PRATIQUE DE LA MEDITATION DE TCHENREZI

BODHISATTVA DE LA COMPASSION
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Courte pratique de Tchenrézi

PRATIQUE DE LA MEDITATION DE TCHENREZI,
BODHISATTVA DE LA COMPASSION
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Palden tsawé lama rinpotché
Glorieux et précieux lama-racine,
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Kadrin tchenpeu goné djézoung té

Dans votre grande bonté prenez-moi
sous votre protection,
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Houng Orgyen yul tchi noub djang tsam
Houng A la limite nord-ouest du pays d'Orgyen,
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Ya tsen tchok gui ngeu droup nyé
"Merveille ! vous avez obtenu
le supréme accomplissement,
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Khor tou kan dro mang peu kor
Vous étes entoure d'une assembléee
de nombreuses dakinis !
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Djin tchi lap tchir shé sou seul
de me transmettre votre bénédiction.
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Vous qui demeurez sur un siege de lotus
au-dessus de ma téte,
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Kou soung touk tchi ngeu droup tsel tou seul

Et accordez-moi les accomplissements
du corps, de la parole et de l'esprit.
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Péma guéssar dong po la
Sur les tiges d'étamine d'un lotus,
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On vous appelle "Né du Lotus",
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Tché tchi djé sou da droup tchi
Je vous prie de venir afin
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Gourou Péma Siddhi Houng 3x
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Guéwa di yi nyour tou da
Par cette vertu, ayant réalisé
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Drowa tchik tchang ma lu pa
Puissé-je établir en cet état
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Orgyen Péma droup djour né
promptement Orgyen Péma,
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Dé yi sa la gueu par sho
tous les étres sans exception.
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Sangyé tcheu tang tso gui tcho namla
En le Bouddha, le Dharma et la Sangha sublime,
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Djangtchoub bartou dani khyab sou tchi
Je prends refuge jusqu'a l'éveil.
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Da gui gomdé guipeil seunam gui
Par le mérite engendré par ma pratique
du don et des autres perfections,
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Drola péntchir Sangyé drouppar cho
Puissé-je réaliser l'éveil pour le bien des étres. 3X
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Au-dessus de moi et de tous les étres de 'univers :
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Tchitsouk pékar daweil téng
Un lotus blanc et un disque de lune.
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Hri 1é patcho Tchénrézi
Sur eux la lettre Hri d'ou apparait le noble Tchénrézi.
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Son corps clair et blanc émet des
rayons de cinq couleurs ;
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11 sourit et nous regarde avec compassion.
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De ses quatre mains, les deux premieres
sont jointes,

Courte pratique de Tchenrézi

PRELIMINAIRES

PRISE DE REFUGE

Visualiser Tcheénrézi en face de soi dans I'espace,
en imaginant qu'il rassemble en sa personne tous
les objets du refuge ; Lamas, yidams, bouddhas,
dharmas, bodhisattvas et protecteurs.

Penser que I'on se place sous la protection de
Tchénrézi, et imaginer que 1'on prend refuge

en méme temps que tous les étres de 'univers,
jusqu'a ce que soit atteint I'éveil.

(Alternative : penser simplement que tous les
bouddhas et les bodhisattvas sont continuellement
présents et que l'on se place sous leur protection.)

GENERATION DE L'ESPRIT D'EVEIL

Afin de donner a I'esprit 1'orientation juste en
débutant la méditation, penser : "Je fais cette
pratique dans le but de devenir capable de libérer
tous les étres des souffrances du samsara ;
lorsque j'aurai atteint I'état de tchénrézi,
jloeuvrerai continuellement pour le bien

des étres, comme lui le fait maintenant".
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Des deux autres, la droite tient un rosaire
de crystal, la gauche un lotus blanc.
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Tar tang rintchén gyén gui tré
Soies et joyaux le parent,
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Une peau de biche couvre son épaule,

:,i’ ‘=1 ﬁ .qa. % "5

RN FH B4
Eupamé peil ougyén tchen

Le Bouddha de Lumiére Infinie couronne sa téte.
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1l est assis dans la posture adamantine,
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Devant un disque de lune immaculée,
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Kyabné kun du ngowor gyour.
11 réunit l'essence de tous les refuges.
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Maitre au corps blanc que n'entache nul défaut,
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Dzo Sangyé gui ou la gyén

De votre téte, le parfait Bouddha est l'ornement.
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Sur les étres vous portez un regard compatissant,
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Tchénrézi la tchatséllo
Devant vous, Tchénrézi, je m'incline. 3X

Courte pratique de Tchenrézi

PHASE DE CREATION

DEVELOPPEMENT DE LA DIVINITE

Visualiser qu'a la hauteur d'une coudée au-dessus de
soi-méme, apparait un lotus épanoui, puis un disque
de lune, sur lequel est posée, verticalement, la syl-
labe Hri faite de lumiére blanche.

