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1.Introduction au tantra 
 

 

 

Définition du Tantra 
 

e Tantra est un ensemble de traditions spirituelles et philosophiques originaires de l'Inde, 
qui englobe une vaste gamme de pratiques religieuses, rituelles et méditatives. Il est 
souvent associé à l'hindouisme et au bouddhisme, mais ses racines et ses enseignements 

transcendent les frontières religieuses, influençant de nombreuses traditions à travers le monde. 
 
Le terme "Tantra" provient du mot sanskrit "tan," qui signifie "développer" ou "expansion." 
Ainsi, le Tantra peut être compris comme une approche visant à élargir la conscience et à 
transcender les limitations de l'esprit ordinaire. L'une des caractéristiques centrales du Tantra 
est l'idée de l'unité entre le corps, l'esprit et l'univers. Il propose que la spiritualité ne soit pas 
seulement une quête intellectuelle ou contemplative, mais aussi une expérience physique et 
émotionnelle. 
 
Les pratiques tantriques peuvent varier considérablement, mais elles incluent souvent des 
éléments tels que la méditation, le yoga, la visualisation, le chant de mantras, et des rituels 
sacrés. Contrairement à certaines approches spirituelles qui voient le corps et la sensualité 
comme des obstacles à l'illumination, le Tantra les considère comme des moyens d'atteindre une 
compréhension plus profonde de soi et de l'univers. 
 
Le Tantra intègre également la notion de la sexualité sacrée. Dans cette perspective, l'union 
sexuelle est vue non seulement comme un acte physique, mais comme une voie vers la 
transcendance, où les partenaires peuvent explorer leur énergie vitale (ou "Kundalini") et se 
connecter de manière plus profonde, tant physiquement qu'émotionnellement. 
 
Au cours des dernières décennies, le Tantra a gagné en popularité en Occident, souvent lié à des 
pratiques de développement personnel, de guérison et de sexualité consciente. De nombreux 
ateliers et retraites proposent des explorations tantriques qui visent à renforcer la connexion 
entre les partenaires, à améliorer la communication et à favoriser un respect mutuel plus 
profond.  
 
Cependant, il est important de noter que le Tantra est une tradition complexe, riche en 
symbolisme et en histoire. Une compréhension authentique du Tantra nécessite souvent une 
étude approfondie et une guidance experte, car ses enseignements vont bien au-delà des 
simples pratiques sexuelles.  

L 
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En résumé, le Tantra est un chemin spirituel qui invite à l'exploration de la conscience par le biais 
de la connexion corporelle, émotionnelle et spirituelle. Il offre une richesse de pratiques et 
d'idées qui peuvent transformer la compréhension de soi et enrichir les relations 
interpersonnelles. Dans un monde moderne où l'individualisme et la déconnexion sont 
fréquents, le Tantra propose une voie vers l'unité et l'harmonie. 
 

Histoire et Origine 
 

 
 

e Tantra est une tradition spirituelle ancienne qui trouve ses origines en Inde, ayant émergé 
entre le 5ème et le 9ème siècle de notre ère. Bien que ses racines soient profondément 
ancrées dans le contexte culturel, religieux et philosophique de l’Inde, le Tantra a 

progressivement évolué, intégrant des éléments de différentes philosophies et religions au fil 
des siècles. 
 
Les premiers textes tantriques, qui font partie des traditions hindoues et bouddhistes, se 
caractérisent par des enseignements ésotériques et des pratiques dédiées au développement 
spirituel. Les Upanishads, écrits philosophiques hindous, ainsi que des textes comme le 
*Kularnava Tantra* et le *Shiva Sutras*, ont été parmi les premiers à évoquer des concepts 
tantriques. Ces écrits traitaient de la nature de la réalité ultime, de l'énergie vitale (Shakti), et de 
l'unité entre le macrocosme et le microcosme. 
 
Le Tantra s’est également largement développé dans le cadre du bouddhisme, plus précisément 
dans le bouddhisme tantrique ou Vajrayana, qui a émergé vers le 6ème siècle. Cette tradition a 
joué un rôle significatif dans la transmission du Tantra vers le Tibet, où elle a été intégrée avec 
les croyances religieuses locales, donnant naissance à des pratiques uniques, comme celles du 
Dzogchen et du Mahamudra. 
 
