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Mini-Guide

Méditer, c’est ouvrir la porte de ton cœur

Dieu est déjà là au rendez-vous

Tout entier présent

Devant lui, pas besoin de te justifier

Sois simplement présent à Lui dans la confiance.

Veux-tu lui ouvrir la porte ?

Avec Dieu, les paroles sont parfois de trop, les pensées aussi.

Un seul mot est suffisant

Ce mot porte ton désir d’être présent à Dieu.

Cette prière silencieuse fait partie de notre héritage chrétien

Jeunes et moins jeunes, nous la redécouvrons avec joie.

« À l’intention des responsables  
des communautés de jeunes méditants et méditantes. »

Mini-Guide conçu en lien avec le dépliant « Jeunesse & Méditation ».



Il était une fois… 

John Main est né à Londres en 1926 dans une famille 
irlandaise et catholique.

Après ses études, il s’est engagé dans 
l’armée durant les dernières années de la 
deuxième Guerre mondiale.

Comme bien des jeunes de tous les temps, 
il a cherché sa voie, le lieu qui donnerait sens 

à sa vie, une direction pour s’épanouir et une 
signification en accord avec ses aspirations.

La mort prématurée d’un jeune neveu qu’il appré-
ciait beaucoup avait déclenché une réflexion profonde sur 

sa vie, ses valeurs. Ensuite John Main est devenu moine bénédictin à Londres 
en 1959. Quelques années plus tard, à la suite de la lecture des enseignements 
des premiers moines chrétiens et, en particulier, des conférences de Jean 
Cassien, il a découvert la tradition chrétienne du mantra et il a entrepris de 
l’enseigner à partir du contexte des Écritures et de la théologie.

John Main est mort en 1982, à Montréal. (Extrait de : Éléments essentiels de 
la Méditation par Laurence Freeman)

Notre mot pour méditer

John Main et son disciple Laurence Freeman suggèrent  
d’utiliser le mot-prière « Maranatha ».

C’est un vieux mot araméen dans la langue de Jésus.

Il signifie « Viens, Seigneur Jésus ».

Je dois le réciter en silence, comme un refrain d’amour,  
avec fidélité et douceur, tout au long de la méditation  

en insistant sur chacune des syllabes MA-RA-NA-THA.

Si des distractions se présentent, n’essaie pas de les combattre, mais tout 
simplement reprends le mot-prière.  

Et sois patient ! …

Ce mot-prière est aussi appelé « mantra ».

« C’est comme une boussole qui t’indique le chemin du cœur  
là où le Souffle de Jésus t’attend. »



Quand on demandait à John Main, notre guide spirituel, « comment méditer ? » 
sa réponse avait souvent comme introduction :

« Apprendre à méditer est la chose la plus concrète qui soit. Cela n’exige du 
débutant qu’une seule qualité : vouloir sérieusement apprendre à méditer. C’est 
une démarche d’une absolue simplicité. » (Le chemin de la méditation, p. 23)

Pas surprenant que cette voie convienne aux enfants et aux jeunes ! Ils 
sont très souvent des exemples de simplicité pour les adultes.

John Main disait encore : « Les enfants qui viennent méditer à notre monas-
tère sont de merveilleux témoins du caractère naturel de la voie de la médita-
tion. » (Méditer chaque jour et trouver la paix intérieure, p. 101)

La démarche qui suit est marquée par cette simplicité. Elle nous apprend 
à « laisser nos pensées de côté ». C’est cette simplicité qui nous conduit au 
« calme mental » à l’immobilité et au silence. Cette démarche est accessible 
à tous. C’est pourquoi, depuis quelques années, Méditation chrétienne du 
Québec (MCQ) et des Région francophones du Canada (RFC) en fait une de 
ses priorités pour les jeunes.

« Prenez le temps de vous asseoir le dos droit sur une 
chaise, un coussin ou un banc de prière. Il faut être 
détendu. Détendez les muscles du visage. Nous avons 
souvent des tensions dans le front ou les mâchoires. 
Détendez les épaules. Si vous êtes assis sur une chaise, 
ayez les pieds bien ancrés au sol. Posez les mains sur les 

cuisses ou les genoux. Votre corps est donc 
immobile. Demeurer aussi immobile que 
possible. Fermez doucement les yeux, respirez normale-
ment. Puis en silence, dans le mental et 
surtout dans le cœur, commencez à 
dire votre mot « MA-RA-NA-THA ». 

Dites-le en silence, mais dites-le avec 
attention. Dites le mot doucement, n’y 

mettez pas trop de force, mais dites-le fidèle-
ment. Laissez le mot vous conduire des pensées au silence, 
de la complexité à la simplicité ». (d’après John Main)

Avec le temps, la méditation va devenir une priorité de vie.

« Arrête et sache que je suis Dieu. » (Psaume 46, 11)

Comment méditer ? 



Si tu médites chaque jour 

Que se passe-t-il quand on médite chaque jour ?

On ne médite pas pour les fruits, mais pour « être présent à sa Présence ».

L’important n’est pas ce qui arrive au moment de la méditation, mais plu-
tôt les changements qui surviennent au fil du temps.

Chaque fois que tu t’assois pour méditer, tu laisses Dieu agir en toi.

