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Note préliminaire sur le langage symbolique employé

Ce mémoire repose sur un équilibre conscient entre expérience intérieure et rigueur critique. À ce 
titre, plusieurs notions empruntées aux traditions spirituelles — telles que Kundalini, chakras, 
énergie vitale, éveil, transmutation ou flamme intérieure — sont mobilisées dans un registre 
symbolique, poétique ou subjectif.

Ces concepts, bien qu'expressifs et riches de sens, ne doivent en aucun cas être interprétés comme 
des réalités scientifiques établies. Ils relèvent :

1. d’un ressenti personnel ou d’une expérience introspective,

2. de systèmes symboliques propres à certaines traditions (yoga, tantra, soufisme, etc.),

3. ou, lorsque cela est précisé, de travaux scientifiques rigoureusement référencés.

L’objectif de leur emploi est de rendre compte, dans un langage accessible et évocateur, d’états de 
conscience ou de processus de transformation intérieure. Leur usage reste cependant distinct des 
savoirs validés empiriquement.

Ce travail s’attache donc à maintenir une clarté épistémologique constante, en distinguant 
explicitement :

• ce qui relève de l’expérience subjective,

• ce qui s’inscrit dans un cadre de croyances ou de représentations traditionnelles,

• ce qui s’appuie sur des données objectivables et des études vérifiables.

Cette note vise ainsi à prévenir toute confusion entre langage symbolique, vécu subjectif et 
connaissance scientifique, dans l’esprit d’une démarche zététique, éthique et responsable.



Au Cœur de la Flamme du Tantra

De l’Ombre à la Lumière
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Auteur : Alexandre Feron

Les trois papillons – Djalâl ad-Dîn Rûmî

« Les hommes sont comme trois papillons devant la flamme d’une bougie. »
Le premier s’en approche et dit : « Moi, je connais l’amour. »
Le second effleure la flamme de ses ailes et dit : « Moi, je connais la brûlure de l’amour. 
»
Le troisième se jette au cœur de la flamme et s’y consume :
lui seul connaît le véritable amour.

Préface

Il est des mémoires qui s’écrivent comme on trace un sillon dans la terre : à la main, lentement, en 
tremblant parfois. Ce texte est de ceux-là.

Il est né d’une flamme. Une flamme vacillante, tour à tour vive ou à peine perceptible, qui n’a cessé 
de brûler dans les méandres du doute, de la douleur, du discernement et de l’espérance.

Cette flamme, c’est celle du Tantra vécu, senti, transformé — non pas comme dogme, mais comme 
souffle ; non pas comme vérité figée, mais comme expérience en mouvement.

Ce mémoire est un chemin.
Un passage de l’ombre vers la lumière, une traversée de l’intérieur, un pont jeté entre la nécessité 
d’incarner et celle de comprendre.

Il tente de réunir ce qui trop souvent s’oppose : le corps et l’esprit, le sensible et le rationnel, la 
tradition et la critique, le mystère et la méthode.

C’est un chant à voix multiples.
Il donne à entendre le silence de la méditation, le cri de la lucidité, la douceur du souffle, la rigueur 
de la pensée.

Il puise à la fois dans le yoga, la zététique, la neurodiversité, et dans cette soif inextinguible de 
clarté qui pousse à interroger, à déconstruire, à choisir en conscience.

Je l’offre à toutes celles et ceux qui cherchent sans céder, qui doutent sans renoncer, qui aiment sans 
s’aveugler.

À celles et ceux pour qui la spiritualité ne saurait être soumission, mais éveil à la responsabilité, à la 
liberté intérieure, à la beauté du vivant.
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Chapitre 1. Introduction

Ce mémoire s’inscrit dans une démarche introspective, nourrie par un parcours personnel et des 
enseignements spirituels qui échappent, pour une large part, aux critères de réfutabilité scientifique. 
Des concepts centraux tels que la Kundalini, les chakras ou l’éveil intérieur relèvent ici de systèmes 
symboliques traditionnels et d’expériences subjectives.

Il importe donc, dès l’introduction, de poser un cadre méthodologique clair : ce travail repose sur un 
équilibre assumé entre expérience vécue et regard critique, entre langage symbolique et 
références scientifiques établies. Le témoignage personnel ne cherche pas à faire autorité, mais à 
dialoguer avec des données objectivables, invitant le lecteur à adopter une posture lucide et 
nuancée, capable de distinguer le ressenti individuel des faits vérifiables.

Dans cette optique, nous intégrerons des études scientifiques indépendantes sur les effets du yoga, 
de la méditation et des états modifiés de conscience, afin de renforcer la rigueur épistémologique de 
notre démarche.

Les neurosciences contemporaines offrent en effet des éclairages précieux sur les pratiques 
contemplatives. Par exemple, des recherches en neuroimagerie ont montré qu’une pratique 
méditative régulière est associée à une plasticité cérébrale accrue, avec une augmentation de 



l’épaisseur de la matière grise dans des régions clés comme le cortex préfrontal et l’insula, et une 
diminution de la réactivité de l’amygdale au stress (Hölzel et al., 2011). Ces modifications 
expliqueraient en partie les effets bénéfiques observés sur la régulation émotionnelle et le bien-être 
psychologique.

D’autres travaux ont montré que la méditation influence les ondes cérébrales, favorisant 
l’émergence d’ondes alpha et thêta, associées à des états de relaxation profonde et d’introspection 
(Cahn & Polich, 2006). Sur le plan psychologique, des méta-analyses robustes ont établi une 
corrélation entre pratiques méditatives et réduction de l’anxiété, amélioration de la résilience au 
stress et bien-être global (Goyal et al., 2014). La quête de sens spirituelle elle-même semble 
associée à une meilleure qualité de vie (Sawatzky, Ratner & Chiu, 2005).

Sur le plan physiologique, le yoga — et en particulier le Kundalini Yoga — peut induire une baisse 
mesurable du taux de cortisol, une amélioration de la variabilité cardiaque, et un rééquilibrage du 
système nerveux autonome (Ross & Thomas, 2010). Certaines pratiques tantriques modulent 
également l’axe neuroendocrinien, avec des effets bénéfiques sur le tonus vagal, l’équilibre 
hormonal et l’état général (Kok et al., 2013).

Parallèlement, une lecture philosophique et épistémologique invite à la prudence : ce que l’on 
nomme « états spirituels » ou « expériences d’éveil » peut aussi être analysé comme le produit de 
processus cognitifs internes. Des chercheurs comme Daniel Dennett (1991) ou Michael Persinger 
(2001) soulignent que ces expériences, aussi marquantes soient-elles, ne nécessitent pas 
d’explication surnaturelle. Des biais cognitifs bien connus — tels que le biais d’agentivité 
(tendance à percevoir une intention derrière les événements) ou le biais téléologique (tendance à 
voir un but à toute chose) — contribuent à la formation et au maintien de croyances spirituelles ou 
ésotériques (Barrett, 2000).

Ces perspectives critiques ne visent nullement à dévaluer l’expérience intérieure relatée dans ce 
mémoire, mais à en proposer une lecture élargie, nuancée et responsable, dans un esprit zététique.

C’est donc dans ce cadre — alliant poids du vécu et rigueur de la science — que s’ouvre cette 
exploration. Ce mémoire retrace un cheminement de transformation intérieure, jalonné de 
confrontations à des blessures profondes, de plongées dans l’inconscient, et d’une lente ascension 
de l’ombre vers la lumière.

L’École du Tantra — fondée par Anand Sharabi — a servi de creuset à cette transformation, en 
combinant les enseignements du Kundalini Yoga (introduit en Occident par Yogi Bhajan) avec les 
méditations dynamiques d’Osho. C’est au sein de cet espace singulier que s’est formulée ma 
posture d’enseignant : une posture en quête d’éthique, de clarté, de discernement et de transmission 
juste.

Afin de préserver la clarté du fil principal tout en explorant les dimensions critiques, symboliques 
ou épistémologiques de la transmission du Tantra Yoga, ce mémoire s’accompagne d’un ensemble 
cohérent d’annexes.

Ces annexes forment une architecture réflexive complémentaire au corps du texte. Elles permettent 
de développer des analyses approfondies : critiques des cadres psychanalytiques (Annexes B, K), 
vigilance face aux dérives pseudo-scientifiques (Annexes C, D, E), exploration des enjeux 
symboliques et linguistiques (Annexes F, G), lecture anthropologique du Tantra contemporain 



(Annexes H, I), ainsi qu’une réflexion éthique et phénoménologique sur la transmission 
(Annexes L à R).

Plutôt qu’un simple appendice, cet ensemble documentaire constitue un prolongement vivant du 
mémoire, articulant expérience personnelle, démarche clinique, analyse critique, et volonté de 
transmettre sans illusion. Il reflète le désir de poser les bases d’une pédagogie du Tantra Yoga 
exigeante, laïque, inclusive et responsable.

Chapitre 2. Fondements du Tantra et du Kundalini Yoga : tradition et 
perspectives scientifiques

Le Dharma d’Anand Sharabi : une voie intégrative de transformation

Le Dharma enseigné par Anand Sharabi — terme sanskrit désignant à la fois la voie, 
l’enseignement et le fondement éthique — constitue le pilier central de l’École du Tantra. Sharabi y 
propose une voie de transformation intégrative, fusionnant deux traditions puissantes : les 
enseignements du Kundalini Yoga, transmis en Occident par Yogi Bhajan, et les méditations 
actives d’Osho, à la fois libres, novatrices et cathartiques.

Cette intégration présente une caractéristique remarquable : elle insiste sur le travail énergétique des 
chakras inférieurs, ces centres liés aux dimensions les plus denses de l’être — survie, ancrage, 
sexualité. Là où de nombreuses traditions spirituelles mettent l’accent sur les chakras supérieurs, 
associés à la pensée, à la transcendance ou à la connexion divine, l’approche de Sharabi invite à un 
mouvement inverse.

Selon lui, toute transformation profonde exige d’abord une descente consciente dans les zones 
d’ombre : peurs, colères, blessures émotionnelles anciennes, souvent enkystées dans ces centres 
inférieurs. C’est là, dans cette matière vive et obscure, que réside une part essentielle de notre 
énergie vitale. Ce n’est qu’en la confrontant, en la libérant et en l’intégrant que l’on peut espérer 
une ascension spirituelle authentique, stable et harmonieuse.

En cela, le Dharma de Sharabi ne sépare jamais l’ombre de la lumière. Il propose une alchimie 
intérieure : réunir les pôles opposés de l’expérience humaine pour en faire une dynamique de 
conscience vivante. Cette approche a profondément marqué mon propre cheminement.

Synergie du Kundalini Yoga et des méditations dynamiques d’Osho

L’originalité de l’enseignement transmis à l’École du Tantra repose sur une synergie inédite entre 
deux modalités de pratique a priori contrastées :

• d’une part, le Kundalini Yoga, discipline structurée, millénaire, enracinée dans la tradition 
yogique ;

• d’autre part, les méditations dynamiques d’Osho, contemporaines, libératrices et 
profondément cathartiques.

Cette combinaison agit de façon holistique sur les plans physique, émotionnel, énergétique et 
spirituel.

Le Kundalini Yoga mobilise des kriyas (séquences spécifiques de postures synchronisées avec le 
souffle), des pranayamas, des mantras et des méditations silencieuses. Sa visée est l’éveil 



progressif de l’énergie kundalini, la stabilisation du système nerveux, la régulation émotionnelle et 
l’ouverture de la conscience.

Une pratique régulière permet de renforcer l’ancrage corporel, la clarté mentale, et de préparer le 
terrain intérieur pour accueillir des états modifiés de conscience avec sécurité et lucidité.

D’un point de vue scientifique, les effets physiologiques du Kundalini Yoga commencent à être 
mieux documentés. Une revue de la littérature a mis en évidence une diminution des taux de 
cortisol, une amélioration de la variabilité cardiaque, et une meilleure régulation du système 
nerveux autonome — indicateurs d’une résilience accrue face au stress (Ross & Thomas, 2010).

À l’opposé apparent de cette structure, les méditations dynamiques d’Osho introduisent un 
mouvement vital. Elles se déploient en plusieurs phases successives — respiration intense, 
expression émotionnelle, silence, danse, immobilité — et visent à décharger le psychisme de ses 
tensions résiduelles. Elles offrent un espace pour libérer les émotions refoulées, explorer les parts 
archaïques de l’être, et ouvrir un champ de conscience élargi.

Ces méditations actives, codifiées par Osho, se déclinent en plusieurs phases typiques :

• respiration chaotique,

• catharsis par le cri ou le mouvement,

• répétition du mantra « Hoo »,

• silence,

• puis danse extatique.

Elles permettent d’accéder à des émotions profondément enfouies, souvent logées dans 
l’inconscient corporel, et d’en libérer la charge de manière rapide et intense. Techniques de 
respiration hyperventilée, mouvements spontanés, vocalisations puissantes, danse libre : tous ces 
moyens visent à exprimer ce qui était réprimé, dans un cadre ritualisé et sécurisant.

Loin d’être de simples « exutoires », ces pratiques offrent une véritable expérience 
transformatrice, parfois bouleversante mais profondément libératrice. Elles rendent visibles les 
ombres, donnent forme à l’invisible, et permettent une intégration psychocorporelle des contenus 
inconscients.

Les bénéfices de ces approches commencent à être confirmés par la recherche. Une étude 
expérimentale (Bansal, Mittal & Seth, 2016) a montré qu’une pratique quotidienne de méditation 
dynamique pendant trois semaines induit une baisse significative du taux de cortisol, corroborant 
ainsi l’effet anti-stress revendiqué. Les auteurs relient ces effets à la libération émotionnelle intense 
permise par la phase cathartique, ce qui vient valider empiriquement l’intuition d’Osho : « ce qui ne 
s’exprime pas, s’imprime ».

Ainsi, la combinaison de ces deux modalités — Kundalini Yoga et méditations actives — crée une 
dynamique particulièrement adaptée aux besoins contemporains. Face à un monde où l’individu est 
souvent surchargé, fragmenté, coupé de son ressenti, cette approche offre :

• un ancrage profond (grâce au yoga),

• une libération émotionnelle (via les méditations cathartiques),

• et une intégration de la conscience à travers le corps.



Cette complémentarité répond aux enjeux que la psychologie moderne tente également de relever : 
comment réguler les émotions non exprimées, libérer les tensions anciennes, restaurer l’unité corps-
esprit et cultiver une lucidité apaisée.

En ce sens, l’approche développée à l’École du Tantra peut être comprise comme une alchimie des 
polarités : elle transforme les énergies brutes en ressources, l’ombre en lumière, et ouvre la voie à 
une réconciliation intérieure.

Chapitre 3. Les Outils de Transformation : pratiques tantriques et appuis 
scientifiques

3.1. Kundalini Yoga : stabilisation et éveil de l’énergie vitale

Le Kundalini Yoga constitue le socle fondamental des pratiques enseignées. Comme évoqué 
précédemment, cette discipline mobilise des kriyas, des méditations et des mantras pour éveiller et 
faire circuler l’énergie vitale kundalini. En pratiquant régulièrement, l’élève cherche à faire 
remonter cette énergie le long de la colonne vertébrale, chakra après chakra, afin d’harmoniser 
progressivement toutes les dimensions de son être.

Le Kundalini Yoga agit d’abord comme un outil de stabilisation : il renforce le système nerveux, 
équilibre les glandes endocrines et procure un sentiment d’enracinement. Il agit aussi comme un 
éveil énergétique : les expériences méditatives qui l’accompagnent ouvrent la perception à des 
niveaux de conscience plus subtils.

Sur le plan subjectif, j’ai pu constater une amélioration de ma gestion émotionnelle et une plus 
grande clarté mentale grâce à cette pratique quotidienne. Ces effets sont cohérents avec ce que la 
recherche met en évidence : une méta-analyse montre que le yoga contribue significativement à 
réduire l’anxiété et à améliorer la qualité du sommeil et l’humeur, notamment via l’activation du 
système nerveux parasympathique (Goyal et al., 2014).

En somme, le Kundalini Yoga prépare le terrain intérieur en construisant un équilibre 
psychophysiologique, base indispensable de tout travail spirituel approfondi.

3.2. Méditations actives : catharsis émotionnelle et transformation

Les méditations actives inspirées d’Osho forment un second pilier essentiel. Intensément 
cathartiques, elles offrent un espace d’expression totale du corps et de la psyché.

Dans le cadre sécurisé de l’École, j’ai expérimenté différentes formes de ces méditations : la 
méditation dynamique, la Kundalini Meditation d’Osho (qui combine secousses, danse et silence), 
et d’autres techniques actives. À chaque fois, le schéma est similaire : une phase d’activation 
corporelle et respiratoire intense fait émerger des émotions parfois chaotiques, suivie d’une phase 
de libération (cri, mouvements, pleurs), puis d’une phase de silence intégrateur.

Ces voyages intérieurs m’ont permis de déloger des colères enfouies, des peurs irrationnelles ou des 
tristesses anciennes que la seule réflexion mentale ne pouvait atteindre. D’un point de vue 
thérapeutique, on peut rapprocher cela des méthodes de décharge émotionnelle employées en 
psychologie humaniste (gestalt-thérapie, bioénergie...).



Des données physiologiques soutiennent ces effets : comme mentionné précédemment, une pratique 
quotidienne de la méditation dynamique entraîne une diminution notable du cortisol (Bansal, Mittal  
& Seth, 2016), traduisant une réduction du stress et une meilleure régulation émotionnelle.

Libérer des émotions intenses peut activer le système limbique, puis permettre un rééquilibrage 
neurochimique (endorphines post-catharsis procurant apaisement, etc.).

Ces méditations sont donc bien plus que de simples exutoires : ce sont des outils de 
transformation robustes, opérant un véritable « nettoyage psychique », que d’autres pratiques plus 
structurantes permettent ensuite de stabiliser.

3.3. Thérapie intégrative : revisiter l’ombre pour libérer la lumière

Une particularité forte de l’École du Tantra réside dans l’intégration d’une thérapie intégrative au 
parcours spirituel. Il s’agit d’un travail psychologique combinant différentes approches (gestalt, 
psychodrame, rebirth, analyse verbale…) pour explorer les blessures émotionnelles profondes et les 
traumatismes du passé.

Guidée par des thérapeutes formés, cette démarche invite à revisiter les aspects refoulés ou rejetés 
de soi — ce que Jung appelait l’ombre. L’objectif est de faire remonter ces parts d’ombre à la 
conscience, non pour s’y complaire, mais pour les intégrer et libérer l’énergie psychique qui y était 
bloquée.

Personnellement, ces sessions (individuelles ou de groupe) ont été des moments charnières. J’y ai 
affronté des souvenirs d’enfance douloureux, mis en scène mes peurs d’abandon, exprimé des 
colères longtemps tues. Chaque « plongée » dans l’ombre, menée avec bienveillance, s’est soldée 
par un soulagement tangible — comme si une charge intérieure s’était dissipée.

Cette approche rejoint une évolution du champ thérapeutique contemporain : les professionnels de 
santé mentale reconnaissent l’intérêt des approches corps-esprit pour traiter les traumatismes 
complexes. Par exemple, chez des vétérans souffrant de PTSD, l’ajout de méditation ou de 
pratiques corporelles aux thérapies classiques améliore significativement le bien-être global 
(Sornborger et al., 2017).

