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Lectures hebdomadaires – 12 d�cembre 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., Lettres sur la mÄditation, � Premi�re Lettre �, Editions du Reli�, 
2003.

Le Nouveau Testament associe naturellement la paix et la joie en ce qu’elles sont des expressions 
d’une vie centr�e sur le Christ. Comme toujours lorsqu’il s’agit de vocabulaire, ces mots risquent de 
devenir un simple jargon chr�tien. Nous parlons de paix, d’amour, de joie et des fruits de l’esprit 
parce qu’ils devraient �tre ce qui caract�rise la vie avec nos semblables, alors qu’ils le sont rarement. 
Du reste, ils ne le peuvent pas, tant que le voyage vers le centre n’est pas pass� du dehors au dedans. 
La m�ditation est un chemin de paix parce qu’elle nous pousse plus avant, ou plus profond, dans ce 
centre intime du cœur o� toutes les illusions, pr�tentions et aveuglements qui nous emp�chent 
d’atteindre la paix sont dissip�s. Notre tendance � rationaliser nos d�sirs et nos pr�jug�s est telle que 
nous avons besoin d’un moyen tel que la m�ditation pour nous amener � une perception plus 
profonde que la raison.
…

Nous ne trouverons jamais la paix dans le tourbillon des soucis et des probl�mes en voulant en sortir 
par la pens�e. Celle-ci est un faux labyrinthe qui nous ram�ne toujours au m�me point de d�part, 
notre �tat de confusion. La pri�re est le vrai labyrinthe qui nous conduit au-del� de la pens�e dans la 
paix qui � passe tout entendement �. Le plus difficile est de l�cher nos anxi�t�s, ce qui t�moigne de la 
capacit� de r�sistance n�gative de l’ego. Pourtant, c’est tellement simple. Il suffit de comprendre la 
vraie nature de la m�ditation : nous n’essayons pas de penser � rien, nous ne pensons pas.
… 

Dans nombre de labyrinthes antiques, ce que l’on d�couvrait au centre, c’�tait un monstre, une chose 
terrifiante, qui fait craindre pour sa vie. Les labyrinthes chr�tiens placent le Christ au centre de tous les 
tours et d�tours de la vie. En Christ, nous ne trouvons pas la peur, mais sa dissolution dans la 
certitude finale et fondamentale de l’amour. La m�ditation est le travail de l’amour et c’est par 
l’amour, non par la pens�e, que Dieu, finalement, est connu. La connaissance qui sauve est celle de 
l’amour. C’est pourquoi John Main voyait dans notre exp�rience humaine de l’amour le meilleur 
moyen de comprendre pourquoi nous m�ditons, et que la m�ditation nous fait entrer dans la r�alit�. 

Comme toute relation, celle-ci passe par des stades. � chaque stade de croissance, il y aura toujours 
une crise, un nouveau saut de la foi. Nous passons tous par des cycles : enthousiasme, lutte avec la 
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discipline, s�cheresse, illuminations qui ne durent pas. Mais les compagnons de p�lerinage que nous 
sommes se remettent mutuellement en m�moire, de l’int�rieur du labyrinthe, que le centre est notre 
vraie demeure, l� o� nous sommes simplement nous-m�mes. Et nous nous rappelons qu’il n’y aurait 
pas d’�clairs de joie, pas d’�veils temporaires, si la joie n’�tait pas la nature de la r�alit�, et si le Christ 
ne s’�tait pas �veill� � elle une fois pour toute, et dans l’amour pour tous. 

M�ditez 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.

Apr�s la m�ditation

Jalaluddin Rumi, extrait de Breathing Truth, ed. Muriel Maufroy, Sanyar Press, Londres, 1997, p. 158.

Si ta connaissance du feu ne vient que des mots, demande � �tre cuit.
Ne reste pas dans la certitude acquise par l’interm�diaire d’autrui.
Il n’y a pas de vraie certitude avant de br�ler.
Tu veux cette certitude ? Alors, entre dans le feu.

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.
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