pratique de
shamatha



1. Attitude du corps : les 7 points de la posture de Vairochana

2. Attitude de l’esprit: D'attitude fondamentale de 1’esprit est
exprimeée en ces termes : « Ne réfléchis pas, ne congois pas, ne
pense pas, ne medite pas, n’analyse pas ; demeure en tol-méme ».
Libre de blocage et de création, de'refus ou d’acceptation, d’espoir
ou de crainte, d’attachement et de saisie d’une réalité, est la
conscience ordinaire instantanée. Au sein de celle-ci, détendus
dans la détente, sans distraction, avec une attention unifi€e, dans
une clarté et une vacuité sans saisie, au sein du non-agir,
demeurons décontractes.



LA POSTURE PHYSIQUE ‘ |
Ayant abandonné les distractions (mondaines), la posture physique doit étre l
maintenue.

Les Grandes Instructions (les instructions données par Avalokiteshvara a Mingyur
Dorje) dit :

Le corps doit posséder les sept attributs de Vairocana. Ceux-ci sont : 1- les
jambes dans la position du vajra, 2- les mains placés dans le mudra de
équilibre méditatif, quatre doigts en dessous du nombiril, 3- les avant-bras sont
laissés droit, sans bouger et les épaules sont étendues, comme les ailes d’un
vautour, 4- le cou doit étre arrondi comme un crochet, appuyant un peu sur la
paume d’adam, la colonne est droite comme une fleche, 6- les yeux sont fixés
sur ’'espace, quatre doigts dans le prolongement du bout du nez, sans cligner, et
sans regarder ni a droite ni a gauche, 7- enfin, les levres sont légerement
ouvertes, ainsi que les dents, et la langue est collée contre le palais. Asseyez-
VOUS sur un coussin confortable. (...) De plus, ayant une posture correcte, les
buts principaux sont atteints. En ayant les jambes dans la posture du vajra, le
souffle descendant est dirigé dans le canal central et le poison de la jalousie se
calme et nous ne sommes perturbés par aucune interférence. En ayant les
mains dans le mudra de l’équilibre meditatif, '’énergie vitale de l’eau est dirigee
dans le canal central, et le poison de la haine/colére s’apaise. En ayant la
colonne droite et les épaules comme des ailes de vautour, ’énergie vitale de la
terre est dirigee dans le canal central et l'ignorance disparait. En ayant la
machoire vers le bas, 'énergie vitale du feu est dirigée dans le canal central et
lattachement s’apaise. En ne bougeant pas les yeux mais en les maintenant
quatre doigts apres le bout du nez et en pressant la langue contre le palais,
’énergie vitale de lair est dirigée dans le canal central, Uorgueil s’apaise et la

clarté est présente.
(o P



Meéthodes particulieres

Fixer Pesprit en utilisant un objet

D’abord fixer Uesprit en utilisant un objet
exterieur impur : en tant que base devant
soi, on dirige son attention sur un pilier, un
mur ou tout autre forme de grande taille

(...). De la méme maniere, on fixe son esprit
sans distraction sur une forme de petite
taille (...). Ou bien encore, on prend une
lampe a beurre, le ciel, ou a 'entre-sourcils,
un tigle blanc de la taille d’un petit pois |

(o) 4 E



COMPTER LA RESPIRATION ‘
Le Tantra Racine de Manjushri (Jam dpal rtsa rgyud,
Manjushrimulatantra) declare :

En recourant a la pleine conscience de la respiration, la
pensee discursive se calme. Comme |’esprit est toujours en
ébullition, rattachez-le fermement a un objet de méditation.

..)




LA RECITATION DES TROIS SYLLABES VAJRA

Les enseignements Nyingmapa appelés La Manifestation de
Vairocana (rNam snang mngon ‘byung) déeclarent :

En harmonie avec l'apparition simultanée de 'énergie vitale et
de la conscience, (recitant mentalement) le Om avec lUinspir, le
Ah avec la pause et le Hum avec Uexpir, les voiles du corps, de
la parole et de U'esprit ainsi que lintéegralité des trois spheres
sont purifies dans les trois vajra. Ainsi, les trois aspects vajras
du Bouddha sont acheves et la grande joie non créee emerge.
(...) Laspect des syllabes ainsi que (leurs couleurs respectives)
comme le blanc, n'ont pas a étre considérés ici. Faites ceci
cinquante fois sans interruption par aucune autre pensee ;
puis augmentez jusqu’a cing-cents, etc. Soyez a l'aise et ne
faites pas leffort de retenir et relacher alternativement le
prana (energie vitale) a gauche et 'ayama a droite



rappel :
|a classifications des
tantras selon les écoles
nouvelles et anciennes.



