La méditation chrétienne revisitée : une spiritualité du silence

La méditation chrétienne demeure une activité mystérieuse pour plusieurs d’entre nous. C’est quoi au
juste ? Est-ce bien une activité ou est-ce autre chose ? Peut-on parler de spiritualité du silence ? Voila le
théme qu’abordera Michel Legault, animateur de réputation internationale,

Vivant a diverses époques et dans des pays différents, de nombreux poetes et mystiques nous ont invités a
plonger dans le silence pour y découvrir le coeur de la vie, pour entrer en contact avec le divin. Ils nous ont
rappelé que la place du silence est centrale dans nos vies, hier comme aujourd’hui.

Chez nous, un de nos magiciens de la parole, Gilles Vigneault, écrivait que « les mots prennent leur source
dans le silence qui les a engendrés. »

A T'autre bout du monde et dans une langue plus explicitement spirituelle, Mére Teresa constate elle aussi
que « Dieu est 'ami du silence ».

Rumi, un poete et mystique sufi, langait le méme message dans une autre formulation au Xlle siécle: « Pas
d’autres mots. Nous demeurons silencieux comme une fleur. Pour que les oiseaux de nuit commencent a
chanter. »

Les poetes et les mystiques de tous les temps ont trouvé le divin dans la nature et le silence, et nous ont
rappelé son importance fondamentale pour une vie pleinement humaine.

Et plus récemment, et dans un autre contexte, Fred Pellerin chantait

«J'm'en vas t'amener ou c'est silence

Pour entendre juste la murmurance de ta voix

Une fois. » Il s’adresse a sa blonde, mais on pourrait appliquer ces mots a cette présence mystérieuse au
fond de nous.

Méme si on a souvent tendance a remplir le silence, a le fuir (radio en auto, télé en arrivant a la maison,
internet avant d’aller se coucher), il n’en demeure pas moins que c’est une soif universelle, incontournable.
La méditation chrétienne représente une voie pour combler cette quéte profonde.

Le bénédictin John Main, quant a lui, nous enseigne a méditer en utilisant un seul mot sacré ou mantra,
répété tout au long des 20 minutes de méditation. Il résume la méditation ainsi:

CITATION 1

« Apprendre a méditer c’est apprendre a laisser de cOté vos pensées, vos idées et votre imagination et a vous
reposer dans la profondeur de votre étre. En nous détournant de tout ce qui est éphémere et sans importance,
nous ne cherchons pas seulement a penser a Dieu, mais a étre avec lui, a expérimenter sa personne comme le
fondement de notre étre. » John Main, o.s.b.» A Moment of Christ p. 92-93.

C'est I'enseignement de John Main que nous allons visiter ensemble cet apreés-midi. Bénédictin
britannique, il a fondé a Montréal un monastere en 1976 dont la mission était de vivre et enseigner la
meéditation. Il y est décédé a I'age de 56 ans, en 1982. Plus de 40 ans plus tard son enseignement est encore
vivant.

Pour illustrer son message, je vais faire appel aux oiseaux et aux arbres qui nous servent d’ancrage et de
métaphore.



En Outaouais comme un peu partout au Canada, et ailleurs dans le monde des clubs d’ornithologues se
rencontrent pour aller observer les oiseaux, les admirer, les comprendre, découvrir leurs habitudes.

En étirant un peu la réalité, on pourrait peut-étre dire que comme méritants, on est des ornithologues
spirituels. En tous cas, je trouve que plusieurs oiseaux nous parlent de méditation, entre autres 'outarde,
le cardinal, et le grand héron bleu.

Les outardes
Quand on regarde les outardes le printemps et 'automne, s’en aller vers le nord ou vers le sud avec un
instinct siir, on est impressionnés par ce mécanisme intérieur qui les guide. C’est naturel, c’est simple.

On pourrait dire que durant la méditation on est guidés par un instinct aussi sir qui nous mene jusqu’au
fond de nous-mémes. On a tous une soif intense de silence. Comme le dit John Main.

CITATION 2
« La méditation va nous amener dans des zones de silence de plus en plus profondes. Et c’est ce silence qui
nous introduit dans le silence éternel de Dieu. »

John Main aimait rappeler que la méditation est tout aussi naturelle que I’éclosion d’une fleur.

