
Si vous n’avez pas re�u le bulletin d’inscription aux 
Rencontres de la mÄditation chrÄtienne

de Valpr�, les 14-16 janvier 2011, vous le trouverez ci-joint.

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

Lectures hebdomadaires – 17 octobre 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 John Main o.s.b., The Heart of Creation, “Two Words from the Past”, Darton, 
Longman & Todd, Londres, 1988, p. 42-44.

Les premiers P�res moines d�couvrirent rapidement que l’un des obstacles que tout 
homme ou femme de pri�re doit surmonter est ce qu’ils appelaient acedia. L’ac�die est un 
concept psychologique assez complexe qui recouvre les notions d’ennui, de s�cheresse, 
d’insatisfaction ; on a le sentiment de faire quelque chose d’inutile, de ne pas faire de 
progr�s. Tout le monde, je pense, est confront� un jour ou l’autre � ces manifestations de 
l’ego. En fait, le concept d’ac�die est des plus modernes. Dans notre soci�t�, les gens sont 
assez vite gagn�s par l’ennui. L’ennui nous rend impatients et irr�solus dans nos 
engagements, ceci est vrai pour tout le monde. De m�me que les premiers moines allaient 
de temps en temps faire un petit tour � Alexandrie pour se distraire, de m�me, dans notre 
soci�t� s�cularis�e, nous sommes � l’aff�t d’une distraction. Ceux d’entre nous qui ont 
d�couvert la voie de la m�ditation ressentiront souvent une attirance contraire, l’envie 
d’�ter le joug qui p�se sur la nuque afin de prendre un peu de repos. Nous cherchons tous 
une diversion car nous nous fatiguons quelque peu de la r�p�tition de cet engagement 
quotidien dans un p�lerinage qui nous met � l’�preuve avec de longues p�riodes o� il ne se 
passe rien.

R�cemment, un jeune homme est venu me voir et m’a demand� comment je pouvais 
supporter de voir tous les jours la m�me chose par la fen�tre. � Cela ne vous rend pas 
dingue ? � Mais la vraie question devrait plut�t �tre celle-ci : � Comment se fait-il que nous 
puissions toujours voir tant de choses en regardant tous les jours par la m�me fen�tre ? � 
Les premiers P�res savaient que l’ennui vient du � d�sir �, le d�sir de r�ussite ou de gloire, 
de nouveaut�, de changement d’environnement ou d’activit�, de relations diff�rentes, d’un 
nouveau jouet, quel qu’il soit.

La pri�re pure restreint le d�sir. Dans l’immobilit� de la pri�re, de plus en plus calme � 
mesure que l’on approche de la Source de tout ce qui est, de tout ce qui peut �tre, on est 
tellement rempli d’�merveillement qu’il n’y a plus de place pour le d�sir. Ce n’est pas tant 
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que l’on transcende le d�sir mais plut�t qu’il n’y a simplement plus de place en nous pour 
un tel d�sir. Toute la place est occup�e par la merveille de Dieu. L’attention, qui s’�parpille 
en d�sirs, est rappel�e et absorb�e en Dieu. […]

En m�ditant, nous l�chons le d�sir de contr�ler, de poss�der, de dominer, et � la place, nous 
ne cherchons qu’� �tre qui nous sommes, et en �tant la personne que nous sommes, nous 
sommes ouverts au Dieu qui est. Le r�sultat de cette ouverture, c’est que nous sommes 
remplis d’�merveillement et de la puissance et de l’�nergie de Dieu qui est la puissance 
d’�tre et l’�nergie d’�tre dans l’amour. Quand nous sommes dans l’amour, il est impossible 
de s’ennuyer.

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

Shvetashvatara Upanishad, versets 3, 8, 10 et 12, d’apr�s la traduction anglaise de 
E. Easwaran, The Upanishads, Tomales, CA, Nilgiri Press, 1987, p. 217-218.

Dans les profondeurs de la m�ditation, les sages
Ont vu en eux-m�mes le Seigneur de l’Amour,
Qui r�side dans le cœur de toute cr�ature.
Dans l’intime du cœur de tous il r�side…

Le Seigneur de l’Amour tient le monde dans sa main,
Compos� du changeant et de l’immuable,
Du manifeste et du non-manifeste.
Le soi s�par�, qui ne conna�t pas encore le Seigneur,
Est en qu�te de plaisir, et n’en devient
Que plus attach�. Quand il voit le Seigneur,
Alors vient la fin de l’attachement.

Tout change dans le monde des sens,
Mais immuable est le Seigneur de l’Amour.
M�dite sur lui, absorbe-toi en lui,
R�veille-toi du r�ve de la s�paration.

Sache qu’il est toujours ench�ss� dans ton cœur.



Il n’y a vraiment rien d’autre � savoir dans la vie.
M�dite et prends conscience que ce monde
Est plein de la pr�sence de Dieu.

Notre site : WWW.WCCM.FR Vous retrouverez les lectures � 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.

ProblÅmes de rÄception 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�.
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