En neurosciences, cela s’apparente aux mécanismes d’extinction : confronter un souvenir 
traumatique dans un cadre sécurisé désensibilise l’amygdale, réduisant la réactivité émotionnelle.

Cette thérapie intégrative a donc permis de transformer mes blessures en sources de compassion et 
de compréhension, ouvrant un espace intérieur stable pour accueillir la dimension spirituelle du 
chemin.

3.4. Tantra Yoga : une méthode en cinq phases

Le Tantra Yoga tel qu’enseigné à l’École du Tantra est une pratique spécifique et structurée, 
développée par Anand Sharabi. Présentée comme un « Yoga du XXIᵉ siècle », cette méthode vise 
explicitement à induire des états modifiés de conscience à travers un protocole progressif et 
sécurisé.

Chaque séance comprend cinq phases (environ 11 minutes chacune) :



1. Kriya (Kundalini Yoga) : activation corporelle et respiratoire ciblée.

2. Danse méditative : expression libre et catharsis émotionnelle.

3. Relaxation profonde : intégration neurophysiologique.

4. Méditation assise active : stabilisation cognitive et synchronisation cérébrale.

5. Silence conscient : consolidation intérieure et pleine présence.

Ce protocole offre un cadre structurant et intégratif, mobilisant des techniques validées par la 
recherche scientifique (Ross & Thomas, 2010 ; Goyal et al., 2014 ; Cahn & Polich, 2006 ; Hölzel et  
al., 2011).

L’approche zététique y est centrale : elle invite à distinguer rigoureusement l’expérience 
subjective de ses interprétations, et à considérer les états modifiés de conscience comme des 
phénomènes naturels — sans recours à des croyances surnaturelles (Dennett, 1991 ; Persinger, 
2001).

3.5. Tantra Blanc : purification et élévation collective de la conscience

Le Tantra Blanc est une pratique rituelle collective proposée lors de stages ponctuels. Il repose sur 
des méditations longues en binôme : regards soutenus, chants de mantras, postures tenues, silence 
partagé.

D’une intensité émotionnelle forte, ces rituels permettent de traverser des couches inconscientes et 
d’activer une purification symbolique. L’intensité du regard, la vibration des mantras, et le soutien 
du groupe favorisent l’émergence de sentiments de paix, d’amour universel ou de dépassement de 
soi.

Sur le plan scientifique, plusieurs mécanismes peuvent être convoqués :

• activation de l’ocytocine par le contact visuel bienveillant,

• synchronisation cérébrale via le chant collectif,

• cohérence cardiaque et lien affectif induits par la méditation partagée.

L’expérience subjective est souvent celle d’un état modifié de conscience collectif, où la 
transformation personnelle est amplifiée par l’effet de groupe. Le Tantra Blanc agit ainsi comme un 
rituel de passage contemporain, porteur de sens et de lien.

Chapitre 4. Analyse du processus de transformation intérieure : une traversée 
par étapes

4.1. Avant la formation : fragmentation et perte de sens

Mon parcours avant l’entrée dans l’École du Tantra fut marqué par une profonde fragmentation 
intérieure. Malgré un engagement professionnel fort, une quête de cohérence traversait ma vie : 
sentiment de décalage, surcharge cognitive, instabilité émotionnelle, fatigue chronique. Mon 
fonctionnement neuroatypique (TSA/HPI) n’était pas encore identifié comme tel, mais déjà 
perceptible par cette tension constante entre hypersensibilité et besoin de contrôle.



C’est dans ce contexte que j’ai entamé la formation de professeur de Kundalini Yoga. Je portais en 
moi des interrogations profondes sur le sens, le lien entre spiritualité et incarnation, entre lucidité et 
émotion. Je cherchais un chemin qui ne nie ni la complexité, ni la souffrance, ni l’exigence de 
clarté.

4.2. Le choc du miroir : confrontation aux résistances

Les premiers mois ont été marqués par ce que j’appellerais un effet miroir brutal. Le cadre 
proposé par l’École (méditations actives, travail de groupe, confrontations émotionnelles) agissait 
comme un révélateur impitoyable : je ne pouvais plus fuir mes mécanismes défensifs, mes peurs 
profondes, mes blessures anciennes.

J’ai résisté. J’ai voulu partir. J’ai douté de tout : du cadre, des enseignants, de ma place, de mes 
motivations. Ce moment critique fut une traversée de l’ombre. Non pas au sens d’un effondrement 
mystique, mais comme un processus de désidentification : ce que je croyais être « moi » volait en 
éclats, pour faire place à autre chose — plus nu, plus réel, plus vivant.

4.3. Traverser les couches : émotions, mémoire corporelle et régulation

Au fil des semaines, une lente désensibilisation émotionnelle a commencé. Chaque kriya, chaque 
méditation, chaque cercle de parole venait travailler une couche. L’ancrage corporel permis par le 
yoga et la libération émotionnelle des méditations dynamiques m’ont permis de recontacter des 
mémoires somatiques jusque-là inaccessibles.

Cette traversée n’a rien eu d’ésotérique. Elle fut sensorielle, brute, concrète. Des tremblements, des 
pleurs, des silences lourds. Puis, peu à peu, une reconfiguration intérieure : un recentrage, une 
respiration plus ample, une lucidité nouvelle.

Les données issues des neurosciences valident ce type de processus : une pratique régulière de la 
méditation agit sur l’insula (conscience corporelle), le cortex préfrontal (régulation cognitive) et 
l’amygdale (traitement émotionnel). Elle permet une réduction du stress, une meilleure tolérance 
à la douleur, une plasticité neuronale accrue (Hölzel et al., 2011).

4.4. Émergence d’une posture : clarté, discernement et ancrage

À partir du troisième cycle de formation, un changement net s’est opéré. Moins submergé par mes 
émotions, j’ai pu observer les processus à l’œuvre : mes résistances, mes conditionnements, mes 
peurs de mal faire. Une posture d’observateur lucide a émergé.

Je ne cherchais plus à « vivre une expérience spirituelle » au sens spectaculaire ou mystique, mais à 
intégrer un processus d’ajustement durable. L’éveil n’était plus un état à atteindre, mais une 
manière d’habiter chaque geste, chaque souffle, chaque relation.

Cette bascule m’a amené à reconsidérer certaines croyances que j’avais pu nourrir. J’ai compris que 
la clarté intérieure ne vient pas d’un « saut vibratoire », mais d’un travail patient, exigeant, ancré 
dans le corps et dans l’éthique.



4.5. Spiritualité laïque : désacralisation et recentrage

Au fil de ce cheminement, ma posture spirituelle s’est affinée vers ce que je nomme aujourd’hui 
une spiritualité laïque, éthique et incarnée. J’ai cessé de croire aux guides invisibles, aux 
synchronicités magiques, aux karmas non résolus. J’ai découvert que l’on pouvait vivre une 
spiritualité profonde sans croyance, sans dogme, sans projection métaphysique.

Ce renversement s’est fait sous l’influence de lectures critiques (notamment Méta de Choc, les 
travaux de l’AFIS, et certains penseurs comme Daniel Dennett, Gérald Bronner ou Pascal Engel). Il 
ne s’agit pas d’un rejet sec, mais d’une réorientation consciente : ne garder du Tantra que ce qui 
nourrit la vie, éclaire le réel, soutient la présence.

Je me suis détaché des pratiques « new age », de la sacralisation du féminin/masculin, du mythe des 
flammes jumelles, des croyances énergétiques floues. Non parce qu’elles seraient « fausses » au 
sens absolu, mais parce qu’elles me semblaient entretenir la confusion, l’illusion, ou la fuite.

4.6. Une posture enseignante en gestation

En quittant progressivement ces croyances, j’ai vu émerger une posture d’enseignant nouvelle : plus 
sobre, plus incarnée, plus responsable. Une posture d’accompagnement, pas de transmission de 
vérités.

Je ne veux plus « éveiller » les autres, ni « guérir » qui que ce soit. Je souhaite créer des espaces où 
chacun peut expérimenter, ressentir, ajuster, sans emprise, sans injonction, sans croyance imposée.

Cette posture continue d’évoluer. Elle s’appuie sur trois repères :

1. l’éthique du cadre clair,

2. la lucidité sur mes propres angles morts,

3. la reconnaissance de la complexité humaine.

Ce que je transmets aujourd’hui est le fruit de ce processus. Une pédagogie enracinée dans 
l’expérience, mais nettoyée des illusions.

5. Expériences d’altération de conscience : une perspective 
critique sur les enthéogènes
Avant mon entrée à l’École du Tantra, j’avais entrepris par moi-même diverses explorations des 
états modifiés de conscience à travers l’usage d’enthéogènes, c’est-à-dire de substances 
psychédéliques utilisées dans un contexte spirituel ou introspectif.

Ma sensibilité pour ces états non ordinaires s’inscrivait dans une quête sincère de compréhension 
de l’inconscient et d’expériences transcendantes.

Il est important d’examiner ces épisodes avec un regard équilibré, en tenant compte à la fois de ce 
qu’ils m’ont apporté, et des enseignements de la science sur leurs effets.



5.1. Les apports reconnus des enthéogènes en contexte encadré

Des études cliniques récentes – menées dans des conditions médicalement encadrées – montrent 
que certaines substances comme la psilocybine (champignons), le LSD ou la mescaline peuvent 
induire, chez des volontaires, des expériences mystiques profondes et procurer des bénéfices 
mesurables.

Par exemple, Griffiths et al. (2006) ont démontré que la psilocybine peut provoquer une expérience 
spirituelle intense, perçue plusieurs mois plus tard comme l’une des plus significatives de la vie 
du sujet.

D’autres essais cliniques suggèrent que la psilocybine, encadrée médicalement, peut contribuer à 
soulager :

• la dépression résistante (Carhart-Harris et al., 2018) ;

• l’angoisse existentielle en soins palliatifs ;

• certaines formes de trouble obsessionnel compulsif ou de stress post-traumatique.

5.2. Les risques : le double visage des psychédéliques

Mal utilisés, ces produits peuvent produire des effets délétères : crises d’angoisse, confusion 
mentale, paranoïa, voire bouffées psychotiques transitoires. Le cadre dans lequel s’effectue 
l’expérience est donc déterminant.

Johnson, Richards et Griffiths (2008) ont proposé des protocoles de sécurité stricts pour éviter les 
dérives :

• préparation mentale rigoureuse,

• environnement calme et protégé,

• présence d’un accompagnateur sobre,

• et travail d’intégration post-expérience.

En dehors de ces conditions, l’usage de psychédéliques peut provoquer des déséquilibres 
psychiques durables. C’est ce que j’ai moi-même expérimenté, notamment lors de mes premières 
expériences.

5.3. Témoignage personnel : un parcours psychonautique

Le datura – une plongée brutale dans l’ombre

À 14 ans, poussé par la curiosité, j’ai expérimenté le datura. Ce fut un épisode cauchemardesque : 
hallucinations incontrôlées, confusion entre rêve et réalité, sentiment de mourir.

 J’ai découvert avec effroi la face sombre du voyage psychédélique, et la nécessité ✦
d’un cadre protecteur.



Les champignons – entre extase naturelle et confrontation intérieure

De 15 à 18 ans, je consommais occasionnellement des psilocybes (Psilocybe semilanceata), trouvés 
dans la nature.

Ces expériences m’ont offert :

• une connexion extatique avec le vivant,

• une intuition d’unité universelle,

• et un bien-être durable.

Mais elles ont aussi révélé des peurs existentielles que je n’étais pas prêt à accueillir seul.
Sans outil d’intégration, je subissais l’intensité des visions sans pouvoir les comprendre 
pleinement.

La mescaline – dissolution de l’ego, sans guide

Vers 18 ans, j’ai expérimenté la mescaline (Lophophora williamsii, appelée communément peyotl).

 Visions fractales, perte de soi, dissolution de l’ego : une expérience puissante… mais ✦
désorientante, sans grille de lecture.

Cette expérience m’a fait comprendre que le sacré ne s’invoque pas sans humilité, ni sans 
préparation intérieure.

Le LSD – génie créatif et labyrinthe mental

Le LSD a été l’enthéogène le plus ambivalent.
Certaines sessions furent des explosions de créativité, d’autres de véritables labyrinthes 
mentaux.

Un soir, incapable de « redescendre », j’ai compris combien le cadre, l’intention, la présence 
d’un tiers sont cruciaux.

 Un ami sobre jouant de la guitare m’a, ce soir-là, évité un ✦ bad trip — preuve que le 
setting fait toute la différence.

5.4. Un tournant : du chaos à l’intégration tantrique

Ces expériences m’ont ouvert à d’autres plans de conscience, mais elles m’ont aussi montré les 
limites de l’exploration chimique solitaire.

Avec l’âge adulte, j’ai pris du recul. Hormis une prise occasionnelle et très modérée de 
champignons, je n’ai plus recours à ces substances.

J’ai trouvé dans les pratiques tantriques une alternative structurée et progressive aux états 
modifiés de conscience.



 Le Tantra m’a offert ce qui manquait dans mes voyages psychédéliques :✦
une progressivité, une structure d’accompagnement, une intégration dans la vie 
quotidienne.

 Là où les enthéogènes m’ont fait entrevoir la montagne,✦
le Tantra m’a appris à la gravir, avec souffle, conscience et ancrage.

Chapitre 6. Transmission des enseignements

Approche critique : transmission, épistémologie et vigilance face aux dérives 
pseudo-scientifiques

Dans le prolongement de ma réflexion sur la transmission des enseignements du Kundalini Yoga et 
du Tantra, il me paraît essentiel d’aborder une question centrale : celle des dérives thérapeutiques 
et pseudo-scientifiques que j’ai pu observer dans certains courants spirituels, notamment au sein 
même de l’École du Tantra.

Cette réflexion m’a conduit à faire un choix éclairé : ne pas suivre le module de formation en 
thérapie proposé par l’école.

6.1. Refus d’un modèle thérapeutique fondé sur des croyances non validées

Ce refus repose sur des considérations épistémologiques et éthiques.

Certaines approches promues dans la formation thérapeutique de l’école — telles que la 
psychogénéalogie, des références implicites à la psychanalyse freudienne, ou encore des 
affirmations sur l’épigénétique — relèvent davantage de systèmes de croyances que de méthodes 
validées scientifiquement.

En tant qu’enseignant aspirant à une transmission responsable, il m’était impossible de cautionner 
des pratiques ambiguës, où l’on mélange ressenti personnel, intuitions et pseudo-science, sans 
distinction claire.

6.2. Un tournant zététique : l’influence de Méta de Choc

L’émission Méta de Choc, animée par Élisabeth Feytit, a joué un rôle déterminant dans la 
structuration de ma pensée critique.

Ce podcast, fondé sur les sciences cognitives, déconstruit les récits thérapeutiques séduisants mais 
infondés. Il m’a permis d’identifier :

• les biais cognitifs (effet Barnum, biais de confirmation),

• les effets placebo,

• les glissements d’interprétation fréquents dans les pratiques spirituelles déviantes.

Grâce à cette écoute, j’ai pu distinguer entre expérience subjective légitime et prétentions 
thérapeutiques infondées.



6.3. La critique scientifique de la psychogénéalogie

Les publications de l’AFIS (Association française pour l’information scientifique) m’ont également 
apporté des repères solides. Notamment, un article de Christophe de La Roche Saint-André 
(2023) démonte les extrapolations abusives de l’épigénétique dans les approches 
transgénérationnelles.

Il rappelle un fait fondamental :

Chez l’humain, la plupart des marques épigénétiques sont effacées à chaque 
génération.
Les extrapolations faites à partir de modèles animaux ne justifient pas de telles dérives 
thérapeutiques.

Ce genre de confusion entretient une illusion de scientificité : on emprunte le langage de la 
biologie pour cautionner des hypothèses invérifiables.

6.4. Responsabilité du formateur : clarté, humilité, éthique

Mon choix de ne pas suivre la formation thérapeutique de l’École du Tantra est donc cohérent avec 
une posture exigeante : celle d’une transmission incarnée mais lucide, ouverte mais rigoureuse.

Je souhaite transmettre des pratiques expérientielles, en précisant toujours ce qui relève :

1. de l’expérience personnelle,

2. de la symbolique traditionnelle,

3. ou de faits validés scientifiquement.

Cette clarté épistémologique est une exigence éthique. Elle évite que les élèves soient perdus 
entre croyances, dogmes, suggestions ou effets réels.

6.5. Les dérives du pouvoir et l’importance de la vigilance

Dans les milieux spirituels, les glissements vers :

• le charisme abusif,

• la manipulation émotionnelle,

• ou même des abus sexuels,

… sont bien documentés.

C’est pourquoi il est crucial d’adopter une éthique stricte dans la relation enseignant·e–élève.

 Respect absolu du rythme, des limites et du consentement de chacun.✦
 Refus de toute emprise, de toute fascination aveugle.✦
 Encouragement à l'autonomie, aux questionnements, à la responsabilité du chemin.✦



Je m’inspire ici des principes déontologiques de la psychothérapie et des bonnes pratiques en 
pédagogie :

un cadre clair, une bienveillance vigilante, et un devoir d’humilité.

6.6. Culture du feedback et de l’amélioration continue

Je considère aussi fondamental de créer une culture de l’évaluation dans l’enseignement spirituel :

1. Écouter les retours des participants sur ce qu’ils vivent.

2. Se tenir informé des études scientifiques sur les techniques proposées.

3. Adapter et faire évoluer la transmission si nécessaire.

Ainsi, la voie du Tantra reste vivante, contextualisée, réaliste.
Ce n’est pas un dogme figé, mais une pratique incarnée.

6.7. Un enseignement incarné, laïque, éthique

Ma position est claire :
Je souhaite enseigner un Tantra laïque, expérientiel et éthique.

Un Tantra qui :

• assume sa dimension poétique et symbolique,

• ne prétend pas être une science,

• invite à l’autonomie, pas à la croyance,

• s’honore dans l’instant, sans jamais abuser de son aura.

Chapitre 7. Approche éthique et zététique de la transmission
Ayant parcouru un chemin de transformation intérieure profond, la question de la transmission 
s’est naturellement imposée à moi.

Comment partager ces enseignements puissants, ces outils de libération et d’éveil,
sans reproduire les écueils que j’ai moi-même appris à éviter ?

Comment incarner une posture de transmetteur responsable, conscient des enjeux éthiques et 
épistémologiques ?

C’est dans cet esprit que j’ai mûri mon projet : créer un espace associatif souple, laïque et 
inclusif, nommé Yog’Atypic, pensé comme une passerelle entre yoga, atypies, transformation 
intérieure et discernement critique.



7.1. Yog’Atypic : un espace associatif laïque et inclusif

L’association Yog’Atypic a pour vocation de proposer des ateliers de Kundalini Yoga, de Tantra 
Yoga et de méditation, dans une atmosphère :

• laïque,

• ouverte,

• respectueuse des particularités neuropsychiques (autisme, HPI, etc.),

• accueillant les trajectoires de vie et cultures diverses.

Le nom Yog’Atypic incarne cette volonté de conjuguer la puissance des pratiques yogiques avec 
un accueil bienveillant de la différence.

 L’objectif n’est pas d’uniformiser, ni de « spiritualiser » à tout prix,✦
mais d’offrir des outils concrets de régulation émotionnelle, de connaissance de soi, 
et de recentrage.

