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Notre site Internet : www.wccm.fr 
Vous pouvez aussi consulter les sites de nos amis canadiens www.meditationchretienne.ca et de nos amis belges http://wccm.be, riches en 
ressources complémentaires en français, ainsi que le site international (en anglais) www.wccm.org où vous découvrirez de nombreuses 

informations sur la méditation et les activités de la Communauté dans le monde  

 
 

Lectures hebdomadaires – 30 décembre 2012 
30e anniversaire de la mort du P. John Main 

 
Même si vous êtes physiquement éloigné d’autres méditants, vous êtes unis à eux dans l’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 même endroit et à la même heure, de telle sorte que vos temps de méditation s’intègrent naturellement à votre 
journée. Soyez généreux avec votre temps, soyez fidèle au mantra, et vous entrerez dans le réseau de silence qui 
nous unit tous dans l’Esprit. 
 

Extrait de : Laurence Freeman osb, Jésus, le maître intérieur, Albin Michel, 2002, 
p. 289-290. 
 
Le mantra… est récité continuellement quelles que soient nos impressions : « en 
temps de guerre et en temps de paix », dit Le Nuage d’inconnaissance ; « dans la 
prospérité et dans l’adversité », dit Jean Cassien ; « du début à la fin de chaque 
méditation », rappelait à son tour John Main. Avec la pratique, le mantra s’enracine 
plus profondément dans notre être, établissant l’harmonie entre le conscient et 
l’inconscient. Imperceptiblement et graduellement, il descend de la tête dans le cœur. 
Avec le temps, nous disons le mantra, puis nous le faisons résonner, puis nous 
l’écoutons avec moins d’effort et plus d’attention.  
 
Naturellement, nous traversons des jours d’orage et des périodes de sécheresse où il 
semble quasiment impossible de le dire. Tous les prétextes sont bons pour ne pas 
s’asseoir et méditer. Si nous essayons quand même, le mantra est immédiatement 
balayé par une tempête de pensées et d’émotions. Mais si nous persévérons ou 
reprenons la méditation, telle la semence de la parabole qui pousse dans les entrailles 
de la terre (« nous ne savons pas comment », disait Jésus), le mantra nous guide 
fidèlement toujours plus en profondeur. Avec la profondeur, vient la clarté, la 
connaissance de soi, le grand don de la compassion et l’immobilité intérieure 
nécessaire pour accéder à une attention toujours plus complète, un dépassement de 
soi toujours plus généreux. Le mantra progresse imperceptiblement dans les 
intervalles d’immobilité entre les vagues de la pensée et de la vie intérieure… 
 
Avec le temps, le mantra nous conduit à la pauvreté authentique où nous apprenons 
simplement à être. Éprouver occasionnellement cette belle réalité nous donne la force 
d’endurer les épreuves et les déceptions qui nous attendent sur le chemin. Il y aura 
des moments de défaite... Mais même si l’on a l’impression de régresser, la croissance 
est à l’œuvre si la foi est présente. Dans la plus obscure des nuits, brille encore une 
lumière invisible. 



 
Une attitude de non-possessivité et de confiance se développe et remplace l’avidité et 
la peur. Par elle, on accède à une paix de plus en plus stable. Sous-jacente à toutes les 
turbulences, la paix découle de la certitude d’être connu et, cette paix une fois 
reconnue, elle devient le fondement de toute croissance future. 
 

Méditez pendant trente minutes 
 
Rappelez-vous : Asseyez-vous. Restez immobile, 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. Écoutez-le 
tout en le disant doucement mais sans discontinuer. Ne vous attachez à aucune pensée, aucune image, spirituelle 
ou autre. Quand elles surviennent, laissez-les passer. 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 
 

Extrait de : John Main osb, “Purity of Heart”, Word Made Flesh, Londres, Darton, 
Longman, Todd, 1993, p. 60. 
 
Rien ne brille autant dans nos cœurs que la gloire de Dieu. Cette gloire n’est pas 
triomphaliste mais elle triomphe réellement des cœurs endurcis par les blessures de 
la vie. La pauvreté, la pureté, la simplicité sont des armes déroutantes pour des 
esprits accoutumés aux images et valeurs de la violence. Mais pour survivre, 
spirituellement et même physiquement, il nous faut reprendre conscience du pouvoir 
rédempteur de ces qualités de l’humanité. Telle est la voie du mantra. 
 
 

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. 

Pour la pratique de la lectio divina, vous pouvez consulter les lectures quotidiennes de la liturgie sur le site www.levangileauquotidien.org  

 


