
Rappel : week-end corps-âme-esprit

Une session sur le thème « Corps-âme-esprit » animée par Eric Clotuche est proposée les 23-25 
octobre à Épernon, entre Paris et Chartres. Détails sur le site. Inscriptions auprès de Sandrine 

Vinay : 06 37 53 74 71  vinaysandrine@yahoo.fr

Notre site : www.wccm.fr Vous retrouverez les lectures à la rubrique <lectures>

Lectures hebdomadaires – 6 septembre 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, “Two Words from the Past”, Darton, Longman & Todd, 
Londres, 1988, p. 42-44.

Les premiers Pères moines découvrirent rapidement que l’un des obstacles que tout homme ou femme de prière 
doit surmonter est ce qu’ils appellaient acedia. L’acédie est un concept psychologique assez complexe qui 
recouvre les notions d’ennui, de sécheresse, d’insatisfaction ; on a le sentiment de faire quelque chose d’inutile, 
de ne pas faire de progrès. Tout le monde, je pense, est confronté un jour ou l’autre à ces manifestations de 
l’ego. En fait, le concept d’acédie est des plus modernes. Dans notre société, les gens sont assez vite gagnés par 
l’ennui. L’ennui nous rend impatients et irrésolus dans nos engagements, ceci est vrai pour tout le monde. De 
même que les premiers moines allaient de temps en temps faire un petit tour à Alexandrie pour se distraire, de 
même, dans notre société sécularisée, nous sommes à l’affût d’une distraction. Ceux d’entre nous qui ont 
découvert la voie de la méditation ressentiront souvent une attirance contraire, l’envie d’ôter le joug afin de 
prendre un peu de repos. Nous cherchons tous une diversion car nous nous fatiguons quelque peu de la 
répétition de cet engagement quotidien dans un pèlerinage qui nous met à l’épreuve avec de longues périodes 
où il ne se passe rien.

L’autre jour, un jeune homme est venu me voir pour me demander comment je pouvais supporter de regarder 
par la fenêtre et de voir tous les jours la même chose. « Est-ce que cela ne vous rend pas dingue ? » Mais la 
vraie question devrait plutôt être celle-ci : « Comment se fait-il que nous puissions toujours voir tant de choses 
en regardant tous les jours par la même fenêtre ? » Les premiers Pères savaient que l’ennui vient du « désir », le 
désir de réussite ou de gloire, de nouveauté, de changement d’environnement ou d’activité, de relations 
différentes, d’un nouveau jouet, quel qu’il soit.

La prière pure restreint le désir. Dans l’immobilité de la prière, de plus en plus calme à mesure que l’on 
approche de la Source de tout ce qui est, de tout ce qui peut être, on est tellement rempli d’émerveillement qu’il 
n’y a plus de place pour le désir. Ce n’est pas tant que l’on transcende le désir mais plutôt qu’il n’y a 
simplement plus de place en nous pour un tel désir. Toute la place est occupée par la merveille de Dieu. 
L’attention, qui s’éparpille en désirs, est rappelée et absorbée en Dieu. […]

En méditant, nous lâchons le désir de contrôler, de posséder, de dominer, et à la place, nous ne cherchons qu’à 
être qui nous sommes, et en étant la personne que nous sommes, nous sommes ouverts au Dieu qui est. Le 
résultat de cette ouverture, c’est que nous sommes remplis d’émerveillement et de la puissance et de l’énergie 
de Dieu qui est la puissance d’être et l’énergie d’être dans l’amour. Quand nous sommes dans l’amour, il est 
impossible de s’ennuyer.

Méditez pendant trente minutes
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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

Shvetashvatara Upanishad, versets 3, 8, 10 et 12, d’après la traduction anglaise de E. Easwaran, The 
Upanishads, Tomales, CA, Nilgiri Press, 1987, p. 217-218.

Dans les profondeurs de la méditation, les sages
Ont vu en eux-mêmes le Seigneur de l’Amour,
Qui réside dans le cœur de toute créature.
Dans l’intime du cœur de tous il réside…

Le Seigneur de l’Amour tient le monde dans sa main,
Composé du changeant et de l’immuable,
Du manifeste et du non-manifeste.
Le soi séparé, qui ne connaît pas encore le Seigneur,
Est en quête de plaisir, et n’en devient
Que plus attaché. Quand il voit le Seigneur,
Alors vient la fin de l’attachement.

Tout change dans le monde des sens,
Mais immuable est le Seigneur de l’Amour.
Médite sur lui, absorbe-toi en lui,
Réveille-toi du rêve de la séparation.

Sache qu’il est toujours enchâssé dans ton cœur.
Il n’y a vraiment rien d’autre à savoir dans la vie.
Médite et prends conscience que ce monde
Est plein de la présence de Dieu.
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