< phase de création (bskyed rim, skt. : utpattikrama/utpannakrama)

Ophase de perfection/d’achevement  (rdzogs rm,  skt.:
nispannakrama)

<les canaux subtils (rtsa, skt. : nadi), les souffles vitaux/subtils
(rlung, skt.: prana) et les essences vitales (thig le, skt. :
bindu/tilaka)

O thiglé a transformer/purifier/raffiner » : rdzas kyi thig le ou les
« thiglé blanc et rouge substantiels »

< thiglé quintessentiels ou raffinés (dwangs ma thig le)

<& corps subtil ou corps vajra (sku't rdo 1je, skt. : kayavajra)

<O felicite vide/telicité-vacuiteé (bde stong)



ecoles nouvelles

<& quatre classes de Tantras (rgyud sde bzhi) des €coles nouvelles
(gsar ma pa) intégrées dans le Kangyur : les tantras de 1’action
(bya rgyud, skt. : kriyatantra), les tantras de la conduite (spyod
rgyud, skt. : carya tantra; ou pour les Nyingma : skt. : ubhaya
tantra, u pa'lt rgyud), les tantras du yoga (rnal-'byor rgyud, skt. :
yoga tantra) et les tantras du yoga insurpassable (rnal 'byor bla na
med pa'rt rgyud, skt.: Anuttarayoga tantra ou Yoga-niruttara
Tantra)



TANTRAS INTERNES

ANUTTARAYOGATANTRA

TANTRA DE L'UNION
INSURPASSABLE



ANUTTARAYOGATANTRA

“TANTRA-PERES
“TANTRA-MERES
“TANTRA NON DUEL



Tantra-peres

-Sri Guhyasamdjatantra
- Le tantra de Yamari noir
-Le tantra de Yamari rouge
-Vajramahabairavatantra



Tantra-peres

- Centrés sur les moyens
habiles (kyérim, mantra et
dzogrim)

-Clarté / vacuité



Tantra-meres

-Cakrasamvara
-Tantras de Vajra Yogini
- Tarayogini lantra
-Sri Chatuhpitha Tantra
-Mahamaya



Tantra-meres

- Centrés sur la sagesse
(dzogrim)
- Félicité / vacuité



Tantra non duels

- Kalacakratantra Tantra



Tantra non-duels

- Centrés sur ’'union de la

sagesse et des moyens
habiles



ecole ancienne

<& six classes de Tantras (rgyud sde drug) de 1’école ancienne (rnying
ma pa) : les trois précédents tantras externes plus les trois tantras
internes appelés maha, anu et at1 yogas (grand yoga : rnal 'byor
chen po, skt. : mahayoga ; yoga subséquent : rjes su rnal 'byor,
skt. : anuyoga ; grande perfection : shin tu rnal 'byor, skt. : atiyoga)



B.l. Les qualifications nécessaires

Une personne [engagée] sur le chemin des tantras doit posséder
trois qualités :

En premier, une confiance inébranlable dans les principes de la
base, de la voie et du résultat constituant le systeme du Vajrayana ,
En deuxieme, une diligence sans faille dans le développement des
domaines de [’étude, la réflexion et la méditation avec la motivation
d’atteindre 1’Eveil dans cette existence ou au plus tard avant la
prochaine existence, pour le bien de tous les étres ,

Et en troisieme, la supréme fortune de posséder la sagesse et les
autres qualités provenant du réveil de la puissance spéciale en lien
avec son affinité au Mahayana.

JKLT, vol.2, pp. 655.9-14.