Le logo de l’association, représentant trois papillons, s’inspire du poème de Rûmî évoqué en 
introduction : un symbole de transformation progressive, de l’approche de l’ombre jusqu’à 
l’union dans la lumière.

7.2. Clarté épistémologique : distinguer vécu, tradition et science

L’un des piliers fondamentaux de ma transmission repose sur une transparence intellectuelle 
absolue, organisée en trois niveaux :

1. Ce qui relève de l’expérience personnelle (par exemple : ressentis lors d’un kriya, 
émotions surgies en méditation) est présenté comme tel, sans prétention d’universalité.

2. Ce qui appartient à une tradition symbolique (chakras, kundalini, énergie) est exprimé 
comme langage poétique ou métaphorique, non comme vérité établie.

3. Ce qui est validé scientifiquement (effets de la méditation sur le stress, impacts 
neurophysiologiques du yoga) est référencé, sourcé et contextualisé.

 Cette ✦ triple distinction est essentielle pour ne pas tromper le pratiquant,
pour ne pas confondre imaginaire sacré et vérité factuelle,
et pour laisser chacun libre de construire son propre système de sens.

7.3. Humilité et refus des postures de pouvoir

Fort de mon propre parcours, je pourrais être tenté de considérer ces pratiques comme la voie 
idéale. Mais je reste conscient de leurs limites.

 Certaines personnes trouveront ailleurs ce qui leur convient mieux.✦
 Mon rôle n’est pas de convaincre, mais de proposer un ✦ espace d’expérimentation 

sincère.



L’enseignement du Tantra et du Yoga est un service, non un pouvoir. Cela implique de rester 
vigilant à toute dérive :

• posture de sauveur,

• posture d’expert absolu,

• posture d’autorité spirituelle incontestable.

7.4. Éthique relationnelle : sécurité, consentement, respect

Les pratiques tantriques touchent parfois à l’intime : énergie sexuelle, émotions profondes, contact 
corporel.
Cela impose un cadre éthique rigoureux, que je m’efforce d’appliquer scrupuleusement :

1. Respect absolu du consentement, du rythme de chacun, des limites corporelles et 
émotionnelles.

2. Aucun contact physique sans accord explicite.

3. Aucune interprétation symbolique imposée, ni promesse, ni suggestion manipulatoire.

Les retours critiques sont encouragés, jamais découragés.

 L’espace de pratique n’est pas une scène d’autorité,✦
mais un laboratoire du vivant,
où chacun est invité à être acteur de son expérience.

7.5. Culture du feedback et évolution continue

Dans un esprit zététique, je me considère comme en apprentissage permanent. Cela signifie :

• Intégrer les retours des participants pour ajuster les pratiques.

• Me tenir informé des évolutions scientifiques et pédagogiques.

• Accepter de remettre en question certaines techniques ou croyances si des données 
fiables les contredisent.

 Je conçois la transmission comme un ✦ processus vivant, une co-création,
nourrie par la richesse des expériences vécues et la rigueur de la pensée critique.

7.6. Conclusion du chapitre

Transmettre le Tantra et le Kundalini Yoga dans le monde contemporain,
c’est naviguer entre deux pôles :

• l’inspiration poétique,

• et la rigueur rationnelle.



C’est refuser les dérives dogmatiques, sans pour autant appauvrir l’expérience intérieure.
C’est offrir un cadre sacré, sans jamais abuser de ce mot.

 C’est ce ✦ délicat équilibre entre intériorité et lucidité que je m’efforce d’incarner 
avec Yog’Atypic,
en posant chaque jour un regard neuf sur ce que veut dire enseigner en conscience.

Chapitre 8. Conclusion intégrative : l’alliance du poétique et 
du scientifique
Ce mémoire témoigne d’un parcours intense et transformateur au sein de l’École du Tantra, où 
se sont alliés :

• les enseignements ancestraux du Kundalini Yoga,

• les méthodes dynamiques d’Osho,

• et la guidance intégrative d’Anand Sharabi.

Au fil des chapitres, nous avons exploré la métaphore de la flamme — depuis l’approche hésitante 
jusqu’à l’immersion totale — pour décrire une alchimie intérieure, une transmutation de l’ombre 
en lumière.

Il apparaît clairement que la réussite de ce cheminement a tenu à l’équilibre entre deux 
approches :

• une approche poétique et subjective,

• et une approche scientifique et critique.

Le feu de l’expérience directe

La première approche — subjective et poétique — a été le moteur, la source vive de l’expérience :

• l’élan du cœur,

• la confiance dans les symboles (la flamme, les papillons),

• l’abandon aux pratiques corporelles, énergétiques, méditatives.

 Sans cette ouverture, sans ce goût de l’inconnu, sans cette acceptation de l’irrationnel✦  
parfois, rien n’aurait été possible.

Car c’est dans la chair, le souffle, l’émotion brute que s’opère la véritable transformation.
La spiritualité vécue, lorsqu’elle est authentique, ne se satisfait pas d’intellectualisation :

 elle embrase.✦

La lumière de la conscience critique

Mais cette flamme, laissée sans discernement, peut brûler au lieu d’éclairer. C’est là qu’intervient 
l’autre pôle :



la lumière de la conscience critique, de la réflexion, de l’épistémologie, des sciences humaines 
et cognitives.

Cette seconde approche a été un contrepoids éclairant :

• elle m’a permis de garder un sens de l’orientation,

• d’éviter de me perdre dans les méandres de l’ésotérisme,

• de valider certaines intuitions par des données générales,

• et d’écarter des croyances séduisantes mais infondées.

 Le recours à la ✦ zététique, à Méta de Choc, à l’AFIS, a été déterminant pour 
préserver l’intégrité de mon parcours.

Il m’a permis de distinguer ressenti subjectif et faits vérifiables, et de me positionner en 
chercheur sincère de vérité, et non en adepte aveuglé.

L’union des deux pôles : feu + lumière

Cette alliance du feu et de la lumière, pour reprendre la métaphore initiale, est sans doute 
l’enseignement le plus précieux que je retire de cette aventure.

• Le feu : l’expérience vécue, la spiritualité incarnée, la transformation sensorielle.

• La lumière : la pensée claire, la rigueur intellectuelle, la vigilance éthique.

 L’un sans l’autre peut devenir destructeur ou stérile :✦

• le feu sans lumière : fanatisme, confusion, dérives.

• la lumière sans feu : froideur, scepticisme stérile, désincarnation.

Mais ensemble, ils produisent une chaleur douce et éclairante, propice à la croissance intérieure 
et à la transmission éthique.

Une voie du milieu : poète et sceptique à la fois

Dans la pratique, cela signifie que toute quête d’éveil gagne à être accompagnée de validation,
et que toute recherche scientifique sur la conscience gagne à considérer l’introspection vécue.

Mon parcours montre qu’on peut être :

• Poète et sceptique,

• Mystique et cartésien,

• Corps vibrant et esprit critique,

• Explorateur de l’âme et gardien du discernement.

 Le mariage du ✦ Tantra et de la zététique peut sembler improbable,
mais il s’est révélé d’une fécondité insoupçonnée.



Il m’a permis d’éviter bien des écueils : ni ésotérisme débridé, ni rationalisme aride.

Chapitre 9. La transmission : équilibre entre ouverture et 
vigilance
Aujourd’hui, au moment de transmettre à mon tour, cette leçon prend tout son sens.

Je m’efforcerai d’incarner cet équilibre auprès de mes futurs élèves :

• Leur montrer qu’on peut accueillir des états modifiés de conscience subjectifs tout en 
gardant les pieds sur terre.

• Qu’on peut parler de chakras tout en connaissant les biais cognitifs.

• Qu’on peut méditer sur l’amour universel tout en sachant que notre cerveau génère ces 
états.

 C’est une ✦ voie de liberté et de responsabilité.
En évacuant le dogmatisme, on laisse la porte ouverte à l’autonomie, à l’adaptation, à 
l’évolution du pratiquant.

Chapitre 10. Conclusion générale
Au Cœur de la Flamme du Tantra – De l’Ombre à la Lumière n’est pas seulement le récit d’une 
transformation personnelle.
C’est aussi une réflexion sur la conciliation de l’ineffable et du mesurable, de l’intuition et de la 
preuve, de l’âme et de la raison.

 Mon expérience confirme que la spiritualité peut ✦ s’épanouir sans renier la science,
et que la science peut s’enrichir de l’écoute sincère du vécu intérieur.

L’une et l’autre, combinées, tracent la voie d’une spiritualité ouverte et consciente :

une spiritualité qui embrase le cœur tout en éclairant l’esprit.

Ce chemin est, par nature, en perpétuelle transformation – à l’image de la flamme qui danse – et 
c’est en cela qu’il est vivant.

 À l’image du papillon qui, attiré par la lumière, finit par se confondre avec elle,✦
je poursuis ma quête en acceptant d’être à jamais un apprenant.

Chaque fin de cycle n’est qu’un nouveau départ.

 Fort de cette harmonie retrouvée entre ✦ subjectivité et objectivité,
je m’apprête à voler de mes propres ailes,
conscient que la flamme de l’éveil, entretenue avec amour et rigueur,
peut éclairer d’autres êtres sans jamais s’éteindre.
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Annexe A – Cadres écartés : critique épistémologique et 
posture assumée

Introduction – Justifier un choix, affirmer une posture ✦
Écrire, transmettre, c’est toujours choisir un langage, une posture, une méthode.
Mais c’est aussi, implicitement, renoncer à d’autres approches.

Cette annexe vise à clarifier ces non-choix.
Elle ne cherche pas à disqualifier, mais à expliquer pourquoi certaines grilles de lecture n’ont pas 
été retenues :

• parce qu’elles ne respectaient pas l’expérience vécue,

• parce qu’elles induisent des effets de pouvoir symbolique,

• ou parce qu’elles contredisent la posture pédagogique et éthique que je défends.

I. La psychanalyse – Une parole confisquée ✦
La psychanalyse propose une lecture de l’expérience humaine centrée sur l’inconscient, le désir 
refoulé, la répétition.
Mais dans ma posture d’enseignant et de sujet engagé, cette approche :

• marginalise la parole vécue en la réduisant à un symptôme,

• neutralise le sujet parlant sous l’autorité interprétative du psychanalyste,

• ignore la singularité cognitive (TSA, neuroatypie) en la ramenant à une norme névrotique 
occidentale,



• tend à pathologiser l’expérience spirituelle.

 La psychanalyse ✦ confisque la parole là où mon travail cherche à la rendre libre, 
consciente, située.
Elle prend la main sur le sens, là où je cherche à partager la co-responsabilité de 
l’interprétation.

II. Les TCC – Efficaces mais fonctionnelles ✦
Les thérapies cognitivo-comportementales s’attachent à identifier et modifier les pensées 
automatiques, les comportements limitants.

Elles peuvent être utiles pour certains objectifs pédagogiques (régulation émotionnelle, gestion 
de l’attention…), mais elles :

• font l’impasse sur la dimension symbolique, spirituelle et existentielle du vécu,

• ne permettent pas d’interroger le sens ni la posture d’autorité,

• cherchent l’adaptation comportementale, plus que l’émancipation intérieure.

 Ce mémoire ne vise pas à corriger un fonctionnement,✦
mais à réhabiliter une parole, une posture, une conscience critique.

III. La sociologie des religions – Précieuse mais extérieure ✦
Certaines grilles d’analyse sociologiques permettent de situer les mouvements spirituels dans leur 
contexte :
dynamiques de groupe, figures charismatiques, rituels collectifs…

Mais ces approches :

• adoptent une posture d’extériorité neutre,

• décrivent sans accompagner,

• évacuent le vécu incarné et la dimension transformatrice.

 Je ne cherche pas à ✦ observer un phénomène, je le traverse.
Ma parole n’est pas analytique extérieure, elle est engagée dans une expérience.

IV. Les approches psycho-corporelles « intégratives » – Trop floues, trop 
suggestives ✦
Certaines écoles (Reich, bioénergie, néo-chamanisme…) articulent corps, émotion et spiritualité.
Mais elles :

• reposent souvent sur des modèles flous ou datés,

• se revendiquent thérapeutiques sans évaluation rigoureuse,



• peuvent induire des formes d’emprise symbolique ou émotionnelle, sous couvert de « 
libération ».

 Là où je cherche la ✦ clarté, ces approches mêlent interprétation intuitive, « énergie 
», inconscient,
sans cadre partagé.
Elles ne garantissent ni la sécurité, ni la transparence, ni la réflexivité.

V. Ma position : entre discernement et engagement ✦
Ce que je propose dans ce mémoire n’est pas un rejet global des autres disciplines,
mais un choix cohérent avec :

• ma méthode,

• ma posture,

• mon histoire.

Je revendique :

• une phénoménologie incarnée,

• une herméneutique située,

• une clinique existentielle engagée,

• une anthropologie critique lucide.

 Ce sont des ✦ cadres qui respectent le sujet,
qui laissent place à la parole vécue,
à l’expérience située,
à la conscience lucide du pouvoir symbolique.

 C’est un ✦ choix éthique autant qu’épistémologique.

Transmettre, ici, ne peut passer par une lecture autoritaire du vécu,
mais par une co-construction du sens, du cadre et de la parole.

Conclusion – Ce que je revendique ✦
Je revendique une pédagogie :

• qui respecte le sujet dans son intégrité (TSA compris),

• qui accueille le doute sans l’invalider,

• qui interroge le cadre plutôt que de le sacraliser,

• qui fait de la parole une invitation, pas un verdict.

 Ce que je n’ai pas choisi me permet de mieux situer ✦ ce que j’ai construit :
une parole intégrée, critique, inclusive, éthique — et profondément responsable.



Annexe B – Psychanalyse vs Zététique : deux régimes 
d’interprétation

 Duel d’interprétation🌀
Dans l’arène, deux voix :

• P : la psychanalyse lacanienne,

• Z : la zététique critique.

Le sujet du débat ?
Le Tantra, la transformation intérieure, la transmission, et la science.
Le but ? Démêler ce qui est explication, ce qui est interprétation… et voir qui “gagne”.

 Round 1 : Le sens de la quête🎭
• P : « Tu cherches ta flamme, c’est un symptôme de ton désir inconscient. Les chakras ? Des 

signifiants qu’il te faut soumettre à l’Autre pour trouver ta place… »

• Z : « Tu poses des hypothèses invérifiables. Tu projettes une grille symbolique sur un vécu 
concret. Où sont les faits ? La testabilité ? La confrontation à la réalité ? »

Verdict : Point pour Z.
La zététique exige des critères de falsifiabilité. La psychanalyse propose un récit 
circulaire.



 Round 2 : Corps, énergie et émotion🔮
• P : « Quand tu parles de catharsis ou d’énergie, c’est la jouissance du corps comme Autre 

scène. Tu sublimes tes pulsions dans le rituel. »

• Z : « Ou bien c’est un effet mesurable : baisse du cortisol, plasticité cérébrale, relaxation 
documentée. Les méditations dynamiques agissent sur le système nerveux. Pas besoin 
d’invoquer “la jouissance”. »

Verdict : Z gagne sur le terrain empirique.
P poétise, Z objectivise — et cite des sources (Hölzel, Bansal, Goyal...).

 Round 3 : Les biais cognitifs🧩
• P : « Tu crois faire de la science, mais tu es pris dans ton fantasme de maîtrise. Refuser la 

psychanalyse, c’est forclore le Nom-du-Père. »

• Z : « Argument circulaire typique. En zététique, on appelle ça un biais d’immunisation : tout 
ce qui contredit la théorie prouve la théorie. »

Verdict : Z l’emporte.
La psychanalyse ne se réfute pas : elle interprète tout, même son propre rejet.

 Round 4 : La transmission💡
• P : « Tu transmets pour combler ton manque. C’est un déplacement de ton désir inconscient. 

»

• Z : « Ou je transmets en conscience, avec un cadre éthique clair, fondé sur des outils validés. 
Je n’ai pas besoin d’un roman de formation psychanalytique pour expliquer mon 
engagement. »

Verdict : Z valorise le choix, la clarté, l’éthique.
P voit le transfert partout, au risque de nier l’autonomie.

 Conclusion du match : victoire aux points pour la zététique🏆
• La psychanalyse lacanienne propose un récit symbolique riche, mais non réfutable et 

souvent circulaire.

• La zététique, sans nier la valeur du ressenti, insiste sur la testabilité, la transparence, et le 
respect de l’esprit critique du lecteur.

 La psychanalyse peut nourrir l’imaginaire si elle est utilisée comme ✦ métaphore 
narrative,
mais elle devient problématique lorsqu’elle prétend à une vérité thérapeutique 
exclusive.



 Ce que je retiens🔍
 Si l’objectif est d’✦ éclairer la subjectivité, la psychanalyse peut parfois inspirer.
 Si l’objectif est de ✦ transmettre des savoirs émancipateurs, alors la zététique 

s’impose :

• Elle n’impose pas une vérité unique,

• Elle offre des outils de discernement,

• Elle protège le pratiquant de l’emprise symbolique.

 Verdict final🔚
La pensée critique l’emporte : pour sa rigueur, son humilité, son ouverture.
Et c’est ainsi que l’arbitre déclare vainqueur :

 ✦ La vigilance éthique,
 ✦ La liberté intérieure,
 Et la ✦ co-construction lucide du sens.



Annexe C — Croyances spirituelles : entre séduction, 
confusion et lucidité critique

Mythes Spirituels : Illusions, Dérives et Lucidité Zététique

 Introduction🎯
Cette annexe propose une analyse critique et zététique de cinq croyances répandues dans les 
milieux spirituels, ésotériques ou pseudo-thérapeutiques :

1. La Loi de l’Attraction

2. Les Flammes Jumelles

3. Le Karma Fataliste

4. La Médecine Quantique

5. Les Guides Spirituels et le Channeling

Chaque croyance est examinée selon huit axes :

1. Origines / Contexte

2. Exposé du récit

3. Ce qui séduit

4. Rôle symbolique

5. Les écueils et risques

6. Mécanismes cognitifs d’adoption

7. Stratégies rhétoriques

8. Conclusion critique



 ✦ Objectif : clarifier, démystifier, transmettre de manière lucide.
 ✦ Posture : critique sans cynisme, éthique sans prosélytisme.

1. La Loi de l’Attraction

A. Origines / Contexte

• Mouvement New Thought (XIXe s.) : Quimby, Mulford

• Popularisée par Le Secret de Rhonda Byrne (2006)

B. Exposé du récit
« Ce à quoi tu penses, tu l’attires. » Pensées positives = vibrations attractives.

C. Ce qui séduit

• Simplicité, sentiment de pouvoir, euphorie des affirmations.

D. Rôle symbolique
Métaphore de l’optimisme, de l’effet placebo et de l’autosuggestion.

E. Les écueils et risques

• Culpabilisation des malades, des précaires

• Négation du contexte social

• Pensée magique

F. Mécanismes cognitifs

• Biais de confirmation, illusion de contrôle, biais du monde juste.

G. Stratégies rhétoriques

• Jargon pseudo-scientifique : « vibration », « fréquence quantique »

• Témoignages miraculeux, arguments d’autorité

H. Conclusion critique

 L’optimisme est légitime, mais ✦ la Loi de l’Attraction dérape dès qu’elle absolutise la 
pensée positive au détriment de la lucidité.

