Tantra : La maîtrise sexuelle

L’érection,

Pilier du Tantra

La puissance et la durée des érections étalonnent la virilité : l'homme « inban​dable » est déclaré impuissant, quel que soit son périmètre thoracique et l'ampleur de ses biceps. Quant à l'en​durance, le tantra qualifie d'éjacula​teur précoce tout homme incapable de se retenir au moins jusqu'à l'extase de sa partenaire. Si un homme sait se contrôler, il sera proclamé viril, mais sans plus car le tantra requiert la maî​trise totale de l'éjaculation, laquelle stoppe net l'expérience tantrique en mettant les batteries sexuelles mâles à plat. Cela empêche le shiva d'accéder à l'orgasme total de type féminin et laisse la shakti en rade.

Or, la pratique de certains exercices assure des érections bien plus puis​santes que chez le non-initié, même normalement viril, et, en plus, le lin​gam peut rester dressé des heures durant sans faiblir. Moyennant quoi le potentiel sexuel mâle n'est plus limité et, loin d'épuiser son énergie physique ou psychique, l'érection les exalte.

L'érection est donc le pilier qui sup​porte toute expérience sexuelle mâle et féminine, profane ou tantrique : ni l'impuissant, ni l'éjaculateur précoce ne peuvent prétendre transmuer union sexuelle en expérience spiri​uelle. Heureusement, les deux sont remédiables et les exercices décrits dans ce chapitre gratifieront l'adepte l'un potentiel érectile illimité, ce qui élimine tant l'impuissance que l'éjacu​lation précoce.

Nous l'avons vu, l'érection est une merveille d ingénierie biologique. Or, quand elle survient l'homme a d'au​tres soucis que de s'en extasier et plus encore... quand elle ne vient pas ! Mais, avant de voir les exercices pra​tiques annoncés et pour mieux les comprendre, consacrons deux minutes à résumer l'essentiel de la physiologie le l'érection, décrite en détail dans les pages précédentes.

Souvenons-nous : pendant l'excitation sexuelle, les nerfs génitaux relaxent les valves des tissus spongieux lu corps caverneux, les ouvrant ainsi l'afflux sanguin le pénis flaccide relève la tête. A retenir : l'érection commence par une relaxation ! Même sans excitation érotique, des facteurs pure​ment physiologiques peuvent la produire : c'est le cas classique de l'érection matinale due à une vessie remplie.

Toutefois la majorité des érections vient d'une stimulation cérébrale, donc elle dépend du psychisme. Conclusion : la presque totalité des impuissances ont une cause psychique et non physiologique, quoique des excès sexuels avec éjaculations trop fréquentes puissent entraînent une impuissance passagère, un « passage à vide» : un jeûne sexuel plus ou moins prolongé renormalise la situation. Chez l'homme qui n'éjacule pas, ou rarement, les contacts sexuels fré​quents n'affectent ni son potentiel sexuel, ni sa vitalité, au contraire!

Quand le lingam se dresse parce que gorgé de sang, celui-ci est retenu dans l'organe par la contraction des muscles compresseurs et éjaculateurs qui entre​tiennent ainsi l'érection. Après l'éjacu​lation, ils se relaxent, le sang s'écoule et le lingam redevient mou.

Et maintenant, parlons muscles, car le lingam est musclé ! Les muscles bulbo-caverneux ramènent le pénis raidi près du corps en l'attirant vers l'avant et vers le haut. Plus ils seront puissants, plus fièrement le lingam se dressera, mais aussi - fait capital -en l'enserrant à sa base, ils contribue​ront à retenir le sang dans l'organe, ce qui entretient l'érection.

Le tantra veut fortifier ces trois types de muscles érecteurs : le compresseur de l'urètre, les transverses du périnée, plus les bulbo-caverneux et je suggère de jeter un coup d'oeil sur les illustra​tions. Quant aux muscles, il n'y a ni miracle, ni mystère le (seul !) moyen infaillible de les fortifier, c'est l'exerci​ce ! Déjà les contacts sexuels tantri​ques, fréquents et prolongés, les tonifient remarquablement, même sans exercices spéciaux.

Ce fait, à lui seul, explique déjà pour​quoi, chez le tantrique, loin d'affaiblir sa vigueur sexuelle - et sa vigueur tout court - les années l'augmentent :

sa virilité reste intacte même à un âge avancé et il doit son étonnante juvéni​lité notamment aux hormones sécré​tées par ses glandes génitales.

