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Le	  célèbre	  Jean	  le	  Solitaire	  disait	  qu'il	  y	  a	  des	  degrés	  de	  silence.	  Notre	  pratique	  quotidienne	  
personnelle	  de	  méditation	  va	  progressivement	  les	  révéler.	  Il	  ne	  sert	  à	  rien	  de	  les	  imaginer	  ou	  de	  les	  
anticiper,	  mais	  le	  petit	  aperçu	  qu'il	  en	  donne	  peut	  nous	  être	  utile	  et	  nous	  aider	  à	  persévérer	  lorsque	  
nous	  sommes	  découragés	  ou	  bloqués.	  Il	  est	  toujours	  bon	  qu’on	  nous	  rappelle	  qu'il	  va	  survenir	  
davantage.	  

Le	  premier	  type	  de	  silence	  est	  celui	  de	  la	  langue.	  St	  Jacques	  en	  parle	  quand	  il	  exhorte	  ses	  premiers	  
compagnons	  chrétiens	  à	  surveiller	  leurs	  paroles.	  La	  langue	  est	  comme	  un	  gouvernail,	  dit-‐il,	  très	  petite	  
mais	  ayant	  une	  grande	  influence	  sur	  la	  direction	  où	  l’on	  va.	  Il	  est	  assez	  évident	  qu’on	  doit	  contrôler	  
ses	  paroles	  quand	  on	  a	  envie	  de	  dire	  quelque	  chose	  de	  violent,	  de	  simplement	  blessant	  ou	  de	  
méchant,	  que	  ce	  soit	  exprimé	  directement	  ou	  masqué	  derrière	  de	  l'humour.	  Ce	  qui	  est	  difficile	  alors	  
est	  qu’on	  aimerait	  faire	  sortir	  nos	  sentiments	  de	  colère	  de	  notre	  poitrine.	  Mais	  les	  paroles	  de	  colère	  
destinées	  à	  blesser	  (parce	  que	  l'autre	  personne	  le	  mérite)	  tombent	  dans	  le	  même	  piège	  que	  toute	  
violence,	  qui	  ne	  réalise	  jamais	  ce	  qu'elle	  promet	  et	  empire	  toujours	  les	  choses.	  

Il	  existe	  cependant	  une	  autre	  manière	  de	  retenir	  ses	  paroles.	  La	  plupart	  de	  ce	  qu’on	  exprime	  est	  
irréfléchi	  et	  ne	  signifie	  pas	  ce	  qu'on	  dit.	  L’objectif	  principal	  est	  souvent	  de	  remplir	  le	  vide	  
embarrassant	  du	  silence	  et	  ce	  qu’on	  dit	  est	  généralement	  assez	  trivial.	  Je	  ne	  veux	  pas	  dire	  que	  nous	  
devrions	  toujours	  parler	  de	  réalités	  sublimes	  ;	  mais	  notre	  intention	  doit	  toujours	  être	  de	  
communiquer	  quelque	  chose	  d'utile,	  de	  vrai,	  qui	  a	  du	  sens.	  Un	  bavardage	  vide	  est	  l'équivalent	  verbal	  
d’une	  familiarité	  de	  mauvais	  goût.	  Contrôler	  sa	  langue,	  savoir	  quand	  commencer	  à	  parler	  et	  quand	  
s’arrêter	  est	  une	  forme	  de	  chasteté.	  

Lorsqu’on	  s’assoit	  pour	  méditer,	  la	  première	  étape	  évidente	  consiste	  à	  cesser	  de	  parler,	  sans	  même	  
bouger	  les	  lèvres	  pour	  dire	  le	  mantra.	  Parfois	  avec	  les	  enfants,	  nous	  disons	  par	  moments	  le	  mantra	  à	  
haute	  voix,	  de	  plus	  en	  plus	  bas,	  et	  ils	  s’aperçoivent	  bientôt	  qu’ils	  peuvent	  directement	  le	  réciter	  
intérieurement	  et	  silencieusement.	  Cela	  apporte	  un	  grand	  apaisement	  car	  souvent	  nous	  ne	  réalisons	  
pas	  à	  quel	  point	  notre	  manière	  de	  parler	  peut	  être	  décousue	  et	  superficielle,	  ou	  combien	  de	  fois	  nous	  
glissons	  dans	  le	  bavardage.	  Reposer	  la	  langue	  libère	  l'esprit	  pour	  commencer	  à	  se	  déplacer	  vers	  le	  
cœur.	  

Mais	  nous	  devons	  d'abord	  nous	  préoccuper	  de	  ce	  qui	  perturbe	  l'autre	  niveau,	  celui	  où	  le	  silence	  a	  
quelque	  chose	  de	  plus	  à	  nous	  apprendre.	  