2. Les Flammes Jumelles

A. Origines / Contexte
Ésotérisme romantique, réseaux sociaux New Age.

B. Exposé du récit
Deux âmes incarnées séparées se retrouvent à travers épreuves et souffrance amoureuse, pour s’unir 
spirituellement.

C. Ce qui séduit



• Sens donné à la douleur affective

• Promesse d’un amour sacré, d’un destin unique

D. Rôle symbolique
Représente la quête d’unité intérieure (yin/yang), mais devient parfois une projection mystifiée.

E. Les écueils et risques

• Justification de relations toxiques

• Dépendance affective, confusion psychique

F. Mécanismes cognitifs

• Idéalisation, biais de confirmation, biais téléologique

G. Stratégies rhétoriques

• « C’est sacré », « tu ne peux lutter », « tu doutes donc tu n’es pas éveillé »

H. Conclusion critique

 L’amour peut être intense. Mais sacraliser la dépendance amoureuse mène à ✦
l’aveuglement émotionnel et à la soumission.

3. Le Karma Fataliste

A. Origines / Contexte

• Dérive occidentalisée d’un concept indien

• Détourné en dogme moralisant

B. Exposé du récit
Toute souffrance actuelle est la conséquence d’une faute passée (vie antérieure, dette karmique).

C. Ce qui séduit

• Rassure : « rien n’est gratuit », sentiment d’ordre

D. Rôle symbolique
Responsabilisation éthique, mais version fataliste = culpabilisation.

E. Les écueils et risques

• Culpabilisation des victimes

• Justification de l’injustice

• Passivité spirituelle

F. Mécanismes cognitifs

• Biais du monde juste, réduction de dissonance, norme spirituelle internalisée

G. Stratégies rhétoriques

• « C’est ancestral », « nettoyer les mémoires », « dette karmique »



H. Conclusion critique

 Une spiritualité responsabilisante ne peut justifier l’injustice. Le karma ne devrait ✦
jamais devenir un outil d’oppression intérieure.

4. La Médecine Quantique

A. Origines / Contexte

• Récupération floue de concepts issus de la physique quantique

• Apparu avec le “spiritualisme quantique” dans les années 80-2000

B. Exposé du récit
La santé serait liée à des « champs vibratoires ». On pourrait guérir l’ADN par l’intention.

C. Ce qui séduit

• Apparence scientifique

• Rejet de la médecine conventionnelle

• Espoir de guérison magique

D. Rôle symbolique
Métaphore de l’interconnexion corps-esprit — détournée en dogme pseudo-thérapeutique.

E. Les écueils et risques

• Retard de diagnostic ou arrêt de traitements

• Tromperie intellectuelle, mise en danger des patients

F. Mécanismes cognitifs

• Halo scientifique, biais de confirmation, biais d’autorité

G. Stratégies rhétoriques

• « Fréquences vibratoires », « réinformation cellulaire », jargon vide

H. Conclusion critique

 Une pseudoscience dangereuse dès qu’elle prétend remplacer les soins fondés sur la ✦
preuve.

5. Guides spirituels & Channeling

A. Origines / Contexte

• Héritage du spiritisme

• Développement dans le New Age et les réseaux depuis les années 1980

B. Exposé du récit
Un canal humain transmet des messages d’êtres invisibles (archanges, maîtres, aliens).



C. Ce qui séduit

• Sentiment de guidance, de mission

• Appartenance à un « au-delà protecteur »

D. Rôle symbolique
Peut symboliser l’intuition ou le surmoi poétique… sauf lorsqu’il devient une voix d’autorité 
extérieure.

E. Les écueils et risques

• Dépendance mentale

• Désengagement de sa propre responsabilité

• Emprise symbolique

F. Mécanismes cognitifs

• Biais d’agentivité, effet Barnum, ambiance émotionnelle propice

G. Stratégies rhétoriques

• « L’Archange l’a dit »

• Impossibilité de vérification

• Interdiction de critique

H. Conclusion critique

 L’intuition est précieuse. Mais se cacher derrière des entités pour éviter le doute ou la✦  
responsabilité est une dérive.

 Conclusion générale🧭
Ces cinq croyances répondent à des besoins humains fondamentaux :

• Trouver du sens,

• Se sentir guidé,

• Espérer une guérison,

• Croire en une justice invisible.

Mais elles deviennent problématiques quand :

• elles se figent en dogmes absolus,

• elles désengagent la pensée critique,

• elles exploitent la souffrance au lieu de la soulager,

• elles camouflent une manipulation sous des habits mystiques.



 La ✦ zététique n’est pas l’ennemie du mystère.
 Elle aide à ✦ distinguer : le symbole fertile de la croyance stérile.
 Elle éclaire les pratiques sincères et écarte les discours trompeurs.✦

Une spiritualité libre et lucide commence là :
là où l’on ne confond plus intuition et preuve,
ressenti et vérité,
symbolique et thérapeutique,
quête intérieure et discours d’autorité.

Annexe D – Dix croyances spirituelles à l’épreuve du terrain et 
de l’analyse

 🪷 Croyances observées, croyances questionnées
Analyse critique de dix formulations spirituelles, à la lumière de la vigilance cognitive et 
éthique

Introduction ✦
Dans les milieux de pratique que j’ai traversés — yoga, méditation, développement personnel — 
j’ai entendu de nombreuses phrases, énoncées avec conviction :

« Tu attires ce que tu vibres »,
« L’univers répond à tes intentions »,
« Les maladies sont un message de l’âme ».

Ces phrases circulent comme des évidences partagées. Je ne les ai jamais intégrées comme vérités 
personnelles, mais j’ai choisi de les observer, d’en analyser les effets, et d’en comprendre les 
ressorts cognitifs.
Non pour disqualifier, mais pour clarifier.

Cette annexe s’inscrit dans le prolongement des annexes X (langage spirituel et effets cognitifs), Y 
(paroles qui enferment) et Z (certitudes traversées). Elle poursuit un objectif de discernement 
éthique, en explorant la frontière ténue entre langage poétique et pouvoir symbolique.



Dix croyances en question ✦

1. « Tout arrive pour une raison »

• Effets positifs : cohérence rassurante face à l’imprévisible.

• Risques : justifie l’injustice ; culpabilise la souffrance.

• Biais cognitifs : rétrospection, biais de proportionnalité, recherche de sens (Brewer et al., 
2011 ; Kahneman, 2011).

Donner du sens n’excuse pas ce qui devrait être dénoncé.

2. « Les maladies ont une cause émotionnelle ou spirituelle »

• Effets positifs : stimule l’introspection.

• Risques : culpabilisation ; négligence des causes biologiques.

• Biais cognitifs : illusion de contrôle, causalité illusoire (Shermer, 2011).

On peut écouter son corps sans en faire un oracle.

3. « On attire ce que l’on vibre »

• Effets positifs : responsabilisation intérieure.

• Risques : invisibilisation des inégalités sociales.

• Biais cognitifs : biais du monde juste, confirmation, surinterprétation symbolique.

Tout n’est pas résonance. Il y a aussi le réel.

4. « L’univers répond à tes intentions »

• Effets positifs : focalisation, engagement.

• Risques : illusion de volonté cosmique, désillusion.

• Biais cognitifs : anthropomorphisme, finalisme.

L’intention structure l’action. L’univers n’a pas de plan.

5. « Les cristaux et plantes ont des vertus vibratoires de guérison »

• Effets positifs : rituel apaisant, esthétique.

• Risques : confusion symbolique/thérapeutique.

• Biais cognitifs : effet placebo, effet Barnum.



Le soutien subjectif est légitime, mais il ne guérit pas.

6. « Répéter un mantra transforme le monde extérieur »

• Effets positifs : recentrage, concentration.

• Risques : passivité magique, désillusion.

• Biais cognitifs : illusion de causalité.

Le mantra transforme l’intériorité, pas le réel.

7. « Des guides invisibles m’accompagnent »

• Effets positifs : apaisement, symbolisation du soutien.

• Risques : dépendance, dépossession de soi.

• Biais cognitifs : biais d’agentivité, effet Barnum, besoin d’attachement.

Honorer une figure intérieure ne suppose pas de l’externaliser.

8. « Les traumatismes se transmettent par l’ADN » (épigénétique spirituelle)

• Effets positifs : reconnaissance d’une souffrance transgénérationnelle.

• Risques : naturalisation, pseudoscience.

• Biais cognitifs : confusion métaphore/science (AFIS, 2022).

L’héritage émotionnel passe par la culture, pas les gènes.

9. « J’ai choisi ma famille et mes épreuves avant de naître »

• Effets positifs : cohérence existentielle.

• Risques : justification de la violence, effacement des responsabilités.

• Biais cognitifs : biais du monde juste, consolation cognitive.

Certaines blessures n’ont pas été choisies. Elles appellent réparation, pas fatalisme.

10. « Il n’y a pas de hasard, seulement des synchronicités »

• Effets positifs : émerveillement, attention au réel.

• Risques : surinterprétation, fermeture au doute.

• Biais cognitifs : biais de confirmation, apophénie (Barrett, 2000).



La coïncidence est source de sens, pas une preuve.

Tableau récapitulatif : pour aller plus loin ✦
Formulation Risque principal Biais cognitifs associés

« Tout est juste » Résignation Rétrospection, biais de cohérence
« On attire ce qu’on vibre » Culpabilisation implicite Monde juste, illusion de contrôle
« Tu es là où tu dois être » Désactivation de la critique Rationalisation, confirmation
« C’est ton karma » Justification du mal subi Pensée magique, téléologie
« Tu n’es pas encore prêt » Infantilisation symbolique Non-falsifiabilité, effet Pygmalion

Conclusion : la vigilance comme boussole ✦
Je n’ai jamais adhéré à ces formulations, mais je les ai vues agir autour de moi. Certaines 
réconfortent. D’autres enferment. Toutes méritent d’être interrogées.
Dans un monde saturé de récits simplificateurs, cultiver une parole lucide, nuancée, éthique 
devient un acte de transmission responsable.

Une manière de croire sans s’aveugler, de guider sans dominer, de transmettre sans 
figer.
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Annexe E – Langage spirituel et cognition : impacts, flou, 
vigilance critique

 🧠 Parole qui relie, parole qui enferme – Réflexion sur le langage spirituel et ses effets 
neurocognitifs

« Cela aussi passera. »

J’ai souvent reçu, dans les cercles spirituels que j’ai fréquentés, des paroles empreintes de sagesse, 
de douceur, de profondeur.
Elles venaient parfois me toucher comme un baume :

« Tout est juste »,
« Tu es exactement là où tu dois être »,
*« Ce n’est pas toi qui choisis, c’est la vie qui agit à travers toi ».

Sur le moment, je m’y suis souvent abandonné avec confiance. Mais en affinant ma pensée critique, 
je me suis interrogé sur les effets paradoxaux de ces formules toutes faites.
Et si ces phrases, en apparence apaisantes, étaient parfois des prisons douces ?

Ce questionnement n’est pas un rejet de la parole spirituelle. Il est le fruit d’un chemin où la poésie 
du symbole côtoie la rigueur du discernement.
Après avoir exploré les fondements épistémologiques de ma posture, et mis en lumière certains 



glissements pseudo-thérapeutiques (psychogénéalogie, épigénétique mystifiée), il m’a paru 
nécessaire de m’arrêter sur la manière dont nous parlons du sacré.

Le langage spirituel, lorsqu’il devient totalisant, produit un effet de clôture :

• Il transforme toute expérience en vérité,

• Tout doute en résistance,

• Toute critique en manifestation de l’ego.

J’ai entendu :

« Si tu réagis, c’est que cela touche quelque chose en toi »
« La résistance est un signe que l’outil fonctionne »
« Si tu ne ressens rien, c’est que tu n’es pas encore prêt »

Ces affirmations deviennent tautologiques : elles ne peuvent être réfutées. Et tout ce qui devient 
irréfutable perd sa valeur de vérité partagée.

Dans ce cadre, le langage n’ouvre plus : il enferme.
Il invalide la pensée critique, réduit la complexité à un dogme implicite, et renforce les 
dynamiques de pouvoir symbolique.

Pour autant, je ne rejette pas la puissance des mots porteurs de souffle, de silence, de verticalité.
Mais cette force doit s'accompagner d'une vigilance éthique.

J'en appelle à une parole spirituelle responsable :

• qui accepte le doute,

• accueille la contradiction,

• laisse place au silence.

C’est dans cette tension fertile que je continue de cheminer.
Entre la richesse du bazar spirituel et l’exigence d’une clarté qui n’annule pas le mystère.

Le langage peut relier, à condition de ne pas devenir un système.
Il peut éveiller, s’il reste poreux à l’inattendu.

Encadré – Neurosciences du langage spirituel : entre 
apaisement et fermeture cognitive
Le langage spirituel — en particulier les formules symboliques rassurantes ou réponses 
circulaires — produit des effets neurobiologiques spécifiques, aujourd’hui bien documentés :



1.  Le cerveau, fabrique de sens : activation du 🧠 Default Mode Network

• Une phrase comme « tout est juste » active le DMN (réseau du mode par défaut), lié à la 
mémoire autobiographique, la réflexion sur soi, et la construction de sens.

• Effet : sentiment de cohérence interne, même sans fondement objectif.
 📚 Source : Brewer et al., PNAS, 2011

2.  Soulagement émotionnel : modulation du système limbique😌
• Les affirmations spirituelles peuvent réduire l’activité de l’amygdale (peur), activer le nerf 

vague (relaxation) et les zones de compassion.

• Effet : puissant effet d’apaisement émotionnel.
 📚 Source : Davidson & Lutz, Nature Reviews Neuroscience, 2008

3.  Plaisir cognitif : activation du circuit dopaminergique✨
• Ces phrases ritualisées activent les circuits de la récompense (noyau accumbens), comme un 

mantra ou un slogan.

• Effet : plaisir subjectif de compréhension intuitive.
 📚 Source : Kringelbach & Berridge, Neuron, 2009

4.  Mais aussi : inhibition de la pensée critique⚠️
• Les expressions circulaires du type « si tu doutes, c’est l’ego » inhibent le cortex préfrontal 

dorsolatéral (centre de la pensée analytique).

• Effet : réduction de la pensée critique, surtout en contexte émotionnel fort.
 📚 Source : Mercier & Sperber, Behavioral and Brain Sciences, 2011

Synthèse : double potentiel neurocognitif
Bénéfices Risques

Réduction du stress Inhibition de la pensée critique
Cohérence narrative personnelle Renforcement des biais de confirmation
Activation des circuits de plaisir Risque de fermeture cognitive

Conclusion
Ce n’est pas le langage lui-même qui est en cause, mais la manipulation inconsciente de ses 
effets.



Une parole poétique peut éveiller, consoler, relier.
Mais elle doit être accompagnée d’une éthique du doute,
d’un espace de questionnement,
et d’une humilité quant à ses portées implicites.

Et cela aussi… mérite d’être pensé.

Annexe F – Parole spirituelle : ouvrir ou enfermer ?

Analyse critique des formulations spirituelles

Introduction ✦
Au fil de mon cheminement dans les pratiques spirituelles et psycho-corporelles, j’ai souvent 
entendu des formules prononcées avec bienveillance, censées orienter, rassurer ou encourager.
Certaines m’ont aidé à traverser des étapes sensibles. D’autres, avec le recul, m’ont semblé saturer 
le sens, neutraliser la pensée critique, ou interdire le doute.

Dans cette annexe, je propose une lecture à la fois bienveillante et lucide de ces formulations, en 
croisant mon vécu avec des apports issus des sciences cognitives, de la psychologie sociale et de 
l’épistémologie critique.

Il ne s’agit pas d’un rejet, mais d’une tentative de clarification éthique, au service d’une parole 
plus consciente, plus responsable, et plus libre.



 Effets contrastés des formulations spirituelles🧠

Formulation fréquente Effets bénéfiques
Risques ou dérives 

possibles
Référence 
critique

« Tout est juste. »
Apaise, crée une 
cohérence intérieure

Valide l’injustice, empêche 
la remise en question

Brewer et al., 
2011

« Si tu résistes, c’est que ça 
touche quelque chose. »

Invite à l’introspection
Rend toute objection 
suspecte, invalide la 
critique

Sperber & 
Mercier, 2011

« Ce que tu vis est 
exactement ce que tu dois 
vivre. »

Donne du sens au 
chaos vécu

Dissuade d’agir ou de 
contester une situation 
injuste

Bronner, 2021

« C’est ton ego qui parle. »
Invite à prendre du 
recul sur soi

Délégitime la parole, 
annule le désaccord

Tavris & 
Aronson, 2007

« Tu n’es pas encore prêt. »
Respecte un rythme 
personnel

Infantilise, ferme la 
possibilité d’une vraie 
discussion

Non falsifiable

Ces formulations ont un pouvoir suggestif fort. Elles peuvent, selon le contexte, accompagner ou 
neutraliser, ouvrir ou enfermer.

 Le problème n’est pas la phrase en soi, mais l’usage 🔎 systématique, non questionné, 
et souvent irréfutable qui en est fait.

 Propositions pour une pédagogie du langage conscient📘

1. Privilégier une parole ouverte, interrogative ✦
 Au lieu de dire : 🔁 « Si tu ne ressens rien, c’est que tu bloques »,
 Préférer : ✅ « Est-ce que quelque chose s’est mis en mouvement ? Ou rien de 

particulier ? Les deux sont possibles. »

Un enseignant n’est pas là pour interpréter à la place, mais pour soutenir l’autonomie 
d’interprétation.

2. Clarifier les niveaux de langage ✦
Avant de parler, s’interroger : est-ce que je parle…

• au niveau symbolique (chakras, énergie, archétype) ?

• au niveau corporel (ressenti physique, tension) ?

• au niveau psychique (émotion, mémoire) ?

• au niveau spirituel (perception du sens) ?

 Nommer ces registres évite les 🎯 glissements implicites, sources de confusion ou de 
dépendance.



3. Valoriser la contradiction ✦
Un élève qui dit « je ne suis pas d’accord » n’est pas en résistance :
il est peut-être en train d’exercer sa liberté intérieure.

Le doute est une ressource.
Le désaccord, un signe de vitalité du groupe.

4. Former aux biais cognitifs ✦
Aider les enseignants à reconnaître :

• le biais de confirmation : je ne retiens que ce qui confirme ma croyance,

• l’effet Barnum : phrases vagues perçues comme s’adressant à chacun,

• la dissonance cognitive : je rationalise ce qui me dérange.

 Ces mécanismes sont humains. Les connaître, c’est protéger la qualité de la 🧠
transmission.

5. Instaurer une supervision entre pairs ✦
 Proposer des temps de retour réflexif :✔️

• « Qu’ai-je dit cette semaine qui a pu enfermer plutôt qu’ouvrir ? »

• « Y a-t-il une formule que je répète sans l’avoir vraiment interrogée ? »

Le travail de l’enseignant est vivant : il se nourrit de remise en question, non de certitude.

Conclusion ✦
Une parole juste est celle qui laisse respirer.
Elle n’a pas toujours réponse à tout.
Elle se tient en retrait, parfois, pour que l’autre se découvre lui-même.

Transmettre en conscience, c’est aussi surveiller les effets de ses mots,
et ne jamais oublier que, dans l’espace de l’enseignement,

la transmission passe aussi – et surtout – par le langage.



