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Dans le Bouddhisme tibétain les mantras sont utilisés comme support à la méditation. Ils favorisent 
la concentration, le calme, l’ouverture du coeur et la guérison. Au Tibet, la récitation des mantras 
fait partie de la formation des moines et accompagne le quotidien des laïcs, qui les chantent. Le son 
du mantra émet une vibration particulière qui touche notre corps physique et énergétique et permet de 
ressentir notre véritable nature. 

VOYAGE MEDITATIF AVEC MANTR’ÂME

En étant détendus, vous recevrez l’énergie des mantras. Relaxez-vous, 
allongez-vous dans un endroit calme, tamisez la lumière, allumez une bougie et laissez-vous bercer par 
l’énergie des chants et des instruments. Lorsque nous écoutons les mantras, il est fréquent de recevoir des 
images, des réponses à des questions ou de renforcer notre connexion avec les divinités.  Ce CD est un 
support à la relaxation, à la visualisation et à la contemplation.

Arnaud RIOU navigue depuis vingt ans entre la sagesse orientale et 
l’Occident. Il accompagne des groupes, donne des conférences, des stages et 
des concerts. Il est l’auteur de plusieurs ouvrages dont Jouer le rôle de sa vie 

(Ed. Homme) et Réveillez le chaman qui est en vous (Solar)

Rico PERON est musicien, poly-instrumentiste et facteur d’instruments. 
Depuis plus de vingt cinq ans, il crée des instruments du monde entier. Il 
travaille avec des thérapeutes, des danseurs et des conteurs pour faire circuler 
les sons du monde dans ses instruments. Il anime des stages sur les pratiques 

musicales.

Plage 1 - DORJE SEMPA L’écoute de ce mantra nettoie nos corps 
subtils. La méditation de Dorje Sempa purifie notre esprit de la confusion qui 
le perturbe. Dorje Sempa se trouve au dessus de notre tête ; son énergie nous 
parvient sous forme d’une pluie de lumière qui inonde répare et apaise notre 
cOEur et notre esprit.

Plage 2 - PRISE DE REFUGE : La prise de refuge est une prière 
primordiale, un engagement à se tourner vers la lumière. On prend refuge dans 
les trois joyaux, le Bouddha, la Sangha, ou assemblée des pratiquants et le 
Dharma qui est l’enseignement sacré. Le refuge est une promesse, l’intention de 
se réaliser 
soi-même pour le bien de tous les êtres.

Plage 3 -TCHENREZIG est le nom tibétain du Bodhisattva Avalokiteshvara 
(celui qui entend les appels du monde). Un bodhisattva est un être qui a atteint 
l’état de bouddha et qui - plutôt que de se reposer - consacre son existence à 
soulager la souffrance de tous les êtres sans distinction. Il est représenté sous 
différente formes ; notamment avec mille bras. Tchenrezig fit la promesse de se 
dissoudre en mille morceaux s’il ne parvenait pas à sauver l’humanité du chaos. 
N’ayant pas réalisé son vOEu, son corps produit mille bras pour développer son 
pouvoir de compassion. Actuellement, S.S. le XIVème  Dalaï-Lama est considéré 
comme l’émanation sur la terre de Tchenrezig. 
OM MANI PEME HOUNG



Plage 4, 5 - TARA est la mère de tous les Bouddhas. Si l’enfant se tourne vers sa maman pour 
subvenir à ses besoins quotidiens ; se tourner vers Tara, c’est se tourner vers notre mère spirituelle 
; celle qui connaît notre âme et nous encourage à en révéler la lumière. Après avoir rendu hommage 
à Tara dans la prière, son mantra est chanté ... Tara veut dire salvatrice Sa posture une jambe pliée, 
une jambe au sol, nous indique qu’elle est prête à agir au moindre de nos appels. Elle intervient plus 
vite que l’air. Elle est celle qui délivre. Libre de tout attachement, elle tient une  fleur de lotus ; 
la fleur de la réalisation qui trempe ses racines dans la boue. Tara nous aide à dépasser nos peurs 
quotidiennes. 
OM TARE TOUTARE TOURE SOHA

Plage 6 - ACHI CHÖKYI DÖLMA est une protectrice de l’enseignement. Elle est liée à lignée 
Drikung Kagyu. Ceux qui chantent son mantra sont certains de recevoir sa protection notamment pour 
renforcer la persévérance et la patience dans la pratique. De couleur blanche symbole de pureté, Achi 
apparaît souvent sur son cheval bleu pour apporter la protection 
OM MAMA CHAKRA SOHA YARDUU SARWADU RAJA RAJA DU MAMA DU HUM PHAT SOHA

