
Annexe 1 
DE L'USAGE DU MOT SACRÉ 

 

Si vous choisissez comme mot sacré. MARANATHA (qui veut dire : « Viens, Seigneur 
»), dites-le fidèlement en appuyant, mais sans dureté, sur chacune des quatre 
syllabes : MA-RA-NA-THA. (Mais vous pourriez avoir choisi un autre mot pour 
méditer comme « Jésus » ou « Abba »…)  
 
MARANATHA, dites-le sans remuer les lèvres, dans le secret de votre cœur, du 
début à la fin de la période de méditation.  
 
N'utilisez pas d'autre mot que celui que vous avez choisi, n'imaginez rien. Dites 
simplement votre mot.  
 
Apprendre à dire votre mot, du début à la fin de la méditation, c'est tout l'art de la 
méditation.   
 
Pour apprendre le silence, devenir silencieux, il faut apprendre à dire son mot, son 
mantra. Ce seul petit mot nous introduit dans un silence qui est le silence de 
l'énergie créatrice. 
 
Notre mot est l'instrument qui nous aide à aller au-delà de la pensée ou de 
l'imagination. 
 
Il n'y a pas de meilleure école de patience que l'empressement à réciter fidèlement 
son mantra jour après jour, sans se soucier de ses progrès, de ses résultats. 
 
Se détourner de ce qui est passager, éphémère, dire fidèlement son mot, dans une 
simplicité grandissante. 
 
Dire son mot, du début à la fin de la méditation, sans effort, paisiblement, 
sereinement. 
 
Il nous faut relever le défi de devenir suffisamment simples, humbles, pour dire 
notre mot, apprendre à être comme des petits enfants, nous contentant de redire 
simplement notre mot. 
 
Dire notre mot sans interruption, c'est le moyen de se détacher de soi pour se livrer 
dans l'infini mystère de Dieu. La répétition de notre mot vise à nous écarter de nos 
pensées pour nous tourner vers Dieu. 



Annexe 2 
QUELQUES CITATIONS DU NUAGE DE L’INCONNAISSANCE 

(auteur anonyme du XIVe siècle) 
 

« Centrez toute votre attention et tout votre désir sur Lui et que ce soit la seule 
préoccupation de votre esprit et de votre cœur. Nous devons prier non pas avec 
beaucoup de mots mais avec un seul petit mot. » 
 
« Prenez un mot court, préférablement d'une syllabe, et ancrez ce mot solidement dans 
votre cœur pour qu'il y demeure quoi qu'il advienne. » 
 
« Je vous presse d'éloigner toute pensée brillante ou subtile, aussi sainte et valable 
qu'elle soit. Couvrez-la d'un épais nuage d'oubli car, pendant cette vie, seul l'amour peut 
toucher à Dieu tel qu'il est en Lui-même ; jamais la connaissance ne le pourra. » 

Chapitre 8 
 

« Si tu désires ramasser tout ton désir dans un seul mot simple que l'esprit peut 
aisément retenir, choisis un mot court plutôt que long, un mot d'une seule syllabe, tel 
que Dieu ou Père... Puis, fixe-le dans ton esprit pour qu'il y reste, à tout événement... 
Sois bien attentif dans ce choix, et ne force ni ton esprit ni ton imagination car, en vérité, 
tu ne réussiras pas ainsi. Laisse ces facultés en paix. » 

Chapitres 4 et 7 
 

« L'idéal est que ce mot soit tout à fait intérieur, sans pensée définie ni véritable son. » 
Chapitre 4 

 
« Que ce petit mot représente pour vous Dieu dans toute sa plénitude et rien de moins 
que la plénitude de Dieu. Que rien d'autre que Dieu ne possède votre esprit et votre 
cœur. » 

Chapitre 4 
 

« Aussitôt qu'un homme (ou une femme) se tourne vers Dieu dans l'amour, il arrive, à 
cause de la faiblesse humaine, qu'il se trouve distrait par le souvenir d'une chose créée 
ou de quelque occupation quotidienne. Peu importe, il n'y a pas de faute. Car cette 
personne revient rapidement à un profond recueillement. » 

Chapitre 4 
« Tu ne dois te préoccuper d'aucune créature, qu'elle soit matérielle ou spirituelle, ni 
de leur situation ni de leur évolution, qu'elle soit bonne ou mauvaise. En un mot, 
pendant cette prière, tu dois les abandonner toutes. » 

 Chapitre 5 



QUELQUES RÉFLEXIONS SUR LE MOT DE PRIÈRE 
 

Maranatha, c’est un mot araméen, la langue que parlait Jésus. Il est sans doute la plus 
ancienne prière chrétienne. Saint Paul le cite en 1Co 16,22. Saint Jean conclut l’Apocalypse 
avec le mot maranatha. On le trouve encore dans la Didachè. Dans le Nuage 
d’Inconnaissance, l’auteur exhorte à choisir un mot qui ait du sens, mais une fois choisi, à 
nous détourner du sens et des associations d’idées qu’il suggère pour l’écouter. De ce point 
de vue, Maranatha est un mot de prière parfait. 

John Main, Méditer chaque jour et trouver la paix intérieure, 2 juin. 
 