Annexe G – Le langage symbolique : lecture herméneutique et 
responsabilité du sens

Le langage symbolique en transmission : une lecture herméneutique

Introduction – Pourquoi une approche herméneutique ? ✦
Tout au long de ce mémoire, j’ai adopté une posture phénoménologique : partir de l’expérience 
vécue, la décrire dans sa structure, ses tensions, ses mouvements.
Mais ce vécu ne se donne jamais à nu : il est porté par des formes, des mots, des images, des cadres 
culturels. Il est interprété, transformé, mis en sens.

C’est là que l’approche herméneutique (du grec hermêneuein, « interpréter ») devient précieuse : 
elle permet de comprendre comment le sens se construit, dans le croisement entre l’expérience 
vécue, le langage utilisé, et les symboles mobilisés.

Cette annexe explore donc la dimension interprétative de mon travail : non pas seulement ce que 
j’ai vécu, mais comment je lui ai donné sens — et comment je transmets ce sens à d’autres.



I. Qu’est-ce que l’herméneutique ? ✦
L’herméneutique est l’art d’interpréter. Elle est née du besoin de comprendre des textes anciens 
ou sacrés, puis s’est étendue à l’interprétation du monde vécu.

Pour Hans-Georg Gadamer, comprendre, ce n’est jamais recevoir un sens tout fait :

c’est entrer dans un dialogue entre ce que je suis, ce que j’attends, et ce que je rencontre.

Dans cette perspective :

• le langage n’est jamais neutre : il porte déjà une interprétation,

• tout enseignement est aussi une relecture du sens,

• la compréhension est un processus vivant, situé, jamais figé.

L’herméneutique s’intéresse aux formes du sens : symboles, récits, images, rituels. Elle nous invite 
à interroger les couches implicites de ce que nous transmettons — non pour les rejeter, mais pour 
les rendre conscientes et partageables.

II. Une transmission traversée de symboles ✦
Dans le Tantra Yoga, tout est symbole : le feu, le souffle, les chakras, les sons.

Ces formes parlent au corps, à l’intuition, à l’imaginaire. Mais elles ne sont pas « transparents » : 
elles demandent à être interprétées, rendues intelligibles dans un contexte.

Prenons un exemple : la flamme, omniprésente dans ce mémoire.
Elle peut signifier :

• l’énergie de transformation,

• la conscience claire,

• le feu intérieur du désir de vérité.

Mais elle peut aussi devenir floue, voire mystifiante, si elle n’est pas située.

L’approche herméneutique me permet ici de nommer ce que cette flamme signifie 
pour moi, dans mon histoire, mon langage, mon rapport à l’expérience.

Elle m’oblige à ne pas imposer mon interprétation comme universelle, mais à l’ouvrir comme 
proposition de sens.

III. Le rôle du langage : ouvrir ou fermer le sens ✦
Un des fils rouges de ce travail, notamment dans les annexes X, Y et S, est une critique du langage 
spirituel flou ou enfermant.

L’herméneutique m’aide à aller plus loin : non seulement repérer ce langage, mais comprendre 
ses effets symboliques.



• Quand une parole se présente comme évidente, « sacrée », indiscutable, elle ferme le sens.

• Quand une parole accepte d’être située, plurielle, offerte à l’interprétation, elle ouvre un 
espace de dialogue intérieur.

C’est pourquoi, dans mon enseignement, je m’efforce de :

• nommer les symboles,

• les resituer dans un cadre de sens,

• laisser place à la résonance personnelle,

• sans jamais faire du symbole un absolu figé.

Ce travail sur le langage est une forme de responsabilité herméneutique : je transmets des formes 
qui touchent à l’invisible, au sensible, mais je les accompagne, je les explicite, je les relie à 
l’expérience vécue.

IV. L’enseignant comme interprète, non comme oracle ✦
Dans la posture de transmission que je propose, l’enseignant n’est pas celui qui "sait", mais celui 
qui :

• tisse des liens de sens,

• propose des lectures symboliques situées,

• ouvre des pistes d’interprétation,

• et surtout écoute les résonances vécues par chacun.

C’est une posture humble, mais pas effacée : elle consiste à accompagner un processus de mise 
en sens, sans l’imposer.

Cela suppose de reconnaître que chaque élève entre dans le yoga avec son histoire, ses filtres, ses 
croyances — et que le sens naît de cette rencontre, pas d’un discours univoque.

Je n’ai pas la vérité d’un symbole : j’ai une expérience située, une compréhension 
mouvante, et une capacité à tenir l’espace pour que d’autres trouvent leur propre 
relation au sens.

V. Une éthique herméneutique du Tantra contemporain ✦
Revisiter l’approche du Tantra Yoga à travers l’herméneutique, c’est accepter que :

• les traditions sont toujours interprétées,

• les symboles doivent être réinscrits dans une parole vivante,

• et que transmettre, c’est interpréter en conscience, jamais répéter mécaniquement.

C’est une posture exigeante, qui refuse :



• le dogme figé,

• le langage performatif sans conscience,

• la confusion entre autorité symbolique et pouvoir.

C’est une posture qui rejoint mon travail critique :

• sur les dérives langagières,

• sur la place de l’enseignant,

• sur l’ajustement du cadre à la pluralité des vécus.

Conclusion – Du symbole à la clarté partagée ✦
L’herméneutique ne remplace pas la phénoménologie : elle la prolonge, en éclairant les formes de 
sens qui structurent le vécu.

Elle m’aide à tenir ensemble :

• l’expérience incarnée,

• le langage qui la porte,

• et l’autre, qui reçoit et interprète.

C’est une manière de prendre soin de la transmission :
non en prétendant contrôler le sens, mais en accompagnant sa circulation consciente.

Entre celui qui parle, celui qui reçoit, et le symbole partagé,

le sens reste vivant — à condition d’y veiller.

Transmettre, alors, c’est interpréter avec rigueur, offrir avec clarté, et accueillir avec humilité.



 Annexe H – Le Tantra contemporain : lecture anthropologique critique d’un 🌀
héritage en mouvement

Le Tantra Yoga dans la modernité : une lecture 
d’anthropologie critique

Introduction – Situer une parole dans son époque ✦
Ce mémoire ne s’inscrit pas hors du monde : il naît dans un contexte culturel, historique et 
symbolique donné, celui du Tantra Yoga transmis en Occident au XXIe siècle.
Loin de revendiquer une "pureté" intemporelle ou un accès direct à une vérité spirituelle 
universelle, cette annexe propose de situer la posture développée ici dans une perspective 
d’anthropologie critique.

Il s’agit de comprendre :

• ce que signifie enseigner le Tantra aujourd’hui,

• dans quel héritage symbolique on s’inscrit,

• quelles tensions éthiques, politiques et culturelles traversent cet enseignement.



I. Le Tantra dans la constellation post-spirituelle contemporaine ✦
Le Tantra, tel qu’il circule aujourd’hui, n’est plus seulement un corpus traditionnel issu du sous-
continent indien. Il est devenu un phénomène culturel complexe :

• réapproprié en contextes occidentaux,

• associé à des pratiques psychocorporelles (yoga, massage, méditation),

• souvent fusionné avec des discours issus du développement personnel, du néo-chamanisme, 
voire du coaching.

Ce syncrétisme n’est pas en soi problématique : il est le signe que les traditions vivent, migrent, se 
métissent.
Mais il appelle une vigilance critique, car il peut aussi produire :

• des confusions de sens,

• des justifications d’abus symboliques ou corporels,

• une sacralisation de figures d’autorité sans régulation.

Ce mémoire se place dans ce contexte mouvant. Il ne cherche pas à "restaurer" un Tantra pur, mais à 
proposer une posture située, consciente de ses références et de ses responsabilités.

II. Une anthropologie du cadre : héritage, formes, pouvoirs ✦
Chaque pratique s’inscrit dans un cadre symbolique. Celui du Tantra Yoga occidental est 
composite :

• emprunts à l’hindouisme tantrique,

• reformulations par Yogi Bhajan, Osho ou d'autres figures,

• influences du New Age, de la contre-culture, voire du marketing spirituel.

Ce cadre n’est jamais neutre. Il véhicule :

• des récits fondateurs,

• des formes d’autorité,

• des rituels de légitimation.

L’enseignement ne se contente pas de transmettre des techniques : il produit du sens, du lien, des 
hiérarchies.
C’est pourquoi toute transmission implique une responsabilité symbolique.

Une anthropologie critique de la transmission consiste à questionner les formes 
instituées, les récits transmis, les figures d’autorité mobilisées — non pour les rejeter, 
mais pour en clarifier les effets.



III. Posture critique : entre fidélité et lucidité ✦
Dans ce mémoire, il n’y a pas de rejet des traditions. Il y a une relecture critique des conditions de 
leur transmission.
Cela implique :

• reconnaître l’héritage (Annexes A, B),

• clarifier les cadres (Annexes D, E),

• réinterroger les symboles (Annexes F, G),

• refonder une pédagogie éthique (Annexes H, I, J).

Cette posture n’est ni relativiste, ni absolutiste. Elle se situe dans une dynamique de fidélité lucide :

• être fidèle à l’élan vivant du Tantra,

• mais lucide sur les formes que cette fidélité peut prendre ici et maintenant.

En cela, ce travail s’inscrit dans une tradition critique des héritages, qui refuse de sacraliser des 
structures de pouvoir sous couvert de spiritualité.
Il rejoint les démarches zététique, phénoménologique, herméneutique, et clinique, en les situant 
dans une écologie culturelle du sens.

IV. Réappropriation, contre-pouvoir et responsabilité ✦
Ce que ce mémoire propose, c’est une réappropriation consciente du droit à transmettre, sans être 
otage de discours d’autorité.
Il s’agit :

• d’habiter un savoir, pas de le répéter,

• d’en porter la responsabilité, pas d’en hériter passivement.

Dans une perspective anthropologique critique, cette posture peut être lue comme un geste de 
contre-pouvoir symbolique :

• ne pas attendre une validation extérieure pour enseigner,

• ne pas sacraliser une lignée au détriment de la vérité vécue,

• créer une transmission incarnée, ajustée, responsable.

Ce n’est pas un rejet de l’héritage.
C’est un acte de conscience dans la circulation du sens.

V. Pour un Tantra du discernement ✦
Le Tantra Yoga ne peut aujourd’hui être transmis sans discernement, sans mise en contexte, sans 
éthique de la clarté.

Ce mémoire en est une tentative :



• mettre à jour les tensions implicites,

• nommer les dérives possibles,

• affiner le cadre symbolique,

• ajuster la parole à l’époque et aux besoins.

Ce travail rejoint d’autres gestes contemporains :

• féministes, pour une transmission non-violente,

• neurodivergents, pour une pédagogie inclusive,

• critiques, pour une parole incarnée et responsable.

Il s’inscrit dans une anthropologie du Yoga comme champ de reconfiguration du sens, où le sujet 
n’est plus un réceptacle, mais un acteur du sens qu’il transmet.

Conclusion – Situer pour incarner ✦
Transmettre sans se situer, c’est risquer de répéter à l’aveugle.
Se situer, c’est assumer l’ancrage culturel, éthique, politique et symbolique de toute parole 
spirituelle.

L’anthropologie critique nous invite à cela :

• nommer d’où l’on parle,

• relire ce que l’on hérite,

• ajuster ce que l’on transmet.

Ce mémoire, dans sa forme et son fond, s’inscrit dans cette démarche :
habiter le Tantra dans la modernité, avec exigence, discernement et fidélité à ce qui 
est vivant.



 Annexe I – L’héritage du Tantra occidental : Osho, Yogi 🌀
Bhajan et la posture critique

Comprendre l’héritage : Osho, Yogi Bhajan et l’École du Tantra

Introduction : Un héritage pluriel, à éclairer

Pourquoi cette annexe ?
Parce que certaines figures circulent dans l’imaginaire de l’École. Parce qu’il est essentiel de 
séparer les outils des figures qui les ont portés. Parce que les malentendus naissent souvent du 
silence. Parce qu’un cadre clair se construit aussi par la parole.

Dans le cadre de leur cheminement, les nouveaux·elles arrivant·es à l’École du Tantra peuvent 
entendre évoquer les noms de Yogi Bhajan et Osho. Ces deux figures ont profondément marqué 
l’histoire contemporaine du yoga et de la spiritualité en Occident. Elles sont parfois associées — à 
tort ou à raison — aux origines de l’École du Tantra fondée par Anand Sharabi. Il convient donc 
d’en proposer une lecture informée, critique et pédagogique.

Ce qui suit n’est ni un hommage, ni un rejet. Il s’agit d’éclairer ce qui, dans leur 
héritage, a nourri certaines pratiques — tout en affirmant que leurs dérives ne sont en 
rien cautionnées ni reproduites dans l’École.



Yogi Bhajan : une méthodologie puissante, un cadre contesté

Yogi Bhajan (Harbhajan Singh Khalsa) a introduit le Kundalini Yoga en Occident à la fin des 
années 1960. Sa transmission structurée (kriyas, mantras, méditations) a influencé de nombreux 
styles de yoga, y compris certaines pratiques aujourd’hui présentes à l’École du Tantra.

Cependant, en 2020, un rapport indépendant (The Olive Branch) a documenté de graves abus 
sexuels et des pratiques manipulatoires au sein de la communauté 3HO qu’il avait fondée. Cela a 
conduit de nombreuses structures à dissocier l’outil yogique de la figure du fondateur.

Osho : une voie de libération et ses ambivalences

Osho (Bhagwan Shree Rajneesh) a développé des méditations dynamiques reposant sur la 
libération émotionnelle, le souffle et le silence. Ces techniques sont encore utilisées dans de 
nombreux contextes corporels et thérapeutiques. Leur efficacité tient à leur impact 
neurophysiologique immédiat.

Mais l’histoire de sa communauté, notamment à Rajneeshpuram, est entachée de dérives 
autoritaires, d’un culte de la personnalité, et de scandales politiques. Là encore, on distingue la 
valeur de la pratique des excès institutionnels.

Clarifier la position de l’École du Tantra

L’École du Tantra n’est ni une branche du Kundalini Yoga, ni affiliée à Osho. Elle a été fondée 
par Anand Sharabi, qui a développé une méthodologie propre, centrée sur le Tantra Yoga en 
cinq phases, dans un cadre laïque, expérientiel et humaniste.

Ce qui est retenu de ces héritages, ce sont :

• des outils concrets (respiration, kriyas, méditation),

• une pédagogie expérientielle,

• un ancrage dans le vécu corporel,

…transmis avec une vigilance éthique rigoureuse et sans complaisance à l’égard des dérives.

Un écho symbolique : entre pratiques contemporaines et Écoles des Mystères

L’École du Tantra réactualise, d’une certaine manière, la structure initiatique des Écoles des 
Mystères antiques (Éleusis, Isis) :

• cadre ritualisé,

• pédagogie par l’expérience,

• symbolique de transformation (mort / renaissance),

• accompagnement collectif et transpersonnel.



Mais cette analogie est pédagogique, non ésotériste. Il ne s’agit pas de mystifier, mais de 
contextualiser : cette tradition s’inscrit dans une longue histoire humaine de la transformation 
intérieure.

En conclusion : distinguer sans renier

Pour approfondir les questions de transmission et de langage :

• Voir Annexe H : Parole qui guide ou parole qui enferme ?

• Voir Annexe G : Langage spirituel et cognition

• Voir Annexe J : Transmettre sans enfermer

Il est possible — et nécessaire — de distinguer la puissance des outils de l’histoire de leurs 
figures. Ce discernement permet :

• d’éviter les confusions entre autorité symbolique et emprise,

• de préserver les pratiques utiles,

• de refuser les logiques de pouvoir ou de sacralisation abusive.

Comprendre cet héritage, c’est apprendre à s’en servir en conscience, sans s’y 
soumettre.

 Sources :📚
• The Olive Branch (2020). Final Report on Yogi Bhajan

• Goldstein, J. (2018). The Rajneesh Chronicles

• Wild Wild Country, documentaire Netflix, 2018

• Deslippe, P. (2012). From Maharaj to Mahan Tantric. Sikh Formations



 Annexe J – Les fondements transmis : cadre, principes et 🌀
tensions

Les fondements du Tantra Yoga transmis à l’École : cadre, principes et posture

Introduction : un Tantra incarné, un cadre clair

 Repères fondamentaux🧭

Le Tantra Yoga transmis à l’École repose sur cinq piliers :
 🌀 Corps sacré — Le corps est un lieu d’expérience, non un obstacle.
 🔇 Laïcité intérieure — Aucune croyance imposée, aucune figure sacralisée.
 🪷 Cadre rituel clair — Structure sécurisante et consciente.
 🧘♀️ Posture d’écoute — L’enseignant·e propose, n’impose pas.
 🗣️ Langage vigilant — Pas de formules ambiguës ni de récits mystifiants.

Cette annexe vise à poser les fondements méthodologiques, éthiques et symboliques du Tantra 
Yoga tel qu’il est transmis à l’École du Tantra fondée par Anand Sharabi. Il ne s’agit ni d’un exposé 
doctrinal, ni d’une tentative d’exhaustivité historique, mais d’un repérage structurant :

• Pour situer clairement ce qui est transmis,



• Pour comprendre la logique des pratiques proposées,

• Et pour garantir un cadre de sécurité, de liberté et de vigilance éthique.

Ce socle pédagogique permet d’accueillir et de contextualiser les annexes critiques et réflexives 
(Annexes I, K, G, H), tout en offrant aux pratiquant·es une base claire pour leur cheminement.

1. Le Tantra Yoga selon l’École du Tantra

Le Tantra Yoga enseigné dans cette École s’inscrit dans une démarche expérientielle, corporelle et 
laïque. Il ne s’agit pas d’une transmission orthodoxe du tantrisme indien, mais d’une adaptation 
pédagogique contemporaine, nourrie de pratiques énergétiques, symboliques et relationnelles.

Cette approche repose sur :

• Une reconnaissance du corps comme espace sacré,

• L’usage structuré de la respiration, du mouvement, du son et du regard,

• La création d’un espace ritualisé et sécurisé où chacun·e peut explorer en conscience.

Elle exclut toute notion de croyance imposée, de sacralisation des figures, ou d’injonction au 
dépassement de soi. Elle privilégie l’ancrage, la clarté, la présence.

2. Une posture d’enseignant·e fondée sur l’éthique ✏️
 📝 À noter : Cette posture peut s’inspirer des approches humanistes (C. Rogers) ou non-

directives (F. Dolto, P. Freire), où le rôle de l’accompagnant est de créer un espace d’émergence, 
et non de transmettre une vérité figée.

La transmission de ce Tantra repose sur une posture spécifique, qui constitue un rempart contre 
toute dérive d’influence ou d’emprise. Elle se fonde sur :

• La neutralité bienveillante (ne pas diriger l’expérience de l’autre),

• Le respect des limites et du consentement,

• La transparence du cadre (objectifs, durée, consignes claires),

• La co-responsabilité (le·la participant·e est sujet de son expérience),

• La non-interprétation (pas de lecture imposée des vécus ou symboles).

L’enseignant·e est gardien·ne du cadre, non dépositaire d’un savoir sacré. Il ou elle 
propose, soutient, ajuste — sans imposer ni “sauver.”