Les textes fondateurs sont souvent classés en deux grandes catégories : les *Agamas* et les 
*Tantras*. Les *Agamas* sont des textes sacrés qui traitent principalement des rituels, tandis 
que les *Tantras* se concentrent davantage sur les philosophies métaphysiques et spirituelles. 
Ces écrits mettent en avant des pratiques visant à cultiver la conscience, l'énergie divine et 
l'illumination. 
 
Le Tantra est souvent perçu comme controversé, car il défie certaines normes sociales et 
religieuses en incorporant des éléments considérés comme tabous, tels que la sexualité sacrée 
et divers rituels. Cela a conduit à des interprétations variées, avec certains aspects du Tantra 
étant souvent mal compris ou réduits à des connotations sexuelles en Occident. 

L 
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La popularité du Tantra a fluctué au fil des siècles, notamment en raison des réformes religieuses 
et des mouvements spirituels qui ont eu lieu en Inde. Le Bhakti et d'autres mouvements, qui ont 
mis l’accent sur la dévotion personnelle, ont parfois nié les pratiques tantriques et leurs rituels, 
préférant une approche plus directe de la spiritualité. 
 
Au 20ème siècle, le Tantra a gagné en popularité en Occident, lié en grande partie à l'intérêt 
croissant pour la spiritualité alternative et à la redécouverte des traditions orientales. Il a été 
intégré dans des pratiques de développement personnel, de guérison et de sexualité consciente, 
entraînant une vague d'ateliers et de retraites qui explorent ces thèmes. 
 
L'histoire du Tantra est complexe et riche, enracinée dans une tradition millénaire qui continue 
d’évoluer. Il s’agit d’un système de pensée et de pratiques qui transcende les frontières 
religieuses, offrant une approche unique du développement spirituel et de la conscience. En 
dépit des malentendus entourant le Tantra, son essence demeure celle d'une quête d'unité, 
d'expansion de la conscience et d'harmonie avec soi-même et avec l'univers. Les praticiens 
modernes sont invités à explorer ces dimensions profondes avec patience et respect, afin de 
saisir toute la richesse de cette tradition ancestrale. 
Le tantra est une tradition spirituelle riche et complexe qui se distingue de nombreuses autres 
pratiques spirituelles par son approche unique de la spiritualité, de la sexualité et de 
l'épanouissement personnel. Bien que comme d'autres traditions, le tantra vise la réalisation de 
soi et l'union avec le divin, il le fait par des moyens souvent considérés comme audacieux et 
innovants. 
 
Le tantra trouve ses racines dans l'hindouisme et le bouddhisme, mais il est souvent mal compris 
et réduit à une simple pratique sexuelle. Contrairement à d'autres traditions spirituelles qui 
peuvent se concentrer sur la méditation, la prière ou le rituel, le tantra embrasse une approche 
holistique qui inclut le corps, les émotions et l'esprit. Les textes tantriques, tels que les ‘Tantras’ 
et ‘Agamas’, mettent l'accent sur l'importance de l'expérience directe et personnelle. 

 

Différences entre le tantra et d'autres traditions spirituelles 
 

 
 

'un des aspects le plus singulier du tantra est sa vision de la sexualité. Contrairement à 
certaines traditions qui peuvent voir le désir sexuel comme un obstacle à la spiritualité, le 
tantra enseigne que la sexualité peut être un moyen d'atteindre des états transcendants et 

d'explorer la conscience. Les pratiques tantriques intègrent souvent des rituels sacrés, des 
mantras, des mudras, et des techniques de respiration qui aident à transcender les limites du 
corps et à réaliser l'union avec l'Univers. 
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Tandis que de nombreuses traditions spirituelles peuvent se concentrer sur des pratiques 
méditatives ou ascétiques, le tantra intègre une variété de techniques allant de la méditation 
aux rituels en passant par des exercices corporels. Cela inclut la danse, le chant et d'autres 
formes d'expression corporelle qui favorisent l'alignement de l'énergie et de la conscience. La 
notion de "l'énergie kundalini", une force latente en chaque individu, joue également un rôle 
central dans la pratique tantrique, avec des techniques spécifiques pour l'éveiller et la canaliser. 
 
