration qui se partage. Ma 
suggestion : il est temps de créer vous-même votre sexualité. 
Demandez-vous : « Quelle serait pour moi une sexualité épa-
nouissante ? » Si vous n’avez pas de vision de votre sexualité, il 
est certain que vous vous contenterez de ce que l’on vous offrira. 
Soyez vrai, audacieux et créatif.

Quand vous en aurez le temps, notez dans un cahier ce qui 
constitue pour vous les éléments significatifs d’une sexualité 
épanouie. Écrivez tout, sans censure ni peur que ce soit impos-
sible. Élaborez une vision claire et positive de votre vie sexuelle.

3. Vivre l’extase tous les jours
Aimeriez-vous vous libérer de l’agitation mentale, vibrer de tout 
votre être et vivre dans la joie au quotidien ? Dans mes explora-
tions, j’ai découvert un état qui permet de vivre tout cela : l’extase.
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Mais qu’est-ce que l’extase ? Elle peut se trouver dans la 
contemplation, la solitude, la nature, la danse, le chant sacré, 
l’amour et plus encore. Les chemins qui mènent à l’extase sont 
multiples et ils varient d’une personne à l’autre. L’extase est ce 
changement radical d’état de conscience qui s’accompagne d’un 
sentiment profond de lâcher-prise, de paix et d’unité intérieures.

L’extase survient lorsque les distractions mentales cessent et 
que le cœur et le corps s’unissent pour épouser le mouvement de 
la vie. On cesse alors d’opposer toute résistance et on reconnaît 
que tout est toujours en constante transformation. Ainsi, au lieu 
de ralentir ou de faire obstacle aux cycles de transformation de sa 
vie, on prend part activement et consciemment à son évolution.

À chaque instant, il est possible de mourir à ce qui est dé-
suet en soi et de renaître à une vision toute neuve du monde. 
Ensuite, on peut changer sa vie en honorant tout simplement ses 
vérités intérieures.

La transe extatique se vit souvent dans la danse et dans le 
mouvement. Le tremblement est un signe de connexion à son 
énergie vitale. C’est dans la transe qu’on peut libérer ses tensions 
et ses blocages profonds. Grâce à la transe (vous trouverez 
quelques exercices dans les chapitres suivants), on peut créer 
en  soi un espace de transformation qui établit la connexion 
entre soi-même et le pouvoir de création et d’action.

4. Dépasser les mensonges de l’amour
Ah ! l’amour ! Il nous transperce comme la flèche de Cupidon. 
Chaque fois, il nous inspire un sentiment d’ivresse et, tout 
comme l’homme ivre, nous nous mentons à son sujet.

Qui n’a jamais dit « Je t’aimerai toujours » ? Cela sonne bien 
et nous aimons tous l’entendre. Imaginez qu’on dise à l’autre : 
« Je vais t’aimer pendant quelques mois ou quelques années, et 
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puis je vais probablement partir loin de toi. » Ce ne serait pas 
très romantique, ce serait pourtant beaucoup plus réaliste, en 
plus d’être honnête. L’avenir d’une relation est toujours incer-
tain. Elle se vit dans le présent. Elle n’existe que dans le présent, 
rien de plus.

Pourquoi avons-nous tellement peur de perdre l’objet de 
notre amour que nous ne pouvons pas être honnêtes à son sujet ? 
C’est que l’ego ne tolère pas l’inconnu. L’amour appartient au 
domaine du cœur, c’est un océan qui se déverse et se transforme, 
il est en éternel mouvement. À vouloir l’immobiliser, on le 
corrompt.

L’amour nous offre ce cadeau immense d’être dans le pré-
sent. Il est fort, puissant et vrai à cet instant ! Cela ne diminue pas 
sa grandeur et sa beauté, bien au contraire. L’amour demande 
qu’on le renouvelle, qu’on le laisse circuler et qu’on reste connecté 
à son cœur et au cœur de l’être aimé pour suivre son flot.

Pour ceux qui resteront dans notre vie pour toujours, le « je 
t’aime » aura été vrai à chaque instant et se sera renouvelé à des 
degrés divers. Pour ceux qui auront été de passage, l’amour aura 
été aussi beau et grand, mais il se sera transformé, tout simple-
ment. L’amour n’existe que dans le présent ! Il n’en tient donc 
qu’à nous de nourrir cette flamme dans notre cœur, et ce, dans 
toutes nos relations.
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La pratique du tantrisme permet :
• d’approfondir l’intimité avec soi-même ;

• de célébrer toutes les facettes de sa vie ;

• de retrouver un sens spirituel à ses relations 

amoureuses ;

• d’unifier les polarités féminine et masculine en soi ;

• de vivre une sexualité en conscience ;

• de remettre l’amour au premier plan de son existence.
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