Le cardinal

Pour moi, le cardinal me ramene a mon adolescence, quand je faisais partie du club de jeunes naturalistes.
J'avais 16 ou 17 ans lors d’'une randonnée d’exploration avec d’autres membres du club tout pres de
Québec j’ai vu pour la premiere fois cet oiseau rouge éclatant : je n’en croyais pas mes yeux, je n’arrivais
pas a admettre que c’était une espéece bien de chez-nous. Et depuis ce temps, les cardinaux me replongent
dans cet état d’émerveillement.

Je me rappelle clairement, il y a quelques années lorsque j’ai constaté que notre mangeoire ne contenait a
peu pres plus de graines et suis allé en chercher. Juste en arrivant a la porte pour sortir avec mon bol
rempli de graines de tournesol, 6 surprise, je vois a la mangeoire un cardinal avec son rouge éclatant. Je me
rappelle que la mangeoire était vert forét et que le contraste rendait les couleurs encore plus vives. J'étais
émerveillé par cette grande beauté, et je savourais bien 'instant.

Pourtant, apres quelques minutes seulement, j'avais de la difficulté a rester dans cette contemplation. Il y
avait une partie de moi qui espérait que le cardinal parte. L’état de bien étre devenait inconfortable et
j'éprouvais le besoin d’aller remplir la mangeoire méme en sachant que ce geste allait chasser le cardinal!

Durant la méditation, on s’ouvre en toute simplicité a la présence de ’Esprit en nous. C’est le mantra qui
nous permet de nous ancrer et de continuer.

Le swami de qui John Main a appris a méditer alors qu'’il était a Kuala Lumpur lui parlait ainsi du mantra :

CITATION 3

« Pour méditer, tu dois devenir silencieux, immobile et étre concentré. Dans notre tradition, nous connaissons
une voie qui nous mene a cette immobilité, cette concentration. Nous utilisons ce que nous appelons un
mantra. Pour méditer, ce que tu dois faire, c’est de choisir ce mot, puis de le répéter fidelement,
continuellement, avec amour. La méditation, c’est aussi simple que ¢a. Je n’ai rien d’autre a dire. Et
maintenant, nous allons méditer. »

Le grand héron bleu



Autour du grand héron bleu, deux images me viennent. La premieére a été partagée par un agronome de la
région alors que je donnais une conférence a Béthel : des nichoirs pour les grands hérons bleus. On
construit et installe des nichoirs pour ces grands oiseaux, on protege les espaces humides, on prépare le
terrain mais on ne peut forcer les hérons a venir. C’est le travail de la méditation. On prépare le terrain par
la répétition du mantra, mais on ne controle pas I'Esprit qui vient a son heure et a sa maniére.

La deuxiéme image du héron se produit autour du Lac Renaud, dans le parc de la Gatineau. Une belle
journée d’automne, alors que je me promenais a vélo, je me suis assis sur le bord du lac et j’ai admiré le
grand héron bleu qui se promenait lentement de 'autre coté. Je le suivais du regard, impressionné par sa
démarche élégante et paisible, quand j’ai tout a coup entendu le cri d’'un martin pécheur qui plongeait
vers sa proie. J’ai continué a regarder le martin-pécheur s’envoler vers la droite puis derriere moi... puis, je
suis revenu au héron.

Mais je n’étais pas sir de le voir. Il y avait bien une forme qui ressemblait a une branche tordue et une
roche ovale, mais je ne pouvais pas déterminer si c’était le héron, parce que ¢a ne bougeait pas du tout.
Tout d’un coup, le héron qui était d'une immobilité absolue s’est élancé sur un poisson et I’a attrapé.

Dans son immobilité se cachait une vie intense, un état d’éveil... comme pour nous dans la méditation.
Méme si on ne bouge pas, il y a une vie intense au fond de nous.

