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PHENOMENE 

LE YOGA DE 
L'AMOU R 

PAR LA RESPIRATION, LA MEDITATION ET... LA CONTRACTION DU PERINEE, 
LE KUNDALINI YOGA PRETEND LIBERER NOTRE SEXUALITE ET NOTRE 

CREATIVITE. VRAIMENT ? NOTRE JOURNALISTE A VOULU EN SAVOIR PLUS. 
PARISABELLEDURIEZ ILLUSTRATION ZELOOT 

Le premier cours de yoga kundalini peut derouter. Pas seulement a 

cause de son esthetique si particuliere : I'enseignante, vetue de voiles 
blancs, les cheveux enroules dans un turban, est assise sur une peau 
de moulon, un grand gong a porteedemain (1). Pasnon plusparce 
qu'on le pratique les yeuxfermes, en etant concentree sur sa respira­
tion, ou parce qu'on ychante des mantras en Sanskrit, une langue que 
Ton ne comprend pas. II peut derouter par I'energie qu'il libere. 
En juillel, Esla est ressortie d'un cours de trois heures, physiquement 
ereintee, mais vibrantd'une energie qui I'aporteependanttrois jours. 
«J'avai:. une envie dingue de faire I'amour, comme si une boule 
d'amou'palpitaiten moi», confie-t-elle.Toutes les participantes (et 
quelques participants) a I'atelier« Kundalini, sexualite et creativite » 
dispense ce jour-Id par la professeure de yoga Anne Bianchi, a Paris, 
n'ont pos ressenti la meme chose. « II faut rentrer dedans », notait 
Lucie, q j i prefere un yoga base sur I'enchaTnement plus athletique 
de postjres, «c'esttropspirituel pour moi». Maisd'autresassurent 
que la pratique du yoga kundalini a change leurvieinterieureetvie 
sexuelle, les deux etant connectees. « Quand je sors de cours, sou-
vent je suis dechaTnee avec mon compagnon, temoigne une prati-
quante 'eguliere. Comme si "la pleine conscience de I'instant pre­
sent" que nous travaillons grace a la meditation serepercutait sur ma 
sexualite. Tout est plus fort, plus dense, a chaque point de contact. Je 
ressens comme un etat d'osmose qui s'etend a I'infini.» 
Ce yoga longtemps considere comme esoterique a ete importe aux 
Etats-Uriis en 1969 par Yogi Bhajan, unofficier des douanessikh dont 
le portrait orne desormais les salles de yoga kundalini. Son but: 
ramener la jeunesse californienne vers des hauteurs plus spirituelles 
que psychedeliques. MaTtre du Tantra blanc, et redoutable homme 
d'affaires - il a fonde la marque Yogi Tea — il ne mettait pas I'accent 

sur les effets du kundalini sur la sexualite.« Ce n'etait pas vraiment sa 
preoccupation pendant ces annees de liberation sexuelle, note 
Caroline Benezet, ancienne mannequin, qui a decouvert le kundalini 
auxEtats-Unisen 1997etl'enseignea Paris, aux studios Tigre Yoga 
Club et Keller (2). Mais parmi la deuxieme generation d'enseignants 
dont je fais partie, de plus en plus de femmes s'interessent a cet 
aspectde la pratique etsouhaitentletransmettre a d'autresfemmes.» 