Une autre différence clé entre le tantra et d'autres traditions spirituelles est l'accent mis sur 
l'union et l'intégration. Le tantra ne cherche pas à nier ou à transcender le monde matériel ; au 
contraire, il encourage l'adhésion à la vie dans toutes ses dimensions, y compris l'amour, la 
passion et même la souffrance. Les praticiens croient que chaque expérience, qu'elle soit 
agréable ou douloureuse, est une occasion de croissance spirituelle. 
 
En synthèse, le tantra offre une perspective unique sur la spiritualité qui se départit des 
conventions spirituelles traditionnelles en intégrant le corps, la sexualité, et l’expérience directe. 
Sa capacité à transformer les aspects de la vie quotidienne en expériences spirituelles profondes 
en fait une voie à la fois exigeante et enrichissante. Alors que chaque tradition spirituelle a ses 
propres croyances et méthodes, le tantra se distingue par sa célébration de la vie dans toute sa 
plénitude, invitant chacun à explorer le sacré qui réside à l'intérieur de soi. 
 

2. Principes fondamentaux 
 

L’union du corps et de l’esprit 
 

 
 

'union du corps et de l'esprit est un thème central dans le tantra, où la tradition spirituelle 
se concentre sur l'intégration de toutes les dimensions de l'être.  
Le tantra ne se limite pas à des pratiques physiques; il englobe également une approche 

holistique de la vie, cherchant à unifier le matériel et le spirituel, le tangible et l'intangible. Au 
cœur de cette approche se trouve la relation entre le corps, considéré comme un temple sacré, 
et l'esprit, porteur de conscience et d'intention. 
 
Dans la perspective tantrique, le corps est perçu comme un véhicule essentiel pour l'expression 
de l'esprit. Les pratiques physiques, telles que la respiration consciente, les asanas et la 
méditation, sont utilisées pour éveiller la sensibilité et renforcer la connexion entre le corps et 
l'esprit. Cette union permet de transcender les limitations physiques et d'accéder à des états de 
conscience plus profonds. 
 
Cette dynamique d'union peut être directement liée aux concepts de ‘Shiva’ et ‘Shakti’, qui 
symbolisent les forces complémentaires de la création.  

.
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Shiva, représentant la conscience pure et l'absence de forme, incarne l'aspect méditatif et 
transcendant de l'être. Shakti, quant à elle, est l'énergie dynamique qui anime toute existence, 
représentant le corps et sa vitalité. Dans le tantra, l'aspiration est de réaliser cette union entre 
Shiva et Shakti, l'esprit et le corps, pour accéder à un état d'harmonie et d'éveil. 

 
 

L'importance de l'énergie et des chakras 

 

 
 

e tantra considère que l'éveil spirituel se produit lorsque Shiva (la conscience) et Shakti 
(l'énergie) s'unissent. Cela est souvent symbolisé par l'énergie de la Kundalini, une force 
latente, représentée comme un serpent lové sur lui-même, qui réside à la base de la 

colonne vertébrale, dans le sacrum. Lorsque l’énergie de la kundalini est activée, elle se déroule 
en montant à travers les chakras. Ce processus d'ascension représente le voyage du corps vers 
l'esprit et vice versa, où l'énergie vitale (Shakti) guide l'individu vers des états supérieurs de 
conscience (Shiva). 
 
Les chakras sont des centres d'énergie situés le long du corps humain, selon les traditions 
spirituelles et médicinales de l'Inde. Le terme "chakra" signifie "roue" ou "disque" en sanskrit, et 
chaque chakra est souvent associé à des aspects physiques, émotionnels, et spirituels de l'être. Il 
existe sept chakras principaux, chacun ayant une position, une couleur, et des attributs 
spécifiques : 
 
1. Chakra racine (Muladhara) : Situé à la base de la colonne vertébrale, il est associé à la survie, à 
la sécurité, et aux besoins fondamentaux. Couleur : rouge. 
 
2. Chakra sacré (Svadhisthana) : Localisé juste en dessous du nombril, il est lié à la créativité, à la 
sexualité, et aux émotions. Couleur : orange. 
 
3. Chakra du plexus solaire (Manipura) : Situé dans la région de l'estomac, il est associé au 
pouvoir personnel, à la confiance en soi, et à la volonté. Couleur : jaune. 
 
4. Chakra du cœur (Anahata) : Situé au centre de la poitrine, il est lié à l'amour, à la compassion, 
et aux relations. Couleur : vert. 
 