Un autre résultat, inattendu, in​croyable même: le développement du lingam. Depuis que l'homme est homme, sous toutes les latitudes, ~1 s'ingénie à inventer trucs et bidules pour augmenter la taille du membre viril, la plupart résolument inefficaces ou, au mieux, d'un effet passager. Parmi ceux-ci, citons un appareil con​troversé, basé sur le principe de la ven​touse, composé d'un cylindre où l'on introduit le pénis et d'une poire en caoutchouc qui y fait un vide d'air relatif, ce qui attire du sang dans l'or​gane comme une ventouse, donc les capillaires se dilatent. Le membre s'allonge et se gonfle au-delà de sa taille usuelle mais, hélas ! ce gain ne subsiste guère. Dans la controverse, on trouve d'un côté les vendeurs de ces appareils, dont l'usage n'est pas ano​din, qui assurent qu'en persévérant l'effet devient durable, de l'autre la physiologie qui prétend que le pénis ne peut dépasser la taille acquise à l'âge adulte. Alors, qui croire ? J'accepte l'opinion du physiologiste sur l'immuabilité de la taille du pénis, avec un correctif cependant. En effet, même avec une érection intense, la brièveté des contacts sexuels ordi​naires ne laisse pas le temps voulu aux capillaires du pénis d'atteindre leur distension physiologique maximum. Le gadget cité les dilate mécanique​ment, avec le risque de dépasser les limites, donc de provoquer des lésions. Par contre, des érections puissantes, prolongées et fréquentes assouplissent les capillaires et les ouvrent, grâce à quoi le lîngam atteint sa vraie taille. Conclusion, chez la plupart des hommes, le pénis en érection demeure en dessous de sa taille réelle possible Les tantriques obtiennent le résultat maximum sans succion mécanique externe, par la seule pression interne et physiologique du sang dans les capil​laires, donc sans danger.

Un autre facteur de développement, réel et durable celui-là, qu'aucune autre méthode ne procure : fortifier, par l'exercice, les muscles gainant la base du lingam.

Mais revenons un instant à la taille du pénis. Des textes tantriques citent des longueurs de 25 à 30 cm, de quoi effrayer ou... faire rêver les shaktis ! Le physiologiste, en haussant les épaules, dira que la norme, pour un pénis en érection, va de 15 à 18 cm et que 30 centimètres c'est de la vantardise. Alors, les tantriques sont-ils « sur​doués » ou menteurs ? Ni l'un ni l'autre : il suffit de définir où com​mence le lingam ! Alors que nous le mesurons à partir du pubis, les tan-triques partent de sa racine (le muladhara chakra, le chakra racine) au bulbe périnéen, donc juste devant l'anus. Distinction futile ? Non. Pendant l'union sexuelle, prendre conscience du lingam sur toute sa longueur, depuis sa racine jusqu'au bout du gland, change bien des choses, croyez-le : contrô​lez-le à votre prochain contact!

Les exercices

Les objectifs : 

a) prendre conscience du complexe musculaire génital dans son ensemble, 

b) le fortifier,

c) isoler et contracter séparément ces muscles.

En comparant les muscles génitaux des deux sexes, on voit qu'en dépit des apparences, ils sont très semblables et, en fait, homologues : on retrouve les mêmes muscles avec les mêmes noms! Il est donc normal et logique de conseiller à peu près les mêmes exer​cices au shiva comme à la shakti.

Le mula bandha

La pratique de base est mula bandha. Comme les muscles de l'anus (sphinc​ters externe et interne, plus le releveur de l'anus) sont solidaires, grâce à mula bandha, pendant les contractions on perçoit qu'on déborde de la zone anale et qu'on implique tous les muscles du lingam : on sent même bouger le coc​cyx ! En semi-érection, on peut voir l'effet de cette contraction : les rele​veurs redressent le lingam par sac​cades. En érection complète, c'est pareil mais moins visible. Grâce à ces muscles, le lingam peut répondre aux contractions rythmiques du yoni et ce langage secret » apporte au couple des sensations voluptueuses nouvelles qui intensifient l'érection, sans risque d'éjaculation intempestive.

Mula bandha se pratique n'importe où, n'importe quand, dans n'importe quelle position : assis, couché, debout, voire même en shirsâsana, donc sur la tête ! Bien des yogis profitent d'ailleurs de leur séance d'âsanas quo​tidienne pour pratiquer mula bandha. Au début, comme pour la femme, tout le complexe musculaire réagit en bloc. Puis, par l'intériorisation et la pratique persévérante, on parvient - objectif important - à dissocier les muscles du lingam de ceux de l'anus et du rec​tum.

On isolera et contractera séparément chacun de ces muscles, puis on les relaxera à volonté. Ici, la pratique du shiva diffère de celle de la shakti qui n'a pas à inhiber l'éjaculation : elle se contente de développer et de contrôler sa musculature vaginale.