CITATION 4

« Fondamentalement, la méditation est un moyen d’aller au centre de soi-méme, au fondement de son étre, et
d’y demeurer, immobile, silencieux et attentif. Essentiellement, la méditation consiste a apprendre a devenir
éveillé, pleinement vivant, et cependant tout a fait paisible. C’est I'immobilité de la méditation qui vous
conduit a cet état d’éveil et a la conscience d’étre pleinement vivant qui nait en vous parce que vous étes en
harmonie avec vous-mémes et, de plus en plus, avec I'ensemble de la création. L’expérience de la méditation
vous met en contact avec I'ensemble de la vie. Et le chemin vers cet accord et vers cet éveil a la vie est le
silence et la tranquillité. » John Main

Tangara écarlate

Lors d’un voyage d’affaire a Windsor, j'ai passé un aprés-midi dans le parc national de Pointe Pelée, tout au
sud de I'Ontario. Comme cette péninsule s’avance dans le lac Erié, elle fournit un excellent terrain
d’atterrissage pour les oiseaux migrateurs et est devenu l'un des paradis des ornithologues. Avant de m'y
rendre, j’avais téléphoné a John, un de mes amis qui y est allé plusieurs fois, et il m’a parlé des moments
spectaculaires qu’il y avait vécus : le jour ou des centaines de tangaras écarlates se trouvaient sur le sol
apres une difficile journée de vol avec des vents contraires, les voilées d’outardes, les orioles de Baltimore
en quantité impressionnante.

Avec un peu de déception dans la voix il m’avait dit: « Tu es peut-étre deux semaines trop t6t, mais le mois
de mai est imprévisible. Bonne chance, et donne m’en des nouvelles a ton retour. » Je sentais dans sa voix
qu'il était en partie jaloux de ne pas pouvoir faire ce voyage lui aussi, et en méme temps qu'il partait un
peu avec moi.

Aussitot arrivé au Parc, j’'ai laissé 'auto dans le premier stationnement et j’ai emprunté I'un des sentiers
qui avancaient vers la pointe. Comme je ne connaissais pas bien l'endroit, il me paraissait plus sage de me
débarrasser de 'auto dés le début et d’aller découvrir ces merveilles graduellement, a pied.

En passant pres des immenses terres humides, du coté est de la péninsule, j’ai bien reconnu une douzaine
d’outardes qui se reposaient sur le bord de la baie, sans trop m’y attarder, soucieux de découvrir plutét les
autres oiseaux migrateurs. Je n’étais pas venu ici pour voir des outardes qu’on admire par milliers au parc
de Plaisance, a 45 minutes de chez-moi. Apres une bonne demi-heure de marche pendant laquelle j’avais
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les yeux et les oreilles grands ouverts, je n’avais toujours rien vu d’exceptionnel et je commengais a lutter
contre la tentation d’étre décu. Une autre demi-heure sur ce sentier n‘amena aucune découverte
extraordinaire : pas de volée d’orioles ou de tangaras écarlates, pas de cardinaux ou de... J'ai di me
I'admettre, a regret : j'étais bel et bien trop t6t en saison, ce que I'absence remarquable d’autos et de
marcheurs confirmaient royalement. Bredouille, je repris le chemin du retour, résigné a ne plus rien
trouver.

En traversant I'un des stationnements, j'entendis le son flité du gros bec a poitrine rose. Il n’y en avait pas
mille ou cent, méme pas dix. Un seul. Il chantait allegrement, et je me suis réjoui de cette mélodie bien
sonore et vivante, j'ai pris le temps de bien savourer ce bon moment. Puis, une douzaine d’outardes, peut-
étre les mémes que plus t6t, ont volé en formation au-dessus de ma téte. 'admirai leur instinct qui leur
permet de se déplacer en groupe en s’entraidant ainsi; leur cri plaintif m’apparaissait pourtant plus
mélodieux. Deux carouges perchés sur des quenouilles qu’ils faisaient dangereusement pencher
montraient fierement leurs épaulettes rouges et jaunes, bien gagnées a cause de leurs petites acrobaties.

La beauté simple de cette nature me nourrissait; je golitais ces rencontres ordinaires avec des oiseaux qui
habitent aussi chez-nous. Graduellement, la déception s’estompait pour étre remplacée par le doux plaisir
de la nature découverte et appréciée.

