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Méme si vous étes physiquement éloigné d’autres méditants, vous étes unis a eux dans I’Esprit. Chaque matin et chaque soir, prenez le temps
de méditer entre 20 et 30 minutes. Il est préférable, autant que possible, de méditer au méme endroit et a la méme heure, de telle sorte que
vos temps de méditation s intégrent naturellement a votre journée. Soyez généreux avec votre temps, soyez fidéle au mantra, et vous entrerez
dans le réseau de silence qui nous unit tous dans I’Esprit.

Laurence Freeman osb, extrait de « Le maintenant de I'amour », La Parole du silence,
Le Jour éditeur, 1995, p. 55-56.

Aussi longtemps que vous croyez que vous pouvez méditer juste ce qu’il faut ou
suffisamment pour atteindre un but, vous n’avez pas vraiment commencé a méditer.
Lorsque vous réalisez que vous avez entrepris un périple qui se poursuivra jusqu’a la
fin de vos jours, vous commencez a apprendre. Ce moment de reconnaissance et de
consentement, nous le nommons engagement. Il est tout a fait juste de décrire ce
moment en termes de grace et de compréhension, car nous faisons alors l'expérience
du sens le plus profond de notre vie et nous comprenons I'importance de la priere
qui fait de nous des gens pleinement vivants. Nous méditons, pas vraiment pour
savoir pourquoi nous sommes sur terre, mais pour vivre différemment, plus
pleinement...

La méditation est elle-méme une expérience d’apprentissage, littéralement une
« discipline ». Seule la discipline nous enseignera la vérité, et seule la pratique nous
menera a l'éveil. La discipline de méditation constitue une école. C’est une école
d’amour, et [notre croissance dans cette école] est une croissance dans l’art d’étre
disciple de I'amour. Elle nous enseigne ce que nous avons besoin de connaitre, a voir
avec le coeur, a vivre a partir du centre, a étreindre avec toutes les fibres de notre étre.
Elle nous enseigne ce que nous devons connaitre de facon a réaliser la destinée
essentielle de tout étre humain : étre soi-méme pour l'éternité. La destinée humaine
est de vivre éternellement... La plupart d’entre nous commengons a méditer lorsque
nous atteignons ce point ou nous acceptons partiellement que la vie soit limitée. Mais
nous avons également commencé a réaliser I’erreur d’un tel jugement.

Il est facile de se résigner a la finitude de la vie, car nous sommes alors a 1'abri
derriere des barrieres protectrices qui nous semblent garantes de notre sécurité...
[Mais] le plus grand des défis consiste a vivre éternellement, a répondre a la vérité
ultime sur l'existence, l'identité et la mort. Réaliser que nous sommes faits pour
I'éternité, dont le sens recouvre non seulement la vie du monde a venir, mais la vie
vécue en plénitude maintenant, excede les capacités de notre imagination. Or, la vie
en plénitude réclame tout ce que nous sommes a chaque instant. Il n’est pas
surprenant que nous tentions de réduire le merveilleux de cette perspective en
élevant ces barrieres protectrices... Mais la vie est plus forte que nos peurs...
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Vivre éternellement, c’est vivre en plénitude dans le moment présent. L’éternité, c’est
le maintenant perpétuel, et lorsque nous apprenons a vivre éternellement dans le
moment présent, nous apprenons la vérité a propos de I’amour.

Meéditez 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 a dire un mot unique. Nous recommandons le verset de priére « 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 a la fin de votre méditation.

Apres la méditation

Eckhart Tolle, extrait de Nouwvelle Terre, 'avenement de la conscience humaine, Ariane,
2005.

On peut apprendre a rompre avec I'habitude d’accumuler et de perpétuer de vieilles
émotions en battant des ailes, métaphoriquement parlant, et en s’abstenant de
s’apesantir mentalement sur le passé, que la chose se soit passée hier ou il y a trente
ans. On peut apprendre a ne pas maintenir des situations ou des événements en vie
dans notre mental, mais a ramener continuellement notre attention sur l’instant
présent intemporel et immaculé plutdt que de se laisser entrainer dans notre cinéma
mental. Notre Présence méme devient alors notre identité, plutoét que nos pensées et
nos émotions.

Rien ne s’est jamais produit dans le passé qui puisse vous empécher d’étre
présent maintenant, et si le passé ne peut vous empécher d’étre présent maintenant,
quel pouvoir lui reste-t-il ?

Notre site : WWW.WCCM.FR Vous retrouverez les lectures a 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.
Pour la pratique de la lectio divina, vous pouvez consulter les lectures quotidiennes de la liturgie sur le site www.levangileauquotidien.org
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