Celle-ci produit un rayonnement lumineux qui se
propage dans toutes les directions. Imaginer que
cette lumicre, lorsqu'elle s'éléve, est une offrande
présentée aux bouddhas et aux bodhisattvas, et que
lorsqu'elle descend, elle est un flot de

compassion qui soulage les souffrances des
étres.Puis, la lumiére est réabsorbée rapidement dans
la syllabe Hri, qui se transforme alors en Tchénrézi,
tel qu'il est décrit et représenté ici. Imaginer la visu-
alisation en méme temps qu'on récite

le texte qui la décrit.

(Alternative : si l'on n'a pas l'habitude, faire la visu-
alisation d'abord et réciter le texte ensuite,
ou inversement.)

COURTE LOUANGE A TCHENREZI

Réciter la courte louange en pensant que, en méme
temps que tous les étres, on rend homage aux quali-
tés du corps, de la parole et de I'esprit

de Tchénrézi.

(Alternative : réciter également la Priere a Sept
Branches de Gélongma Palmo et la supplication a
Tchenrezi ecrite par Péma Karpo)
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A la suite de cette priére sans distraction,
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Papeil koulé eussér treu
Le corps du noble Tchenrézi produit
de la lumiere :
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Madak lé nang trulché djang

Elle dissipe les apparances karmiques impures
et la compréhension erronée.
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Tchineu Déwatchén gui ching

Le monde extérieur devient le
Champ de Béatitude,
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Le corps, la parole et l'esprit des étres
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Deviennent le Corps, la Parole et
l'Esprit du Maitre Tchenrézi
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Nang dra rik tong yérmé gyour.

Les apparences, les sons et les cognitions
sont unies a la vacuite.

Courte pratique de Tchenrézi

MEDITATION ET RECITATION

DU MANTRA DE TCHENREZI

Imaginer ensuite qu'en réponse a cette priere,
Tchénrézi émet des rayons de lumiére qui se
répandent dans toutes les directions et rendent
pures toutes les apparances :

I'univers devient le Champ de Béatitude, les
étres deviennent Tchénrézi, les sons
deviennent le mantra de Tchénrézi et toute ac-
tivité de l'esprit devient l'esprit de

Tchénrézi, la conscience primordiale.

L'on devient soi-méme Tchénrézi.

(NB : Les personnes n'ayant pas pris refuge ni
recu la transmission de cette pratique devraient
imaginer Tchenrézi en face

d'eux-mémes, ou au-dessus de leur téte unique-
ment .La pratique est dans ce cas

considerée comme un moyen de soulager

et guerir les souffrances des étres. 1l

est nécessaire d'avoir pris refuge pour
s'imaginer sous la forme de Tchenrézi, et
d'avoir recu l'initiation, la transmission orale
et les instructions si l'on désire faire cette
pratique de fagon réguliere.)

Réciter le mantra de Tchénrézi OM MANI
PEME HOUNG en faisant mentalement les
différentes visualisations décrites ci-dessous. 11
n'y a pas de durée fixe pour la phase de cré-
ation, on peut la continuer aussi

longtemps qu'on le désire, réciter cent,

mille, dix mille mantras ou davantage.
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VISUALISATION 1 (shiné)

Se concentrer sur l'apparence de Tchénrézi : son
corps en entier, ou bien successivement son
visage, ses mains, ses bras, le diadéme, les
colliers, les bracelets, le joyau, le rosaire, les
jambes, etc. On développe ainsi la pacification
mentale (Shiné) et la capacité de visualiser.

VISUALISATION 2 (shiné)

Visualiser que dans le coeur de Tchénrézi se
trouve la syllabe Hri, blanche, posée verticale-
ment sur un disque de lune au centre d'un lotus
a six pétales. Méditer en gardant 1'esprit posé
sur la lettre Hri.