L’exemple de la
pratique :

Le long chen snying thig
sngon ‘gro comme
préparation et mise en
application des principes
de shamatha/vipashyana
et des tantras



Conseils a Damngak Gyatso de Do
par Yukhok Chatralwa Choying Rangdrol

Lama veneére,

Premierement, puisque ce corps humain — le support des qualités de la
liberte — est difficile a obtenir, nous devons détourner nos pensees des
affaires de cette vie.

Deuxiemement, puisque méme quand nous avons obtenu ce qui est
difficile a trouver, la mort peut si facilement survenir, nous devons cesser
de croire a la perennite des choses.

Troisiemement, puisque les effets de nos actions nous suivront a coup sar
apres la mort, nous devons nous détourner des actes nefastes.
Quatriemement, comme toute naissance dans le samsara, qu’elle soit
Inférieure ou supeérieure, a pour nature la souffrance, nous devons cesser
toute quéte des royaumes supérieurs.



Cinquiemement, puisque toutes les qualités des états supérieurs
et la parfaite excellence de la libération proviennent d’'une pratique
vertueuse, nous devons employer le corps, la parole et I'esprit a
ce qui est benefique.

Sixiemement, puisque le guide sur le chemin est le maitre
bienveillant, nous devons lui plaire et le servir des trois facons, et
considérer tout ce qu'il fait comme éetant le Dharma.

Voila ce gu'on nomme les six phases des preliminaires ordinaires
(exterieurs).

Premierement, comme le fondement de tous les voeux consiste a
prendre refuge, nous devons rechercher la protection des Trois
joyaux.

Deuxiemement, puisque c’est la grande voie suivie par tous les
bodhisattvas, fils des Vainqueurs, nous devons éveiller en nous la
motivation de la bodhicitta.

-



Troisiemement, comme les méfaits et les obscurcissements entravent
notre cheminement, nous devons nous efforcer de visualiser le maitre
sous la forme de Vajrasattva et reciter son mantra.

Quatriemement, puisque compléter les accumulations reunira les
circonstances favorables, nous devons offrir le mandala des trois
kaya.

Cinquiemement, comme la source de toute souffrance est
I'attachement au moli, nous devons surmonter l'illusion du passe, du
present et de I'avenir causee par l'ignorance et I'attachement a la
realité des phénomenes, en la tranchant (chdd) completement au sein
de I'espace de l|a realite absolue.



Sixiemement, comme tous les accomplissements ordinaires et
suprémes decoulent de la meditation sur le maitre, nous devons
accomplir I'essence de toutes les pratiques : la phase de
développement, par laquelle tout ce qui existe et apparait est vu
comme la manifestation du maitre, et la phase de perfection, par
laguelle notre esprit fusionne inséparablement avec son esprit de
sagesse.

Voila ce qu'on nomme les six phases des preliminaires
extraordinaires (interieures).



Enfin, puisque la pratique du transfert (p’owa) peut nous secourir
sur la voie, nous devons laisser I'esprit se poser et lui permettre
de fusionner inséparablement avec I'esprit de sagesse du maitre.
C’est le transfert souverain — un point crucial extrémement profond
gue nous devons toujours garder a l'esprit !

Ces conselils ont éte offerts a Damngak Gyatso de Do par Chdying
Rangdrol. Puisse la vertu abonder !

| Traduit en francais par Vincent Thibault (2018) a partir de la
traduction anglaise d’Adam Pearcey (2013).



Samatha & vipaSyana



extrait de pure
appearance de dilgo
khyentse rinpoche




les quatre pensees
qui detournent du
samsara



kyerim & dzogrim en
tant que shamatha &
vipashyana des tantras



LES CINQ VOIES SELON LES
TANTRAS INTERNES



Voie de 'accumulation :

* Les quatre fixations de 'attention mais « tantrisées » :

e Attention au corps = visualisation du corps comme étant la
déite

e Attention aux sensations et pensées = sensations et pensées
sont celles de la déité

* Attention aux objets externes = voir le caractere illusoire des
étiquettes conceptuelles qu’on leur appose.

e D’ou résulte la maitrise des quatre abandons parfaits et des
quatre membres miraculeux (cf. 37 auxiliaires de 'éveil)



Voie de I'application :

e Faire miirir les souffles subtils dans la roue du coeur et
atteindre les cinq facultés et les cinq forces.



