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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 Laurence Freeman osb, « Deuxième Lettre », Un Monde de silence, Le Jour 
éditeur, 1998, p. 31-33.

Cela fait des années que les physiciens sont à la recherche d’une théorie du champ unifié qui 
rendrait compte des lois fondamentales unifiant les forces de la nature. [De récentes 
découvertes] les rapprochent de ce but. Mais par la même occasion, elles nous rappellent les 
différents niveaux de conscience auxquels se placent la découverte scientifique et la vision 
spirituelle.

Le « bord de l’univers » a peut-être été photographié et il se peut que nous soyons capables de 
mesurer le point de départ du temps. Mais aussi importantes et excitantes que soient ces 
découvertes, l’exploration spirituelle de la réalité, qui unifie les manifestations intérieures et 
extérieures de Dieu, rencontre un horizon plutôt qu’une limite. L’horizon est réel et 
perceptible mais il recule sans cesse. C’est autant le point de départ que la destination. Le 
pèlerinage de la méditation est un voyage de retour chez soi, un processus d’éveil à ce lieu où 
nous sommes, avons toujours été et auquel nous appartenons de tout temps.

La rencontre actuelle de la science et de la religion guérit l’un des grands clivages de l’esprit 
moderne. En effet, il est fréquent, aujourd’hui, de trouver plus de véritable révérence, 
d’humilité et d’émerveillement joyeux chez le physicien contemplant la réalité que chez 
l’administrateur stressé et sceptique d’une religion organisée. D’un autre côté, les grandes 
traditions scripturaires rappellent aux scientifiques qu’on ne peut étudier l’univers d’une 
manière réaliste sans rendre compte du mystère de la conscience humaine. Ces traditions 
savent que l’univers entier s’incarne dans l’être humain et que le corps, le mental et l’esprit ne 
sont pas des formes séparées d’énergie. Comme le note saint Grégoire Palamas, l’être humain 
est « la concentration de tout ce qui est, la récapitulation de toutes choses créées par Dieu ».

Le méditant ordinaire peut trouver de l’aide dans ces changements profonds de notre culture 
et de notre mentalité religieuse. Un sentiment d’absurdité, d’échec ou de découragement vient 
souvent saper l’assiduité à la méditation quotidienne. On peut le surmonter en lui opposant cet 
émerveillement propre à notre époque, qui constitue une telle source d’espoir pour la planète 
et de guérison pour la psyché. Souvenons-nous que ce qui est absurde, c’est de ne pas 
consacrer du temps et de l’espace à voir au-delà du temps et de l’espace. Il est insensé d’avoir 
pratiquement perdu l’aptitude à l’attention pure, sans calcul de ce qu’elle coûte ou rapporte. 
Rien n’est plus insensé que de laisser l’ego et ses obsessions mesquines de réussite et d’échec
nous empêcher de découvrir notre véritable soi en union avec Dieu. Le poète hébreu le disait 
déjà il y a plus de deux mille ans : « L’insensé a dit dans son cœur, aucun dieu dans le ciel. »
La merveille la plus extraordinaire et la plus insondable de la création ne réside pas dans ce 
que l’on mesure mais dans ce que l’on écoute aux limites intérieures et extérieures les plus 
extrêmes : le silence de Dieu.
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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

Ken Wilber, The Marriage of Sense And Soul: Integrating Science And Religion, New York, 
Random House, 1998, p. 173-174.

En Occident, depuis Kant… la religion… connaît de graves difficultés. Je suis convaincu qu’il 
en est ainsi précisément parce qu’elle a tenté de faire avec l’œil du mental ce qui ne peut se 
faire qu’avec l’œil de la contemplation. Le mental ne pouvant fournir effectivement les biens 
métaphysiques qu’il prétendait avec force pouvoir fournir, quelqu’un, un jour, devait tirer la 
sonnette d’alarme et réclamer une preuve réelle. C’est ce qu’a fait Kant, et logiquement, la 
métaphysique sous sa forme traditionnelle s’est écroulée.

Ni l’empirisme des sens, ni la raison pure, ni la raison pratique, ni aucune combinaison 
des trois, n’est capable de voir le royaume de l’Esprit… [Mais] la religion [peut] retrouver son 
mandat qui n’est ni sensoriel, ni mythique, ni mental mais, en fin de compte, contemplatif. Le 
grand message secret des mystiques expérimentaux du monde entier, c’est qu’au moyen de 
l’œil de la contemplation, il est possible de voir l’Esprit. Avec l’œil de la contemplation, Dieu 
est visible. Avec l’œil de la contemplation, le grand Royaume intérieur se déploie dans tout 
son éclat.

Et dans tous les cas, l’œil avec lequel on voit Dieu est le même que celui avec lequel 
Dieu nous voit : c’est l’œil de la contemplation.
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