
Les retraites du p. jacques de foÄard-brown En 
octobre sont annulÅes

Le p�re Jacques est maheureusement retenu � l’�le Maurice pour des raisons de sant�. Il nous fait part 
de sa profonde tristesse de ne pouvoir venir en France comme pr�vu. Toute la communaut� des 

m�ditants francophones est � ses c�t�s et lui adresse son amiti� et ses pri�res.

ProblÇmes de rÅception des lectures avec hotmail
Nous avons remarqu� que les envois � destination des abonn�s Hotmail �taient souvent perturb�s. Nous en sommes d�sol�s, mais cette g�ne est 

ind�pendante de notre volont�.

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

Lectures hebdomadaires – 29 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.

Extrait de Laurence Freeman o.s.b., La m�ditation, voie de la lumi�re int�rieure, � La lumi�re 
du Soi �, Editions du Jour, Qu�bec, 1997, p. 119-122.

L’une des principales causes de souffrance et de tristesse est l’incapacit� � communiquer. 
Trop souvent, le moyen d’expression que l’on emploie d�forme les sentiments ou le sens de 
ce que l’on essaye de dire. L’�chec r�p�t� de la communication finit par ancrer dans la 
terrible conviction que l’on ne saura jamais communiquer ses vraies pens�es ou sentiments. 
Si l’on pense que le vrai soi est pour toujours isol� des autres et que la communication hors 
de soi des sentiments les plus intimes est impossible, on vit dans l’isolement qui sous-tend 
tout sentiment de solitude et de peur. L’un des effets les plus puissants de la m�ditation est 
de confronter directement � cet amer sentiment d’isolement…

En m�ditant, nous le r�veillons… et… il est impossible de lui �chapper. Si nous m�ditons, il 
n’y a pas moyen de le fuir dans la distraction. La m�ditation met en lumi�re une v�rit� rude 
mais essentielle : Pour �tre pleinement humain, il faut accepter le fait que si nous ne 
parvenons pas � communiquer notre vrai soi aux autres, c’est parce que nous-m�mes ne 
l’avons pas encore trouv�. Si nous nous sentons isol�s de ceux qui nous entourent, c’est 
parce que nous sommes isol�s de nous-m�mes. C’est uniquement lorsque l’on sait, et donc 
lorsque l’on peut �tre, qui l’on est que l’on peut communiquer son �tre aux autres. En 
m�ditant, on entre en contact avec son vrai soi communicable. Mais pour cela, il est 
n�cessaire d’accomplir un vrai travail de pers�v�rance dans la m�ditation.

La pers�v�rance nous am�ne � nous poser la question : � Qu’est-ce qui emp�che d’acc�der 
au vrai soi ? � La m�ditation nous apporte une r�ponse toute simple. Non pas facile, mais 
simple : � Rien. � Rien, en effet, ne s’interpose entre moi et mon vrai soi. Rien, si ce n’est 
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l’id�e fausse que quelque chose s’interpose. Cette id�e fausse, c’est ce que nous appelons 
l’ego… � chaque temps de m�ditation, matin et soir, nous nous d�lestons d’une couche 
suppl�mentaire de conscience �gotique. D’abord, nous apprenons � abandonner toutes les 
id�es. Ensuite, au niveau de conscience suivant, nous nous d�tachons de l’imagination, 
nous abandonnons toutes les images. Ceci fait, nous sommes simplement nous-m�mes, 
d�garnis, nus ; ce que J�sus appelait la � pauvret� en esprit �…

C’est une belle pauvret� en esprit. C’est une voie stimulante � suivre. S’il y a des moments 
difficiles � traverser,  elle n’en est pas moins heureuse, belle et paisible. C’est une pauvret� 
noble parce qu’elle nous rend libre de voir la lumi�re de notre vrai soi et de savoir que nous 
sommes cette lumi�re. Le mantra nous fait traverser toutes les strates de la pens�e, du 
langage et de l’imagination jusqu’� la pure lumi�re de la pleine conscience. Le mantra est 
tr�s simple… Le mantra n’est que le point de mire qui nous conduit vers le centre d’o� 
�mane la lumi�re du vrai soi. Vous n’en avez sans doute pas conscience pendant les temps 
de m�ditation, mais ne vous inqui�tez pas et ne cherchez pas � ce qu’il se passe quelque 
chose… Si vous pers�v�rez, votre vie elle-m�me, peu � peu mais en profondeur, se mettra � 
briller de cette lumi�re int�rieure… et vous saurez que la lumi�re est l�, pr�sente en toute 
chose.

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

W. S. Merwin, The River Sound, New York, Knoph, 1999, p. 133.

Le Fil

Nuit la perle noire
un fil qui la traverse
avec le son d’un soupir

les lumi�res sont toujours l�
depuis le temps lointain
o� elles n’�taient pas vues

au matin
on m’a expliqu�



que celle que l’on appelle

l’�toile du matin
et l’�toile du soir
sont la m�me
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