3. Articulation avec les réflexions critiques (Annexes I, K, G, H)

Les principes présentés ici permettent d’éviter les écueils abordés dans les annexes suivantes :

• Annexe I : Éclairer l’héritage sans sacraliser les figures fondatrices.



• Annexe K : Transmettre sans enfermer, en respectant l’autonomie.

• Annexe G : Comprendre les effets neurocognitifs du langage utilisé.

• Annexe H : Repérer les formulations ambiguës ou hypnotiques.

Ce cadre permet une transmission lucide, incarnée, et éthiquement stable, même en présence de 
symboles puissants ou de vécus émotionnels intenses.

Conclusion : une transmission vivante et responsable

 🎓 Enjeux pédagogiques : Ce modèle de transmission peut être rapproché des approches psycho-
éducatives fondées sur l’alliance thérapeutique, la co-construction du sens, et la mise en 
sécurité cognitive et corporelle du sujet (cf. travaux de Hölzel, Cahn, Goleman).

Le Tantra Yoga transmis à l’École du Tantra n’est ni une doctrine, ni une croyance, ni un modèle 
absolu. C’est une proposition de chemin corporel et symbolique, balisé avec soin, dans un esprit 
de liberté, d’ancrage et de discernement.

Cette annexe constitue une charte de fond : elle soutient les fondements de la 
transmission, et donne sens à l’ensemble des pratiques, des vigilances et des réflexions 
qui composent ce parcours.

 Annexe K – Traversée, ajustement, 🌀
subjectivation : une lecture clinique 
existentielle du parcours

Introduction – Du vécu au positionnement ✦
Cette annexe propose une lecture clinique existentielle du parcours déployé dans ce mémoire.
Non pas au sens médical ou psychothérapeutique du mot « clinique », mais dans le sens d’une mise 
en lumière du sujet en transformation, tel qu’il se révèle dans l’épreuve, l’ajustement, la 
clarification.

Elle s’inspire d’une approche croisant :

• la phénoménologie existentielle (Merleau-Ponty, Binswanger),

• la clinique de l’accompagnement (A. de Peretti, F. Tosquelles),

• et des démarches d’émancipation (Paulo Freire, Carl Rogers).

Il s’agit de comprendre comment un sujet se constitue à travers ce qu’il traverse, dans le rapport à 
lui-même, aux autres, au langage, au monde.



I. Le point de départ : un élan, une mise en tension ✦
Tout commence par un appel intérieur : un besoin d’incarnation, de transformation, d’unité entre 
corps et esprit.
Mais rapidement émergent des tensions :

• l’écart entre les formes proposées et le besoin d’ancrage,

• l’ambiguïté de certaines paroles spirituelles,

• le flou des cadres et des injonctions implicites.

Ce vécu est accueilli et devient matière à penser :
Le·la pratiquant·e passe du statut de récepteur à celui d’auteur de son propre sens.

II. L’épreuve de la lucidité : désidéaliser sans renier ✦
Vient ensuite un temps de mise à distance lucide :

• des discours trop parfaits,

• des structures symboliques opaques,

• des figures d’autorité dénuées de régulation éthique.

Cette crise structurante invite à trier :

• ce qui nourrit véritablement,

• ce qui entrave ou manipule.

La confiance se déplace : non plus vers une figure idéalisée, mais vers une posture autonome, 
consciente, ajustée.

III. L’ajustement progressif : repenser, reformuler, 
reconfigurer ✦
Le·la sujet·te ne rejette pas la voie — il·elle reformule.
Il s’agit de reconfigurer le Tantra Yoga de l’intérieur, à partir de son propre vécu.

Cela implique :

• un travail sur le langage (cf. Annexes G, H, E),

• une clarification du cadre (cf. Annexe R),

• une distinction entre transmission et influence (cf. Annexes Q, I, J).

Ce processus est un ajustement existentiel, non théorique :

• habiter un symbole sans s’y dissoudre,

• transmettre sans imposer,



• proposer sans s’effacer.

IV. L’émergence d’un sujet enseignant ✦
De cette traversée émerge une posture d’enseignant·e ancrée, située, lucide.
Non pas celle d’un·e détenteur·trice de vérité, mais celle d’un·e accompagnant·e éthique, à l’écoute 
de la singularité des parcours.

Ce·tte praticien·ne :

• nomme les cadres,

• accueille les vécus,

• adapte la transmission à ce qui est vivant dans l’instant.

Il·elle incarne la rigueur sans rigidité, l’humilité sans effacement.

V. Singularité et reconnaissance : ne plus se trahir ✦
En filigrane, c’est la reconnaissance d’une singularité qui s’impose :

• neuroatypie,

• hypersensibilité,

• besoin de clarté,

• rapport non conventionnel à l’autorité.

Le sujet choisit de ne plus se normaliser.
Il transforme cette singularité en ressource pédagogique et clé de cohérence intérieure.

Conclusion – Une clinique de l’alignement ✦
Ce cheminement n’est pas un modèle : c’est une expérience située, une clinique de l’alignement.

Il engage :

• un sujet qui se transforme,

• un rapport lucide aux cadres de transmission,

• une parole fondée sur la cohérence et la responsabilité.

Transmettre, ici, c’est :

• refuser de se trahir,

• accueillir le doute sans le pathologiser,

• habiter l’écart entre ce qui est reçu et ce qui peut être vécu.



 🎓 Une transmission vivante, ajustée à l’époque, à la personne, à la conscience.

 Annexe L – Transmettre sans enfermer : éthique de la 🌀
clarté et posture ajustée

Transmettre sans enfermer

Propositions pour une pédagogie éthique, laïque et inclusive du Tantra Yoga

1. Introduction : Pourquoi cette annexe ? ✦
Cette annexe prolonge les réflexions critiques des Annexes G, H, E sur le langage symbolique et 
des Annexes F sur le pouvoir de la parole. Elle répond à un besoin concret : outiller les 
enseignant·es du Tantra Yoga pour une transmission consciente et respectueuse, en particulier 
auprès des publics à besoins spécifiques (TND).
Ce n’est pas un code figé, mais une proposition reproductible, adaptable, construite dans une 
posture réflexive.

2. Posture de transmission : entre pouvoir et présence ✦
Qu’est-ce qu’une transmission juste ?

• Un accompagnement ajusté, jamais une imposition.



• Le rôle de l’enseignant·e est celui de facilitateur, de miroir, de gardien·ne du cadre.

• Il ne s’agit pas de “savoir pour l’autre”, mais de tenir un espace où chacun·e peut 
expérimenter librement.

 ❌ À éviter : les projections d’idéaux, les postures d’autorité symbolique, les fusions affectives ou 
spirituelles.

3. Ce que nous disent les Annexes G, H, E ✦
Les annexes critiques précédentes ont mis en lumière :

•  📍 Annexe G : les effets neurocognitifs du langage symbolique répétitif (activation du 
circuit de récompense, inhibition de la pensée critique).

•  📍 Annexe H : le risque de formulations closes et autoréférentielles.

•  📍 Annexe E : la nécessité de clarifier les registres de langage (symbolique, corporel, 
émotionnel, spirituel).

 Proposition centrale :➡

« Neutraliser le verbe, activer la conscience. »

4. Les risques de glissements symboliques : exemples ✦
Certaines phrases souvent utilisées dans les milieux spirituels peuvent induire un malaise ou une 
confusion, notamment auprès de personnes vulnérables (trauma, hypersensibilité, neuroatypie).

 Exemples problématiques :🧨

• « L’ego doit mourir »

• « Ton mal-être vient d’une vie antérieure »

• « Si tu résistes, c’est que tu n’es pas prêt »

 Effets possibles : culpabilisation, infantilisation, effacement du vécu subjectif.🎯

5. Transmission et publics neuroatypiques ✦
Les personnes TSA, TDAH, HPI ont des besoins spécifiques dans le cadre pédagogique :

•  Rythme adapté (éviter l’accélération symbolique ou affective)⏳

•  Consignes claires, structurées, sans surinterprétation📋

•  Respect du silence, des limites, du non-contact🧘♂️

•  Prévisibilité : annoncer, rassurer, nommer ce qui va être vécu🧭

 Vers une 👉 pédagogie du cadre sécurisant, de l’écoute ajustée, et de la présence consciente.



6. Atelier expérimental : formation interne pour enseignants ✦
 Objectifs :🧪

• Intégrer les réflexes d’ajustement verbal et symbolique

• Former aux biais cognitifs et au respect des singularités

 Formats possibles :🕒

• Court : 3h

• Long : 1 journée

 Étapes :🧭

1. Ouverture – cercle de parole

2. Rappel critique des annexes G/H/E

3. Étude de cas : reformuler des phrases ambiguës

4. Adaptation aux publics TND

5. Clôture et co-intégration

 Méthodologie : échange horizontal, co-construction, vigilance bienveillante.👥

7. Boîte à outils éthique – en complément ✦
 Inclus ou à intégrer :🧰

•  Fiche pratique : ✅ 10 formulations à questionner

•  Grille d’auto-régulation pédagogique✅

•  Liste des adaptations de base pour TSA/TDAH✅

•  Proposition de “pacte de transmission laïque” (à discuter collectivement)✅

8. Conclusion : enseigner sans occuper l’espace intérieur de l’autre ✦
Transmettre, ce n’est pas remplir.
C’est inviter, proposer, tenir un cadre clair pour que l’autre s’explore lui-même.

Une transmission ajustée ne cherche pas l’adhésion, mais l’autonomie.
Elle respecte l’écart, le doute, le silence.
Elle soutient sans diriger.

 Parfois, 🕊️ enseigner, c’est simplement ne pas entraver.



 Annexe M – Une transmission vivante : trajectoire 🌀
phénoménologique d’un cheminement critique

Une transmission vivante

Trajectoire phénoménologique d’un cheminement critique

Introduction – Rendre compte d’un parcours vécu ✦
Cette annexe propose une lecture rétrospective et incarnée de l’ensemble du travail mené.
Il ne s’agit pas de répéter les contenus du mémoire, mais de faire émerger les structures 
profondes de l’expérience, telles qu’elles ont été vécues, pensées, intégrées.

C’est une tentative de nommer depuis la conscience un chemin de clarification, d’alignement et de 
transmission : un processus de transformation devenu transmissible.

I. De l’expérience vécue à la nécessité de transmission ✦
Le point de départ n’est pas conceptuel : c’est une expérience transformatrice, vécue dans le 
corps, le souffle, la relation.

Elle a généré un besoin de partage, mais un partage respectueux :

• Comment dire sans trahir ?



• Comment transmettre sans figer ?

• Comment honorer l’intime tout en restant lisible et éthique ?

 Ce sont ces tensions fondatrices qui ont structuré le mémoire :➡
Le corps du texte en suit le fil sensible.
Les annexes, elles, en déplient les enjeux critiques.

II. Le conflit fondateur : ouverture mystique / rigueur critique ✦
Toute l’architecture repose sur une tension dynamique :

• Ouverture à l’expérience mystique, vivante, incarnée.

• Vigilance critique face aux discours symboliques auto-validants.

Ce conflit n’est pas un frein : il est moteur.
Il pousse à discerner, à ajuster, à articuler vécu subjectif et cadre transmissible.

Le mémoire ne choisit pas entre poésie et rigueur : il fait le pari de leur alliance consciente.

III. Une pensée en réseau : architecture, non-linéarité, interconnexion ✦
Ce mémoire ne suit pas un fil linéaire. Il épouse une pensée arborescente, où :

• chaque annexe éclaire un angle,

• chaque partie renvoie à l’ensemble,

• le lecteur·rice est invité·e à circuler.

 Références croisées :🧭

• Le langage : Annexes G, H, E

• Le cadre : Annexe R

• La posture : Annexes Q, L

• L’héritage : Annexes I, J

• La critique des croyances : Annexes A, B, C, D

Cette organisation n’est pas décorative : elle incarne le fonctionnement cognitif décrit dans 
l’Annexe Q.

IV. Une posture éthique née d’une sensibilité au cadre ✦
Une des constantes de ce travail est l’attention au cadre et au langage :

• Refus des zones d’ambiguïté.

• Refus des figures d’autorité implicite.



• Recherche d’une parole ajustée et transparente.

Cette posture n’est pas défensive : elle est soignante.

Elle prend soin :

• des relations pédagogiques,

• des effets de langage,

• des espaces symboliques partagés.

Elle veille à ce que chacun·e reste sujet·te, libre, accueilli·e.

V. L’expérience du décalage comme levier d’inclusion ✦
Ce chemin est aussi celui d’un parcours neuroatypique.

Mais ici, la singularité cognitive n’est pas une note en bas de page :
Elle structure la méthode, la posture, la pédagogie.

Ce rapport décalé aux codes implicites devient une force :

• pour construire des cadres lisibles,

• pour penser l’ajustement sans normativité,

• pour ouvrir l’enseignement à toutes les variations humaines.

 L’autisme n’est pas un sujet annexe :🧠
Il est le terreau d’une transmission inclusive.

VI. Transmission : de l’ombre à la clarté ✦
Le mouvement général peut se résumer ainsi :

• De l’ombre (flou, croyances, emprise)

• Vers la lumière (lucidité, clarté, discernement)

Mais cette lumière n’est pas dogmatique :

• Elle éclaire sans aveugler,

• Elle guide sans contraindre,

• Elle propose sans imposer.

Ce que ce mémoire transmet, ce n’est pas un dogme :
C’est une attitude intérieure face à l’expérience, à la transmission, à l’autre.

Conclusion – Une parole vivante et responsable ✦
Ce travail n’est pas un point final : c’est une porte ouverte.



Il montre qu’il est possible de :

• Parler depuis soi sans enfermer l’autre,

• Transmettre sans prendre le pouvoir,

• Honorer un héritage sans le sacraliser.

 C’est une parole libre.🕊️
Une parole qui veut juste être juste.

 Annexe N – Ra Ma Da Sa🌀

Une méditation de régulation, entre symbolique et neurosciences

Vers une transmission laïque, éthique et inclusive

1. Origine symbolique et cadre de pratique ✦
La méditation Ra Ma Da Sa Sa Say So Hung provient de la tradition du Kundalini Yoga transmise 
par Yogi Bhajan dans les années 1970. Elle est traditionnellement qualifiée de méditation de 
guérison, associant :

• vibration sonore (mantra),

• visualisation intérieure,

• posture corporelle stable.

 Décryptage symbolique du mantra :🔤

• Ra : énergie solaire, action, feu

• Ma : énergie lunaire, réceptivité

• Da : la Terre, ancrage

• Sa : l’infini impersonnel



• Say : la personnification de l’infini

• So Hung : « Je suis cela » — affirmation d’unité et de reliance

 Cette structure symbolique peut être 💡 recontextualisée laïquement : la pratique devient alors un 
outil psycho-corporel de régulation — sans dogme ni croyance imposée.

2. Positionnement éthique : une transmission sans prosélytisme ⚖️
Conformément à la posture critique de ce mémoire, cette méditation est transmise dans un esprit :

• laïque : sans dimension religieuse ou dévotionnelle,

• éthique : respect du cadre, de la liberté et du consentement,

• inclusive : adaptée aux personnes vulnérables ou neuroatypiques,

• critique : distinction claire entre effets subjectifs et croyances.

 Loin d’une 🎯 guérison magique, cette pratique est proposée comme rituel de recentrage 
émotionnel, simple, accessible, sécurisant.

3. Apports validés par les neurosciences et la psychologie contemporaine 🧬

a) Désactivation du Default Mode Network (DMN) 🧠

La répétition rythmique d’un mantra réduit l’activité du DMN, réseau impliqué dans la rumination 
et l’anxiété (Brewer et al., 2011).

 Résultat : 🡺 présence attentive, apaisement du mental.

b) Stimulation du nerf vague (théorie polyvagale – S. Porges) 💓

Les sons graves et prolongés activent le système parasympathique :

• ralentissement cardiaque,

• digestion,

• sécurité corporelle.

 Une pratique qui 🡺 répare et apaise.

c) Cadre ritué et respiration consciente 🌬️

Une pratique structurée, répétitive et stable soutient l’autorégulation émotionnelle et cognitive, 
même en cas de troubles de l’attention ou de difficultés langagières.

4. Intérêt spécifique pour les publics à besoins particuliers 🌈
Publics concernés : TSA, TDAH, hypersensibilité, troubles anxieux...



Besoins identifiés Apports de la méditation Ra Ma Da Sa
Hypersensibilité sensorielle Sons doux, répétitifs, non intrusifs
Anxiété, agitation Structure rituelle et sécurisante
Difficultés verbales Pratique sonore non discursive
Besoin de repères stables Séquence simple, régulière, mémorisable
Trouble de l’attention Focalisation unifiée sur souffle et son
Elle peut être utilisée dans :

• les écoles inclusives,

• les institutions médico-sociales,

• les ateliers bien-être à visée pédagogique.

5. Déroulé type d’une séance (version laïque et simplifiée) 📝
 ⏱️ Durée : 7 à 11 minutes
 🧘♀️ Posture : assise ou allongée, confortable, mains posées sur les genoux ou en mudra
 🔊 Support : voix directe ou enregistrement neutre (sans connotation religieuse)

Séquence pédagogique :

1. Accueil : repérage du souffle, du corps.

2. Présentation :
« On va chanter ou écouter un son qui calme la tête et le cœur. C’est comme une berceuse 
intérieure. »

3. Chant/écoute du mantra : 3 à 7 min.

4. Respiration finale : mains sur le cœur ou le ventre.

5. Verbalisation douce (facultative) : « Qu’as-tu ressenti ? », ou simplement silence partagé.

6. Message éducatif à transmettre 📣
 🧩 « Cette méditation n’est ni une croyance, ni une obligation. »

C’est :

• une expérience corporelle et symbolique,

• un outil de retour à soi,

• une ressource d’auto-régulation émotionnelle.

 Elle peut devenir un repère, un rituel de sécurité, ou une 🎓 simple pause de calme dans un 
quotidien agité.



Conclusion – Une spiritualité laïque appliquée 🔚
La méditation Ra Ma Da Sa, recontextualisée avec clarté, incarne une approche intégrative et 
rigoureuse :

• symbolique mais non mystique,

• corporelle mais non coercitive,

• inclusive et non normative.

Elle s’inscrit pleinement dans l’esprit du Tantra Yoga tel que défendu par Yog’Atypic :

• une transmission éthique,

• un accueil de la singularité,

• une pédagogie du soin et du discernement.

 Annexe O – De la traversée à la transmission🌀

Lecture clinique d’un cheminement incarné

Introduction – Quand le cadre révèle l’essentiel ✦
« Ce n’est pas l’obstacle qui enseigne, mais la manière dont on y répond. »

Certains refus — en apparence administratifs ou techniques — peuvent ouvrir des perspectives plus 
profondes. Cette annexe retrace la manière dont un conflit institutionnel a catalysé une 
reconfiguration professionnelle et éthique de la transmission.

Il ne s’agit pas ici d’une plainte, mais d’une lecture clinique et symbolique d’un processus 
d’ajustement, d’alignement et de résilience.

I. Structurer autrement : entre éthique personnelle et contrainte administrative 
✦
En tant qu’agent territorial en situation de handicap invisible (TSA/HPI, sans déficience 
intellectuelle), j’ai bénéficié d’un aménagement de poste validé par la médecine du travail :



• 50 % en présentiel,

• 50 % en télétravail.