Voie de la vision :

* Murissement des souffles dans la roue de la jouissance
(gorge). Quand le yogi libere les deux premiers noeuds des
trois canaux principaux, il atteint la premiere terre et
maitrise les sept facteurs de l'éveuil.



Voie de la meditation :

* Parcours des neuf terres suivantes en murissant les souffles
dans la roue de grande félicité au sommet de la téte et en
libérant peu a peu les dix-neuf nceuds restants des canaux
subtils. Les huit branches de I'éveil sont alors parachevées.



Voie ou il n"y a plus rien a apprendre :

- Etat de Vajradhara aprés que le vajropamasamadhi ot
le dernier nceud se défait.



kyerim & dzogrim






-
Le "chemin de l'effort mental" *

- La forme du Yidam represente
'union inseparable de la vacuite
et de l'apparence.

- La meditation des differentes
phases purifie la generation de la
naissance, la mort et l’état
intermediaire.



Longchenpa

"On imagine son environnement comme un
palais céeleste, purifiant ainsi la saisie
ordinaire des apparences comme
existantes en elles-mémes, comme des
pierres, la terre, etc. On imagine les étres
sensibles comme les déités masculines et
feminines, purifiant ainsi la croyance en
leur existence inhérente et éliminant
'attachement a certains et 'aversion envers
d’autres. On imagine les éléments de ses
corps grossier et subtil comme les déités,
leur nature primordiale, purifiant ainsi les
obstacles a l'atteinte des corps de l'éveil,
genérant le potentiel de l'eveil, développant
’état de la quiétude constante (atteinte de
zhi gnas) et developpant bien d’autres

bienfaits".
La Détente dans la Nature de U'Esprit, vol.2, p.20



dzogrim



La Phase de Perfection mg

L’expression « phase de perfection »
correspond au yoga non-conceptuel ou yoga
de l’état naturel ou yoga de l’état primordial.
Il est decrit comme non-fabrique, sans
effort, n’impliquant ni la pensée ni
limagination/visualisation.




kyerim & dzogrim
dans le ngondro



prendre refuge



il BNSEaR RAES N
konchok soum ngo deshek tsawa soum
Dans les Trois Joyaux et leur essence, les sugata,
Dans les Trois Racines : lama, yidam et khandro,
:g;;:'%qﬁa'xr:ﬂaq'@:‘@qﬁawg
tsaloung t'iklé rangzhin changchoub sem
Dans les canaux, les souffles internes, les thigle, et
dans leur nature, la bodhicitta,
E‘ﬁ'x:'q%ﬁ'@qm'ga'gam'qﬁxmg
ngowo rangzhin t'oukje kyilk'or la
Dans le mandala de I'essence, de la nature et de la
compassion,
@:’@q'%:'ﬁa'qx'ggm'@'&%
changchoub nylngpo bardou kyab sou chi
Je prends refuge jusqu’a ce que I’Eveil soit
pleinement réalise.



developper la
bodhicitta — le coeur
de 'esprit d’Evell




58 QgﬂNQ’;Q@EaﬁE‘“a“@
ho natsok nangwa choude dzun ri kyi
Ho ! Hypnotisés par l'infinie variéeté des perceptions,
semblables aux reflets illusoires de la lune dans I’eau,
AR R YYFAE ABFN AR AE
k'orwa lougou gyu dou k'yampe dro
Les étres errent sans fin, égarés dans le cercle vicieux du
samsara.
x:fiq'ﬁﬁ'qmmvﬁ@:m@':mnﬁa@xg
rangrig osal ying sou ngalso chir
Pour leur permettre de trouver confort et aise dans la
luminosité et 'espace qui pénetre tout de la vraie nature de
leur esprit,
éﬁ'&ﬁﬂ?ﬂ'&tma\m'ﬁawqgﬁﬁg
tseme zhi yi ngang ne semkyeé do
J’engendre I'amour, la compassion, la joie et '’equanimité
incommensurables de I'esprit d’Evelil, le coeur de la
bodhicitta.

