
 
 

Prochain rendez-vous 
 

Les 5e Rencontres de la méditation chrétienne auront lieu du 4 au 6 avril 2014 

à la Roche d’Or près de Besançon, sur le thème « Dieu intime ». 

Les deux intervenants seront Leili Anvar, docteur en littérature persane, et Éric Clotuche, coordinateur national. 

Renseignements et inscription à l’aide du bulletin disponible en ligne : 

http://meditationchretienne.org/site/documents/53_Flyer_RMC_2014.pdf  

 

Nouvelle parution 
 

John Main, Méditer chaque jour et trouver la paix intérieure  

(traduction de Silence and Stillness in Every Season)  

Recueil de courtes réflexions de John Main à lire tous les jours de l’année, 

paru aux éditions Le Passeur, 390 pages, en vente en librairie (22 €). 

 
 

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 – 16 février 2014 
 
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 osb, Word Made Flesh, « All You Have to Do is Begin », Darton et Longman, 

Londres, 1993, p. 52-54. 

 

Beaucoup d’entre nous passent une grande partie de leur temps en… conversations stériles 

tellement les silences dans les échanges font peur et mettent mal à l’aise. Le silence nous fait peur 

également quand nous sommes seuls, de sorte qu’il nous arrive fréquemment d’allumer la radio 

pour avoir un fond sonore permanent de muzak ou de débats. 

 

En méditation, nous passons du bruit de fond au silence. Cette étape est vitale, car le silence est 

nécessaire si nous voulons que l’esprit humain s’épanouisse et devienne créatif. Le silence suscite 

une réponse créative à la vie, à notre environnement et à nos amis, parce qu’il donne à notre esprit 

un espace où respirer, un espace où vivre. En silence, nous n’avons pas à nous justifier, à nous 

excuser ou à impressionner quiconque. Nous n’avons qu’à être.  

 

C’est une expérience extraordinaire de liberté. En silence, vous ne jouez aucun rôle, vous ne 

répondez à aucune attente. Vous êtes simplement là, réalisant votre être, ouvert à la réalité. 

Ensuite, selon la vision chrétienne, nous sommes submergés par la découverte que la réalité dans 

laquelle nous avons l’être est amour. Dans le silence, nous savons que notre esprit se dilate dans 

l’amour. 

 

Apprendre à être silencieux, c’est commencer un voyage. Commencer, c’est tout ce que vous avez 

à faire. Faire le premier pas dans le silence, c’est commencer le voyage de votre vie, le voyage dans 

la vie. Vous apprendrez alors deux choses : la première, à rester immobile, non parce que vous 

avez peur de bouger ou que vous vous imposez ce fardeau à vous-même, mais parce, dans 

l’immobilité, vous recherchez une unité du corps, de l’âme et de l’esprit ; la deuxième, à réciter 

votre mantra en réponse au silence de plus en plus profond qui naît de l’immobilité. 

 



En commençant à dire le mantra, on prend conscience qu’on se trouve au seuil du silence. Pour 

beaucoup de méditants, c’est un moment critique, car ils quittent le monde familier des bruits, des 

idées, des pensées, des mots et des images. Quand vous pénétrez dans le silence, vous ne savez 

pas ce qui vous attend. C’est pourquoi, il est si important d’apprendre à méditer dans une 

tradition et dans un groupe qui reçoit, transmet et incarne cette tradition. Pour nous, c’est une 

tradition où il est dit : « ne crains pas ». Jésus est le cœur d’une tradition selon laquelle le but de la 

méditation est d’être présent à l’amour, l’amour qui dissipe toute peur. 

 

Je pourrais recourir à tous les mots du vocabulaire pour vous parler du silence éternel de Dieu qui 

demeure dans le tréfonds de notre être, le silence de la création pure. Je pourrais vous dire 

combien ce silence est important parce que, en lui, pour la première fois, on entend son propre 

nom prononcé distinctement et sans confusion possible. Vous finissez par connaître qui vous êtes. 

Mais tous ces mots ne parviendraient pas à communiquer l’expérience elle-même, une expérience 

de liberté décomplexée, dans la présence créatrice de Dieu.  

 
 

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 

 

Mark Strand, “My Name”, paru dans The New Yorker, 11 avril 2005, p. 68. 

 

Une nuit, sur le gazon d’un vert doré, 

les arbres marbrés de rayons lunaires s’élevant comme de vivants monuments 

dans l’air parfumé, toute la campagne vibrant 

des stridulations et des murmures des insectes, j’étais étendu dans l’herbe 

sentant les grands espaces s’ouvrir au-dessus de moi, et je me demandais 

ce que j’allais devenir, où j’allais me retrouver, 

et bien que c’est à peine si j’existais, je sentis un instant 

que le ciel immense et ses amas d’étoiles étaient miens, et j’entendis 

mon nom comme si c’était la première fois, je l’entendis comme 

on entend le vent ou la pluie, mais faible et lointain 

comme s’il appartenait non à moi mais au silence 

d’où il était venu et où il retournerait. 

 
 

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  