Pour articuler santé, transmission et légalité, j’ai mis en place une double structuration :

• Une association loi 1901 (Yog’Atypic) pour proposer des activités de bien-être non 
thérapeutiques, dans un cadre laïque et inclusif.

• Une autoentreprise (jamais utilisée), conservée comme réserve administrative potentielle.

 Ce montage n’est pas une ruse. C’est une tentative 🡺 d’équilibre éthique, entre engagement 
public et préservation de la santé.

II. Le refus de cumul : rupture, recentrage ✦
Le refus de cumul d’activités accessoires opposé par ma hiérarchie a constitué une rupture forte :

• Renoncement à des interventions CNFPT déjà engagées,

• Désinscription d’un jury BTS,

• Abandon de toute activité technique en libéral.

Ce retrait, accepté sans résignation, a permis un recentrage volontaire :  🎯 Enseigner le yoga — 
une heure par semaine, hors temps de travail — devient la seule activité durable, structurante et 
cohérente pour moi aujourd’hui.

III. Deux cadres, une seule cohérence ✦
• L’association porte l’essentiel du projet : transmission inclusive, non thérapeutique, sans 

enjeux commerciaux.

• L’autoentreprise reste inactive, et n’a jamais généré de chiffre d’affaires : elle est 
simplement en veille, comme structure de secours.

Ce double dispositif répond à un souci de transparence, de responsabilité et de conformité 
administrative.

IV. Laïcité et transmission : un choix clair ✦
Le choix d’une transmission laïque repose sur trois fondements :

• Philosophique : ne pas imposer de croyance.

• Pragmatique : protéger les usagers d’une emprise symbolique.

• Institutionnel : respecter le principe de neutralité du service public.

 C’est un 🡺 positionnement assumé, à la fois spirituel et éthique : transmettre sans jamais 
contraindre.



V. Chronologie d’un rééquilibrage ✦
• 2023 : Obtention de la RQTH ; aménagement de poste validé.

• 2024 : Maintien du temps plein ; structuration des deux cadres (association + EI).

• 2025 : Demande de temps partiel à 80 % ; dépôt d’un recours gracieux contre le refus de 
cumul pour l’activité de yoga.

• 2026 (prévision) : Option d’un passage à 50 %, non comme projet, mais comme mesure 
de préservation en cas d’aggravation cognitive.

Ce parcours est documenté dans les dossiers RQTH et les échanges avec la médecine du travail.

VI. Conséquences économiques : lucidité et résilience ✦
La cohérence a un coût :

• Perte de revenus liés aux formations annulées,

• Réduction volontaire du temps de travail,

• Absence de complément d’activité validé.

Le yoga devient alors plus qu’un engagement personnel : il est un levier de survie 
professionnelle, respectueux de mes limites neurocognitives.

VII. Une démarche conforme aux politiques publiques ✦
Ma demande est parfaitement alignée avec :

• La Charte pour une Fonction Publique Inclusive (DGAFP, 2019),

• La Circulaire du 4 mai 2021 sur l’emploi des agents handicapés,

• Le Décret n°2007-1942 sur l’aménagement des conditions de travail.

 Une heure de yoga par semaine, en dehors du temps de travail, 🡺 respecte le droit, la santé et 
l’esprit du service public.

VIII. Une réponse adaptée à un handicap invisible ✦
Le TSA/HPI, s’il est invisible, n’en est pas moins structurant.
Les réalités vécues incluent :

• Fatigue cognitive intense,

• Surcharge sensorielle,

• Difficultés d’adaptation à la norme collective.

Cette structuration n’est pas une revendication de confort, mais un acte de prévention, d’auto-
protection et de responsabilité citoyenne.



IX. Un modèle sobre, reproductible ✦
Ce cadre peut inspirer d’autres personnes :

• Agent·es publics,

• Travailleur·euses en reconversion,

• Professionnel·les en situation de handicap invisible.

 Il s’appuie sur :🧩

• La transparence juridique,

• La cohérence éthique,

• L’adaptabilité pédagogique.

X. Conclusion – De la résistance à l’alignement ✦
Il y a dans chaque refus une opportunité de repositionnement.

« Le cadre, parfois, devient canal. La contrainte devient axe. La résistance devient 
ancrage. »

Je n’enseigne pas pour "faire plus".
J’enseigne parce que c’est cela qui me permet de tenir debout, d’habiter mon poste avec 
équilibre, de continuer à exister dans le monde professionnel — sans me trahir.



 🌀 Annexe P – Positionnement pédagogique depuis un fonctionnement neuroatypique

Introduction ✦
Je suis un enseignant au profil neuroatypique, porteur d’un trouble du spectre autistique (TSA) 
combiné à un haut potentiel intellectuel (HPI). Ce fonctionnement cognitif singulier influence 
profondément ma manière de concevoir et de vivre la transmission du yoga.

Loin d’être un handicap insurmontable, cette neuroatypie est devenue un prisme à travers lequel 
s’affine ma pédagogie. Il s’agit ici de montrer comment ces spécificités peuvent se transformer en 
ressources pédagogiques, à condition d’être reconnues, intégrées et respectées.

1. Besoin d’un cadre clair et prévisible ✦
Mon esprit atypique a besoin de repères stables. L’implicite, l’improvisation ou le flou peuvent 
générer une surcharge cognitive importante. C’est pourquoi mes cours sont soigneusement 
structurés :

• accueil ritualisé,

• déroulé annoncé,

• transitions explicites,

• clôture apaisée.



Ce cadre n’est pas rigide : il est sécurisant. Il me permet d’être disponible et serein — et il soutient 
aussi les élèves, notamment celles et ceux ayant un fonctionnement similaire.

2. Communication explicite et authentique ✦
J’ai une relation particulière au langage : je perçois avec acuité les non-dits, les ambiguïtés, les 
double-sens.

Ainsi, je privilégie une communication claire, directe et transparente :

• j’évite les métaphores floues ou les injonctions implicites,

• je définis les termes symboliques si je les utilise,

• je nomme mes incertitudes ou mes adaptations en toute simplicité.

Cette posture génère un climat de confiance. Elle évite le double discours et soutient une relation 
pédagogique juste.

3. Gestion de l’énergie et prévention de la surcharge ✦
Mon fonctionnement TSA/HPI implique une sensibilité sensorielle et un risque d’épuisement 
cognitif rapide. Pour y faire face, j’ai intégré dans mes cours :

• des temps de silence partagés,

• une atmosphère sensorielle douce,

• une gestion attentive du rythme.

Ce ne sont pas des artifices pédagogiques : ce sont des nécessités de régulation pour rester 
pleinement présent à soi et aux autres.

4. Esprit critique et vigilance éthique ✦
Ma neuroatypie s’accompagne d’un esprit d’analyse constant : je questionne les évidences, je 
déconstruis les discours figés.

Cela me pousse à :

• ne jamais transmettre un concept sans l’avoir interrogé,

• distinguer les outils utiles des croyances non questionnées,

• éviter les géométries variables du cadre (cf. Annexe R),

• protéger l’espace de transmission contre toute forme d’influence ou de dogmatisme.

Cette posture rejoint un sens profond de l’équité : aucune singularité ne doit être exclue, aucune 
critique censurée.



5. Vers une pédagogie inclusive de toutes les différences ✦
Vivre et enseigner avec un esprit neuroatypique m’a conduit à penser une pédagogie inclusive, 
souple et ajustée :

• alternatives proposées sans hiérarchie,

• verbalisation des difficultés normales,

• attention fine à chaque élève, même silencieux·se.

Mon propre vécu me rend attentif à ceux qui se sentent en décalage. Je crée un espace où chacun·e 
peut être pleinement là, à son rythme, sans se sentir contraint de se conformer.

Conclusion – Une posture ancrée dans l’authenticité ✦
Enseigner depuis un fonctionnement neuroatypique, c’est :

• refuser le moule,

• oser la clarté,

• aligner l’intention, la méthode et la posture.

C’est une manière d’habiter la transmission sans artifice, avec exigence, humilité, et cohérence 
intérieure.
C’est aussi une invitation à construire un yoga plus humain, plus juste, plus vivant.

 🌀 Annexe R — Clôture critique : bilan réflexif et ouverture éthique

Ce que je croyais (et ce que j’en pressens aujourd’hui) ✦
Il est des idées que l’on quitte comme on referme doucement une porte :
non par rejet, mais parce qu’on a fini d’y habiter.
Certaines m’ont guidé, d’autres m’ont bercé.
Je les ai prises au sérieux, parfois trop.
Aujourd’hui, je les regarde avec gratitude… et un peu plus de distance.

Quelques certitudes traversées ✦
« J’ai dépassé mes croyances. »
→ En apparence, oui.
Mais certaines se sont simplement glissées dans des habits plus subtils.
Elles ont appris à parler ma langue.

« Je suis dans une posture d’humilité. »
→ Je l’espère.
Mais l’humilité peut devenir un style, une mise en scène douce.
Et parfois, c’est encore une forme de pouvoir.

« Je propose un espace libre. »
→ Libre, dans une certaine mesure.



Mais déjà orienté, par les mots, le rythme, les silences.
Ce n’est pas un reproche — juste une prise de conscience.

« Je ne fais pas de thérapie. »
→ C’est vrai.
Mais ce que j’invite à explorer peut toucher à l’intime.
Cela m’engage à rester vigilant, et à ne pas me raconter d’histoires.

« Je suis attentif à mes biais. »
→ Autant que possible.
Mais les plus anciens savent se fondre dans le décor.
Ils ont appris à se faire discrets… et convaincants.

Ce que je choisis d’emporter ✦
• La simplicité d’un geste juste.

• La profondeur du vécu, quand il reste ouvert.

• Le langage symbolique, à condition qu’il ne se prenne pas pour une vérité.

• Et surtout : la possibilité de changer, sans me trahir.

Et maintenant ? ✦
Je n’ai plus besoin que mes mots soient définitifs pour être partagés.
Je n’attends plus d’être certain pour transmettre.
Je peux douter, corriger, affiner.

Et c’est là, peut-être, que commence une autre forme de transmission.

Et si je peux encore sourire, parfois,
en entendant une phrase que j’ai dite avec trop de sérieux,
c’est que je suis resté libre d’en sortir.

 Ce texte est vivant.📝
Il changera encore.
Comme moi.



 🌀 Annexe S – Posture zététique : repères méthodologiques pour une transmission lucide

Introduction – Une exigence de clarté face aux zones d’ambiguïté ✦
Dans l’univers des pratiques spirituelles, le langage, les symboles et les expériences intérieures 
peuvent facilement glisser vers :

• des certitudes infondées,

• des confusions entre niveaux de réalité,

• ou des formes d’autorité implicite.

Cette annexe propose une posture zététique appliquée, non comme outil de démystification 
systématique, mais comme cadre de discernement rigoureux, éthique et respectueux.

Il s’agit de :

• créer un espace de transmission lucide,

• accueillir la richesse du vécu sans l’absolutiser,

• honorer la poésie symbolique sans la confondre avec le savoir,

• et inviter à la vigilance sans désenchanter.



I. Distinguer les niveaux de discours ✦
Le premier pilier de cette posture est la différenciation des registres dans une transmission 
spirituelle :

• Le vécu subjectif : ressenti personnel, légitime, mais non universalisable.

• La tradition symbolique : chakras, kundalini, feu intérieur… un imaginaire porteur de sens 
mais non objectivable.

• Le savoir objectivable : biologie, neurosciences, psychologie, etc., issus de méthodologies 
vérifiables.

 Ce discernement permet 👉 de situer la parole et d’éviter les amalgames.

II. Formuler des hypothèses, non des certitudes ✦
La zététique invite à :

• Laisser place au doute et à l’incertitude constructive,

• Éviter les énoncés thérapeutiques absolus basés uniquement sur le vécu,

• Honorer les expériences sans les transformer en vérités générales.

 Une parole responsable articule 👉 liberté intérieure et vigilance publique.

III. Utiliser des sources fiables ✦
Quand une affirmation est faite au nom de la science ou du soin, elle doit pouvoir s’appuyer sur :

• des revues scientifiques à comité de lecture (PubMed, ScienceDirect…),

• des rapports publics ou méta-analyses (INSERM, Cochrane…),

• des organisations indépendantes (AFIS, CNRS…).

 Cela permet de 👉 ne pas instrumentaliser la science pour légitimer une croyance.

IV. Éviter les arguments d’autorité spirituelle ✦
Une idée n’est pas juste parce qu’elle vient :

• d’un maître,

• d’une lignée,

• ou d’un canal spirituel.

Cette posture implique de :

• fonder la légitimité sur la clarté, l’écoute, la cohérence,

• refuser la sacralisation implicite,



• rester dans une posture pédagogique, non hiérarchique.

V. Accueillir le poétique sans l’imposer comme vérité ✦
Le symbolique est précieux s’il reste interprétable :

• ne pas confondre métaphore et savoir,

• ne pas imposer un imaginaire comme vérité universelle,

• préserver l’ouverture du sens.

 La poésie devient alors un 👉 outil pédagogique, non un vecteur dogmatique.

Conclusion – Une clarté respectueuse pour un espace partagé ✦
Adopter une posture zététique dans la transmission du yoga, de la méditation ou du Tantra, ce n’est 
pas désenchanter l’expérience :
c’est lui offrir un cadre clair, une parole responsable, et une éthique de la transmission adaptée à 
la diversité des publics — en particulier les plus vulnérables aux formes d’autorité implicite.

C’est, au fond, honorer l’intelligence de chacun·e,
en ne confondant jamais :

• élan intérieur et preuve,

• tradition et science,

• expérience et dogme.



Annexe T – Lettre à Sharabi : gratitude critique et posture 
assumée

Une conclusion méta incarnée

Introduction – De la fidélité à la lucidité

Cette lettre, rédigée à l’issue du parcours de formation, s’inscrit dans la continuité vivante du 
mémoire. Elle cristallise une posture d’enseignement en gestation : ancrée dans le respect de la 
source, mais éclairée par une exigence de discernement. Ce texte ne signe ni une rupture, ni une 
adhésion totale. Il est un acte de conscience, un geste de gratitude lucide, une déclaration 
d’autonomie éthique et un choix de transmission assumé.
En ce sens, il prend valeur de conclusion méta – non académique, mais existentielle – adressée à 
celui qui fut le passeur du Dharma originel.

Lettre à Sharabi

Sharabi,



Je t’écris avec respect, sincérité, et clarté.
Ce message naît du besoin d’honorer pleinement ce que tu m’as transmis, tout en affirmant la 
manière dont je choisis, aujourd’hui, de le transmettre à mon tour.

Tu m’as offert un chemin rare : un retour au corps, à l’énergie, à la respiration, à cette lenteur 
essentielle qui ouvre à l’écoute de soi.
Grâce à toi, j’ai appris à ressentir au-delà du mental, à habiter mes paysages intérieurs avec plus de 
justesse, à rencontrer l’intime sans crainte.

Ta pédagogie du silence, de la présence et de l’intensité a profondément résonné en moi.
Et c’est précisément en prenant la mesure de cette richesse que s’est imposée une vigilance 
nouvelle.

J’ai ressenti, peu à peu, le besoin de distinguer ce qui relève d’un cadre pédagogique fertile — et ce 
qui s’inscrit dans des interprétations qui, sans toujours le dire, peuvent figer ou orienter.

Certaines notions — comme les “mémoires prénatales”, les “empreintes transgénérationnelles”, les 
“libérations cellulaires” — sont puissantes dans leur portée symbolique.
Mais lorsqu’elles sont présentées comme des vérités implicites, elles risquent d’enfermer.
Elles peuvent devenir des assignations, involontaires mais contraignantes.
Je ne rejette pas le symbolique. Je le reconnais comme outil d'expression du vécu.
Mais je refuse qu’il prenne la place de la parole singulière, du sens que chacun élabore pour lui-
même.

J’ai également perçu à quel point la frontière entre accompagnement profond et posture 
thérapeutique implicite peut devenir floue.
Quand une figure charismatique n’est pas interrogée, quand un guide devient porteur de sens à la 
place de l’autre, un glissement peut s’opérer — subtil, mais réel — vers une forme de dépendance.

C’est pourquoi je choisis aujourd’hui une voie de transmission plus dépouillée, plus explicite dans 
son éthique.
Je parle de spiritualité laïque — non comme négation du sacré ou du sensible, mais comme 
chemin intérieur affranchi de dogme, de projection et de posture d’autorité.

Je propose un cadre structurant, mais je m’abstiens d’interpréter le vécu d’autrui.
J’offre des pratiques, mais je laisse à chacun la liberté d’en faire son propre itinéraire.
Je veille à ne jamais me placer en surplomb du ressenti ou de l’histoire de l’autre.

Sharabi, si je me permets cette parole, ce n’est ni pour m’opposer ni pour me distancier.
C’est au contraire parce que j’ai profondément reçu ce que tu transmets — et que je choisis, en 
conscience, ce que j’en garde, ce que je transforme, et ce que je ne reprends pas.

Ce message est à la fois une preuve de reconnaissance et un acte de lucidité.
Une gratitude entière, mais non aveugle.
Un respect, sans sacralisation.
Une fidélité, mais non une soumission.

Merci pour ce que tu as planté.
Merci aussi de m’avoir permis — par la richesse de ton enseignement, mais aussi par ses limites — 
de chercher, en moi, la cohérence entre mon chemin intérieur et ma posture d’enseignant.



Avec gratitude, exigence, et humanité,
À bientôt,
Prem Pragyan

Transmettre sans enfermer, honorer sans sacraliser, évoluer sans trahir.

 Annexe U — 🌀 Et si je m’étais trompé de flamme ?

Petit traité d’auto-démystification bienveillante pour praticien lucide

 Introduction – L’épreuve du miroir inversé✦
Ce mémoire s’intitule Au Cœur de la Flamme — et j’y ai raconté comment je m’y suis jeté, 
consumé, puis transformé.
Mais si cette flamme n’était pas celle que je croyais ?
Si certaines de mes certitudes critiques étaient… un peu trop bien taillées ?
Si, à force de dénoncer les projections, j’en avais simplement construit d’autres, plus subtiles, 
mieux déguisées ?

Cette annexe est un jeu sérieux.
Un miroir inversé.
Un pas de côté pour questionner mes propres biais, mes angles morts, mes formulations trop lisses.
Non pas pour tout jeter — mais pour me rappeler que même la lucidité peut se grimer en posture.



1. La critique : un nouveau mythe ?

J’ai longuement démonté les croyances en la Loi de l’Attraction, les guides invisibles, ou les 
karmas prénataux…
Mais ai-je assez questionné ma propre croyance dans le pouvoir de la critique ?
Ai-je vérifié que ma posture zététique ne devenait pas elle-même un récit fondateur, rassurant, 
structurant, avec ses figures (Dennett, Bronner, Feytit), ses incantations (“biais cognitifs”, “effet 
Barnum”), ses mantras anti-dogme ?

 La critique peut-elle devenir une ✦ niche cognitive confortable ?
 Ai-je parfois “corrigé” l’ésotérisme par un rationalisme qui fige tout autant ?✦

2. Symbolique : le retour masqué

J’ai affirmé que mon usage des symboles (chakras, énergie, flamme, ombre, lumière) restait 
poétique et non prescriptif.
Mais les symboles ont la peau dure : ils collent.
Et plus encore, ils séduisent même le critique — qui, sous prétexte de les analyser, continue de 
s’en nourrir.