VISUALISATION 3 (shiné)

Sur les six pétales du lotus (décrit dans la
visualisation précédente) sont posées verticale-
ment les six syllabes du mantra. Elles font face
au hri qui est au centre, et se succédent de gauche
a droite a partir du OM placé devant. Chaque
syllabe a une couleur différente ; se concentrer
soit sur l'ensemble, soit sur chaque syllabe
successivement.

oM blanc
MA vert
NI jaune
PE bleu
ME rouge
HOUNG  noir

VISUALISATION 4 (dévotion)

Le Hri dans le coeur émet des rayons lumineux
qui se transforment en objets, sons et odeurs
agréables, ou qui prennent l'apparence des
symboles ou des substances auspicieuses.
Penser que tout ceci est offert aux bouddhas et
bodhisattvas, et qu'ils renvoient en échange leur
grace sous la forme de lumieres similaires qui
viennent se fondre dans le Hri.

VISUALISATION 5 (compassion)

Imaginer que du coeur de Tchénrézi est émise une
lumiére blanche qui se propage successivement
dans les six mondes du samsara : les enfers, les
esprits avides, les animaux, les humains, les demi
-dieux et les dieux. Tous les étres sont
progressivement soulagés de leurs soufrances

et des émotions perturbatrices qui les causent.

Courte pratique de Tchenrézi

VISUALISATION 6 (compassion)

Identique a la visualisation précédente, si ce n'est
que des lumiéres de différentes couleurs sont
émisent par chacune des six syllabes :

OM blanche soulage les dieux

MA verte soulage les demi-dieux
NI jaune soulage les humains

PE bleue  soulage les animaux

ME rouge soulage les esprits avides

HOUNG  noire soulage les étres des enfers

VISUALISATION 7 (lhaktong)

Si l'on a une certaine compréhension de la Vision
Supérieure (Lhaktong), on médite sur le fait que
le corps de Tcheénrézi est dépourvu de toute
réalité en soi. Il est vide en méme temps
qu'apparence, apparent et en méme temps vide,
comme un reflet dans un miroir.

VISUALISATION 8 (shiné)

Pratiquer la pacification mentale (Shiné) en se
concentrant sur le son de la récitation du mantra,
sans distraction, dans un état ou le son et notre
esprit sont indifférenciés. On peut aussi penser
que tous les sons extérieurs sont le mantra de
Tchénrézi.

VISUALISATION 9 (lhaktong)

Meéditer sur le fait que tous les sons pergus
comme étant le mantra sont des sonorités vides,
vides et en méme temps sonorité.

VISUALISATION 10 (compassion)

Lorsqu'on fait la méditation pour un malade ou
pour un défunt, on pense que la lumiere qui part
du coeur de Tchénrézi se répand sur la personne,
la soulage de ses souffrances, la purifie de ses
fautes et de ses voiles karmiques et la rend
heureuse.

Dans ce cas, on peut visualiser Tchénrézi
au-dessus de notre téte ou dans l'espace, et
imaginer que, a la fin de la méditation, son corps
se fond dans celui du malade ou du défunt, de
sorte que leurs corps, leurs paroles et leurs
esprits deviennent un.
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Mon corps et celui des autres sont
le corps de Tchenrézi,
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Les sons émis sont la mélodie des six syllabes,
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Drénto yéshé tchénpeuil long.

L'activité mentale est le domaine
de la grande sagesse.
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Par la vertu de cette pratique,
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Puissé-je réaliser rapidement
le sublime Tchenreézi,
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Puis établir dans cet état
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La totalité des étres.

Courte pratique de Tchenrézi

PHASE D'ACHEVEMENT

DISSOLUTION

A la fin de la récitation, on passe a la phase

d'achévement, en imaginant que les ¢léments de

la phase de création se résorbent progressivement,

jusqu'a la vacuité.

. Le Champ de Béatitude se fond dans les étres,
visualisés sous la forme de Tcheénrézi.

. Tous ces Tchénrézis se résorbent les uns dans
les autres pour finalement se fondre en nous.

. Notre forme se résorbe, en partant simultané-
ment du haut et du bas, dans le mantra.

. Le mantra se fond dans le Hri,

. Le Hri se dissout de bas en haut, jusqu'a

. disparaitre dans la vacuité.

(Alternative : la visualisation peut étre dissoute
instantanément dans la vacuité)

Laisser alors l'esprit au repos dans son état
naturel. Demeurer simplement dans une vigilance
sans distractions, sans suivre les pensées qui s'é-
lévent, sans tenter de les arréter, sans espoir ni
crainte.

Méditer de cette maniére le temps qu'on veut.