5. Chakra de la gorge (Vishuddha) : Localisé dans la gorge, il est associé à la communication, à 
l'expression personnelle, et à la vérité. Couleur : bleu. 
 
6. Chakra du troisième œil (Ajna) : Situé entre les sourcils, il est lié à l'intuition, à la perception et 
à la sagesse. Couleur : indigo. 
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7. Chakra couronne (Sahasrara) : Situé au sommet de la tête, il est associé à la spiritualité et à la 
connexion avec le divin. Couleur : violet ou blanc. 
 
L'équilibre et l'harmonie des chakras sont considérés comme essentiels pour le bien-être 
physique, émotionnel et spirituel. Des pratiques comme le yoga, la méditation, et la thérapie par 
les cristaux peuvent aider à équilibrer et à harmoniser ces centres d'énergie. 
 
 

 
 
Dans cette perspective, le plaisir et la sensualité ne sont pas seulement des expériences 
physiques, mais des moyens d'accéder à des niveaux plus élevés de conscience. La méditation 
tantrique se concentre sur l'extase divine qui émerge lorsque l'âme s'unit à la source, une 
expérience qui transcende le physique et touche au divin. 
 
En conclusion, l'union du corps et de l'esprit en tantra est une exploration profonde des 
dynamiques de Shiva et Shakti. Cette union invite à célébrer la vie dans toutes ses dimensions, à 
reconnaître que chaque aspect de notre être — physique, émotionnel, et spirituel — est 
interconnecté et interdependant.  
En intégrant ces forces, le tantra offre un chemin vers l'épanouissement personnel et la 
réalisation de soi, en transformant notre compréhension de qui nous sommes et de notre place 
dans l'univers. 

 

La sensualité sacrée 
 

 
 

ontrairement à certaines traditions qui peuvent considérer la sensualité comme un 
obstacle à la spiritualité, le tantra l'embrasse comme un moyen d'approfondir la 
conscience et l'union avec le divin.  

Les pratiques tantriques enseignent l'attention et la pleine conscience à travers les sens, 
permettant aux pratiquants de s'immerger dans le moment présent.  
 

C 
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La sexualité tantrique n'est pas simplement un acte physique mais un rituel sacré visant à unifier 
les polarités masculin (Shiva) et féminin (Shakti). Ce processus est vu comme une métaphore et 
un moyen de réaliser l'unité avec le cosmos.  
La respiration et la méditation jouent un rôle crucial, aidant à diriger et élever l'énergie sexuelle 
à travers les chakras pour une expérience spirituelle transcendantale en dégénitalisant la 
sexualité. 
 
Le but ultime est de transcender l'ego individuel pour fusionner dans une conscience universelle, 
transformant ainsi le désir physique en élan spirituel. 
 
En tantra, il est crucial de respecter et de comprendre la profondeur et la signification de chaque 
pratique. Cela passe par une préparation tant mentale que physique, souvent accompagnée par 
un guide ou un enseignant expérimenté. C’est cette préparation qui permet de prévenir 
l’utilisation réductrice ou purement hédoniste de la sexualité tantrique. 
 
En conclusion, la sensualité et la sexualité sacrée en tantra ne cherchent pas une gratification 
personnelle, mais un profond éveil et élargissement de la conscience. Ces pratiques sont ancrées 
dans le respect, l'amour, et la reconnaissance du caractère sacré de chaque individu, les 
conduisant vers une expérience intégrative et transformante de la vie. 
 

 

3. Pratiques Tantriques 

 

 
 

es méditations tantriques mettent l'accent sur l'union du corps, de l'esprit et de l'énergie. 
Contrairement à d'autres formes de méditation qui peuvent se concentrer principalement 
sur la concentration et la tranquillité, les méditations tantriques intègrent souvent des 

éléments de mouvement, de respiration, de chant et même de rituels, visant à éveiller l'énergie 
divine et à favoriser la transformation spirituelle. Voici quelques aspects clés des méditations 
tantriques : 
 
1. Énergie et Kundalini : Beaucoup de méditations tantriques se concentrent sur l'éveil de 
l'énergie kundalini, en pratiquant des techniques pour stimuler et faire circuler cette énergie à 
travers les chakras. 
 
2. Brahma Mudra : Les gestuelles (ou mudras) sont souvent utilisées pour orienter l'énergie. Par 
exemple, le Brahma Mudra aide à ouvrir le cœur et à libérer les émotions. 
 
