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’intégrent naturellement a votre journée. Soyez généreux avec votre temps, soyez fidéle au mantra, et vous

entrerez dans le réseau de silence qui nous unit tous dans I'Esprit.

Laurence Freeman, osb, « La parole du silence », in : Le pouvoir de Il'attention, Le Jour, 1995, pp. 50-55.

Le grand danger, qui a toujours existé mais qui est particulierement évident aujourd’hui dans notre société
soucieuse d’elle-méme et narcissique, est de confondre introversion, obsession de soi et auto-analyse avec
la véritable intériorité. ... La vraie intériorité est 'opposé de I'introversion. Lorsque nous sommes éveillés a la
présence qui nous habite, notre conscience est retournée, con-vertie, de sorte que nous ne nous
préoccupons plus de nous-mémes en anticipant ou nous remémorant des sentiments, des réactions, des
désirs, des idées ou des réves éveillés. Nous nous tournons vers quelque chose d’autre, ce qui ne nous est

jamais facile.

Il serait plus facile, croyons-nous, de fuir I'introspection si nous savions précisément vers quoi nous tourner.
Si seulement nous pouvions fixer notre attention sur un objet précis. Si seulement on pouvait représenter
Dieu par une image. Mais Dieu, le vrai, ne peut jamais étre une image. Les images de Dieu sont des dieux.
Faire une image de Dieu ne nous conduit finalement qu’a contempler une image améliorée de nous-mémes.
Etre vraiment intériorisé, ouvrir les yeux de notre cceur, c’est vivre dans la vision sans image qu'est la foi ;
c’est cette vision-la qui nous permet de « voir Dieu ». Dans la foi, notre attention est soumise a un nouvel
Esprit, elle n’est plus soumise a I'esprit du matérialisme, de I'égoisme et de l'instinct de conservation, mais a
... la foi qui est par nature dépossession.

[...] On peut entrevoir cela en pensant simplement a ces moments ou phases de notre vie ou nous nous
sommes sentis au comble de la paix, de la plénitude et de la joie, et en reconnaissant que ce furent des
moments ol nous ne possédions rien, mais ou nous nous étions oubliés en quelque chose ou quelqu’un. Le

passeport pour le Royaume doit porter le tampon de la pauvreté.

[...] Lorsque notre attention se porte sur nous-mémes, nous sommes aveuglés par I'image de notre ego et
tout nous distrait de Dieu. Lorsque notre attention est en Dieu, dans une vision de foi, tout révele 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 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, “The Servant-Girl at Emmaus (A Painting by Velazquez)”, in The Stream & the Sapphire:
Selected Poems on Religious Themes, [« La servante d’Emmaiis (tableau de Velazquez) ” Le ruisseau et le
saphir; poémes choisis sur des thémes religieux], New York, New Directions, 1997, pp. 43-4.

Elle écoute, écoute, retenant

son souffle. SGrement cette voix

est la sienne — celui

qui 'avait regardée, une fois, a travers la foule,

comme personne ne l'avait jamais regardée ?

Ne l'avait vue ? N’avait parlé comme si c’était pour elle ?

Sdrement ces mains étaient les siennes,
lui prenant a I'instant la corbeille a pain des mains ?
Des mains qu’il avait posées sur des mourants qui s’en étaient sentis bien ?

Sdrement ce visage... ?

L’homme qu’ils avaient crucifié pour sédition et blasphéme.
L’homme dont le corps avait disparu de sa tombe.

L’homme dont la rumeur disait maintenant que des femmes I'avaient vu ce matin, vivant ?

Ceux qui avaient invité cet homme a venir a leur table

ne reconnaissent pas encore avec qui ils sont assis.

Mais elle dans la cuisine, attrapant distraitement la cruche de vin qu’elle doit apporter,
jeune servante noire écoutant intensément,

tourne autour, voit
la lumiére qu’il dégage
et est certaine.



Retrouvez toute I'actualité de la communauté sur notre site http://www.wcem fr
et sur notre page facebook.com/meditationchretiennedefrance

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

la rubrique ressources.

Sites de nos amis canadiens : www.meditationchretienne.ca, et de nos amis belges : http://wccm.be. lls sont riches
en ressources complémentaires en frangais. 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.levangileauquotidien.org
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