
NOUVELLES DE FRANCE ET SUISSE

Un article sur la m�ditation chr�tienne est paru dans le journal La Croix du 11 f�vrier. Vous pouvez le lire en ligne 
http://www.la-croix.com/Mediter-pour-mieux-decouvrir-le-Christ/article/2455111/4078

Nous avons le plaisir d’accueillir 8 nouveaux groupes :

Saint Christol 34400 - le mardi � 19h30, tous les 15 jours.
contact : Michelle et Jacques Sauvaire

mjsauvaire@yahoo.fr

Marseille 13013 - le mercredi � 18h15, tous les 15 jours
contact : Elisabeth et Jean-Pierre Imbert

t�l : 06 10 05 58 58 - 04 91 06 23 62
elisajp.imbert@hotmail.fr

St Rapha�l 83700 - tous les lundi
contact : Guy Metereau

t�l. 04 94 95 56 41 - 06 12 39 62 64
guy.metereau@sfr.fr

Bourg-les-Valence 26500 - le lundi � 17h
contact : Monique Frossard

t�l. 04 75 56 71 33
monikfrossard@hotmail.com

Isle sur Sorgue 84800 - le mercredi � 18h45, tous les 15 jours
contact : Anne Monferrer

06 88 94 31 20
anne.monferrer@orange.fr

Grenoble 38000 - une fois par mois
contacts : Claude d'Anterroches - 06 89 79 58 80 - claude.danterroches@wanadoo.fr

Pascale Callec - 04 76 01 89 75 - apcallec@wanadoo.fr

Antony 92160 - tous les jeudi � 19h00 � la Maison d'accueil marianiste
5, rue Labrousse

contact : Fr Olivier Glaize - 01 46 11 58 21 - olivier.glaize@gmail.com

Lannion (C�tes d’Armor)
tous les jeudi : 1er  accueil � 18h 30, 2e accueil � 19h 10

Contact : Jean-Jacques Duchamp 02 96 46 59 95 – 06 04 43 73 63
jcduchamp29@aol.com

Nous leur souhaitons longue vie et nous les gardons dans l’amiti� de l’Esprit et dans nos cœurs.

Notre site Internet : www.wccm.fr

Lectures hebdomadaires – 6 f�vrier 2011

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 osb, JÄsus le MaÅtre intÄrieur, chap. 10 � La M�ditation �, Albin Michel, 2002, 
p. 270-271.

Dans le Sermon sur la montagne, J�sus a point� du doigt les soucis mat�riels comme principales sources 
d’inqui�tude. Comment avoir une vie plus confortable et diminuer la souffrance personnelle ? Telle est la 
grande pr�occupation qui trouble le moment pr�sent et fait perdre de vue les vraies priorit�s. � Voil� 
pourquoi je vous dis : Ne vous inqui�tez pas pour votre vie de ce que vous mangerez, ni pour votre corps de 
quoi vous le v�tirez. La vie n’est-elle pas plus que la nourriture, et le corps plus que le v�tement ? � (Mt 6, 25)

En disant qu’il ne faut pas nous inqui�ter, J�sus ne nie pas la r�alit� des probl�mes quotidiens. C’est l’anxi�t� 
qu’il nous demande d’abandonner, non la r�alit�. Apprendre � ne pas s’inqui�ter est une t�che ardue… 
[Cependant], m�me le mental moderne, malgr� son � trouble du manque d’attention �, dispose de la capacit� 
naturelle de rester tranquille et de transcender les fixations. Au fond de lui-m�me, il d�couvre une clart� 
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qu’il poss�de en propre, o� il peut demeurer en paix, d�barrass� de ses inqui�tudes. La plupart d’entre nous 
ont bien une demi-douzaine d’inqui�tudes favorites que nous su�ons inlassablement comme des bonbons 
amers, et dont, pour rien au monde, nous ne voudrions nous s�parer. Or, J�sus nous exhorte � d�passer la 
peur d’abandonner nos inqui�tudes, la peur de la paix elle-m�me. La pratique de la m�ditation est une 
mani�re de mettre en pratique son enseignement sur la pri�re ; elle prouve par l’exp�rience que le mental 
humain peut vraiment choisir de ne pas s’inqui�ter.

Pour autant, il n’est pas si facile de faire taire � volont� toutes les pens�es. En m�ditation, nous restons 
distraits mais cependant d�gag�s de la distraction. Ceci parce que nous sommes libres – quoique tr�s 
modestement au d�but – de choisir o� placer notre attention. Petit � petit, la discipline de la pratique 
quotidienne fortifie cette libert�. Il serait pu�ril de croire qu’elle s’acquiert rapidement. Longtemps nous 
restons distraits. Nous nous habituons � cheminer avec ces compagnons de route que sont les distractions. 
Mais ils ne doivent pas avoir le dessus. Choisir de dire le mantra fid�lement et d’y revenir chaque fois que 
survient une distraction exerce la libert� que nous avons de faire attention.

Ce n’est pas un choix au sens o� nous choisissons une marque de caf� plut�t qu’une autre. C’est le choix de 
s’engager. La voie du mantra est un acte de foi et non un exercice de la toute-puissance de l’ego. Tout acte de 
foi cache une d�claration d’amour. La foi pr�pare le terrain o� la graine du mantra germera dans l’amour. 
Nous ne cr�ons pas le miracle de la vie et de la croissance par nous-m�mes, mais nous sommes responsables 
de son d�ploiement. Acc�der � la paix du mental et du cœur – au silence, � l’immobilit� et � la simplicit� –
exige non pas la volont� d’un super-fonceur mais la fid�lit� dans le temps et l’attention inconditionnelle d’un 
disciple.

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

Simone Weil, Attente de Dieu, � Formes de l’Amour implicite de Dieu �, Fayard, Collection Livre de Vie, 
1966, p. 145.

Il y a un seul moyen de ne jamais recevoir que du bien. C’est de savoir non pas abstraitement, mais avec
toute l’�me que les hommes qui ne sont pas anim�s par la pure charit� sont des rouages dans l’ordre du 
monde � la mani�re de la mati�re inerte. D�s lors tout vient directement de Dieu… tout ce qui accro�t 
l’�nergie vitale en nous est comme le pain pour lequel le Christ remercie les justes ; tous les coups, les 
blessures et les mutilations sont comme une pierre lanc�e sur nous par la main m�me du Christ. Pain et 
pierre viennent du Christ, et p�n�trant � l’int�rieur de notre �tre font entrer en nous le Christ. Pain et pierre 
sont amour. Nous devons manger le pain et nous offrir � la pierre de mani�re qu’elle s’enfonce dans notre 
chair le plus avant possible. Si nous avons une armure capable de prot�ger notre �me contre les pierres 
lanc�es par le Christ, nous devons l’�ter et la jeter.

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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