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Lectures hebdomadaires – 4 avril 2010 Dimanche de Pâques 

 
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 o.s.b., Réflexions de la Semaine Sainte 2008 
 
En ce début de Semaine sainte, je vous écris depuis notre retraite de jeunes méditants sur Bere Island. À cet 
instant, le ciel limpide et la lumière radieuse font ressortir toutes les couleurs, les tons et les textures cachées de 
la mer, des arbres et des reliefs. La Nature rend plus facile de croire que notre vie humaine est un cheminement 
vers la lumière du Christ, le Soleil de Résurrection qui ne se couche jamais. Mais la météo nous met en garde 
contre l’arrivée du froid et de la pluie (Irlande oblige) tout comme nous savons bien que la vie ne peut pas être 
dépourvue de souffrance. 
 
Nos conversations durant cette retraite portent sur les tensions avec lesquelles il faut composer dans la vie 
quotidienne. Comment concilier les engagements familiaux avec la méditation ou des temps de retraite ? 
Comment réagir face aux défis pour la foi auxquels nous confronte l’Église et ses formes conditionnées par la 
culture, et comment rester malgré tout dans son sein ? Comment lire les révélations essentielles de la doctrine 
chrétienne à la lumière du langage et de la vie modernes ? Un temps sacré tel que celui dans lequel nous 
sommes entrés cette semaine nous donne l’espace intérieur nécessaire pour vivre ces tensions, pour accepter ce 
qui semble inacceptable et porter ce qui semble insupportable. 
 
Durant ces quelques jours à venir, la force et la sensibilité nécessaires pour réagir à tout le spectre de l’humain 
que Pâques met en scène nous sont offerts. Demain, en présence à la Cène, nous éprouvons la joie et les 
tensions d’être en communauté, de nous laver mutuellement les pieds et d’apprendre ce que signifie être fidèle. 
Allons-nous préférer la sécurité sans croissance de l’individu atomisé moderne ? Le Vendredi, nous faisons face 
au plus grand des refoulements de notre psychisme : la certitude et la crainte de la mort, la terreur de la perte et 
de l’abandon absolus. Nous apprenons qu’en lui faisant face, nous pouvons accéder à un sens qui ouvre une 
porte par laquelle nous devons passer mais qui est encore un passage vers l’inconnu. Le Samedi, nous nous 
posons devant l’horizon de ce sens, oscillant entre perdre et trouver. Nous sommes incertains, incrédules même, 
mais nous ne nous sommes pas fermés à la possibilité – celle qui se lève au petit matin du néant du tombeau et 
nous inonde de la réalité d’une vie nouvelle. 
 
Durant ces jours saints, restons dans la communion de notre méditation et sentons la présence de la 
communauté malgré la distance physique et la différence des fuseaux horaires qui nous séparent mais ne 
peuvent nous diviser. 
 

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. 
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