 Ai-je su résister à leur pouvoir d’enchantement ?✦
 Ou ai-je seulement changé leur nom : du “troisième œil” au “cortex préfrontal”, du “karma” à la ✦

“plasticité neuronale” ?

3. Le tantra comme rédemption discrète

Tout au long de ce parcours, j’ai affirmé avoir quitté le besoin d’expérience “ultime”.
Mais ai-je reconstruit, en douce, une voie de salut discrète ?
Non plus flamboyante et mystique — mais laïque, sobre, critique… et profondément gratifiante 
pour l’ego rationnel.

 Ai-je transformé le Tantra en réceptacle idéal de mes contradictions ?✦
 Une sorte de “juste milieu parfait” entre poétique et zététique — donc, un peu trop parfait pour ✦

ne pas être suspect ?

4. “Transmettre sans enfermer” : et moi, ai-je ouvert ?

J’ai érigé en étendard le mantra : “transmettre sans enfermer”.
Mais en proposant une transmission “claire, critique, laïque, éthique”, n’ai-je pas parfois fermé les 
portes aux formes d’expériences non rationnelles, non balisées, non conformes à mon 
épistémologie ?

 Suis-je encore capable d’accueillir l’inattendu, l’irrationnel, sans vouloir l’“interpréter”, ✦
l’“intégrer” ou le “reformuler” ?

 Puis-je encore être dérangé — vraiment — par une expérience qui contredit mes repères ?✦



5. Une annexe inutile mais nécessaire

Cette annexe ne cherche pas à tout relativiser, ni à battre en retraite.
Elle joue avec mes propres limites — pour les rendre plus visibles, plus humaines, moins 
“cohérentes”.

Peut-être que demain, je trouverai ces lignes trop molles, trop sceptiques, trop post-post-modernes.
Mais aujourd’hui, je les écris pour me rappeler que le doute reste la meilleure preuve de foi en 
l’intelligence.

 Conclusion – Flamme ou lanterne ?✦
Peut-être que la vraie flamme n’est pas au centre.
Peut-être qu’elle est en bordure, vacillante, toujours à redécouvrir.
Peut-être que ce que je croyais être le feu,
…n’était qu’une lumière projetée par ma propre lanterne intérieure.

Et c’est très bien ainsi.

Annexe V – Quand le doute devient posture

Réponse incarnée à l’Annexe U : entre vigilance et responsabilité

Introduction – L’ombre du doute

L’Annexe S posait un acte rare : celui de retourner le miroir de la critique contre soi. Elle ouvrait un 
espace de trouble salutaire, une brèche dans la cohérence du discours pour rappeler que même la 
lucidité peut se prendre au piège de ses formes trop bien agencées.

Mais le doute, aussi noble soit-il, peut devenir une forme élégante de retrait. Il peut se faire paravent 
— ou esquive. Cette Annexe T poursuit donc le mouvement, mais depuis un autre point de tension : 
celui où l’incertitude devient posture, où la prudence devient stratégie, où la critique se mue en 
nouvelle forme de confort.



1. Quand le doute devient zone tampon

Remettre en question ses propres certitudes est un geste fondamental. Mais le faire avec trop 
d’habileté peut neutraliser sa portée. Dans l’Annexe S, le “Et si…” devient rituel, presque 
liturgique. Chaque doute posé s’achève par une image apaisante, un symbole familier — la lanterne, 
la lumière intérieure, la brèche féconde.

Or, le doute n’est pas une caresse. Il est parfois inconfort. Il oblige à désorienter, à déloger, à 
trancher. Le doute véritable ne conclut pas, il suspend. Et c’est dans cette suspension qu’il devient 
vivant, dérangeant, porteur de transformation.
Quand il se referme sur une élégante formulation poétique, il cesse d’ouvrir.

2. Symbolique : usage ou résidu ?

Tu dis vouloir questionner la symbolique, ne pas t’y laisser prendre. Pourtant, elle reste 
omniprésente. Pas comme croyance, non — mais comme code esthétique, comme langage 
implicite, comme relance douce du sens.
Tu dresses un inventaire critique, mais tu continues à t’en nourrir — peut-être autrement, mais 
encore.

Ce n’est pas une faute. Mais cela mérite d’être reconnu : ce que l’on nomme “langage poétique” 
peut aussi reconduire une ambiance spirituelle, sans le dire.
Et cette ambiance, même dévêtue de dogmes, oriente subtilement la réception.
Elle séduit. Elle enveloppe. Elle peut rassurer.

3. Entre radicalité critique et neutralité apparente

La voie critique ne peut pas s’exonérer de prendre position. Or, à trop vouloir se tenir en équilibre 
— entre expérience, science, symbolique et éthique — le discours peut perdre sa puissance de 
différenciation.

Tu affirmes ne pas vouloir imposer, seulement proposer. Pourtant, tu définis des repères : ne pas 
interpréter, ne pas surplomber, refuser l’assignation symbolique… Ce sont des actes forts.
Ils dessinent une éthique.
Ils forment un cadre.

Alors pourquoi ne pas l’assumer comme tel ? Pourquoi ne pas dire que tu transmets depuis une 
philosophie spécifique, une vision critique, exigeante, laïque, et située — au lieu de la présenter 
comme simple veille ou prudence pédagogique ?

4. Transmettre, c’est choisir

Tu veux enseigner sans enfermer. Tu veux accompagner sans projeter. Tu veux proposer sans 
orienter.
Mais tout cadre, même souple, est un choix.



Refuser d’interpréter, c’est encore une posture. Refuser d’utiliser le langage de l’invisible, c’est 
encore une forme de frontière. Et cela peut être juste.
Mais il faut alors l’assumer comme choix affirmé, non comme simple effet de discernement.

Un enseignant ne transmet pas des certitudes. Mais il transmet toujours une manière d’habiter le 
monde. Même quand il dit “je ne sais pas”.

Conclusion – Doute et responsabilité

Le doute n’est pas une échappatoire. Il est un passage. Il est le tremblement fertile entre deux 
certitudes.
Mais il ne peut être une demeure permanente.
Il exige de nous un retour vers l’acte, vers la formulation risquée, vers la transmission imparfaite 
mais nécessaire.

L’Annexe S ouvrait une brèche. Celle-ci y répond avec un autre souffle : celui de la responsabilité.
Car si la flamme peut se tromper,
…le chemin, lui, ne peut être annulé.

Et c’est depuis ce chemin — lucide, critique, situé — que je choisis, aujourd’hui encore, de 
transmettre.

Annexe W – Ce que je garde, ce que je quitte

Manifeste d’une transmission lucide

 Introduction – Nommer pour ne plus confondre✦
Dans les pages qui précèdent, j’ai tenté de relier mon parcours intérieur à une exigence critique, et 
ma pratique du Tantra à une éthique de la transmission ajustée. Mais à ce stade, une clarification 
s’impose.

Transmettre, ce n’est pas tout proposer.
Ce n’est pas reproduire ce que l’on a reçu.
Transmettre, c’est choisir en conscience ce que l’on garde, ce que l’on reformule, ce que l’on 



laisse derrière.
C’est poser des limites : non pour exclure, mais pour préserver la clarté, l’autonomie, la sécurité de 
ceux que l’on accompagne.

Cette annexe constitue donc un manifeste d’épuration assumée :

• Ce que je ne transmets plus.

• Ce que je continue à proposer.

• Ce que je formule comme cadre éthique, non négociable.

1. Ce que je quitte : croyances, dérives, postures

Je ne transmets plus…

•  ❌ Les interprétations projectives du vécu d’un élève, sous forme de lecture symbolique, 
énergétique ou karmique.

•  ❌ Les modèles flous tels que les "mémoires cellulaires", "libérations 
transgénérationnelles", ou "énergies de l’utérus" présentées comme des vérités universelles.

•  ❌ La posture de guide thérapeute masqué, qui floute la frontière entre accompagnement 
et thérapie, sans cadre, sans supervision, sans responsabilité explicite.

•  ❌ La narration du maître éveillé, ou toute posture d’autorité spirituelle implicite.

•  ❌ L’utilisation des kriyas comme outil de purification émotionnelle obligatoire : je 
refuse les injonctions à "vider", "craquer", "éclater" comme finalité.

2. Ce que je garde : outils, cadres, pratiques

Je transmets toujours, avec vigilance…

•  Des ✅ pratiques corporelles et méditatives simples, tirées du Kundalini Yoga, du Tantra 
Yoga, ou d’approches somatiques, débarrassées de leur surcouche mystique ou 
interprétative.

•  Une ✅ écoute radicale du ressenti, dans un cadre sécurisant, sans interprétation imposée.

•  Des ✅ temps de silence, de présence partagée, de régulation par la respiration et le rythme.

•  Des ✅ grilles d’auto-observation laïques, inspirées de la zététique, des sciences 
cognitives et de la neurodiversité.

•  Une ✅ pédagogie lente, inclusive, structurée, pensée pour des publics atypiques (TND, 
TSA, hypersensibles…).

3. Ce que j’affirme : principes éthiques de transmission

Ma pédagogie repose sur huit repères fondamentaux :



1. Consentement explicite et ajustable – à chaque étape, dans chaque pratique.

2. Non-interprétation du vécu d’autrui – même en présence d’émotions fortes.

3. Clarté des rôles – je ne suis ni thérapeute, ni guide spirituel, ni "canal".

4. Rythme respecté – pas d’injonction à l’ouverture, au lâcher-prise ou à la "transcendance".

5. Spiritualité laïque – comme rapport intime au sensible, sans dogme, sans hiérarchie.

6. Position critique assumée – refus de toute validation pseudo-scientifique non sourcée.

7. Inclusion active – pédagogie pensée pour des profils cognitifs et sensoriels variés.

8. Transparence des influences – je nomme mes sources, mes choix, mes refus.

 Conclusion – Une transmission qui choisit de ne pas tout dire✦
Transmettre, ce n’est pas tout dire.
Ce n’est pas offrir une totalité, ni une certitude, ni une expérience unique à reproduire.

Transmettre, c’est ouvrir un cadre,
…mais laisser chaque personne en être l’auteur.
C’est refuser l’emprise symbolique,
…et préférer le compagnonnage discret.
C’est oser dire “je ne sais pas”,
…et offrir malgré tout un appui, une méthode, une voie praticable.

Ce manifeste est une boussole.
Il ne vise pas l’universalité.
Mais il marque le point d’équilibre éthique auquel je suis arrivé aujourd’hui — après avoir 
traversé croyances, ruptures, apprentissages, lucidité.

Annexe X – Yog’Atypic : l’incarnation sobre d’un Tantra laïque 
et inclusif

Une structure pensée depuis l’expérience, pour des transmissions ajustées

 Introduction – Une forme née d’une nécessité intérieure✦
Créer Yog’Atypic n’a pas été un projet accessoire.
Ce n’est pas un “plus” venu s’ajouter au parcours.
C’est, au contraire, l’aboutissement organique d’un déplacement intérieur et critique : celui de 



passer d’un Tantra reçu à une transmission repensée, d’une pratique vécue à une pédagogie 
responsable, d’un rôle flou à un cadre clair.

Cette annexe présente l’association comme incarnation vivante de la posture défendue tout au long 
de ce mémoire. Non pas un modèle, mais une forme ajustée à un contexte, à un vécu, à des 
besoins spécifiques.

1. Genèse : de l’adhésion à l’invention

Yog’Atypic est née dans un entre-deux :

• Entre spiritualité et laïcité,

• Entre exploration intérieure et exigence éthique,

• Entre intensité vécue et besoin de régulation.

Elle est née aussi du constat d’un manque :

• De structures capables d’accueillir des publics atypiques (TND, TSA, HPI…),

• De propositions corporelles réellement inclusives, sans injonctions implicites,

• De cadres laïques où l’on puisse respirer, sentir, être, sans devoir croire.

2. Objectifs fondateurs

L’association repose sur trois piliers fondamentaux :

• Transmission laïque du yoga, de la relaxation et de la méditation, sans spiritualisation 
imposée.

• Accessibilité pédagogique, pensée pour des personnes en situation de neuroatypie, de 
fragilité ou de besoin d’un cadre explicite.

• Engagement éthique dans la relation, avec des principes clairs : non-interprétation, 
consentement, sobriété symbolique, refus du rôle de “guide”.

3. Activités proposées

•  🔹 Cours hebdomadaires de Kundalini Yoga et Tantra Yoga (lundi et jeudi à Fontaine-
sous-Préaux), en partenariat avec Cœur du Lotus.

•  🔹 Ateliers de relaxation au bol chantant, ouverts à tous les profils (neuroatypiques ou 
non).

•  🔹 Soutien à la régulation sensorielle et émotionnelle à travers des pratiques douces, 
rythmées et non invasives.

•  🔹 Formations internes ponctuelles sur l’éthique de la transmission, en lien avec le 
contenu de ce mémoire.



Chaque activité est pensée pour pouvoir s’ajuster en fonction :

• du rythme de la personne,

• de ses limites physiques ou cognitives,

• de son besoin de cadre ou d’autonomie.

4. Publics concernés

• Personnes avec TSA, TDAH, HPI, hypersensibilité ou troubles de l’intégration sensorielle.

• Adultes en recherche de pratiques corporelles sécures, non dogmatiques et non 
thérapeutiques.

• Pratiquant·es en rupture ou en questionnement face aux formes traditionnelles du yoga ou du 
développement personnel.

• Intervenant·es (éducateurs, enseignants, accompagnants) cherchant des outils critiques et 
ajustés pour transmettre autrement.

5. Alignement avec le mémoire

Yog’Atypic est la mise en œuvre vivante de ce qui a été pensé, traversé, et formulé dans ce travail :

Posture du mémoire Traduction dans Yog’Atypic
Refus des interprétations Neutralité du cadre, non-intervention dans le vécu
Spiritualité laïque Pratiques sans symbolisme imposé
Inclusion cognitive Adaptations aux profils TND/TSA
Vigilance critique Grilles de supervision, outils pédagogiques explicites
Transmission éthique Consentement, transparence, non-autorité

 Conclusion – Une structure à taille humaine, pour un Tantra incarné✦
Yog’Atypic n’a pas vocation à devenir un centre, une école, ni un “lieu d’éveil”.
Elle est une structure modeste, sobre, qui préfère la justesse à l’ampleur.
Elle est un espace de respiration critique, de pratique incarnée, de lien authentique.

Elle est surtout un cadre, à la fois souple et structuré, pour que ce qui a été traversé dans ces pages 
puisse vivre autrement que dans les mots.

Annexe Y – Et maintenant ?

Usages, limites et transmissions possibles



 Introduction – Laisser vivre ce travail sans le figer✦
Ce mémoire n’est pas un aboutissement figé.
Il est un état provisoire d’un cheminement personnel, critique et pédagogique.
Il documente une traversée : du sensible au symbolique, de la croyance à la lucidité, de la pratique à 
la transmission.
Mais comme tout chemin incarné, il est situé, contextuel, périssable.

Cette annexe pose une question simple :

Que faire — ou ne pas faire — de ce travail ?
À qui peut-il servir ? Dans quelles conditions ? Quelles limites faut-il poser à sa 
diffusion ?

1. Ce que ce mémoire peut permettre

Ce travail peut être :

•  🧭 Un appui pédagogique pour enseignants, formateurs ou accompagnants en yoga, 
méditation, ou pratiques sensibles.

•  🧠 Une ressource critique pour personnes en transition, en désadhésion ou en 
reconstruction après des expériences spirituelles ambiguës.

•  🧰 Un support de réflexion professionnelle pour structures accueillant des publics 
neuroatypiques, en quête d’outils corporels ou respiratoires ajustés.

•  🪷 Un manifeste éthique pour des démarches de transmission laïque, non-interprétative, 
respectueuses du consentement et de la diversité cognitive.

•  📝 Un document de référence pour une démarche de VAE ou de reconnaissance 
institutionnelle dans le champ éducatif ou associatif.

2. Ce qu’il ne doit pas devenir

Ce mémoire ne doit pas être récupéré ou interprété à contre-sens. Il n’est pas :

•  ❌ Un outil thérapeutique : il ne remplace aucun accompagnement médical, 
psychologique ou psychiatrique.

•  ❌ Un traité spirituel : il ne propose ni voie d’éveil, ni dogme subtil, ni sagesse à 
appliquer.

•  ❌ Un protocole reproductible : les kriyas, outils et propositions sont contextualisés, non 
standardisés. Ils demandent à être adaptés, réfléchis, discutés.

•  ❌ Une “vérité” sur le Tantra : il n’existe pas une mais des approches, et celle-ci est 
située, critique, assumée comme personnelle.



3. À qui s’adresse-t-il ?

Ce mémoire peut trouver sa place auprès de :

• Enseignant·es ou formateur·ices sensibles à la pédagogie critique et inclusive.

• Praticien·nes en yoga ou méditation désireux d’évoluer vers un cadre plus éthique et 
laïque.

• Institutions éducatives, médico-sociales ou associatives, accueillant des publics TND ou 
neurodivergents.

• Chercheur·es ou étudiant·es en sciences humaines, intéressés par les croisements entre 
subjectivité, symbolique et rationalité critique.

• Ancien·nes élèves, compagnon·nes ou pairs du Tantra en reconfiguration intérieure.

4. Limites méthodologiques et choix assumés

Ce mémoire est un document non académique au sens strict. Il ne prétend pas :

• Faire une revue de littérature exhaustive,

• Produire des résultats généralisables,

• Neutraliser la subjectivité.

Au contraire, il assume une posture de subjectivation critique :

“Je parle depuis mon vécu,
…mais je refuse d’en faire un modèle.
Je mobilise la science,
…mais sans la dévoyer pour valider une croyance.
Je transmets,
…mais je laisse à chacun le droit de ne pas recevoir.”

5. Ouverture – Ce qui reste à inventer

Ce mémoire ne clôt pas un cycle, il en amorce un nouveau.

Il reste à :

• Expérimenter des formes de formation éthique à la transmission du yoga et du sensible.

• Co-construire des espaces pédagogiques inclusifs avec les publics concernés.

• Mettre à l’épreuve, collectivement, les outils transmis ici : kriyas, grilles, mantras, 
méthodes.

• Explorer d’autres croisements entre neurosciences, pédagogie, zététique et spiritualité 
incarnée.

Mais avant cela, il faut laisser ce travail exister, à son rythme.
Loin de l’urgence.



Sans besoin de le valider.
Sans volonté de convaincre.
Juste comme trace d’un passage, et comme repère disponible.

 Conclusion – Laisser partir ce qui a été posé✦
Ce travail m’a traversé.
Il m’a structuré.
Il m’a vidé aussi.

Je n’en attends plus rien.
Mais je le dépose avec soin,
…pour celles et ceux que cela pourra soutenir, éveiller, ou aider à désadhérer.

Je n’ai pas de certitude.
Seulement un engagement.
Et une vigilance qui, elle, ne s’éteindra pas.

Annexe Z – (réservée au silence)

Il faut savoir s’arrêter.
Ne pas tout nommer.
Ne pas vouloir tout transmettre.



Cette lettre ne contient rien.
Et c’est précisément ce qu’elle offre :
un seuil, un silence, un espace laissé libre.

Z n’est pas une annexe.
Z est une absence volontaire,
une fin sans clôture,
un retrait éthique.
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