3. Visualisation : Les méditants peuvent être invités à visualiser des divinités, des symboles, ou 
des mandalas pour se connecter à des plans supérieurs de conscience. 
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4. Respiration : La respiration consciente (pranayama) est souvent intégrée dans les méditations 
tantriques pour aider à équilibrer l'énergie et à centrer l'esprit. 
 
5. Chants et Mantras : La répétition de mantras ou de sons sacrés fait partie intégrante des 
pratiques, servant à élever la conscience et à créer une vibration énergétique. 
 
6. Connexion au corps : Contrairement à des pratiques plus contemplatives, le tantra met 
l'accent sur le corps comme un temple de l'esprit. Cette approche peut inclure des mouvements 
ou des danses pour libérer les tensions et améliorer le flux d'énergie. 
 
7. Relation et Union : Les méditations tantriques, en particulier celles en couple, visent souvent à 
exprimer l'union entre partenaires, intégrant la dimension sexuelle comme une voie vers 
l'illumination spirituelle. 
 
8. Rituels : Certaines pratiques incluent des rituels spécifiques, qui peuvent impliquer des 
offrandes, des encens, ou d'autres éléments symboliques pour créer un espace sacré. 
 
Les méditations tantriques nécessitent souvent une guidance experte en raison de leur 
profondeur et de leur complexité. Il est donc recommandé de les pratiquer sous la supervision 
d'un enseignant qualifié pour en comprendre pleinement les nuances et en tirer tous les 
bénéfices. 

 
 

4. Intégration du Tantra dans la vie quotidienne 
 

Être présent : la pleine conscience 
 

 
 
L’un de mes enseignant disait qu’il était inutile de chercher l’amour de sa vie si le café du 
matin n’était pas le café de sa vie. Il voulait dire par là que l’esprit du tantra se cultive tous 
les jours, à chaque instant, avec tout ce qui nous entoure.  
Il s’agit donc ici de cultiver la pleine présence à chaque moment, dans l’amour et l’unité. Ce 
sont ces micro pratiques quotidiennes qui permettent d’élever le mental et de vivre ce 
fameux ‘instant présent ‘ dont parlent beaucoup d’enseignants spirituels. 
 

Pratiques quotidiennes pour éveiller l'énergie 
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l existe de nombreuses pratiques tantriques quotidiennes pour éveiller l'énergie, et la 
meilleure approche dépend de vos propres préférences et de votre niveau d'expérience.  
 

Cependant, voici quelques pratiques simples et accessibles que vous pourriez intégrer à votre 
routine quotidienne pour commencer à explorer l'éveil de votre énergie : 
 
Respiration consciente : La respiration est une des clé fondamentale dans le tantrisme. Essayez 
de pratiquer une respiration abdominale profonde et lente (pranayama) pendant 5 à 10 minutes 
chaque matin et soir. Focalisez-vous sur la sensation de l'air entrant et sortant de votre corps, et 
laissez votre esprit se calmer. 
 
Méditation sur le corps énergétique : Visualisez votre corps entouré d'une lumière douce et 
vibrante. Ressentez l'énergie circuler à travers vos chakras (centres énergétiques). Vous pouvez 
vous concentrer sur un chakra spécifique chaque jour, ou simplement laisser l'énergie circuler 
librement. 
 
Mouvements doux et intentionnels : Des pratiques comme le yoga doux, le tai chi ou le qi gong 
peuvent aider à éveiller l'énergie et à améliorer la circulation de l'énergie vitale (prana ou qi). 
Focalisez-vous sur la connexion entre votre corps et votre respiration. 
 
Affirmations positives : Répétez des affirmations positives qui vous aident à vous connecter à 
votre énergie intérieure et à cultiver une attitude de gratitude et d'amour-propre. 
 
Conscience sensorielle : Portez une attention particulière à vos sens tout au long de la journée. 
Remarquez les saveurs, les odeurs, les textures et les sons. Cette pratique ancre votre 
conscience dans le moment présent et augmente votre sensibilité énergétique. 
 

