L ectur es hebdomadaires— 21 juin 2009

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. |l est préférable, autant que possible, de méditer au
méme endroit et & la méme heure, de telle sorte que vos temps de méditation s'intégrent 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 o0.s.b., La méditation, voie de la lumiére intérieure, « Lalumiére du Soi », Editions du
Jour, Québec, 1997, p. 119-122.

L’ une des principales causes de souffrance et de tristesse est |’incapacité a communiquer. Trop souvent, le moyen
d expression que nous employons déforme nos sentiments ou le sens de ce que nous essayons de dire. L’ échec répété
de la communication finit par nous ancrer dans la terrible conviction que nous ne saurons jamais communiquer nos
vrales pensées ou sentiments. Si Nous pensons que notre vrai soi est pour toujours isolé des autres et qu'il nous est
impossible de communiquer hors de nous-mémes nos sentiments les plus intimes, nous vivons dans |’ isolement qui
sous-tend tout sentiment de solitude et de peur. L'un des effets les plus puissants de la méditation est de nous
confronter directement a cet amer sentiment d’isolement...

En méditant, nous le réveillons... et... il est impossible de lui échapper. Si hous méditons, il n'y a pas moyen de le
fuir dans la distraction. La méditation met en lumiére une vérité rude mais essentielle : Pour étre pleinement humain,
il faut accepter le fait que S hous ne parvenons pas a communiquer notre vrai soi aux autres, ¢’ est parce que nous-
mémes ne |’avons pas encore trouvé. S nous nous sentons i1solés de ceux qui hous entourent, ¢’ est parce gue nous
sommes isolés de nous-mémes. C’est uniquement lorsque I’ on sait, et donc lorsgue I’ on peut étre, qui I'on est que
I”’on peut communiquer son étre aux autres. En méditant, on entre en contact avec son vrai soi communicable. Mais
pour cela, il est nécessaire d’ accomplir un vrai travail de persévérance dans la méditation.

La persévérance nous amene a nous poser la question: « Qu'est-ce qui empéche d accéder au vrai soi ?» La
meéditation nous apporte une réponse toute simple. Non pas facile, mais simple: «Rien. » Rien, en effet, ne
s interpose entre moi et mon vrai soi. Rien, si ce n’est I"idée fausse que quelque chose s'interpose. Cette idée fausse,
C'est ce que nous appelons I’ego... A chague temps de méditation, matin et soir, nous nous déestons d’ une couche
supplémentaire de conscience égotique. D’ abord, nous apprenons a abandonner toutes les idées. Ensuite, au niveau de
conscience suivant, nous nous détachons de I'imagination, nous abandonnons toutes les images. Ceci fait, nous
sommes simplement nous-mémes, dégarnis, nus ; ce que Jésus appelait la « pauvreté en esprit »...

C’est une belle pauvreté en esprit. C'est une voie stimulante a suivre. S'il y a des moments difficiles atraverser, elle
n'en est pas moins heureuse, belle et paisible. C'est une pauvreté noble parce gu’elle nous rend libre de voir la
lumiere de notre vrai soi et de savoir que nous sommes cette lumiére. Le mantra nous fait traverser toutes les strates
de la pensée, du langage et de I'imagination jusgu’'a la pure lumiere de la pleine conscience. Le mantra est trés
simple... Le mantran’est que le point de mire qui hous conduit vers le centre d’ ou émane la lumiere du vrai soi. Vous
n’en avez sans doute pas conscience pendant les temps de méditation, mais ne vous inquiétez pas et ne cherchez pas a
ce gqu'il se passe quelque chose... Si vous persévérez, votre vie elle-méme, peu a peu mais en profondeur, se mettraa
briller de cette lumiére intérieure... et vous saurez que la lumiére est |13, présente en toute chose.

Meéditez 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 priére
« 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.

Aprésla méditation

Mary Oliver, « When | Am Among the Trees », Thirst, Boston, Beacon Press, 2006, p. 4.



Quand je suis au milieu des arbres,

surtout les saules et les féviers,

mais pareillement les hétres, les chénes et les pins,

il émane d'eux une telle impression de joie

gue je peux dire gu’ils me sauvent, et ceci tous lesjours.

Je suis g distante de |’ espoir de moi-méme,

ou je possede bonté, et discernement,

et jamais pressée de traverser le monde

mais marchant lentement et n'inclinant souvent.

Autour de moi les arbres remuent en leurs feuilles
et lancent leur appel : « Reste un moment. »
La lumiére coule de leurs branches.

Et ilsréitérent leur appel : « C'est smple, » disent-ils,

« et toi auss tu es venue

dans le monde pour faire cela, pour y aller doucement, pour étre remplie
de lumiére, et pour briller. »
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