
DEUX  CONSEILS  PRATIQUES  POUR  MÉDITER 

 
1. DU  TEMPS  POUR  MÉDITER 

Si nous tenons vraiment à la méditation, nous aurons à lui consacrer du temps. Il n’y a pas de 
raccourci dans l’apprentissage. Le manque de temps est souvent un alibi, un prétexte pour ne rien 
faire. On a le temps que le temps que l’on prend. Cela en fonction de nos centres d’intérêts, de nos 
priorités personnelles. Il vaut la peine de vérifier à quelle activité nous passons notre temps. Quelle 
place occupe la télévision ou encore l’ordinateur ? 

La méditation est appelée à marquer le rythme de nos journées : le matin et le soir. L’idéal, c’est 
d’en arriver à ces deux moments. Il vaut mieux commencer par s’aménager un espace, le matin ou 
le soir et y tenir vraiment, lui rester fidèle. Avec le temps, la pratique, et les bienfaits rencontrés, 
on sera conduit à méditer matin et soir. Selon les mots même du sage Gandhi : la méditation est la 
clé du matin et le verrou du soir. Méditer habituellement au même endroit et à la même heure sera 
sans doute aidant pour maintenir la fidélité à la pratique quotidienne. 

Retenons le conseil du bénédictin John Main : Il est nécessaire que vous fassiez une place 
importante à la méditation dans votre emploi du temps. La première chose à faire est d’en fixer le 
moment. Méditez tous les matins et tous les soirs.  John Main, Méditer chaque jour et trouver la 
paix intérieure au 2 novembre. 

 

2. L’ENDROIT POUR  MÉDITER 

Chez soi, il est bon de choisir dans la mesure du possible un endroit paisible ( chambre, boudoir, 
sous-sol ), un endroit qui devient comme un espace sacré, avec simplement une bougie, une icône, 
une photo signifiante ou encore la Parole de Dieu. Cela constitue une sorte de visuel et rituel qui 
nous rappelle le rendez-vous de la méditation. Il est évident qu’un endroit plutôt tranquille va 
faciliter notre méditation. Il s’agit parfois de choisir le moment le plus favorable. Chose certaine, 
on ne peut être en retrait de la vie. Nous méditons dans le mouvement de la vie ! 

 
Quelques conseils de John Main dans Le chemin de la méditation : 
-------------------------------------------------------------------------------- 

Le moment idéal pour méditer ? Avant le petit déjeuner et avant le repas du soir. 

Je vous suggère d’incorporer dans votre horaire, chaque matin et chaque soir,  
un moment pour être immobile, pour être silencieux. 

La récitation de notre mot sacré chaque matin et chaque soir, tel est simplement notre pèlerinage 
au centre de notre être, là où Dieu se fait présent et où nous sommes en Lui. 

Il n’y a pas de raccourcis, pas de cours accélérés. Il faut méditer chaque matin et chaque soir. 


