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 fidéle au mantra, et vous entrerez

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

Laurence Freeman osb, Jésus le Maitre intérieur, chap. 10 « La Méditation », Albin Michel, 2002, p. 270-271.

En disant qu’il ne faut pas nous inquiéter, Jésus ne nie pas la réalité des problémes quotidiens. C’est I'anxiété
qu’il nous demande d’abandonner, non la réalité. Apprendre a ne pas s’inquiéter est une tache ardue...
[Cependant], méme le mental moderne, malgré son « trouble du manque d’attention », dispose de la capacité
naturelle de rester tranquille et de dépasser les fixations. Au fond de lui-méme, il découvre une clarté qu'il
posséde en propre, ou il peut demeurer en paix, débarrassé de ses inquiétudes. La plupart d’entre nous ont
bien une demi-douzaine d’'inquiétudes favorites que nous sugons inlassablement comme des bonbons amers,
et dont, pour rien au monde, nous ne voudrions nous séparer. Or, Jésus nous exhorte a dépasser la peur
d’abandonner nos inquiétudes, la peur de la paix elle-méme. La pratique de la méditation est une maniére de
mettre en pratique son enseignement sur la priére ; elle prouve par I'expérience que le mental humain peut

vraiment choisir de ne pas s’inquiéter.

Ce n’est pas un choix au sens ou nous choisissons une marque sur les rayons d’un magasin. C’est le choix
de s’engager. La voie du mantra est un acte de foi et non un exercice de la toute-puissance de I'ego. Tout
acte de foi cache une déclaration d’amour. La foi prépare le terrain ou la graine du mantra germera dans
'amour. Nous ne créons pas le miracle de la vie et de la croissance par nous-mémes, mais nous sommes
responsables de son déploiement. Accéder a la paix du mental et du coeur — au silence, a I'immobilité et a la
simplicité — exige non pas la volonté d’'un super-fonceur mais la fidélit¢ dans le temps et I'attention

inconditionnelle d’un disciple.

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.

Apres la méditation

Mary Oliver, "Swimming One Day in August" [Nager un jour d’ao(t] dans Red Bird, Boston, Beacon Press,
2008, p. 56.

Nager un jour d'ao(t

Il est temps maintenant, ai-je dit,
d'approfondir et d'apaiser mon esprit

parmi le flux des événements.

Quelque chose m'avait tellement contrariée
que j'ai cru que mon cceur allait se briser.

Je veux dire, la part mécanique.

Je suis descendue dans I'apres-midi
vers la mer

gui m’'a portée, jusqu'a ce que je m’apaise.

Pour demain, qui sait ce qu'il sera.
Sinon qu'il sera temps, encore une fois,

d'approfondir et d'apaiser mon esprit.

Retrouvez toute '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.wcem.fr dans

la rubrigue ressources.

Site de nos amis québécois : www.meditationchretienne.ca. Il est riche 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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