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Lectures hebdomadaires – 24 mai 2009

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.

Extrait de John Main o.s.b., The Heart of Creation, « Growing Point », New York, Continuum, 1998, p. 105-107.

[N]ous découvrons que pour vivre la vie en plénitude, nous devons être toujours ouverts à [la] présence mystérieuse de 
l’Esprit, et dans une ouverture toujours plus profonde. Tel est le pèlerinage que nous entreprenons chaque fois que nous 
nous asseyons pour méditer. Nous ouvrons notre psychisme, notre cœur, notre conscience de façon plus permanente à 
la réalité ultime qui est, qui est maintenant et qui est ici.

Quelle est la base du mystère chrétien ? Assurément que l’au-delà est parmi nous, que la réalité absolue est ici et 
maintenant. La foi chrétienne enseigne que l’ouverture au mystère de cette réalité nous fait sortir de nous-mêmes, nous 
porte au-delà de nous-mêmes et nous introduit dans le mystère absolu qui est Dieu. Dieu est ce qui nous fait 
transcender le moi. Nous transcendons toute limite par la simple ouverture au Tout qui est maintenant. Le grand éveil 
au mystère est le Royaume des cieux et le Royaume des cieux est maintenant. Il est établi par Jésus et proclamé par ses 
paroles mêmes : « Le Règne de Dieu s’est approché. Convertissez-vous et croyez à l’Évangile. »

Se convertir, se repentir signifie simplement se tourner vers Dieu. Se convertir ne consiste pas tant à se détourner de 
soi-même (car alors on reste attaché à son centre) qu’à se tourner vers l’au-delà de soi-même. Ceci ne veut pas dire se 
rejeter soi-même, mais trouver son merveilleux potentiel dans une harmonie totale avec Dieu. Cette connaissance du 
potentiel est la base positive du christianisme. C’est pourquoi, pour le chrétien, la préoccupation centrale n’est pas le 
moi, ce n’est pas non plus le péché. La réalité centrale est Dieu et l’amour, et en ce qui nous concerne, la croissance 
dans l’amour de Dieu. […]

Le Règne est établi. La foi et l’obéissance nous apprennent à en prendre conscience. Rappelez-vous les aspects 
pratiques du travail de prise de conscience. Apprenez à être silencieux et à aimer le silence. Lorsque nous méditons, 
nous ne cherchons pas des messages, des signes ou des phénomènes. Chacun doit apprendre à être humble, patient et
fidèle. La discipline nous apprend à être immobile, et par l’immobilité nous apprenons à vider nos cœurs de tout ce qui 
n’est pas Dieu, car il demande toute la place que notre cœur peut offrir. Ce vide est la pureté de cœur que nous 
développons en disant notre mantra avec une fidélité absolue. Le mystère est vérité absolue, amour absolu, notre 
réponse doit aussi être absolue. Or, nous répondons de manière absolue en devenant simples.

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 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

Extrait de : Denys l’Aréopagite, Théologie mystique, I, 1, cité dans : Olivier Clément, Sources, les Mystiques chrétiens 
des origines, Stock, 1999, p. 223.

C’est dans le Silence en effet qu’on apprend les secrets de cette ténèbre… qui emplit de splendeurs plus belles que la 
beauté les intelligences qui savent fermer les yeux…
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