Source : Lotsawa House



la purification de
Vajrasattva



Pratique de Vajrasattva



System of Channels and Chakras




Extrait du texte : fin de la pratique

x:'%ﬁ'g:'g'%ﬁsw'ﬁmqg\:@:’%'ﬁ:'q:"ﬁj'q@ql\ma;q'%1'@K‘gﬂ:’r@'@ﬂ:\l'ﬁq'é'ij'645@'6@:‘a'c\yqs;'q%\'ﬁqmmnwwfiﬁ%xﬂﬁw
rangnyi kyang dorje sempa nangtong melong nang gi zouknyen tabour gyurpe
t'ouk sok houng gi tamar yige drou zhipo salwa Ié Ozer tro

Je deviens ainsi Vajrasattva, manifesté et cependant vide, tel un reflet dans un
miroir. En mon Cceur siege un Him autour duquel se trouvent les quatre syllabes
brillantes om vajra sattva. ll en jaillit des rayons de lumieére

RN Y PR ARG AR ISV EX NN R YR B AR RRG AR TR NG G VRN N ARG
k’'am soum nochu dang chépa dorsem rik ngé ten dang tenpé rangzhin dou sangyeé par

gyour

Grace auxquels les trois mondes — I'univers entier, ’environnement et les étres
qui s’y trouvent — atteignent I’Eveil tous ensemble en tant que champs de
bouddhas et bouddhas des cinq familles de Vajrasattva.

Puis dissolution en sens inverse



I’offrande du mandala
des trois kaya
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le guru yoga



extrait du texte : visualisation

émaho
Emaho !
R:'g\:'gq'quqﬂ'xm'qgam'%\:'g
rangnang lhundroub dakpa rabjam zhing

Toute ma perception, spontanément parfaite, est un champ
infiniment pur,

R A=A A SR R AR R RN
kopa rabdzok zangdokpalri u

La Glorieuse Montagne couleur-de-cuivre parfaitement
agenceée. En son centre,

AR PRI YNE R FArABR s,
rangnyi zhilu dorjé naljorma
Me voici, Vajrayogini,



BT YAV ARG Ty A=
zhal chik chak nyi mar sal dri to dzin

Avec un visage et deux mains, rouge éclatante, tenant couperet
a lame courbe ef calotte cranienne’;

ca\qm'q]%mﬁxgqm'gq':r@adq&'aquq%qmg
zhab nyi dortab chen soum namk’ar zik

Mes deux pieds gracieusement poses, je contemple le ciel de
mes trois yeux.

fg'ﬁxngqgam;m%ga@:g
chiwor péma boum dal nyide teng

Au-dessus de ma téte fleurit un lotus a cent mille pétales ou,
sur un siege de soleil et de lune,

g{amﬂqﬂqqqsméqaaalﬁ:g
kyabné kundu tsawe lama dang

Apparait la personnification de toutes les sources de Refuge,
Guru Rinpoché, inséparable de mon lama racine,

5@?%@5&3’5@4\1'g'g'grwqagg
yerme tsokye dorje troulpé kou
Sous forme du supréme nirmanakaya, le Vajra né-du-lac.



Extrait de texte : Bref Guide des étapes de la visualisation dans
la pratique du Ngondro du Longchen nyingthik
de Patriil Rinpoche :

e Afin de vous assurer que vous étes un réceptacle adéquat pour les
transmissions de pouvoir et afin de créer les conditions interdépendantes
favorables pour suivre le maitre et développer |la sagesse de la félicité-vacuité
de Guru Rinpoché, considérez que vous étes, en essence, la dakini Yéshé
Tsogyal. Votre forme, cependant, est celle de Vajrayogini, de couleur rouge,
avec un visage, deux mains, et trois yeux qui regardent ardemment le coeur du
maitre.

* De la main droite tenue en l'air, vous jouez d’un petit tambour de cranes pour
tirer les étres du sommeil de I'ignorance et de la confusion. Votre main gauche
tient contre votre hanche un couperet a lame courbe qui tranche les trois
poisons a la racine. Votre corps est nu, paré seulement d’'ornements d’os et de
guirlandes de fleurs. Vous étes visible et cependant insubstantielle, tel un reflet
dans un miroir.



La réception des quatre transmissions de pouvoir :

a. La transmission de pouvoir du vase
b. La transmission de pouvoir secrete

c. La transmission de pouvoir de la
sagesse-connaissance supreme

d. La transmission de pouvoir
symbolique ou du mot