Le mot Sanskrit « kundalini » signifie I'energie sexuelle eveillee ou 

la force de vie. Celle-ci esttraditionnellement representee, dans le 
tantrisme, comme un serpent love sur lui-meme a la base de la 
colonne vertebrale... jusqu'd ce qu'on vienne le reveiller. Atravers 
des exercices de respiration - en particulier la respiration du feu, qui 
part du nombril — des contractions du perinee et des abdos mais 
aussi la meditation chantee, il s'agit de stimuler cette energie vitale 
et de la faire remonter des organes genitaux vers le cceur et la 
conscience, en passant par les differentes portes que sont les 
chakras.« La kundalini est notre carburant, explique Anne Bianchi, qui 
enseignechezelle(3). Parfois, le reservoir est vide, notre libido est a 
plat. Parfois il est plein, mais le bouchon est ferme. On est dans la 
recherche de I'orgasme a tout prix, mais c'est insatisfaisant. On n'arrive 
pas a se connecter a notre cceur, a notre amour des autres et de soi, et 
a notre identite profonde. Le kundalini permetde nettoyer les blocages 
emotionnels et psychiques, puis de reguler, quand on est dans le trop 
ou le pas assez, cette energie puissante. Ou de la transcender en force 
creatrice. Pas forcement artistique. Notre creativite, c'est aussi notre 
capacite a inventer notre vie, a nous renouveler, a vibrer, a oser.» Cette 
ancienne directrice de la redaction du magazine feminin « Be »en a 
fait elle-memerexperience.« A un moment ou jemeposais O O O 
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O O O denombreuses questions sur ma vie, une amie, a Marseille, juriste, elle aussi «obsedee» par le kundalini au point dele pratiquer 
m'a emmenee a une meditation pour la pleine lune, en plein air, sous deuxfois parsemaine. Des la premiere seance, elle s'est sentie plus 
les etoiles, c'etait incroyable, raconte-t-elle. De retour a Paris, apres legere, comme si quelque chose s'etait debloque. «J'ai grandi en 
plusieurssemaires, j'aientenduparlerducoursde Caroline Benezet, pensantqu'en perdant ma virginite je perdais ma purete. Difficile 
et j'ai pratique avec elle. Cela m'a permis de tenir pendant cette alors detrouverduploisir dans quelque chose qui tesouille. Grace 
periode difficile etde savoirque je voulais devenirtherapeute.» Elle au yoga, j'ai compris qu'il y a une continuity entre la sexualite et la 

mene alors de front ses cours et une formation en 
psychotherapie integrative, axee sur la sexothe-
rapie, pour aioer «chaque femme a etre ce 
quelle est, dans toute sa puissance ». 
Fatou, un tourbillon de vitalite contagieuse, la 
aussi vecu. Elle a commence a pratiquer ce 
yoga pour gere r son stress comme on pratique 
un sport. Lorsqu'elle a decouvert etre atteinte 
d'un cancer du sein, elle y a puise la force de 
bien vivre les tra itements. Et en est sortie transfor­
med. «Le cancer a touche mon sein gauche, ce 
n'est pas anodir en kundalini, raconte cette qua­
dra du monde du spectacle. Le cote gauche 
represente la feminite, or je ne lui laissaisaucune 
place. Dans mes responsabilites profession-
nelles, je croyais devoir etre dure comme un 
homme. Et dan: ma vie amoureuse, j'intimidais. 
Ma sexualite eait ankylosee. Le kundalini m'a 
permis de trouver un equilibre entre ma force 
masculine etso aire d'un cote, et ma force femi­
nine et lunaire de I'autre.» Atel point quelle n'est 
pas sure d'avoir envie de reconstruire son sein 
gauche. « Ma part feminine ne se niche pas 
dans mes seins, mais en moi.» 
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spiritualite et que ces contradictions n'ont pas 
lieu d'etre. » Forcement, ca donne envie. La 
psychanalyste Christiane Berthelet-Lorelle met 
toutefois en garde ceux qui penseraienttrouver 
dans le kundalini une « panacee » contre « des 
blocages inconscients installes depuis long-
temps ».«Le yoga, explique-t-elle, ne peutsuf-
fire a lever des interdits profonds que la per-
sonne s'est mis pour s'eviter la menace 
inconnue de I'amour ou du plaisir erotique. 
Voild pourquoi il faut en revenir aux causes 
profondesettraumatiques. Etce travail releve 
de la psychanalyse ou des psychotherapies. 
Toutefois, I'approche profonde, sensible et 
unifiante du kundalini associee dun travail ana-
lytique peut favoriser le processus thera-
peutique. » Une posture qui ne convaincra pas 
forcement celles qui croient au pouvoir de la 
penseemagique... • 

1. Le blanc symbolise la purete, le turban empeche 

I'energie de s'echapper, la peau de mouton previent 

les interferences avec le champ magnetique de 

la terre, le gong est un outil de meditation profond. 

