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'integrent naturellement a votre journée. Soyez généreux avec votre temps, soyez fidele au mantra, et vous
entrerez dans le réseau de silence qui nous unit tous dans I'Esprit.

Extrait de Laurence Freeman 0.s.b., "Letter Nine", Common Ground, New York, Continuum, 1999, pp. 103-
104.

Plus nous sommes conscients du vrai soi, plus nous voyons changer notre attitude envers les autres, notre
facon de vivre la relation avec eux. La peur diminue, 'amour généreux augmente. La colére réactionnelle
cede le pas a la sagesse du pardon. Le jugement se résorbe en patience. On entrevoit la possibilité réelle
gue les affaires humaines soient gouvernées non pas par la domination et la manipulation — les forces qui,
aux yeux de I'ego, font tourner I'univers — mais par une stupéfiante liberté : celle qui nait lorsque chacun

laisse I'autre étre qui il est. [...]

Quel risque, cependant! Le grand risque que nous prenons en méditant est d'abord et avant tout d'étre
nous-mémes. C'est le premier pas. Si nous ne faisions pas le second, qui lui correspond, nous ne pourrions
jamais bouger de la ou nous sommes. Nous irions a cloche pied toute notre vie. Le second pas est de
prendre le risque de laisser les autres étre eux-mémes. Pour cela, il faut percevoir leur réalité comme

distincte de la nétre. [...]

Se détourner de soi-méme pour se tourner vers la réalité plus vaste qui est « hors de nous-mémes » et qui
nous contient, telle est la grande ceuvre de la contemplation. C’est la méme ceuvre de contemplation, quelle
gue soit la voie empruntée pour I'accomplir — les relations humaines, I'art, le service ou la priére. Certes,
apprendre a méditer — un art qui se travaille toute la vie — est une voie fondamentale. Mais elle ne se limite
pas au temps de méditation. Méditer, c’est apprendre a vivre de maniére contemplative tous les actes de

notre vie, [afin], comme le rappelait saint Antoine du désert a ses disciples, « de toujours respirer le Christ ».

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 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.

Aprés la méditation

Denise Levertov, “Sojourns in the Parallel World”, The Life around us, Selected Poems on Nature, New
York, New Directions, 1997, pp. 75-6.

Séjours dans le monde paralléle

Nous vivons nos vies de passions humaines,

de cruautés, de réves, de concepts,

de crimes, et |'exercice de la vertu,

dans et a c6té d'un monde absent a nos préoccupations,
guoique touché, certainement, par nos actions.

Un monde paralléle au nétre bien qu'ils se chevauchent.

Nous I'appelons «la Nature» : en n'admettant qu'a contrecoeur
gue nous sommes aussi «la Nature».

Chaque fois que nous perdons la trace de nos obsessions,
notre souci de nous-mémes, parce que nous dérivons pour une minute,
une heure méme de réponse pure (presque pure)

a cette vie insouciante : le nuage, 'oiseau, le renard,

le flot de lumiere, le pélerinage de la danse de I'eau,

le vaste silence d’éphémeéres envodtées sur une vitre éclairée,
des voix d'animaux, le bruissement minéral,

le vent conversant avec la pluie, I'océan avec les rochers,

le chuchotement du feu au charbon -

alors quelque chose qui nous retenait,

nous entravait comme un ane

sur son carré d'herbe rapée et de chardons, se libére.
Personne ne découvre I'endroit précis ot nous étions,

guand nous sommes pris & nouveau dans notre propre sphére
(ol nous devons revenir, en effet, pour faire évoluer nos destins) -

mais nous avons changé, un peu.

Retrouvez les lectures hebdomadaires de la communauté classées par auteur sur notre site web www.wcem.fr dans la

rubrique ressources.


http://www.wccm.fr/

Sites de nos amis canadiens : www.meditationchretienne.ca, et de nos amis belges : http://wccm.be. Ils sont riches en

ressources complémentaires en francais. Site international (en anglais) : www.wccm.org, avec de nombreuses
informations sur la méditation et les activités de la communauté dans le monde. Pour la pratique de la lectio divina,

vous pouvez consulter les lectures quotidiennes de la liturgie sur le site www.levangileauguotidien.org



http://www.meditationchretienne.ca/
http://wccm.be/
http://www.wccm.org/
http://www.levangileauquotidien.org/