D’une certaine maniere, mes attentes de spectaculaire avaient gaché la premiére partie de ma randonnée
comme le font souvent nos grands désirs sur le chemin de I'intériorité. La recherche de certains résultats
précis nous fait souvent passer a coté de l'essentiel bien ordinaire. Aborder la méditation en espérant
vivre quelque chose d’extraordinaire, c’est risquer de manquer le bateau. Ce qui se passe est bien plus
humble. Ou peut-étre est-ce réellement spectaculaire, mais d’'une autre facon. Entrer de plus en plus en
contact avec le divin, mystérieusement présent au fond de nous, voila qui est a juste titre un événement
spectaculaire. Mais cela tient moins du feu d’artifice que du feu de camp, moins de la volée de tangara
écarlates que de la vue de deux carouges sur des quenouilles.

Graduellement, ces moments passés en silence, durant lesquels nous entrons en contact avec notre source,
nous amenent a étre sensibles aux moindres manifestations de la vie, a voir le spectaculaire dans les
petites choses, a découvrir le sacré au cceur de ’humble quotidien.

Le nouveau méditant, la nouvelle méditante, s’aventure souvent sur ce sentier en quéte d’'une expérience
marquante, extraordinaire : paix profonde, débordement, vision. Peu a peu, la pratique quotidienne de la
priére silencieuse réduit les attentes. Graduellement, on arrive a méditer pour méditer. On récite le
mantra comme on marche sur un sentier du parc de la Gatineau.

CITATION 5

« Quand on commence a méditer, on ne peut s’empécher d’espérer un phénomene quelconque, une vision, une
découverte. Mais il ne se passe rien. Or, c’est justement parce qu'il ne se passe rien que l'on peut étre stir de se
trouver sur la bonne voie, celle de la simplicité, de la pauvreté, de I'abandon qui donne acceés a toute richesse.
Jésus nous a dit que nous trouverions son Esprit dans nos cceurs. La méditation est un dévoilement de cette
vérité, de sa réalité et de sa présence, en nous et au cceur de nos vies. L’Esprit que nous sommes invités a
découvrir dans notre cceur est la source de richesse qui envahit toute notre vie. C'est I'Eternel Esprit de vie, le
Tout-Puissant Esprit d‘amour. » John Main, La méditation chrétienne, feuillet 4 A.

Ayant écouté des lecons des oiseaux, prenons le temps de voir ce que les arbres ont a nous montrer.



Oliviers

Lucie et moi avons passé trois semaines en Andalousie, dans le sud de 'Espagne I'année derniere et on a
été frappés par la quantité d’oliveraies présentes un peu partout. En fait I'Espagne est le plus grand
producteur d’olives, et en compte plus de 300 sortes.

Un premier aspect des oliviers qui nous a frappés c’est la base tres large, souvent de 30 cm de diametre, et
le systéme de racine tres élaboré. Les oliviers atteignent facilement 100 ans, 150 ans. Sur la base du tronc
poussent de nouveaux rejetons qui font que la vie de 'olivier continue méme quand il vieillit. Il n’est pas
rare que les oliviers vivent plusieurs centaines d’années, méme jusqu’a mille ans. Il y a cet étonnant
paradoxe de nouvelles pousses sur un arbre plusieurs fois centenaire. Pour moi, ¢a rappelle les profondes
et anciennes racines de la méditation chrétienne. C’est une forme de spiritualité tres contemporaine par
son dépouillement de langage religieux, et en méme temps bien ancrée dans la tradition chrétienne.

Une premiére citation d’Evagre le Pontique, IVe et Ve siécles

CITATION 6

« Lorsque vous priez, ne fagonnez pas en vous quelqu’image de déité et ne laissez pas votre esprit se faconner
par quelque forme. Abordez plutét I'lmmatériel d'une maniére immatérielle. La priére signifie 'abandon de la
pensée. »

Une deuxieme citation, de Jean Cassien qui a vécu 10 ans au désert au [Ve et Ve siecles aussi.

CITATION 7

« L’ame doit sans cesse revenir a la formule, jusqu’a ce qu’elle ait acquis la fermeté de refuser et rejeter loin de
soi les richesses et les amples avoirs de toutes sortes de pensées, et qu’elle se restreigne ainsi a la pauvreté de
cet humble verset. »

Enfin une 3¢ citation, 10 siecles plus tard, du Nuage d’inconnaissance.

