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Lectures hebdomadaires – 6 janvier 2013 

 

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 John Main o.s.b., « The Oceans of God » (Les océans de Dieu), in Monastery 
Without Walls, Norwich, Canterbury, 2006, p. 222-223. 

 

Notre vie est une unité parce que ce qui est réel en elle est centré sur le mystère de 

Dieu. Mais pour connaître cette unité, notre vision doit dépasser notre ego et nous 

devons élargir la perception qui est habituellement la nôtre lorsque nous 

poursuivons avant tout notre intérêt personnel. Ce n’est que lorsque nous avons 

commencé à nous détourner de l’intérêt et de la conscience égocentriques que cette 

perspective plus vaste commence à s’ouvrir. 

 

Quand nous disons que notre vision s’élargit, nous voulons dire que nous arrivons 

alors à pénétrer au-delà des apparences et à voir la profondeur et les significations 

interconnectées des choses. Il n’y a pas que la profondeur et le sens par rapport à 

nous-mêmes qui sont concernés, mais la profondeur par rapport au tout auquel nous 

appartenons. Telle est la voie de la connaissance de soi, et c’est la raison pour laquelle 

la connaissance de soi véritable est identique à l’humilité véritable. La méditation 

nous ouvre l’accès à cette précieuse forme de connaissance. Elle nous permet d’aller 

au-delà de la simple objectivité – regarder simplement le mystère de Dieu en tant 

qu’observateurs – pour entrer dans le mystère lui-même. La connaissance devient 

sagesse lorsque nous entrons dans le silence, le « nuage » du mystère, et que nous ne 

connaissons plus par analyse et définition mais par participation directe à la vie et à 

l’esprit du Christ. 

 

Nous apprenons par le chemin de la méditation ce qui ne peut être appris autrement 

et qui n’est pas connaissable tant que l’on hésite à devenir des pèlerins de l’esprit. 
 

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 : Rumi (1207-1273), “Voir dans le ruisseau” The Soul of Rumi: A New 
Collection of Ecstatic Poems, tr. Coleman Barks, New York, Harper & Collins, 2001, 

p. 38. 

 

Dans l’âme, il en va des sens 

et de l’intellect comme d’un cours d’eau. Quand les herbes des désirs 

s’épaississent, l’intelligence ne peut plus passer, 

et les créatures de l’âme restent cachées. Mais parfois 

la clarté raisonnable passe avec tant de force 

qu’elle balaye tout ce qui entravait le courant. Finis les pleurs 

et les frustrations, ton être devient 

aussi puissant que ne l’étaient auparavant tes défaillances, et même plus. 

Riant et satisfait, le flot magistral 

laisse apparaître les créations de l’âme. Baissant 

les yeux tu vois un rêve limpide. 

Les portes de lumière sont grande ouvertes. 

Tu vois au dedans. 
 

 
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  

 