2. carolinebenezet.com, @caroiinebenezet.yoga 

3. @annenoemiebianchi 

Le kundalini peut-il pour autant avoir un impact 
sur la sexualite ? Oui, affirme Caroline Benezet. «Le kundalini per-
met de developper I'attention a ses sens et a I'autre, et d'apprendre 
a Idcher prise, mais il fait egalement prendre conscience de la culpa-
bilite religieuse qui pese sur nous en tant que femmes et de mesurer 
combien le patriarcat etouffe notre force feminine. » Elle poursuit: 
«Le kundalini stimule la libido. En reequilibrant le systeme endocri-
nien, il le reengorge de ses secretions. Quand on fait I'amour, c'est 
I'ocean qui est oresent I» Et si on trouve un partenaire receptif, «le 
sexe devient une forme de meditation, on ne peut plus dire je t'aime, 
car il n'y a plus de "je", on devient Amour...». 
Sonia n'en demandait pas tant. Lorsqu'elle s'est initiee au kundalini 
grace aublog<- Ma Recreation »de Lili Barbery-Coulon, ellevoulait 
juste retrouver confiance en elle. Parallelement, elle a commence 
un traitement par EMDR (desensibilisation et retraitement par les 
mouvements oc.ulaires) pour comprendre pourquoi a 30 ans elle ne 
se voyait toujours que comme la fille de son pere, et eprouvait un 
sentiment de c i Ipabilite quand elle faisait I'amour. Heritage de son 
education, entre une mere qui n'a pas pris de plaisir et un pere tuni-
sien quelle n'o pas voulu decevoir. «Je sors du yoga plus bien-
veillante avec moi-meme. Je m'accepte telle que je suis, avec mes 
fantasmes qui n'appartiennent qu'd moi. Au lit, j'assume ce que je 
fais, je suis pleinement consciente, et cela decuple mon plaisir. »La 
lumiere lors de I'extase, tous les chakras allumes, elle I'a vecu comme 
une victoire. «li y a quelque chose defeministe a prendre ainsi la 
maTtrise de sor corps et de son energie sexuelle », observe Mina, 

PRETE POUR LE PLAISIR? 
Guru Jagat, disciple de Yogi Bhajan, a ouvert a Los Angeles le 
centre de kundalini RA MA, qui cartonne, avec sa propre radio, 
un studio de production et une tele pour diffuser ses cours. Elle 
donne trois conseils pour doper sa sexualite dans son livre 
«Invincible Living >. Une methode precise mais extravagante... 
qui donneraitpresque envie d'ycroire. 
• Se preparer au rapport sexuel 72 heures a l'avance. Grace 
a de la relaxation etde la meditation, se connectera son corps 
etau moment present. Visualiserce donton a envie. Voire meme 
sexterd son partenaire.« Croyez-moi, trois jours de preliminaires 
peuventvraimentvous chauffer», ecrit-elle. 

• Ne pas avoir de rapports amoureux entre 3 et 6 heures du 
matin a cause de la position du Soleil. « C'est un excellent 
moment pour mediter, pas pour faire I'amour. »Eviter egalement 
pendant les trois heures suivant les repas car I'organisme 
concentre son energie sur la digestion. Mieuxvautfaire I'amour 
I'estomac a moitie vide. 

• Pratiquer Sat Kriyade 3 a 11 minutes. Unexercicepuissantdu 
yoga kundalini. Assise sur les genoux ou en tailleur, les bras ten-
dusau-dessusde latere, les mains jointes, serrervers I'interieur 
le perinee, le nombril et I'anus en inspirantet prononcant« Sat». 
Relacher etexpireren disanU Nam ». 

Lire aussi « Yoga : jusqu'ou ira-t-on ? », p. 187. 
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http://carolinebenezet.com