 

Plages 7, 8, 9 - GOUROU RIMPOCHÉ ; celui qu’on appelle aussi Padmasambhava (Né du 
lotus) fut un maître historique. Il a converti le Tibet au Bouddhisme au VIIIe siècle. Maître accompli, 
magicien et méditant, il a insufflé sa bénédiction sur le toit du Monde. C’est pourquoi les tibétains 
le considèrent comme le second Bouddha. Les bénéfices de l’écoute du mantra de Gourou Rimpoché 
sont innombrables. Le mantra purifie les obscurcissements, la jalousie, l’illusion, les vues fausses. Il 
accorde l’accomplissement de la sagesse. L’appel à Gourou Rimpoché (plage 7) invite le maître à se 
présenter en essence ; sa prière lui rend hommage (plage 8) quand la récitation du mantra (plage 9) 
renforce 
notre lien avec lui. 
OM AH HOUNG BENZA GOUROU PEMA SIDDHI HOUNG

Plage 10 - MANJUSHRI Historiquement Manjushri est considéré 
comme l’un des 8 principaux disciples du Bouddha. C’est lui qui 
transmettait les enseignements du Mahayana. Il est toujours représenté son 
épée en main droite. C’est avec cette épée qu’il tranche autant le voile de 
l’illusion que le voile d’attachement à l’égo. Son mantra est connu pour 
favoriser l’apprentissage, la connaissance ultime et l’enseignement. 
OM AH RA PA TSA NA DHI 

Plage 11 - SAKYAMUNI Celui qu’on appelait autrefois Siddharta 
Gautama était un riche prince qui vivait en Inde il y a 26 siècles. 
Il quitta son palais pour partir à la recherche de l’illumination. En 
dépassant par lui-même les trois poisons qui contaminent notre existence ; 
l’avidité, la colère et l’ignorance, Sakyamuni atteint de lui-même l’état de 
parfait éveil à l’âge de 35 ans. Il tourna alors la roue du Dharma pour 
transmettre ses enseignements 
OM TEYATA OM MOUNI MOUNI MAHA MOUNA YE SOHA

Plage 12 - SANGYE MENLA est le Bouddha de médecine. Il se 
distingue par sa couleur bleue. Il tient un bol contenant le nectar de 
guérison ainsi qu’une fleur médicinale tibétaine, le mirobolan. Sangye 
Menla intervient dans l’aide aux malades, la purification des lieux de 
guérison et la bénédiction de tous les soins et médicaments. C’est le 
Bouddha des médecins, des guérisseurs, et de tous ceux qui aspirent à la 
guérison du corps, du cOEur et de l’âme.
TEYATA OM BEKHADZE BEKHADZE MAHA BEKAHDZE RATNA 
SAMOGATHE SOHA



ARNAUD RIOU  

- VOIX MANTRAS (1 à 12)
- CLOCHES TIBÉTAINES (1, 4, 5, 6, 7, 9)
- BOLS TIBÉTAINS (2, 10)
- CYMBALES TIBÉTAINES TINGSHA (8)
- TAMBOUR AMÉRINDIEN (3, 5)
- NOIX DU BRÉSIL (5)
- KUTUWAPA (5)
- HANG PAN (3)
- WOOD BLOCK (4, 11)
- BAMBOO LIVES (6, 11)
- MARACAS et HOCHET CHAMANIQUE (7)
- GONG SOLAIRE (7)
- CARILLON INDONÉSIEN (1, 5)

RICO PERON

- FLUTES SIOUX (1, 9, 10)
- SANSA (4, 9, 12)
- TAMA (tambour d’aisselle) (11)
- PSALTERION (2)
- ARC EN BOUCHE (5)
- HANG (6)
- TALKING DRUM (tambour à bras) (11)
- UDU (10, 11)
- OCEAN DRUM (12)
- LAME (4)
- TAMPURA (10)
- DIDGERIDOO (8)
- GUIMBARDE (3, 11)
- BRUITAGE AQUATIQUE (4)
- CHŒURS (5, 10)

BBJ SAM

- GUITARE ACOUSTIQUE  (10, 12)

JOSSELIN DONATIEN

- BASSE (9)
- VIOLONCELLE (2, 9,12)
- SYNTHÉTISEUR (5)MORGAN DONATIEN

- KEYBOARD (7)
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