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
méditer au méme endroit et a la méme heure, de telle sorte que vos temps de méditation s’integrent
naturellement a 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.

Extrait de Laurence Freeman osb, « Quatriéme Lettre », Un Monde de silence, Le Jour éditeur, 1998, p. 58-
60.

Lorsque nous méditons, seuls, en groupe ou dans nos communautés, nous ne pouvons que devenir plus
conscients du lien profond qui existe entre la méditation et le monde dans lequel nous vivons. De cette
conscience grandit une expérience du lien qui nous unit - le fondement de I'étre ou nous sommes tous
enracinés - qui s’exprime par un sens plus aigu de notre responsabilité. Dés lors, notre conscience naturelle
nous oriente vers des actes responsables dans les différents domaines de notre vie et c’est ainsi que nous
celébrons le mariage de la contemplation et de I'action. Le moteur de ce processus, c’est I'amour. La
compassion, c’est 'amour qui unit ceux qui souffrent. Elle est rédemptrice, car contre toute attente elle fait
jaillir une lueur dans les profondeurs les plus obscures et, au cceur de la plus horrible des tragédies, libére la
joie d’étre.

La reaction collective face a une tragédie nationale peut éveiller la capacité universelle de compassion de la
nature humaine. A ce moment-la, nous sommes capables de voir la vie avec du recul. Les vraies valeurs
supplantent les fausses. L'impatience et I'intolérance que la peur fait naitre entre les peuples se dissipent et,
dans ces moments de grace, nous nous traitons mutuellement avec sympathie et respect. Le Royaume,
diraient les chrétiens, est proche. Son intériorité s’est manifestée dans les relations humaines. Mais nous
savons, hélas, que de tels instants de paix ne durent guére... L'un des sens que l'on peut trouver a la
souffrance et au mal est qu’ils nous plongent, ne serait-ce qu’un instant, dans la conscience partagée de la
réalité de la communion. Nous voyons que le Royaume [...] n’est pas quelque chose qu’on peut produire et
consommer, mais qu’il est le fondement intemporel et illimité de I'étre. Si tant est que nous n’ayons pas perdu
notre sensibilité a la souffrance, un malheur tragique nous fait percevoir non seulement combien Dieu est loin

mais aussi combien |l est proche de nous.

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.

Lacy M. Johnson, professeure adjointe d’anglais, Rice University, Houston, TX. Mise a jour Harvey pour la

famille et les amis, édition du mercredi soir, 30 ao(t 2017, publication Facebook.

L’eau détruit tout ce qu’elle touche : elle creuse des canyons dans les déserts, elle engloutit des personnes,
de la glace, des villes entieres et des continents. Elle détruit aussi les choses triviales que nous vénérons
toute notre vie : nos maisons, nos rues, notre fierté, nos temples de bigoterie et de cupidité. J'ai entendu
I'histoire d’'un homme qui avait fui son quartier inondé, mais qui avait ramé pour revenir en kayak sauver une
personne ou une chose de plus, et qui avait chaviré dans le courant. Il avait disparu toute la nuit et au matin,
on l'avait retrouvé accroché a un arbre. Une adolescente a été emportée par le courant du bayou et s’est
accrochée a la grille d’'un pont jusqu’a ce que les sauveteurs la trouvent au matin. Un bébé a été arraché a sa

mere par le courant et le courant a offert cette toute nouvelle vie a la mer agitée.

Mais I'eau lave aussi, donne la vie, renouvelle. L'eau a détruit cette ville, il n’y a pas a dire, mais I'effusion
d’amour dont je suis témoin ici, parmi mes voisins et les étrangers, et qui nous vient du monde entier, est la

plus belle chose que j'aie jamais vue.

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

et sur notre page facebook.com/meditationchretiennedefrance

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




