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Lectures hebdomadaires – 22 ao�t 2010

M�me si vous �tes physiquement �loign� d’autres m�ditants, vous �tes unis � eux dans l’Esprit. Chaque matin et chaque 
soir, prenez le temps de m�diter entre 20 et 30 minutes. Il est pr�f�rable, autant que possible, de m�diter au m�me endroit 
et � la m�me heure, de telle sorte que vos temps de m�ditation s’int�grent naturellement � votre journ�e. Soyez g�n�reux 
avec votre temps, soyez fid�le au mantra, et vous entrerez dans le r�seau de silence qui nous unit tous dans l’Esprit.

John Main o.s.b., extrait de : DOOR TO SILENCE: An Anthology for Christian Meditation, 
“Being Present Now”, Canterbury Press, Londres, 2008, p. 82-83.

Si nous sommes vraiment attentifs au mot de pri�re, nous ne pouvons pas nous faire une 
image de Dieu. Nous ne pouvons �laborer aucune id�e ou ic�ne de Dieu. Dans le contexte de 
cette pure attention, pure foi, nous apprenons que toute image, id�e, souvenir et mot est 
impuissant � appr�hender la r�alit� � laquelle nous faisons attention. Ils ne sont pas r�els. 
Ils sont une illusion. Ainsi, en m�ditation, nous prenons conscience que Dieu n’est pas un 
souvenir absent ou un r�ve abstrait. Dieu est.

Dans la simplicit� et la fid�lit� � la pratique, Dieu est connu non pas comme [une entit�] � 
laquelle nous pensons, que nous imaginons ou � laquelle nous parlons et que nous 
analysons, mais comme totale r�alit�. Aller � la rencontre de Dieu dans la pure attention, 
c’est conna�tre et �tre connu de Dieu. Conna�tre, c’est aimer. �tre aim�, c’est �tre connu. 
�tre aim� de Dieu, c’est aimer Dieu. Il nous faut nous d�faire de tous les interm�diaires. 
Images, pens�es et langage doivent s’effacer. 

La pratique simplificatrice qui consiste � dire le mot de pri�re nous enseigne � faire 
pleinement attention � ce qui est, de mani�re directe, � faire pleinement attention � Celui 
qui est, de mani�re personnelle. Pour nous y pr�parer, nous apprenons la discipline de 
l’attention. Nous apprenons la discipline du d�sint�ressement, autrement dit � ne pas 
penser � soi, � ne pas �tre pris dans les entrelacs des pens�es centr�es sur soi ; � ne pas se 
laisser prendre dans le pi�ge des circonstances ext�rieures, mais � vivre depuis la 
profondeur de notre �tre, depuis la profondeur de l’�tre m�me.

La m�ditation est une discipline de pr�sence. Par l’immobilit� du corps et de l’esprit, nous 
apprenons � �tre enti�rement pr�sent � nous-m�me, � notre situation, � notre place. Ce n’est 
pas une fuite. En restant enracin�s dans notre �tre, nous devenons pr�sents � sa source. 
Nous nous enracinons dans l’�tre m�me. Malgr� tous les changements qui affectent nos
vies, rien ne peut nous �branler.

Le processus est graduel. Il exige patience, fid�lit�, discipline et humilit�.
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L’humilit� de la m�ditation consiste � �carter tout questionnement qui ram�ne � soi. �carter 
tout ce qui nous donne de l’importance, c’est se vivre pauvre, d�pouill� de l’ego, tout en 
apprenant � �tre. �tre pr�sent � la pr�sence. Nous n’apprenons pas gr�ce � notre 
intelligence, mais de la source m�me de la sagesse, l’Esprit de Dieu.  

MÄditez pendant trente minutes

Rappelez-vous : Asseyez-vous. Restez immobile et le dos droit. Fermez doucement les yeux. Soyez d�tendu mais vigilant. 
En silence, int�rieurement, commencez � dire un mot unique. Nous recommandons le verset de pri�re � Maranatha qui 
signifie � Viens, Seigneur � en aram�en. R�citez-le en d�tachant chaque syllabe. Ecoutez-le tout en le disant, doucement, 
mais sans discontinuer. Ne retenez et n’entretenez aucune pens�e, aucune image, spirituelle ou autre. Laissez passer les 
pens�es et les images qui surgissent. Ramenez simplement votre attention – avec humilit� et simplicit� – sur la r�p�tition 
int�rieure de votre mot dans la foi, du d�but � la fin de votre m�ditation.

AprÅs la mÄditation

Ramana Maharshi, extrait de TALKS WITH RAMANA MAHARSHI (conversations avec 
Ramana Maharshi), “On Realizing Abiding Peace and Happiness (R�aliser la paix et le 
bonheur permanents)”, Carlsbad, CA, Inner Directions, 2001, p. 70-71.

La V�rit� ultime est si simple. Ce n’est rien d’autre que d’�tre dans l’�tat de puret� 
originelle. Il n’y a rien d’autre � dire. Pourtant, c’est extraordinaire qu’il ait fallu, pour 
enseigner cette V�rit� toute simple, qu’apparaissent tant de religions, de croyances, de 
m�thodes et de disputes entre elles. Quel dommage !... Parce que les gens veulent des 
choses compliqu�es, attirantes et �poustouflantes, alors beaucoup de religions ont vu le 
jour, et chacune est si compliqu�e, et chaque croyance dans chaque religion a ses partisans
et ses adversaires.

Ainsi, un chr�tien ordinaire ne sera pas content si on ne lui dit pas que Dieu est 
quelque part l�-bas dans les cieux o� on ne peut l’atteindre sans y �tre aid�… Si on lui dit la 
v�rit� toute simple – � le Royaume des cieux est en vous � – il n’est pas satisfait et il va 
mettre dans de telles phrases un sens compliqu� et tir� par les cheveux. Seuls les esprits 
matures peuvent comprendre la V�rit� toute simple dans toute sa nudit�.  
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