Le mot de prière nous conduit à un degré d’attention si profond qu’il finit par transcender 
les distractions. Le but du mot de prière est de nous amener à ce degré de repos qui 
dépasse toute division. Ne soyez pas découragés si le silence et la paix ne deviennent pas 
une réalité immédiate et permanente. Vous en aurez des aperçus fugitifs, mais ne vous 
attardez pas et n’essayez pas de le retenir. 

John Main, Méditer chaque jour et trouver la paix intérieure, 17 juin. 
 
Au cours de vos lectures, il se peut que vous rencontriez toutes sortes de variantes et 
d’alternatives. Mais la discipline de la méditation nous adresse cette exigence : nous 
devons abandonner complètement notre moi, nous devons abandonner complètement nos 
pensées, nos analyses et nos sentiments afin d’être à la disposition du Tout-Autre. C’est 
ce que le mot de prière exige de nous : de le dire du début à la fin de la méditation, en 
toute simplicité et avec une absolue fidélité. 

John Main, Méditer chaque jour et trouver la paix intérieure, 3 janvier. 
 
Quelle que soit la paix ressentie, récitez votre mot de prière. Quelle que soit la somnolence 
qui vous accable, reprenez-le. Quelle que soit la difficulté qui dresse devant vous, récitez-
le. Que vous men retiriez beaucoup ou peu, à première vue, récitez votre mot. Si vous avez 
compris cela vous avez presque tout compris de ce qu’il y a à comprendre…. Dire son mot 
de prière du début à la fin de la méditation. 

John Main, Méditer chaque jour et trouver la paix intérieure , 29 juin. 
 
Lorsque nous commençons à méditer, il est possible d’atteindre un état de paix, de bien-
être. Le fait de répéter le mot de prière peut sembler alors une distraction. Nous ne 
voulons pas quitter ce plateau agréable et cherchons à demeurer là. Nous cessons alors 
de dire le mot de prière. Le grand maître de la prière au 1Ve siècle, Jean Cassien, avait 
noté ce danger en faisant allusion à ce qu’il appelait la paix pernicieuse. Par cette 
expression, Cassien a voulu mettre en garde contre la tentation de se dire : C’est assez, j’y 
suis arrivé. Je suis personnellement convaincu que plusieurs personnes ne progressent 
pas comme elles le devraient parce qu’elles choisissent cette dangereuse léthargie. Elles 
abandonnent l’incessante répétition du mot de prière. 

John Main, Un mot dans le silence, un mot pour méditer, Le Jour, 1995, p. 78. 
  



MARANATHA 
 

L’essence, l’art de la méditation consiste simplement à apprendre à dire son mot, à 
le réciter du début à la fin de la méditation. Dites-le comme ceci : MA RA NA THA 
quatre syllabes détachées, également accentuées. La diction devrait être assez 
lente, mais en même temps asse rythmée. Des personnes disent leur mot sur le 
souffle, mais ce n’est pas essentiel. Vous avez un mot, vous dites votre mot et vous 
restez immobile. 

J. Main, Méditer chaque jour et trouver la paix intérieure, au 3 décembre. 
 

Maranatha, répétez-le calmement et surtout fidèlement pendant toute la durée de 
la méditation, soit vingt à trente minutes. On commence par dire le mot de prière 
dans la tête. Pour l’Occidental moderne, il n’est pas d’autre façon de commencer. 
Mais au fur et à mesure que nous progressons, en étant simplement fidèles, le mot 
de prière commence à résonner dans le cœur, plutôt que dans la tête. C’est-à-dire 
qu’il s’enracine au plus profond de notre être. 

J. Main, Méditer chaque jour et trouver la paix intérieure, au 3 février. 
 

Chacun de nous, chaque fois que nous méditons, est un débutant. Nous 
commençons comme si c’était la première fois. Nous mettons de côté nos peurs, 
nos angoisses, nos espoirs, nos projets. Nous mettons tout de côté afin d’être un, 
un avec nous-mêmes, un avec Dieu et un avec la création. Le chemin est celui du 
mot unique MARANATHA. Ne vous découragez pas si vous trouvez difficile de rester 
avec le mot. Ne vous découragez pas si des distractions vous viennent. Restez 
simplement avec notre mot de prière. 

J. Main, Méditer chaque jour et trouver la paix intérieure, au 14 janvier. 
 

Le but dans la méditation, n’est pas d’amener le mental au repos par des pensées 
pieuses, mais de dépasser tout ce qui est de l’ordre de la pensée quelle qu’elle soit. 
À cette fin, le mot de prière est comparable à une charrue qui traverse le mental en 
repoussant tout le reste de côtés. C’est parce que le mental est léger et vagabond, 
prompt à produire des pensées et des images qu’une plume à se soulever sous 
l’action d’une moindre brise, que le moine Jean Cassien recommande le mot de 
prière comme moyen de surmonter les distractions et d’atteindre la stabilité. L’art 
de réciter le mot de prière consiste essentiellement à le dire, à le faire résonner en 
soi, à l’écouter et à simplement ignorer les distractions; à donner la primauté au 
mot de prière sur tout le reste. Petit à petit, en persévérant dans la récitation du 
mot, les distractions perdront de leur intensité. 

J. Main, Méditer chaque jour et trouver la paix intérieure, au 26 janvier. 


