Invadier aux Directions

Méditation de la Sagesse Tranquille
Pratique avancée #2

Note: Ces instructions sont pour ceux qui ont complété le travail avec I'ami spirituel au début de
leur pratique, jusqu’au 4e Jhana, lorsque le sentiment de Metta monte dans la téte et que la
conscience du corps commence a disparaitre.

Maintenant que I'étape d’abattre les barriére est complétée, vous pouvez procéder a Irradier la
Metta aux six directions et ceci vous transportera le long du sentier vers I'éveil.

Cette étape est facile a expliquer cependant, elle peut comporter ses propres défis, tel que
d’essayer trop fort.

1. Faites rejaillir le sentiment d’Amour-Bienveillant ou Metta. Un sourire fonctionne bien
habituellement. Plus besoin d’utiliser de phrases maintenant.

2. Prenez ce sentiment et irradiez-le aux six directions, une a la fois: Devant, derriére, a
gauche, a droite, en haut et puis en bas. Passez environ 5 minutes dans chaque
direction. Vous pouvez aussi irradier dans le sens des aiguilles d’'une montre si cela
vous convient mieux.

3. Pour le restant de la séance, irradiez le sentiment dans toutes les directions en méme
temps.

4. Continuez ainsi, sans relache et prétez attention lorsque votre esprit commence a
vagabonder et que votre attention s’évade. 6R! 6R! 6R!

Irradiez le sentiment de I’Amour-Bienveillant (Metta) tel une chandelle a chacune de ces
directions. Observez particulierement le sentiment et observez comment il rayonne. Par
“sentiment”, nous voulons dire ici, le “ressenti vibratoire” du sentiment de la Metta. Ressentez-le
couler vers I'extérieur tel une riviére, touchant a tout dans cette direction et faisant sourire tous
les étres a qui il touche.

Irradiez de votre téte.
Maintenant le sentiment n’est plus dans votre coeur.
Ne le forcez jamais a redescendre.

Ne faites pas de ceci une “pratique formelle” mais plutét faites-le comme si vous vous étiez
assis sur un banc de parc et que vous sentiez le désire d’envoyer de '’Amour-Bienveillant a tout
le monde, partout dans l'univers!



Ceci n’est pas seulement la pratique de '’Amour-Bienveillant mais aussi de la générosité. Vous
envoyez votre Amour-Bienveillant aux étres dans toutes les directions avec le voeux le plus
sincere.

Certaines études ont démontrés que des gens ayant fait ceci ont influencé leur quartier et leur
voisinage pour le mieux.

Souriez!
Ceci ne peut étre assez souligné.
Ceci gardera le sentiment présent en vous.

Vous étes un phare.

Simplement en conservant votre “Lumiére de la Mettd”, elle rayonne d’elle-méme dans le
monde entier. Au systéme solaire, aux galaxies et méme au-dela, dans l'univers en entier et
méme encore plus loin!

Continuez simplement a irradier!

Maintenant, nous commencerons a nous asseoir pour de plus longues périodes.
De 1h a 1h30 ou méme plus. L’esprit s’approfondit le plus longtemps nous méditons. Il a besoin
de temps pour se calmer et aller plus loin.

Ce n’est pas la force avec laquelle le sentiment est irradié mais bien comment votre esprit peut
demeurer avec le sentiment sans dévier et appliquer les 6R lorsqu’une distraction ressurgit.

Demeurez alerte et remarquez quelconque distraction qui pourrait vous éloigner de votre riviere
de Metta. Remarquez comment elles surviennent. Utilisez les 6R aussitét qu’elles commencent.

Remarquez ce qui se produit en premier, ce qui se produit en deuxiéme...
Utilisez les 6R immédiatement.

1 Sentiment Plaisant (Ressenti ou Vedana)
2 “J’aime” (Avidité ou Tanha)

3 Puis 'histoire a propos de ce sentiment. (Attachement ou Upadana)

Ceux-ci sont les liens de I'Origine Conditionnée ou Paticcasamuppada’.

' L'ignorance (Avijja) conditionne les formations conditionnées (Sankhara)
Les formations conditionnées conditionnent la conscience (Vififiana)

La conscience conditionne I'esprit et la matiére (Nama-Ripa)
L’esprit et la matiere conditionnent les six sens (Salayatana)
Les six sens conditionnent le Contacte (Phassa)

Le contacte conditionne le ressenti (Vedana)

Le Ressenti conditionne I'Avidité (Tanha)

L’avidité conditionne I'attachement (Upadana)



Nous essayons de revenir a la source de cette chaine d’action pour la voir et la comprendre.

Lorsque vous vous rendrez compte de ceux-ci, vous commencerez méme a remarquer le
"Contact” (Phassa) qui survient juste avant le “Ressenti”. Et méme des évenements encore plus
profonds et subtils tels que I'Esprit et la Matiére (Nama-Ripa), puis la conscience (Vififana) et
puis finalement, les Formations (Sankhara) elles-mémes.

Lorsque vous utilisez les 6R, vous éliminez I'avidité et prévenez le prochain lien de ressurgir.

Vous atteindrez de cette fagon, une grande paix que vous ne croyiez pas atteignable
auparavant.

Vous verrez ce processus complétement impersonnel se dérouler devant vos yeux, sans
personne en contréle, sans aucun “Soi” aux commandes (Anatta).

Alors nous irradions maintenant a toutes les directions, souhaitant a tous les étres d’étre
heureux. Ressentez le sentiment aller au-dela de la planéte, au-dela de 'univers.

Lorsque vous faites votre marche méditative, vous n’avez pas besoin de faire chaque direction
individuellement, irradiez, simplement, dans toutes les direction a la fois et appliquez les 6R
lorsque votre esprit vagabonde.

Graduellement, le sentiment se transformera et nous pourrons aborder ceci lorsque cela
arrivera. Eventuellement, vous passerez naturellement (automatiquement) au travers de tous
les Brahma-viharas. Premiérement avec I'amour-Bienveillant (Metta), Compassion (Karuna), la
Joie Empathique (Mudita) et L’Equanimité (Upekkha).

Ayez du plaisir!.
N’essayez pas de pousser ou de forcer le sentiment. Laissez-le simplement couler!

L’Attachement conditionne les Habitudes Conditionnées (Bhava)

Les Habitudes conditionnées conditionnent la naissance (De I'action) (Jati)
La naissance conditionne la vieillesse, la mort, etc...

(Jara, marana, sokha, parideva, dukkha domanass’upayassa)



Mots du Bouddha

Mettafca sabbalokasmi,
manasam bhavaye aparimanam:
Uddham adho ca tiriyafica,
asambadham averamasapattam.

Avec Amour-Bienveillant pour l'univers en entier
Cultivez un coeur illimité;
Vers le haut, vers le bas et tout autour,
Sans obstruction, sans aucune hostilité ni de haine.

Sutta Nipata 1.150



