
 

 
Prochains rendez-vous 

 
17-20 octobre à l’abbaye de Sénanque, session animée par Michel Fromaget,  

sur le thème « Le regard universel de Maurice Zundel, approfondissement de la spiritualité zundelienne » 
Renseignements : M. Étienne Zombas 04 93 77 50 60 e.zombas@gmail.com   

 
8-10 novembre à l’abbaye de Landévennec (Bretagne) 

Retraite animée par Éric Clotuche 
sur le thème « Au-delà des mots… un chemin d’unification » 

Bulletin d’inscription : http://meditationchretienne.org/site/documents/50_flyer_bretagne_2013.pdf 
Renseignements : Yves Le Thérisien 06 85 33 22 73 aspir29@hotmail.com  

 
 

Site Web français :  www.wccm.fr. Forum d’échange :  http://meditationchretienne.forumactif.fr/. 

Sites de nos amis canadiens : www.meditationchretienne.ca, et de nos amis belges : http://wccm.be. Ils sont riches en ressources complémentaires en français. Site 
international (en anglais ) : www.wccm.org, avec de nombreuses informations sur la méditation et les activités de la CMMC dans le monde.   

 
 

Lectures hebdomadaires – 13 octobre 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. 

 

Laurence Freeman o.s.b., extrait de Un monde de silence, « Quatrième lettre », Montréal, Le Jour 

éditeur, 1998, p. 64-68. 

  

Si nous comprenons à quel point la nature est silencieuse, nous apprendrons le pouvoir 

rédempteur et purificateur du silence. Tout ce qui est simplement soi-même, est silence. Peu 

importe que cette chose parle, cancane ou siffle dans le vent. Le silence n’est pas affecté par le 

bruit si celui-ci ne cherche pas à faire illusion ou à usurper l’identité ou le droit à exister de 

quelque chose d’autre… Le silence purifie. Il nous ramène à notre vraie nature et inverse les 

contre-courants de ce qui n’est pas naturel. 

  

Nous réapproprier notre vraie nature à travers la méditation signifie qu’en méditant, nous 

apprenons à satisfaire les besoins fondamentaux de notre nature. Il faut pour cela connaître ses 

besoins, les affronter, les accepter et les avoir reconnus sans culpabilité ni rejet. Il s’agit de besoins 

humains tels que la plénitude, le bonheur et la paix ; ce ne sont pas des abstractions ; et ce ne sont 

pas des désirs non plus… Par ce grand discernement des besoins d’avec les désirs auquel le 

silence nous conduit, nous retrouvons une relation directe et harmonieuse, une non-dualité, avec 

nous-mêmes. La seule victime est le fantôme de notre moi imaginaire, avec ses peurs et ses 

illusions. 

  

La méditation nous rend davantage conscients de toutes les forces qui vont aujourd’hui à 

l’encontre de notre nature… Nous ne pourrons remédier à la perte de contact avec notre nature 

spirituelle – illimitée et compatissante – qu’en réapprenant ce qu’est notre vraie nature. On ne 

retourne pas à la nature en se promenant dans la campagne, mais cela peut être aussi dur et 

revigorant qu’un exercice physique. La méditation détache de la fascination décadente pour la 

mort et la corruption et redonne un robuste appétit pour la vie. Les saints en témoignent par leur 

amour de la vie, leur incapacité à s’ennuyer. L’œuvre du silence nous rappelle d’une manière 

analogue que nos plus grands plaisirs sont à rechercher dans ce qui est naturel… 

  



La découverte de notre vraie nature, quand notre conscience reflète et partage la conscience 

divine, nous fait accéder à la paix et à la liberté. La paix éclot de la connaissance certaine que notre 

nature est enracinée en Dieu et aussi réelle que Dieu. C’est la paix toute puissante d’appartenir à 

ce qui, nous le savons, ne va jamais nous rejeter ou nous renier, c’est la confiance en soi que donne 

l’amour. La liberté jaillit de la joie de la transcendance, de la joie de savoir que ce à quoi nous 

appartenons nous appartient. L’enracinement permet l’expansion, tout comme le vœu de stabilité 

de saint Benoît permet une transformation continuelle. 

  

Face aux crises que traverse le monde actuel nous devons nous demander pourquoi nous 

méditons. Non pas pour nous faire douter de notre engagement, mais pour l’affiner et 

l’approfondir. Nous ne sommes pas en quête d’expériences intéressantes. La méditation n’est pas 

une technologie de l’information. Elle a trait à la connaissance qui sauve, à la conscience pure… 

Cette connaissance rédemptrice et re-créatrice est la sagesse qui manque à notre époque. Nous 

pouvons la reconnaître et la distinguer de ses contrefaçons parce qu’elle ne revendique ni n’affiche 

aucun pronom possessif. Personne ne prétend qu’elle est la sienne… C’est la conscience de l’Esprit 

Saint et, par conséquent, la matrice de tout acte d’amour véritable. Confrontée à la tragédie la plus 

démoralisante, elle est aussi proche de nous que nous le sommes de notre vrai moi. 
 
 
 

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 

 

Extrait de la Shvetashvatara Upanishad, d’après la traduction anglaise de E. Easwaran, Tomales, 

CA, Nilgiri Press, 1987, p. 223 

 

Le Seigneur de l’Amour, omniprésent, demeurant 

Dans le cœur de toute créature vivante, 

Infiniment miséricordieux, retourne vers lui tous les visages. 

  

Il est le Seigneur suprême, qui par sa grâce 

Nous pousse à le chercher dans nos propres cœurs. 

Il est la lumière qui brille à jamais. 

  

Il est le Soi intime de tous, 

Caché comme une petite flamme dans le cœur. 

Seul l’esprit apaisé peut le connaître. 
 

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  