Comment vivre une vie tantrique au quotidien 
 

 
 

ivre une vie tantrique au quotidien ne signifie pas forcément suivre des rituels complexes 
ou des pratiques sexuelles spécifiques. Le tantrisme, à sa base, est une philosophie de vie 
qui vise à intégrer le sacré dans l'ordinaire. Il s'agit d'une approche holistique qui cherche 

I 
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à unifier le corps, l'esprit et l'âme, afin de vivre une existence plus consciente, joyeuse et 
significative.  
Voici quelques aspects clés pour intégrer une perspective tantrique dans votre vie quotidienne : 
 
1. Cultiver la conscience : 
 
Présence à chaque instant : Prêtez attention à vos sensations, émotions et pensées sans 
jugement. Être pleinement présent dans chaque activité, même les plus banales (manger, 
marcher, travailler), est une pratique tantrique essentielle. 
Respiration consciente : La respiration est un outil puissant pour ancrer votre présence. Intégrez 
des moments de respiration consciente tout au long de votre journée. 
Mindfulness :Pratiquez la pleine conscience dans vos actions quotidiennes pour développer une 
plus grande connexion avec vous-même et le monde qui vous entoure. 
 
2. Embrasser la sensualité : 
 
Connexion avec votre corps : Écoutez les besoins de votre corps et honorez-les. Prenez le temps 
de vous détendre, de vous masser, de vous connecter à vos sensations physiques. 
Appréciation des plaisirs simples : Trouvez la joie dans les petites choses de la vie : un bon repas, 
une promenade dans la nature, une conversation agréable. 
Sexualité consciente (si pertinent) : Si vous êtes dans une relation, explorez la sexualité comme 
un acte de connexion profonde, de partage et de célébration de la vie. L'approche tantrique de 
la sexualité se concentre sur l'énergie, la connexion et le partage, plutôt que uniquement sur 
l'orgasme. 
 
3. Développer la compassion et l'amour : 
 
Bienveillance envers soi-même : Traitez-vous avec gentillesse et compassion. Acceptez vos 
imperfections et célébrez vos qualités. 
Amour inconditionnel : Cultivez l'amour et la compassion envers les autres, y compris ceux qui 
vous irritent ou vous déçoivent. 
Service aux autres : Trouvez des façons d'aider les autres et de contribuer au bien-être du 
monde. 
 
4. Transformer l'énergie : 
 
Gestion des émotions : Apprenez à gérer vos émotions avec calme et sagesse, en les considérant 
comme de l'énergie à transformer. 
Transformation de l'énergie négative : Au lieu de réprimer les émotions négatives, apprenez à les 
transformer en énergie positive. La méditation et d'autres pratiques spirituelles peuvent vous 
aider dans ce processus. 
Intégration des polarités : Reconnaissez et intégrez les aspects féminins et masculins en vous. 
 
5. Intégrer le spirituel dans le quotidien : 
 
Pratique spirituelle régulière : Trouvez une pratique spirituelle qui vous nourrit, que ce soit la 
méditation, la prière, le yoga ou autre. 
Connexion avec la nature : Passez du temps dans la nature pour vous reconnecter à une énergie 
plus large et plus profonde. 
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Gratitude : Pratiquez la gratitude quotidiennement, en reconnaissant les bénédictions dans 
votre vie. 
 
**Important**  
Il est crucial de noter que le tantrisme est un chemin spirituel profond, subtil, profond et 
complexe. L'exploration de ces principes doit se faire avec discernement et, idéalement, avec la 
guidance d'un enseignant expérimenté. Ces suggestions constituent un point de départ pour 
intégrer certains aspects du tantrisme dans votre vie quotidienne. N'hésitez pas à adapter ces 
conseils à votre propre cheminement personnel. 

 

5. Mythes et réalités autour du Tantra 

 
Démystification des idées reçues 

 
 

e Tantra est souvent entouré de mystère et de malentendus. Dans le monde occidental, ce 
terme est fréquemment associé à la sexualité, à des pratiques érotiques, voire à des rituels 
sensuels. Cependant, pour comprendre véritablement le Tantra, il est essentiel de démêler 

les mythes de la réalité. 
 
Mythes autour du Tantra 
 
1. Le Tantra est uniquement une pratique sexuelle : L'un des mythes les plus répandus est que le 
Tantra est uniquement axé sur la sexualité. Bien que certaines traditions tantriques explorent la 
sexualité comme un aspect sacré de la vie, le Tantra englobe en réalité un vaste éventail de 
pratiques spirituelles, méditatives et philosophiques. Il cherche à unifier l'esprit et le corps, à 
travers la connexion divine et l'éveil de la conscience. 
 
