Méme si vous étes physiquement éloigné d’autres méditants, vous étes unis a eux dans ’Esprit. Chaque matin
et chaque soir, prenez le temps de méditer entre 20 et 30 minutes. Il est préférable, autant que possible, de
meéditer au méme endroit et a la méme heure, de telle sorte que vos temps de méditation s’integrent
naturellement & votre journée. Soyez généreux avec votre temps, soyez fidele au mantra, et vous entrerez

dans le réseau de silence qui nous unit tous dans I'Esprit.

Les ténebres en nous

John Main OSB, The Way of Enlightenment [La Voie de I'Eveil], in The hunger for depth and meaning [La
faim de profondeur et de sens], éd. Peter Ng (Singapour : Medio Media, 2007), pp. 188-9.

Nous sommes tous conscients qu’il existe beaucoup de ténébres dans notre monde. Nous entendons parler
chaque jour de terribles injustices, de violence, de haine, de querelles, de cupidité. Nous le constatons a la
fois au niveau personnel et au niveau mondial. Nous sommes aussi tous conscients des ténébres qui sont en

nous...

En débutant la méditation, nous commengons a comprendre que nous ne pouvons pas entrer dans cette
expérience avec une partie de notre étre. Nous devons impliquer tout ce que nous sommes, la totalité de notre
étre... Autrement dit, chaque partie de notre étre doit s’ouvrir a la lumiére. Chaque partie de nous doit entrer
dans la lumiére. Nous ne méditons pas seulement pour développer notre coté religieux ou notre capacité a
I'étre. Pour étre véritablement spirituel, 'lhomme ou la femme doit étre en harmonie avec toutes ses

capacités...

La méditation n’est pas le processus par lequel nous essayons de voir la lumiére. Dans cette vie, nous ne
pouvons pas voir pleinement la lumiére et continuer a vivre. La méditation est le processus par lequel nous
entrons dans la lumiére, par lequel nous commengons a tout voir, a voir la réalité dans son intégralité. Nous
commengons a tout voir par la puissance de la lumiére. Et nous voyons que, comme Jésus nous le dit, la

puissance de la lumiére est 'amour.

La preuve de nos progrés dans la méditation est la mesure dans laquelle nous avangons dans la vision de
chacun et de toute chose a la lumiére de Dieu. Voir a la lumiére de 'amour nous fait aussi aimer tous les étres
humains. Ne pas juger, ne pas rejeter, mais voir chacun et toute la création a travers cette lumiére que nous

devons découvrir dans notre propre coeur.

Méditez pendant trente minutes



Rappelez-vous : Asseyez-vous. Restez immobile et le dos droit. Fermez doucement les yeux. Soyez
détendu mais vigilant. En silence, intérieurement, commencez a dire un mot unique. Nous recommandons le
verset de priere « Maranatha » qui signifie « Viens, Seigneur » en araméen. Récitez-le en détachant chaque
syllabe. Ecoutez-le tout en le disant, doucement, mais sans discontinuer. Ne retenez et n’entretenez aucune

pensée, aucune image, spirituelle ou autre. Laissez passer les pensées et les images qui surgissent.

Ramenez simplement votre attention — avec humilité et simplicité — sur la répétition intérieure de votre mot

dans la foi, du début a la fin de votre méditation.

K.A. Hays, « Petition », Windthrow, Pittsburgh, Carnegie Mellon University Press, 2017, p. 53.
Requéte

Ici flotte I'esprit sur le quai d'été.

Les genoux se détendent, les mains se calment,

les yeux n'ont jamais entendu parler d’horloges.
L'esprit ne ressent pas les heures, I'esprit s'ouvre largement
parmi les heures, largement au soleil. Cher soleil,

qui donne la vision mais n'est pas la vision.

Qui est le corps et les corps

qui parlent dans l'obscurité sous le quai.

Qui, pour le fretin dans le pneu enfoncé dans le sable,
ressemble a de 'amour.

Pour nous, que la clarté se glisse dans I'ombre.

Cette chose, ou précipitation des choses, qui fait

une ouverture, une voie.

Retrouvez toute I'actualité de la communauté sur notre site http://www.wccem.fr

et sur notre page facebook.com/meditationchretiennedefrance

Retrouvez les lectures hebdomadaires de la communauté classées par auteur sur notre site web www.wcem.fr dans

la rubrique ressources.

Site de nos amis québécois : www.meditationchretienne.ca. Il est riche en ressources complémentaires en francais.

Site international (en anglais) : www.wccm.org, avec de nombreuses informations sur la méditation et les activités de
la communauté dans le monde. Pour la pratique de la lectio divina, vous pouvez consulter les lectures quotidiennes

de la liturgie sur le site www.levangileauquotidien.org




