
JOURNÉE DE RESSOURCEMENT 
 

Les méditants et proches de la CMMC des Alpes Maritimes (06), du Var (83)  et des Bouches du Rhône (13) 
en particulier, et tous ceux qui le souhaitent, pourront se retrouver lors d’une journée de ressourcement au 

monastère orthodoxe St Michel du Var à Lorgues  (83), le dimanche 10 a vril 
(www.eof.fr/mon_michel.htm). Au programme : méditations, offices, enseignement. 

Renseignements : Étienne Zombas 04 83 05 62 16 ou 06 20 59 77 38, e.zombas@gmail.com. 
 

Notre site Internet : www.wccm.fr 
 

Lectures hebdomadaires – 6 mars 2011 
 
 
Laurence Freeman o.s.b., extrait de Common Ground, « Letter Nine », Lettres à une communauté mondiale de 

méditants, New York, Continuum, 1999, p. 103-104. 

 

 

Le grand risque que nous prenons en méditant est d’abord et avant tout d’être nous-mêmes. C’est le premier 

pas. Si nous ne faisions pas le second, qui lui correspond, nous ne pourrions jamais bouger de là où nous 

sommes. Nous irions à cloche pied toute notre vie. Le second pas est de prendre le risque de laisser les autres 

être eux-mêmes. Pour cela, il faut percevoir leur réalité comme distincte de la nôtre. Et les voir comme réels, 

c’est les aimer. « L’amour, disait Iris Murdoch, c’est la perception de l’individuel. Aimer, c’est prendre 

conscience – mais avec quelle difficulté – que quelque chose d’autre que moi est réel. L’amour, comme l’art et 

le sens moral, c’est la découverte de la réalité. Le choc qui provoque cette prise de conscience de notre 

destinée suprasensible, c’est l’ineffable du particulier. » 

 

Se détourner de soi-même pour se tourner vers la réalité plus vaste qui est « hors de nous-mêmes » et qui 

nous contient, telle est la grande œuvre de la contemplation. C’est la même œuvre de contemplation, quelle 

que soit la voie empruntée pour l’accomplir – les relations humaines, l’art, le service ou la prière. Certes, 

apprendre à méditer – un art qui se travaille toute la vie – est une voie fondamentale. Mais elle ne se limite 

pas au temps de méditation. Méditer, c’est apprendre à vivre de manière contemplative tous les actes de notre 

vie, afin, comme le rappelait saint Antoine du désert à ses disciples, « de toujours respirer le Christ ». 

 

De grands mystères sont cachés dans les petites choses. William Blake parlait de la sainteté du « détail le plus 

infime ». La méditation en tant que pratique spirituelle quotidienne devient bientôt un mode de vie dans 

lequel notre attention aux petites choses élargit l’horizon de notre perception et la richesse de notre existence. 

Nous mettons de plus en plus de discernement – la grande vertu de la tradition du désert – dans notre façon 

de juger et de nous comporter avec les autres. Avec le discernement vient la sagesse de l’équilibre et de la 

modération. Une grande force compensatrice est nécessaire pour corriger une vie qui a perdu l’équilibre et 

qui bascule d’un extrême, d’une crise, à une autre. 

 

Le discernement, en tant que fruit spirituel de la méditation, est une force extrêmement puissante, capable 

d’accomplir ce changement. Elle nous maintient centré au milieu des orages et des tragédies. Finalement, 

nous apprenons à ne pas abandonner la méditation lorsque les problèmes de la vie deviennent trop difficiles. 

On apprend qu’on peut méditer même en prison quand il semble que la vie s’est arrêtée. Nous en arrivons à 

sentir l’effet de la méditation dans toutes les expériences auxquelles la vie nous confronte : comment traiter les 

émois du cœur (tomber amoureux, ne plus être amoureux), comment réagir face à la jalousie ou à l’avidité (en 

nous-mêmes et chez les autres), comment vivre avec l’épine dans la chair. 

 

La mentalité contemplative, que l’on acquiert peu à peu grâce à la méditation, devient notre style habituel de 

vie. Ceci ne va pas diminuer notre énergie ou notre amour de la vie, mais au contraire nous donner de 

l’énergie et rendre la vie plus merveilleuse. Ainsi, par exemple, la quantité considérable d’énergie que l’on 

peut dépenser dans le seul but d’arriver à prendre des décisions simples se réduit. Les problèmes qui nous 



occupent nous retiennent moins longtemps. L’angoisse de choisir se dissout dans l’acte de l’attention. [Et] si 

nous regardons avec clarté, nous voyons réellement... 

 
Méditez pendant trente minutes 

 
Rappelez-vous : Asseyez-vous. Restez immobile et le dos droit. Fermez doucement les yeux. Soyez détendu mais vigilant. En silence, intérieurement, 
commencez à dire un mot unique. Nous recommandons le verset de prière « Maranatha  qui signifie « Viens, Seigneur » en araméen. Récitez-le en 
détachant chaque syllabe. Ecoutez-le tout en le disant, doucement, mais sans discontinuer. Ne retenez et n’entretenez aucune pensée, aucune image, 
spirituelle ou autre. Laissez passer les pensées et les images qui surgissent. Ramenez simplement votre attention – avec humilité et simplicité – sur la 
répétition intérieure de votre mot dans la foi, du début à la fin de votre méditation. 
 
 

Après la méditation 
 
Simone Weil, extrait de Attente de Dieu, « Réflexions sur le bon usage des études scolaires en vue de l’Amour 

de Dieu », Fayard, coll. Livre de vie, 1966, p. 96-97 

 

Ce n’est pas seulement l’amour de Dieu qui a pour substance l’attention. L’amour du prochain, dont nous 

savons que c’est le même amour, est fait de la même substance. Les malheureux n’ont pas besoin d’autre 

chose en ce monde que d’hommes capables de faire attention à eux. La capacité de faire attention à un 

malheureux est chose très rare, très difficile ; c’est presque un miracle ; c’est un miracle. Presque tous ceux qui 

croient avoir cette capacité ne l’ont pas. La chaleur, l’élan du cœur, la pitié n’y suffisent pas. 

 

Dans la première légende du Graal, il est dit que le Graal, pierre miraculeuse qui par la vertu de l’hostie 

consacrée rassasie toute faim, appartient à quiconque dira le premier au gardien de la pierre, roi aux trois 

quarts paralysé par la plus douloureuse blessure : « Quel est ton tourment ? » 

 

La plénitude de l’amour du prochain, c'est simplement d’être capable de lui demander : « Quel est ton 

tourment ? » C’est savoir que le malheureux existe, non pas comme unité dans une collection, non pas comme 

un exemplaire de la catégorie sociale étiquetée « malheureux », mais en tant qu’homme, exactement 

semblable à nous, qui a été un jour frappé et marqué d’une marque inimitable par le malheur. Pour cela il est 

suffisant, mais indispensable, de savoir poser sur lui un certain regard. 

 

Ce regard est d’abord un regard attentif, où l’âme se vide de tout contenu propre pour recevoir en elle-même 

l’être qu’elle regarde tel qu’il est, dans toute sa vérité. Seul en est capable celui qui est capable d’attention. 
 
Notre site : WWW.WCCM.FR   Vous retrouverez les lectures à 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. 

 