2. Le Tantra est réservé à une élite : Un autre mythe est que le Tantra est exclusivement réservé 
aux initiés ou aux personnes d'un certain statut social ou spirituel. En réalité, le Tantra est 
accessible à tous ceux qui cherchent à comprendre leur propre nature et à développer une 
connexion plus profonde avec eux-mêmes et les autres. C’est une voie de développement 
personnel qui peut être pratiquée par chacun, indépendamment de son origine. 
 
3. Le Tantra est une forme de magie noire ou de manipulation : Certaines personnes associent le 
Tantra à des pratiques occultes ou à des rituels mystérieux. Cependant, le Tantra repose sur la 
transformation intérieure et le respect de soi et des autres. C'est une philosophie qui prône 
l'amour, la compassion et la connexion avec le divin, loin des pratiques négatives que l'on 
pourrait lui attribuer. 

.

L 
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Réalités du Tantra 
 
1. Une approche holistique : Le Tantra embrasse une compréhension holistique de l'être humain. 
Il considère la sexualité comme une manifestation de l'énergie vitale, mais aussi comme une 
avenue pour l'éveil spirituel. Les pratiques tantriques incluent la méditation, le yoga, les chants, 
et d'autres formes de dévotion qui aident à développer la conscience et à atteindre un état 
d'harmonie intérieure. 
 
2. La connexion et la communication : Le Tantra encourage une communication ouverte et 
authentique entre les partenaires. Contrairement aux idées reçues, il ne s'agit pas simplement 
d'une recherche de plaisirs physiques, mais d'un profond échange d'énergies qui favorise la 
complicité et la compréhension mutuelle. Cette approche vise à renforcer les liens, tant 
physiques qu'émotionnels. 
 
3. Un chemin vers l'éveil spirituel : Le Tantra est fondamentalement une voie spirituelle. En 
intégrant la sensualité et la spiritualité, il permet d'accéder à des états de conscience élevés et 
de se libérer des conditionnements. La pratique tantrique aide à transcender les limites du 
mental et du corps, ouvrant la voie à une expérience spirituelle enrichissante. 
 
Le Tantra, loin d'être une simple méthode de gratification sexuelle, est un chemin vers la 
compréhension de soi et l'éveil spirituel. En démystifiant les idées préconçues et en explorant 
ses véritables fondements, on peut découvrir un système riche qui offre des outils pour la 
transformation personnelle et la connexion authentique avec soi-même et les autres. Chaque 
pas sur ce chemin peut mener à une vie plus épanouie, dans l'harmonie et la plénitude. 

 

La différence entre le vrai tantra et le « néotantra » 
 

 
 
Le vrai tantra et le néo-tantra diffèrent principalement dans leurs origines, leurs pratiques et leur 
objectif principal. 
 
1. Vrai Tantra : 
 
   - Origine : Le vrai tantra trouve ses racines dans les traditions spirituelles anciennes de 
l'hindouisme et du bouddhisme, notamment en Inde et au Tibet. 
   - Pratiques : Il inclut des rituels complexes, des mantras, des méditations et parfois des 
visualisations de divinités. Les pratiques sont souvent secrètes et nécessitent une véritable 
ascèse. 
   - Objectif : Le but du vrai tantra est la transformation spirituelle, la réalisation de la vérité 
ultime et l'union avec le divin. 
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2. Néo-Tantra : 
 
   - Origine : Le néo-tantra est une adaptation moderne qui a émergé principalement en Occident 
au 20e siècle. 
   - Pratiques : Il met souvent l'accent sur la conscience corporelle, la sexualité sacrée, et 
l'exploration personnelle à travers des pratiques méditatives et des ateliers. 
   - Objectif : Le néo-tantra se concentre souvent sur le développement personnel, l'amélioration 
des relations intimes et la libération sexuelle, plutôt que sur l'aspect rituel traditionnel et la 
quête spirituelle profonde. 
 
En résumé, le vrai tantra est un chemin spirituel traditionnel et souvent ésotérique, tandis que le 
néo-tantra est une approche moderne qui met l'accent sur la croissance personnelle et la 
conscience du corps. 

