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Lectures hebdomadaires — 11 octobre 2009

Méme si vous étes physiquement éloigné d’autreganés] vous étes unis a eux dans I'Esprit. Chagadéin et
chaque soir, prenez le temps de méditer entre 20 etinutes. |l est préférable, autant que possitiéeméditer
au méme endroit et a la méme heure, de telle soevos temps de méditation s'intégrent natureligraesotre
journée. Soyez généreux avec votre temps, sogdz fid mantra, et vous entrerez dans le réseailetecs qui
nous unit tous dans I'Esprit.

Extrait deLaurence Freemano.s.b. Bulletin trimestrie] vol. 33 n° 3, septembre 2009.

C’est la pratique et non la privation qui nous fatancer sur le chemin spirituel et nous
pousse a grandir au-dela de nos limites.

Quand la vie est pleine de bruit et d'activitéspasée au bourdonnement des médias et
bombardée de sollicitations visuelles, les tempmédditation du matin et du soir purifient et
rechargent le silence. L’attention est le musclesdence. Il acquiert de la force par un
exercice régulier et modére...

La vraie nature du silence consiste en ce quectm fde voir pénétre au-dela de la surface
apparente de I'objet auquel on se rend attentitidNwous unissons a cet objet. En arrétant d'y
penser, on commence a étre avec lui. Le silenamjm le dit Ramana d’une fagon trés
stimulante pour I'esprit moderne, est 'absencedaesée.

[Mais] notre mode de vie contemporain et les io8bhs qui nous suveillent ne font pas
grand cas du silence. De par sa nature méme, @t de le perdre sans méme s’en rendre
compte. Plus on est distrait, moins on remarqueelée d’attention. Plus I'esprit est occupé
par des stimuli extérieurs, moins I'on sait quanla perdu son espace intérieur. Lorsque I'on
finit par sentir que quelque chose ne va pas, onque il est difficile de lui trouver un
nom...

Apprendre a étre silencieux implique de détactetdhtion de soi, au moins de la fagcon dont
nous pensons ordinairement et compulsivement a-mémses, regardons par-dessus notre
épaule ou scrutons I'horizoQue devrais-je faire ? Comment étre plus heureAxje réussi

ou échoué dans la vie ? Qu’est-ce que les gensepede moi ? Est-ce que je maitrise la
situation ?

Habituellement, ces questions déterminent nos idésiet nos modeles de croissance ou de
déclin. Chacune de ces questions est posée paoiutuirs’objective, lequel, naturellement, a
un réle nécessaire et pragmatique a jouer... Masswuite, ces questions peuvent devenir la
tournure d’esprit dominante qui préside en permemein notre vie. Nous devenons leurs
esclaves. Le regard sur soi (I'ego tel une caméraulveillance continuellement en marche
enregistrant le moindre mot et le moindre gestd® egard des autres sur nous (le sentiment
d’étre évalué et trouvé déficient) ont, avec I'aitlss médias, donné naissance a une obsession



culturelle de I'image de soi. Sirien ne s’y opposene la modifie, elle détruit la confiance du
vrai soi qui permet de prendre des risques et di@seer, autrement dit, de vivre...

Cet éteé, a I'occasion de ma visite en Norvege,gesmis baigné dans un fjord d’Oslo par une
splendide journée. Comme je n'aime pas l'eau frojdd’ai tdtée du bout des pieds et l'ai
trouvée trop froide a mon godt. Mais rendu hontpaxk la hardiesse toute viking de mon
compagnon qui avait déja plongé, je me raidis @hgetai & mon tour. Le froid fit éclater mon
esprit, une agonie momentanée, mais ensuite, tagodige nageai et que la température de
mon corps se réglait, 'eau devint délicieuse.

Nous avons tous peur de plonger. Nous trouvonexi@sses pour éviter de rester assis dans
limmobilité et nous fuyons le silence qui vient.ald quand nous devenons vraiment

silencieux, la vie s’ouvre dans une explosion awee fraicheur et une émotion intense qui

sont I'énergie de la vie du Christ. Immédiatemdes, craintes, les préjugés et les prisons
construites par nos soins commencent a s’écradlepeut dire, comme Jésus, que I'on entre
dans la chambre intérieure. Mais des qu’on entres datte piéce, on découvre que l'on se

déplace dans un espace infini.

Méditez pendant trente minutes

Rappelez-vous : Asseyez-vous. Restez immobilales léroit. Fermez doucement les yeux. Soyez détaat
vigilant. En silence, intérieurement, commencezr@ an mot unique. Nous recommandons le versetiéeep
« Maranatha qui signifie « Viens, Seigneur » eanagen. Récitez-le en détachant chaque syllabe.t&:tr
tout en le disant, doucement, mais sans discorntifNe retenez et n’entretenez aucune pensée, aucwage,
spirituelle ou autre. Laissez passer les pensé&seamages qui surgissent. Ramenez simplemerg gtigntion
— avec humilité et simplicité — sur la répétitiontérieure de votre mot dans la foi, du début aimade votre
méditation.

Apres la méditation
P. Laurence FreemanBulletin trimestriel Aot 1997.

Une image évoquant le grand mystere de 'amiti€Ctust avec 'humanité me frappa, un
jour, dans I'église de San Miniato de Florencedimmue je remontai I'escalier de la crypte.
Arrivé a mi-hauteur, japercus lintérieur de lasilmue dans toute sa longueur jusqu’au
portail ouvert de I'entrée. Encore quelques certtieseet j'aurais apergu la vue panoramique
sur Florence que I'on a depuis I'abbaye du faisaeosition en hauteur sur la colline... Mais
d’ou j'étais, je ne voyais que le ciel pur et éatdt puissamment découpé par le sombre
encadrement de la porte et I'intérieur dépouillél'dglise plongé dans la pénombre. Il n'y
avait rien a voir hormis le vide total du ciel, dehors, pure lumiére encadrée par I'obscurité
intérieure. [Il N’y avait rien d’autre que ce qulEsus déclara un jour de lui-méme : une porte
par laquelle nous passons pour entrer dans l'id@nDieu.
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