CITATION 8

« Utilise ce petit mot et prie non pas avec plusieurs mots mais avec un mot d’une seule syllabe. Enracine ce
mot profondément dans ton cceur pour qu'il y demeure quoiqu’il advienne. Avec ce mot, tu pourras supprimer
toute pensée. »

Quand John Main a redécouvert ces textes sacrés qui dataient de plusieurs siecles, il a confirmé que la
meéditation avec un seul mot sacré, comme il I'avait apprise du moine hindou Swami Satyananda, était bel
et enracinée dans la tradition chrétienne.

Une deuxieme analogie me frappe par rapport a I'olivier: le cycle de vie. De 0 a 7 ans, I'arbre ne produit
pas. De 7 a 35 ans il commence a donner des fruits. De 35 a 150 ans il arrive a sa pleine production. Apres
150 ans il donne moins de fruit... Sept ans avant de donner du fruit...J'entends une invitation a la patience,
ne pas attendre de résultats rapides. Vrai pour les producteurs, vrai pour les méditants.

Et graduellement, les méditants en arrivent a ne pas attendre de résultats. On médite simplement pour
accueillir le divin au fond de nous-mémes.

CITATION 9
« Les gens demandent: “Combien de temps cela prendra-t-il?” Ou ils disent: “|'ai médité tous les matins et tous
les soirs pendant six mois, et je ne suis pas sir que cela ait fait jusqu’ici la moindre différence.” La réponse,
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c’est que le temps que cela prendra importe peu. Tout ce qui importe, c’est que nous soyons vraiment en route,
en pelerinage, et que croisse chaque jour -- méme si ce n’est peut-étre que d’un centimétre a la fois, -- notre
engagement a la vérité et a la liberté. La croissance est souvent imperceptible, mais c’est sans importance.
Tout ce qui importe, c’est que nous croissions, que nous ne nous satisfassions pas de demi-mesures et ne
trahissions pas le don de notre étre, que nous engagions a croitre et a mirir. »

John Main, Le chemin de la méditation, p. 181

Un troisieme aspect des oliveraies est en lien avec le dépouillement de la méditation.

Ce qui nous a beaucoup frappés est le sol aride dans lequel poussent les oliviers. C’est comme de la roche
et du sable avec un peu de glaise. A premiere vue, on peut se demander comment un arbre peut survivre
dans de telles conditions. Et pourtant, cette terre pauvre, ce sol aride constituent le meilleur
environnement pour les oliviers. C’est dans la pauvreté et l'aridité du sol qu’ils produisent le plus. Une
terre riche ne leur convient pas.

« Fais-moi pauvre, dit I'olivier au cultivateur et je te ferai riche ».

CITATION 10
« Durant la méditation, nous déclarons notre propre pauvreté. Nous renongons aux mots, aux pensées et a
notre imagination et nous faisons ceci en limitant notre esprit a la pauvreté d’un seul mot. Ainsi, le processus
de la méditation est tout simple. (...) Ce qu’il faut particuliérement retenir a propos de la méditation, c’est de
demeurer fidéle a la répétition du mantra pendant toute la période qu’on y consacre.” John Main, Un mot
dans le silence

Passons de l'olivier au chéne.

Planter des chénes

La ou on vit a Cantley, on a la chance d’avoir un grand terrain de presque deux acres. Mon passe-temps
principal au cours des dernieres années a été d’aménager ce terrain. Il a fallu d’abord couper les arbres
morts ou malades, enlever un bon nombre d’arbres trop pres les uns des autres. On avait beaucoup de
sapins, d’épinettes, d’érable, mais tres peu de chénes. Quand un de mes voisins m’a offert une cinquantaine
de petits chénes, j’étais ravi. Il y avait plein d’espace libre entre les arbres, plein de trous.

Les chénes arrivaient d’'une pépiniere qui fermait ses portes et étaient assez petits pour étre transplantés.
Comment on transplante des chénes? Il faut creuser un trou assez profond, d’abord, pour que la longue
racine soit bien enterrée. Ensuite, on met un peu de mousse-tourbe, de 'engrais naturel, de I'eau, puis on
place le petit chéne, le recouvre de terre et verse beaucoup d’eau encore une fois.