 

6. Ressources et recommandations 
 
Voici quelques ouvrages clé que je recommande pour aller plus loin : 
 
-Tantra, spiritualité et sexe, Osho 1977 
-Cent douze méditations tantriques ; le vijnana-bhairava tantra, Pierre Feuga, 1988 
-L’art de l’extase sexuelle : la voie de la sexualité sacrée et du tantra, Margot Anand, 1989 
-Tantrisme, doctrine, pratique, art, rituel… Pierre Feuga, 1994 
-Tantra : L’initiation d’un occidental à l’amour absolu, Daniel Odier 1996 
-Tantra Yoga, le Vijňânabhaïrava tantra, le tantra de la connaissance suprême, Daniel Odier 
1998 
-Désirs, passions et spiritualité : l’unité de l’être, Daniel Odier, 1999 
-Le tantra, horizon sacré de la relation, Marisa Ortolan, 2005 
-L’amant tantrique, Jacques Ferber 2007 
-Comprendre le tantrisme, les sources hindoues, André Padoux, 2010 
-Le livre du tantra, Vincent Bardet, 2012 
-Introduction au tantra, David Dubois, 2014 
-Au cœur du Tantra : le culte de la féminité, André Van Lysebeth, 2019 
-Guide pratique du tantrisme moderne, célébrer l’amour et la sexualité, Martin Bilodeau, 
2020 
-Amour, tantra et sexualité, une voie d’épanouissement, Nathalie Vieyra, 2022 
 

7. Conclusion 

 
L'importance du chemin personnel 
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Le chemin personnel, cette exploration unique de soi vers l'épanouissement, revêt une 
importance capitale pour une vie riche et significative. Il ne s'agit pas d'une route toute tracée, 
mais d'une construction permanente, une mosaïque d'expériences, de choix et d'apprentissages 
qui nous définissent. 
 
Son importance se manifeste à plusieurs niveaux : 
 
L'auto-découverte : Le chemin personnel est une invitation à l'introspection. Il nous pousse à 
identifier nos valeurs, nos passions, nos forces et nos faiblesses. Cette connaissance de soi est 
fondamentale pour prendre des décisions éclairées et construire une vie alignée avec notre 
essence profonde. 
 
La croissance personnelle : Les défis et les obstacles rencontrés sur ce chemin sont autant 
d'opportunités de croissance. Ils nous permettent de développer notre résilience, notre 
adaptabilité et notre capacité à surmonter les difficultés. Chaque épreuve surmontée nous rend 
plus forts et plus confiants. 
 
Le sens de la vie : En explorant nos aspirations et nos potentiels, le chemin personnel nous aide à 
trouver un sens à notre existence. Il nous permet de définir nos objectifs, de donner une 
direction à notre vie et de nous sentir accomplis. 
 
L'authenticité : Embrasser son chemin personnel, c'est choisir d'être soi-même, malgré les 
pressions sociales ou les attentes extérieures. C'est cultiver son authenticité et vivre en accord 
avec ses convictions. 
 
Le bien-être : Un chemin personnel bien défini contribue à un meilleur bien-être. En agissant en 
cohérence avec nos valeurs et nos aspirations, nous ressentons un sentiment de satisfaction et 
de plénitude qui favorise la paix intérieure. 
 
Cependant, il est crucial de comprendre que ce chemin est unique à chacun. Il n'y a pas de 
bonne ou de mauvaise façon de le parcourir. L'important est de rester ouvert à l'exploration, à 
l'expérimentation et à l'apprentissage continu. L'acceptation de soi, avec ses forces et ses 
faiblesses, est une étape essentielle de ce voyage enrichissant. Et enfin, n'oubliez pas que ce 
chemin est un voyage, et non une destination. Profitez de chaque étape du parcours ! 

 

Invitation à explorer et à pratiquer le tantra 
 
Il existe une multitude de courants et d’enseignants tantriques. Certains sont plutôt orientés 
vers le tantra traditionnel et spirituel, d’autres vers des pratiques plus orientées néo-tantra. 
Je vous invite vivement à bien vous renseigner sur l’approche de votre enseignant et à bien 
vérifier si cela correspond à vos valeurs et aspirations. 
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Je propose régulièrement des ateliers et des formations, n’hésitez pas à me suivre via mon 
site www.cheminsdeconscience.be 
 
 
Belle route à vous ! 
Alexandra 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://www.cheminsdeconscience.be/

