
 

Rencontres de la méditation chrétienne 2010 

 
Les premières Rencontres de la Méditation chrétienne autour de Michel FROMAGET, anthropologue, 

et du P. Laurence FREEMAN o.s.b., avec la participation amicale du cardinal Philippe BARBARIN, 
auront lieu au Centre Valpré, à Lyon, les 29-31 janvier 2010. Vous trouverez le bulletin d’inscription, 
le programme et un plan d’accès sur le site Internet. Vous pouvez vous renseigner auprès de Leila 

Tilouine (leilatilouine@yahoo.fr, 06 28 32 23 64) mais nous ne prenons pas d’inscription par 
téléphone (uniquement par courrier avec un chèque d’arrhes).  

 
En prélude à cette rencontre, vous pourrez lire le texte d’une conférence de Michel Fromaget , 

« L’anthropologie ternaire, ou conception de l’homme chez les Pères de l’Église des deux premiers 
siècles », à la rubrique <Documents> de notre site. 

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

 
 

Lectures hebdomadaires – 29 novembre 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 : Laurence Freeman osb, Jésus, le maître intérieur, Albin Michel, 2002, p. 289-290. 
 
Le mantra… est récité continuellement quelles que soient nos impressions : « en temps de guerre et en temps de 
paix », dit Le Nuage d’inconnaissance ; « dans la prospérité et dans l’adversité », dit Jean Cassien ; « du début à 
la fin de chaque méditation », rappelait à son tour John Main. Avec la pratique, le mantra enfonce ses racines 
plus profondément dans notre être, établissant l’harmonie entre le conscient et l’inconscient. Imperceptiblement 
et graduellement, il descend de la tête dans le cœur. Avec le temps, nous disons le mantra, puis nous le faisons 
résonner, puis nous l’écoutons avec moins d’effort et plus d’attention.  
 
Naturellement, nous traversons des jours d’orage et des périodes de sécheresse où il semble quasiment 
impossible de le dire. Tous les prétextes sont bons pour ne pas s’asseoir et méditer. Si nous essayons quand 
même, le mantra est immédiatement balayé par une tempête de pensées et d’émotions. Mais si nous persévérons 
ou reprenons la méditation, telle la semence de la parabole qui pousse dans les entrailles de la terre (« nous ne 
savons pas comment », disait Jésus), le mantra nous guide fidèlement toujours plus en profondeur. Avec la 
profondeur, vient la clarté, la connaissance de soi, le grand don de la compassion et l’immobilité intérieure 
nécessaire pour accéder à une attention toujours plus complète, une transcendance de soi toujours plus 
généreuse. Le mantra progresse imperceptiblement dans les intervalles de calme entre les vagues de la pensée et 
de la vie intérieure… 
 
Avec le temps, le mantra nous conduit à la pauvreté authentique où nous apprenons simplement à être. 
Éprouver occasionnellement cette belle réalité nous donne la force d’endurer les épreuves et les déceptions qui 
nous attendent sur le chemin. Il y aura des moments de défaite... Mais même lorsqu’il nous semble régresser, la 
croissance est à l’œuvre si la foi est présente. Dans la plus obscure des nuits, brille encore une lumière invisible. 
 
Une attitude de non-possessivité et de confiance se développe et remplace l’avidité et la peur. Par elle, on 
accède à une paix de plus en plus stable. Sous-jacente à toutes les turbulences, la paix découle de la certitude 
d’être connu et, cette paix une fois reconnue, elle devient le fondement de toute croissance future. 
 
 

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 : Rumi (1207-1273), “Voir dans le ruisseau” The Soul of Rumi: A New Collection of Ecstatic Poems, 
d’après la traduction anglaise de Coleman Barks, New York, Harper & Collins, 2001, p. 38. 
 
Dans l’âme, il en va des sens 
et de l’intellect comme d’un ruisseau. Quand les herbes des désirs 
s’épaississent, l’intelligence ne peut plus couler, 
et les créatures de l’âme restent cachées. Mais parfois 
la clarté raisonnable passe avec tant de force 
qu’elle balaye tout ce qui obstruait le passage. Finis les pleurs 
et les frustrations, ton être devient 
aussi puissant que ne l’étaient auparavant tes défaillances, et même plus. 
Rieur et satisfait, le flot magistral 
laisse apparaître les créations de l’âme. Baissant 
les yeux tu vois un rêve limpide. 
Les portes de lumière s’ouvrent en grand. 
Tu vois au dedans. 
 
 
Notre site : WWW.WCCM.FR   Vous retrouverez les lectures à la rubrique <lectures>. Pour toute demande 

les concernant, ne plus les recevoir ou nous signaler un changement d’adresse, renvoyez cet email en 
notifiant votre souhait. 

 


