
LECTURES HEBDOMADAIRES DU 19 JANVIER 2025 

 

Même si vous êtes physiquement éloigné d’autres méditants, vous êtes unis à eux dans l’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 même endroit et à la même heure, de telle sorte que vos temps de méditation s’intègrent  

naturellement à votre journée. Soyez généreux avec votre temps, soyez fidèle au mantra, et vous entrerez 

dans le réseau de silence qui nous unit tous dans l’Esprit.  

 

Comprendre notre nature mortelle 

John Main o.s.b., « Mort et Résurrection », Le chemin de la méditation, Bellarmin, 2001, p. 117-119. 

La méditation est un chemin de puissance parce qu’elle est le moyen de comprendre notre nature mortelle. 

C’est le moyen d’avoir clairement conscience de notre propre mort. Ceci parce qu’elle est le chemin qui 

transcende notre mortalité. Elle est le chemin, au-delà de la mort, vers la résurrection, vers une vie nouvelle 

et éternelle, la vie qui jaillit de notre union avec Dieu. Dans son essence, l’Évangile chrétien proclame que 

nous sommes invités maintenant, aujourd’hui, à faire cette expérience. Nous sommes tous invités à mourir à 

notre vanité, à notre égoïsme, à nos limites. Nous sommes invités à mourir à notre exclusivisme. [...] 

Chaque fois que nous nous asseyons pour méditer, nous entrons dans cet axe de mort et résurrection. Ceci 

parce que, dans notre méditation, nous dépassons notre vie et toutes ses limitations pour entrer dans le 

mystère de Dieu. Nous découvrons, chacun d’entre nous par sa propre expérience, que le mystère de Dieu 

est le mystère de l’amour, de l’amour inf ini - de l’amour qui chasse toute peur. [...] 

Telle est la résurrection, l’accession à la pleine liberté qui se lève en nous une fois que notre propre vie, mort 

et résurrection sont bien présentes à l’esprit. La méditation est le grand moyen de centrer notre vie sur la 

réalité éternelle qu’est Dieu, réalité éternelle que nous trouvons dans notre cœur. La discipline de la récitation 

du mantra, la discipline du retour quotidien, matin et soir, à la méditation n’a que ce seul et suprême but  : nous 

centrer totalement sur le Christ avec une acuité de vision qui permette de nous voir, de voir toute réalité, telle 

qu’elle est. Écoutons saint Paul s’adressant aux Romains (14, 7-8) : 

Aucun d’entre nous ne vit pour soi-même, et aucun ne meurt pour soi-même : si nous vivons, nous vivons 

pour le Seigneur ; si nous mourons, nous mourons pour le Seigneur. Ainsi, dans notre vie comme dans notre 

mort, nous appartenons au Seigneur.   

 

Méditez pendant 30 minutes 

Rappelez-vous : Asseyez-vous. Restez immobile et le dos droit. Fermez doucement les yeux. Soyez 

détendu mais vigilant. En silence, intérieurement, commencez à dire un mot unique. Nous recommandons le 

verset de prière « 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 à la fin de votre méditation.  

 

Après la méditation 

 

Theodore Roethke, extrait de Collected Poems, "The Far Field", New York, Doubleday, 1961, p. 200. 

J'ai appris à ne pas craindre l'inf ini, 

L'étendue lointaine, les falaises venteuses de l'éternité,  

La mort du temps dans la lumière blanche du lendemain,  

La roue qui tourne sur elle-même, 

La vague qui se répand, 

L'eau qui approche. 

 

 

Retrouvez toute l’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 français. 

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 
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