Tu es là, tout simplement, et quand on est jeune, être dans le « ici et 
maintenant », c’est naturel. Un jour, les autres se rendront compte que tu as 
changé. Cette transformation est un fruit de la méditation qui arrive comme 
une bonne nouvelle souvent inattendue. Cette bonne nouvelle, ce cadeau, jail-
lit du silence qui est déjà là dans ton cœur profond, ta « chambre secrète ».

« Les recherches démontrent que 80 à 90 % des enfants ont fait l’expérience 
de la présence de Dieu. Cela confirme que les enfants ont la capacité de contem-
pler et qu’ils sont capables de faire l’expérience de Dieu avec de simples moyens. » 
(Christian Meditation with Children, p. 2)

Les expériences que le Comité « Jeunesse & Méditation » ont menées 
rejoignent ces recherches. Les jeunes eux-mêmes affirment que, depuis qu’ils 
méditent, ils sont plus calmes, plus attentifs en classe, plus patients, moins 
stressés, plus respectueux envers leurs compagnons et amis, etc.

« Méditer est un art qui transforme l’esprit. Elle est un état de simplicité, de 
liberté et de bien-être acquis par un entraînement exigeant. » (Aude Zeller dans 
la Chair et le Souffle, vol. 9, no 2, 2014)



« Les enfants peuvent aussi méditer… 
Ils apprennent à méditer en méditant. »

	� Préparation à la méditation. Il est important de commencer simplement 
avec les enfants. Ils aiment les rituels, la répétition.

	� Relaxation préparatoire : des exercices de respiration pour prendre conscience 
de son corps et ouvrir son cœur.

	 Des exercices de visualisation pour écouter la vie qui circule dans son corps.

	� Les sens au service de la méditation : voir intérieurement, écouter attenti-
vement, goûter le moment présent, toucher ou contacter en la Présence, 
sentir que je ne suis plus seul(e). Une musique douce suivie du son du 
gong ou d’un chant est aussi très recommandée

	� La méditation : Les enfants de 4 à 7 ans peuvent pratiquer la méditation 
pendant 1 ou 2 minutes. Ils naissent contemplatifs. Ils sont capables de 
demeurer immobiles et attentifs, proches de leur cœur. L’immobilité les 
conduit au silence. Ils apprennent à prier plus facilement que les adultes.

	� Après ce moment de présence à la Présence : Un temps de partage à l’aide 
d’un dessin ou d’une autre technique d’expression qui vise l’intériorité. 
L’évaluation est à éviter.

Comment y arriver avec les ados ?

Avec les « ados », l’initiation à la méditation chrétienne doit se faire progres-
sivement. Voici quelques particularités : deux à trois jeunes suffisent pour for-
mer un groupe ; placer le temps de méditation à la fin d’une activité plus 
ludique.

 �Préparation : 1) Prévoir un court enseignement de John Main ou de Lau-
rence Freeman. Assister un « ado » pour qu’il présente lui-même le sujet ou 
visionner une « capsule » concernant la méditation chrétienne ou utiliser 
une histoire, un conte biblique, etc. 2) Faire jouer une musique de Taizé ; 
chanter ; réciter la prière à l’endos du dépliant ; utiliser le gong pour indiquer 
le début et la fin de la méditation.

 �Méditation : Méditer 5-6-10-15 minutes selon le groupe. Y aller graduelle-
ment.

 �Retour : On peut faire la transition au moyen d’un échange, ou d’un dessin 
ou du journal de bord



MÉDITATION CHRÉTIENNE DU QUÉBEC

450-446-4649
info@meditationchretienne.ca

www.meditationchretienne.ca
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N.B. : �Vous trouverez dans la « Boîte à Outils » Jeunesse & Méditation,  
un complément d’informations et de formation.

« Méditer avec des enfants, des ados,  
pour une santé globale » 

Car l’enfant nous apprend la simplicité et la générosité du cœur.

Il est libéré de toutes les entraves du paraître pour être tout naturellement.

L’ado nous apprend la franchise et l’intelligence du cœur. Dans le tourbillon 
de sa recherche d’identité, il veut se connaître. La méditation est un baume 
sur les périodes difficiles. Elle lui permet le discernement pour mieux se 
réaliser avec tout ce qu’il est.

Le jeune adulte trouve graduellement sa voie. Il s’inspire de gens crédibles 
et vrais. Avec la méditation, il entre en lui-même pour y puiser le meilleur.

Yvon R. Théroux, méditant qui a une longue expérience.

Quelques témoignages

« Quand je médite, après je me sens plus joyeuse. » Alys, 5ans

« Quand je médite, je dis : Allô Jésus ! » Samuel 4 ans

« L’autre jour, pendant les mathématiques, j’étais nerveux… Je me suis arrêté 
et j’ai médité. » William, 6 ans

« Pendant la méditation, je me suis sentie calme…J’avais l’impression de me 
regarder en dedans. » Karine, 18 ans

« J’ai senti comme une chaleur en dedans de moi, comme dans mon cœur. » 
Jason, 16 ans

« Laissez venir à moi les petits enfants, disait Jésus,  
car le Royaume des Cieux est à ceux qui leur ressemblent… » (Mt 19, 14)


