
PROCHAINES RETRAITES INTERNATIONALES

Semaine sainte Ä bere island avec le P. Laurence freeman
Du 17 au 24 avril, vivre la Semaine Sainte � Bere Island (Irlande). Conf�rences (en anglais) par le P. Freeman et liturgies 

dans l’�glise du village.
Renseignements sur le site international :

http://www.wccm.org/content/holy-week-christian-meditation-retreat-2011

mÅditation et santÅ mentale
4 et 5 mai � Londres, s�minaire Meditatio (en anglais) au Regents College.  Nombreux intervenants, psychiatres, 

psychologues et autorit�s spirituelles de diff�rentes traditions. Conf�rences et ateliers. Le s�minaire sera suivi d’une 
retraite r�sidentielle au High Leigh Conference Centre, Hoddesdon (Hertfordshire).

Renseignements et bulletin d’inscription � t�l�charger sur le site international :
http://www.wccm.org/content/meditation-and-mental-health-meditatio-seminar

PROCHAINES RETRAITES EN FRANCE

avec le P. franÇois martz
Deux week-ends de retraite Yoga et oraison � l’�cole de John Main et de la tradition monastique, avec des temps 

d’enseignements par le P. Martz sur le th�me : � sensibilit� �cologique et vie spirituelle �
et des temps de yoga.

Renseignements et inscriptions : voir fichiers joints et rubrique � Actualit� – en Alsace � du site Internet fran�ais.

NOUVELLES DE FRANCE ET SUISSE

Deuxi�mes Rencontres de la m�ditation chr�tienne � Valpr�. Les enregistrements audio des conf�rences de Bertrand 
Vergely et du p�re Laurence Freeman sont disponibles sur le site Internet, avec quelques photos.

Voir rubrique � Actualit� - Valpr� 2011 � du site Internet fran�ais.

Nouvelle ressource en ligne : La Lectio Divina au cœur du monde, devenir disciple de la Parole, par le p�re 
Fran�ois Martz.

Vous trouverez ce texte � la rubrique � Ressources � du site Internet fran�ais.

Deux sessions d’anthropologie spirituelle, par Michel Fromaget, qui fut l’un des invit�s des Premi�res Rencontres de 
la m�ditation chr�tienne en 2010.

Renseignements et inscriptions : voir fichiers joints et rubrique � Actualit� – notre r�seau � du site Internet fran�ais.

Notre site Internet : www.wccm.fr

Lectures hebdomadaires – 13 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.

Laurence Freeman o.s.b., extrait du � Silence de l’�me �, paru dans The Tablet du 10 mai 1997.

[L’une] des raisons pour lesquelles le silence nous para�t si d�rangeant [est la suivante] : d�s que nous 
commen�ons � devenir silencieux, nous �prouvons la relativit� de notre mental ordinaire et quotidien. Avec 
ce mental, nous mesurons nos coordonn�es de temps et d’espace, nous calculons des probabilit�s et nous 
comptons nos erreurs et nos succ�s. C’est un niveau de conscience tr�s important et tr�s utile. C’est un �tat 
d’esprit si utile et si familier qu’il est tentant de penser que nous ne sommes que cela : c’est l� toute notre �me,
notre vrai moi, le sens complet de ce que nous sommes.

Tr�s souvent, la vie, l’amour et la mort se chargent de nous apprendre qu’il en va autrement. La vie, dans ses 
d�tours, nous am�ne � rencontrer le silence dans des circonstances impr�visibles, chez des gens inattendus. 
Son accueil a un effet � la fois excitant, merveilleux, et souvent terrifiant. Nos pens�es, nos peurs, nos r�ves, 
nos espoirs, nos col�res et nos attirances vont et viennent, fluctuent d’instant en instant. Nous nous identifions 
automatiquement avec ces �tats inconstants ou compulsivement r�currents, sans penser � ce que nous 
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pensons. Lorsque le silence nous apprend combien ces �tats sont passagers en r�alit�, nous sommes face � la 
terrible question : qui sommes-nous donc ? Dans le silence, nous devons lutter avec la possibilit� de notre 
propre irr�alit�.

Les bouddhistes ont fait de cette exp�rience – qu’ils appellent l’anatman ou � l’absence de soi � – l’un des 
piliers centraux de leur sagesse sur le chemin de la lib�ration de la souffrance et l’un de leurs moyens 
essentiels d’illumination. Le pratiquant bouddhiste est encourag� � rechercher ce sentiment de l’�vanescence 
int�rieur et plut�t que de le fuir, d’y plonger t�te baiss�e, � l’instar de Ma�tre Eckhart et des grands mystiques 
chr�tiens.

On comprend que l’anatman soit l’id�e bouddhiste qui pose le plus de probl�me aux non-bouddhistes. N’est-
il pas absurde, n’est-il pas terrible, n’est-il pas sacril�ge de dire que je n’existe pas ? En fait, l’opposition 
chr�tienne � l’anatman est pour l’essentiel infond�e ou fond�e sur une m�prise. Il ne s’agit pas d’affirmer que 
nous n’existons pas, mais que nous n’existons pas de mani�re autonome, ind�pendante, qui est la sorte 
d’existence que l’ego aime imaginer d�tenir, la sorte de r�ve d’�tre Dieu avec lequel le serpent tenta �ve. C’est 
l’orgueil d�mesur� auquel succombe nombre de personnes religieuses.

Je n’existe pas par moi-m�me parce que Dieu est le fondement de mon �tre. � la lumi�re de cette intuition, 
nous lisons les paroles de J�sus avec une perception plus profonde. � Si quelqu’un veut venir � ma suite, qu’il 
abandonne le soi et prenne sa croix chaque jour, et qu’il me suive. Qui perd sa vie � cause de moi la sauvera � 
(Luc 9, 23-24). Si, gr�ce au silence, nous parvenons � saisir cette v�rit� de l’anatman, nous faisons 
d’importantes d�couvertes sur la nature de la conscience. Nous d�couvrons que la conscience, l’�me, est plus 
que le stup�fiant syst�me de calcul, d’�valuation et de jugement du cerveau. Nous sommes plus que ce que 
nous croyons �tre. La m�ditation n’est pas ce que nous pensons.

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

Extrait du Dhammapada, � Le Chemin �, verset 276-279 (traduit de l’�dition anglaise d’Anne Bancroft, 
Rockport, MA, Element, 1997, p. 81)

C’est � toi de faire l’effort, l’�veill� indique seulement le chemin. Ceux qui se sont engag�s sur le chemin et qui 
m�ditent se lib�rent des liens de l’illusion.
Tout change. Tout appara�t et dispara�t. Celui qui comprend cela est lib�r� de la tristesse. Ceci est le chemin 
�clatant.
Exister, c’est conna�tre la souffrance. Comprends cela et lib�re-toi de la souffrance. C’est le chemin radieux.
Il n’y a pas de moi s�par� pour souffrir. Celui qui comprend cela est libre. Ceci est le chemin de la clart�.

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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