Et ensuite, a chaque jour on I'arrose. Durant toute cette période, on est tres actifs. Ensuite, un changement
radical. On n’a plus qu’a les regarder pousser... ils poussent trés lentement. On prend alors un role plus
réceptif. On s’émerveille face a la vie qui coule dans cet arbre et le fait grandir. Il y a une sorte de lacher-
prise, un passage vers la contemplation.

Ce n’est plus le temps de transplanter encore une fois, ¢a risquerait de le faire mourir. Alors qu’on était
actif au début, on devient passif. D’'une maniére, c’est ce méme passage qu’on vit dans la méditation. Au
début, on met du temps de c6té, on récite le mantra, on revient a la récitation du mantra a chaque fois que
notre esprit a vagabondé. Oui, bien sir, il y a une discipline nécessaire, et exigeante, aussi exigeante que de
planter des chénes. Ce premier mouvement, tres actif, est complété par un autre ou c’est la réceptivité qui
domine.



Le méditant, la méditante ne se concentre pas sur son action, mais sur ce qui se passe. C'est le temps de
I'ouverture, le temps de la passivité active. Concentrer toute son énergie sur la discipline serait comme
continuer a transplanter I'arbre a toutes les deux semaines. Il ne pousserait certainement pas plus vite. Il
pourrait méme s’affaiblir et mourir.

Et durant cette période de réceptivité, on se connecte a la source de notre étre, au mystere divin au plus
profond de nous. Comme le disait Simone Weil : « Attendre patiemment dans un état d’ouverture est le
fondement de la vie spirituelle. »

CITATION 11

« Vous devez commencer avec foi. Il n’y a aucun moyen d’évaluer ce qui se passe au début. Plus tard, vous ne
vous préoccuperez pas de l'évaluer. Parce que la méditation est un chemin de foi, vous ne pouvez pas
simplement y commencer avec curiosité, récitant votre mantra pour quelques minutes, puis arrétant pour
voir comment vous allez. Vous apprenez a réciter votre mantra du début a la fin de la méditation, a chaque
jour. Et ceci se passe sans forcer avec acharnement. L’art est de déposer votre mot dans votre cceur avec
souplesse, sans essayer de le dominer et de le contréler. Vous n’avez qu’a réciter votre mot et a étre. »

John Main, Word Made Flesh, p. 8-9

La hétraie : mort apparente et vie subtile

Je faisais une ballade en ski de fond vers le lac Lusk, une journée grise en cette saison morte; les coniferes
étaient d’'un vert grisatre, le ciel couvert. En revenant, mon attention s’est concentrée sur les hétres.
Caractéristiques des hétres en hiver? Ecorce gris pale et lisse, petites branches, et... plusieurs feuilles,
surtout dans les branches du bas. On pense ici a la phrase de Vigneault :

« L’arbre du temps n’est pas le hétre, il perd ses feuilles au moindre vent » Couleur de miel, de sucre a la
creme, de cuivre, diverses nuances plus ou moins translucides.

Tout a coup, une brise légere les fait danser, véritable chorégraphie.
Paradoxe : une intense vie au cceur de la saison morte! Comme dans la méditation. C’est subtil.

Si on revient a la question du départ : la méditation, c’est quoi au juste? Est-ce une activité? Oui, a un
niveau. Mais bien plus, c’est une discipline d’accueil, de réceptivité, d’attention.
On peut dire que la méditation est une spiritualité du silence. Voici une derniére citation.

CITATION 12

« La méditation est ouverture a une réalité qu’on ne peut découvrir et expérimenter que dans le tréfonds de
son étre. 1l faut donc apprendre a étre silencieux, a étre profondément silencieux. L’extraordinaire est que ce
silence nous soit a tous parfaitement accessible, en dépit de toutes les distractions du monde moderne. » John
Main, Le chemin de la méditation, p. 36

Et pour finir, une citation de Christian Bobin : « Le silence est la plus haute forme de la pensée et c’est en
développant en nous cette attention muette au jour, que nous trouverons notre place dans 'absolu qui nous
entoure. »