Le shiva pratiquera les mêmes exer​cices que ceux destinés au contrôle vaginal, donc je le renvoie au chapitre ad hoc, y compris le hoola hoop, car l'homme a, lui aussi, besoin d'un bassin très mobile.

Le shiva doit donc être capable de détendre ces mêmes muscles vite et à fond. En effet, si on s' observe lors d'une éjaculation, on sent que le spas​me se propage aux muscles éjacula​teurs (cf. les mécanismes de l'éjacula​tion), ce qui aide à les situer. Un des procédés pour inhiber l'éjaculation consiste, à l'approche du point-limite, à relaxer aussitôt ces muscles.

Pratique: effectuez d'abord les exer​cices destinés à fortifier puis à isoler les muscles de l'anus, du périnée et du pénis par les exercices décrits page 404 et suivantes puis il faudra apprendre à relaxer dans toutes les positions : debout, assis, couché ou dans une âsana yogique.

Pour cela, dirigez votre pensée calme et détendue vers la zone génitale puis, en respirant lentement et profondé​ment, relaxez à fond les sphincters et le releveur de l'anus, ensuite le trans​verse du périnée, enfin les ischio​caverneux et le bulbe. Accordez-vous le temps voulu pour les relaxer complètement. Plus tard, exercez-vous à les détendre de plus en plus vite pour pouvoir, dans le maïthuna, les relaxer presque instantanément à l'approche du point-limite et éviter ainsi une éja​culation inopportune.

Voici un autre procédé pour contrô​ler la musculature ano-pénienne. C'est très simple : en allant à la selle, appre​nez à dissocier deux opérations, c'est-à-dire n'urinez pas en même temps que vous évacuez les selles. Au début, c'est difficile mais bien vite on y par​vient aisément. Ceci fait prendre conscience des muscles, en partie com​muns, qui commandent l'urètre et ceux régissant l'éjaculation, pour par​venir ensuite à les contrôler.

Ces procédés sont à la portée de cha​cun et prennent fort peu de temps puisqu'ils peuvent se pratiquer à des moments perdus, en toute discrétion, même en public.

Autre exercice

de contrôle

Voici un procédé supplémentaire pour inhiber l'éjaculation. Le chapitre consacré aux muscles du scrotum décrit notamment le dartos et le crémaster, notre suspensoir naturel. Ces muscles sont peu connus : la plupart des hommes considèrent leurs bourses comme de simples sacs de peau. Or, le crémaster - du grec kremastêr = suspenseur - enveloppe les testicules, mais sa fonction dépasse de loin le rôle de soutien que l'étymologie lui prête. En effet, en se contractant, il soulève les testicules et les rapproche du corps, notamment pour les réchauffer, contribuant ainsi à leur thermorégulation, capitale pour la spermatogénèse, donc pour la survie de l'espèce.

A l'approche du point-limite, il attire les testicules vers le haut, les accolle au lingam et place ainsi les conduits spermatiques en position d'éjacula​tion. Il « arme » en quelque sorte le lingam comme un pistolet prêt à faire feu ! Ces muscles travaillent ordinaire​ment sans intervention consciente, mais il n'est pas difficile de les perce​voir et de les contrôler. Le processus est classique: d'abord, on s'y intériori​se, ensuite, quand on situe bien ces muscles, on peut alternativement les contracter ou, au contraire, les relâ​cher. On profitera des temps morts dans sa journée (arrêt devant un feu rouge, par exemple... ) pour penser à la zone intéressée puis, peu à peu, on y découvre des sensations, ensuite on imagine ces muscles se contractant ou se détendant. Au début, il se passe peu de chose, mais bientôt des signes encourageants viendront. Avec un peu de pratique, on peut remonter ou abaisser ses bourses à volonté !

Même si, faute de temps, on ne s'exerce pas, rien ne vous empêche d'utiliser cette technique de contrôle dans le maithuna.

Appliquons cela à la méditation à deux, et notamment à la voie abrupte où le shiva flirte en permanence avec e point de non-retour, donc où les testicules restent longtemps en position armée » pour l'éjaculation. En cas l'alerte au dérapage, en plus des techniques de contrôle respiratoire et musculaire indiquées, on s'intériorise dans es bourses et on relaxe le crémaster dès que les testicules quittent, même de très peu, la position d'éjaculation, elle-ci devient d'autant plus improbable. Au début, ce n'est possible qu'immobile mais, avec un peu de pratique, on y parvient même pendant les va-et-vient rythmés. Ce procédé, fort efficace, reste très secret.

