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.

Le don singulier

Laurence Freeman OSB, extrait des Réflexions de la Semaine Sainte 2008, publiées sur le site

WwWw.wccm.org.

Vendredi, nous avons affronté le refoulement le plus profond de notre psyché, la peur de la mortalité, la
terreur de la perte et de I'abandon absolus. Nous avons appris qu'en l'affrontant, nous pouvons toucher un
sens qui ouvre une porte par laquelle nous devons passer, mais qui reste un passage vers l'inconnu.
Samedi, nous nous sommes reposés sur I'horizon de ce sens, en équilibre entre la perte et la découverte.
Nous sommes incertains, méme peu convaincus, mais nous ne nous sommes pas fermés a la possibilité qui

s'éléve au petit matin du néant du tombeau vers la réalité de la vie nouvelle qui nous inonde.

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

Lisel Mueller, "Hope", dans Alive Together (Baton Rouge : LSU Press, 1996), section 3, édition Kindle.

L'espoir



Il plane dans des coins sombres avant que les lumiéres ne s’allument,
il secoue le sommeil de ses yeux et tombe des lamelles des champignons,
il explose dans les tétes étoilées des pissenlits devenus sages,

il se colle aux ailes des anges verts qui voguent au sommet des érables.

Il germe dans chaque ceil occlus des pommes de terre aux yeux multiples,
il vit dans chaque segment de ver de terre survivant a la cruauté,
il est le mouvement qui va des yeux a la queue d'un chien,

il est la bouche qui gonfle les poumons de I'enfant qui vient de naitre.

Il est le don singulier que nous ne pouvons détruire en nous-mémes,
l'argument qui réfute la mort,
le génie qui invente l'avenir,

tout ce que nous savons de Dieu.

Il est le sérum qui nous fait jurer de ne pas nous trahir les uns les autres ;

il est dans ce poéme, essayant de parler.

Retrouvez toute I'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 rubrique ressources.

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