CONCLUSION

REAPPARITION

A la fin de la phase d'achévement, imaginer que
l'on est de nouveau Tchénrézi, que tous les étres
le sont également, que le monde est le Champ de
Béatitude, que tous les sons sont le mantra, etc.
C'est alors simplement une pensée et plus une
visualisation.

DEDICACE

Dédier le mérite issu de la méditation en
souhaitant qu'il nous serve a atteindre le méme
état que celui de Tchénrézi pour le bien de tous
les étres.
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Par le mérite de cette méditation et
de cette récitation,
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Des que nous aurons laissé ce corps impur,
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Puis, des apres cette renaissance, parcourir les dix terres,
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Le bonheur et le bien-étre sont
les merveilles incommensurables
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Dé rou tché né nang thai shel thong sho
et voir le Visage de "Lumiéere Infinie” (Amitabha).
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Tchok tchoui sang djé djang séem tham tché tchi
votre grdce afin que les veeux que j'ai ainsi formulés

Courte pratique de Tchenrézi
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Puissions-nous, moi-méme
et ceux qui me sont liés,
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Renaitre miraculeusement dans le
Champ de Béatitude,

v '\P/ v v 'ﬂ/ 1\ L4 'ﬂ/
[N INIRIAE N SN2
Trulpé tcho tchour chén deun djé par cho.

Et, par émanations, faire le bien des
étres dans les dix directions.
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vous avez a votre droite le Seigneur de Grande Compassion,
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et vous étes entouré par une foule illimitée
de Bouddhas et de Bodhisattvas.
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Dé wa tchén shé dja wai shing kham dér
de ce domaine paradisiaque que l'on
appelle "Félicite" (Déwatchen,).
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sans que j'aie a subir l'interruption d'autres
naissances, puissé-je y naitre
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Vous tous Vainqueurs et vos Fils de toutes les
directions et de tous les temps, pensez a nous !
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Que les Enseignements des Vainqueurs
prennent un vaste essor!
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Que tous les étres obtiennent I'Eveil de Bouddha!
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Da shen dju la min djour tchik
puissent-elles murir en moi!
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puissé-je avoir une longue vie sans maladie!
Puisse ma réalisation s'accroitre!
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Nam shik tsé peu djour ma thak
Aussitot apres cette vie,
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Ayant obtenu I'Eveil, puissé-je, aussi
longtemps que durera le Devenir,

Courte pratique de Tchenrézi
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Je me réjouis du parachévement des deux accumulations,
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Je dédie toutes les vertus a tous les étres vivants.
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Toutes les causes de vertus ayant été rassemblées,
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Les deux voiles étant dissipés et
les accumulations parachevées,
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avec le support d'un seul corps, devenir Bouddha!
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délivrer les étres par des émanations!
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Intégrer les apparences sur le chemin apres les sessions.
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Nang tchu sém tcheén tamtché Tchénrézi
Tous les étres contenus (dans l'univers) sont Tchenrézi.
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Dén par ma droup djuma milam jine
Ce lieu lui-méme est veritablement
le domaine de la grande félicite,
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ARSSANAAE AL A
Dé rou da tchak tché né yeu pa tar
En méditant ainsi joyeusement sur les apparences pures
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Seunam diyi tamtché zipanyi
Par cette activitée bénéfique, Puisse-je obtenir
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Tché ga na tchi balab troukpa yi

Puisse-je libérer tous les étres ballotés
au gré des vagues de la vieillesse,

Courte pratique de Tchenrézi

ERAAECE SRR FUEEES
Dra drak tamtché yigué drouk mai ngak
Tous les sons sont le mantra de six syllabes.

v v A' v \'\ VA v v v
maﬁl A Q’i w’(ﬂﬁ 86% qfi RAN RRN‘
Né yul ni yang dé tchén jing kham ngeu
dénué de toute réalité, pareil a un mirage ou a un réve.

AR RSN RECRGAE R

Da nang ga tro gom pai lé drip dak
comme Si nous étions renés en cette terre,
les obscurations karmiques sont purifiées.
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Ainsi fut il enseigner de s'entrainer
a percevoir les apparences pures.
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Tobné nyépé dranam pamdjé né
l'omniscience et, apres avoir vaincu les ennemis nuisibles,

@5 AaaF AN FARTHq) |
Sipé tsolé drowa dreulwar cho
la naissance, la maladie et la mort, dans l'océan du devenir.
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