Une remarque importante: au début :1e la pratique du tantra, après un maithuna d'une heure ou deux sans éjacu​lation, il est normal que les testicules restent congestionnés, lourds et presque : douloureux pendant une heure, par exemple. C'est désagréable, sans plus, et dû notamment au fait que les muscles des bourses peuvent, eux aussi, se fatiguer voire... se courbaturer inattendu, mais vrai ! Non prévenus, les hommes, croyant à une anomalie, s'inquiètent. Rassurez-vous, c'est ano​din à 100% et même un signe de pro​grès dans la bonne voie. C'est un droit l'entrée à acquitter ! Bientôt les muscles se fortifient et la congestion s'atténue puis disparaît : c'est l'affaire le quelques jours. Mais si on s'en trou​vait gêné, le remède est simple : il suf​fit de se doucher les bourses à l'eau modérément chaude.

Les bourses et la vie!

En plus de la puissance des érections et de leur durée, un autre indice carac​térise la vitalité mâle : l'aspect et la tenue du scrotum : jetez un coup d'oeil sur les bourses et vous serez fixé ! Si la peau est lisse et flasque, si les testi​cules sont enflés et pendouillent dans un « sac » lâche, pas de doute, le sujet est débile ou sénile, ou les deux. Par contre, si elle est plissée, rugueuse comme une écorce d'arbre, si les testi​cules sont bien accolés à la base du lin​gam, le propriétaire de tels attributs est jeune, robuste et viril, quel que soit son âge d'ailleurs.

Alors, connaissez-vous le dartos ? Rien à voir avec un cinquième mous​quetaire : ce muscle viril est peu connu. Bn effet, même chez un homme jeune et robuste, les bourses peuvent être relâchées à cause de la chaleur ambiante. Or, le dartos, muscle tout mince, situé juste sous la peau des bourses est, en grande partie, respon​sable de leur tenue et de l'état des tes​ticules, organes si essentiels pour l'homme : l'Eglise n'accorde pas la prêtrise aux eunuques. S'il fait trop chaud, le dartos se relâche et les bourses descendent. Nos testicules, messieurs, se conservent le mieux au frais, voire au froid ! Ne vous mépre​nez pas au ton badin de ce texte : c'est très sérieux.

Mais alors pourquoi donc ces organes vitaux sont-ils placés dans une position aussi vulnérable, hors du ventre, exposés aux chocs et aux intempéries, au lieu d'être nichés bien au chaud et en sécurité dans le ventre ?

Il s'agit d'une simple question de tem​pérature: ils ne fonctionnent bien et la spermatogénèse ne se fait correcte​ment qu'à une température inférieure de 3° C à celle du corps qui pousse le raffinement jusqu'à prérefroidir le sang irriguant les testicules. Conclu​sion - et je ne plaisante pas -, c'est l'homme, bien plus que la femme, qui devrait porter jupon, comme les Ecossais et les soldats grecs : voilà des vêtements masculins rationnels, et non les jeans moulants. En effet, Si les testi​cules doivent être bien serrés par le dartos, il ne faut pas les comprimer par des vêtements trop étroits.

Vous me demandez si je me balade en kilt ? Non, même pas chez moi, mais si la mode en gagnait le conti​nent, je l'adopterais sans hésiter ! Au fond, qui nous empêcherait de la lan​cer: il y a plus farfelu

La thermo-régulation scrotale est un phénomène complexe, sur lequel je n'épiloguerai pas. Voyons plutôt la pratique. A défaut de kilt, ou de l'ancienne culotte de cuir bavaroise qui s'arrêtait à mi-cuisse et laissait géné​reusement passer les courants d'air - jamais lavée, elle passait du père au fils -, il faut pourtant trouver le moyen de tonifier le dartos et les autres muscles « boursiers ». Alors, le strict minimum quotidien c'est la douche scrotale aussi froide que pos​sible, précédée d'une friction au gant de crin: cette peau n'est ni sensible, ni fragile. (Pour les effets bénéfiques, voir mon Je perfectionne mon Yoga, p. 61 et suivantes). La douchette à main de la baignoire y suffit et n'hésitons pas à mettre de la pression! Le bain de siège est efficace, lui aussi, par exemple dans le bidet rempli d'eau froide qui contracte le dartos et rétrécit les testi​cules ; les bourses, bien fermes, sont ramenées contre le corps. Quand il fait trop froid, le crémaster se charge de ramener les testicules tout près du corps pour les réchauffer. Vive le froid qui stimule la production hormonale des gonades, dont le rôle est fondamental pour la santé et la juvénilité du corps.
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