
LECTURES HEBDOMADAIRES DU 12 MAI 2019 

 

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 Laurence Freeman o.s.b., Lettres sur la méditation, « Troisième lettre », Editions 

du Relié, 2003. 

 « Ne prenez pas pour modèle le monde présent, mais transformez-vous en renouvelant 

votre façon de penser » (Romains 12, 2). 

Même si la méditation n’était pas plus qu’une brève immersion quotidienne dans le 

royaume intérieur, elle mériterait notre complète attention. Mais c’est bien plus qu’une 

évasion temporaire de la prison que sont nos schémas de peur et de désir. Aussi 

complexes que soient ces schémas, qui nous font craindre la mort et le véritable amour 

nécessaires à notre croissance et à notre survie, la méditation les simplifie tous. Jour après 

jour, méditation après méditation, ce processus de simplification se poursuit. Petit à petit, 

nous devenons moins craintifs jusqu’à ce que, dans la joie d’être libérés des images et des 

souvenirs du désir, nous goûtions l’affranchissement total de la peur. Alors – et même 

avant cela – nous devenons utiles aux autres, capables d’aimer sans peur ni désir, […] 

libérés afin de servir notre être véritable qui est le Christ en nous. 

 

 

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. 

 

 



 

Sri Aurobindo, in: Satprem, Sri Aurobindo ou l’aventure de la conscience, Paris, Buchet Chastel, 1964 

Un vol d’oiseaux 

Dans l’esprit calme, c’est la substance de l’être mental qui est tranquille, si tranquille que rien ne la trouble. 

Si des pensées ou des activités se produisent, elles ne surgissent pas du tout de l’esprit, mais elles viennent 

du dehors et traversent l’esprit comme un vol d’oiseau traverse le ciel dans un espace sans vent. Il passe, 

ne trouble rien, ne laissant aucune trace. Même si un millier d’images ou les événements les plus violents la 

traversent, la tranquillité demeure comme si la texture même de l’esprit était une substance de paix éternelle 

et indestructible. Un esprit qui a atteint ce calme peut commencer à agir, et même avec intensité et 

puissance, mais il conservera sa tranquillité fondamentale – ne produisant rien de lui-même, mais recevant 

de Là-haut et lui donnant une forme mentale sans ajouter quoi que ce soit du sien, calmement, sans 

passion, bien qu’avec la joie de la Vérité, le pouvoir heureux et la lumière de son passage. 

 

 

Retrouvez toute l’actualité de la communauté sur notre site http://www.wccm.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 québécois : 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 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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