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Il est difficile de méditer lorsqu’on a mal aux dents ou qu’on est accablé par la tristesse, l'anxiété, la 

faim ou même un nez qui coule. À l'époque de la foi collective, les gens comprenaient mieux le 

conseil de se maintenir en bonne santé pour pouvoir prier. Aujourd'hui où l’on trouve difficile de 

d’aller au-delà de "mon expérience" qui devient le test et le sens de toute chose, on en arrive à 

considérer la méditation comme un outil de "bien-être".  

Le problème est peut-être qu’il faut aller jusqu’au bout. Nous avons très peu de bonne formation 

religieuse ou spirituelle pour nous préparer à la souffrance ou à la discipline d'une pratique centrée 

sur l'autre, comme la méditation. Pourtant, après avoir perdu tant de choses qui donnent sens et 

équilibre à la vie, nous devons aller jusqu’au bout et commencer à méditer, quels que soient le 

moment et la raison que nous puissions trouver. Ensuite, si nous persévérons, nous finirons par 

découvrir que l'expérience même nous enseigne une leçon inestimable : aller au-delà de notre 

expérience. 

Disons que vous méditez régulièrement. La vie est calme et régulière, elle est lumineuse et 

prometteuse. Puis un malheur - la mort d'un être cher, une perte personnelle, une séparation ou un 

rejet, une maladie - se déchaîne sur votre vie et un étau vous serre le cœur. Vous continuez à 

méditer parce que cette pratique - quelle que soit la partie du cycle de croissance dans laquelle vous 

vous trouvez à ce moment-là - a fait son chemin dans votre peau et vos biorythmes. Vous êtes 

maintenant un méditant : cela fait autant partie de vous que la respiration. Mais lorsque vous vous 

asseyez et essayez de dire le mantra, votre esprit semble plus distrait que lors de votre premier jour 

de travail. Les bandes-annonces de scènes qui ne se sont pas encore produites défilent dans votre 

imagination. L'anxiété, le chagrin, la colère, la tristesse se libèrent et, comme une bande de voyous, 

envahissent votre chambre intérieure et détruisent votre espace personnel bien rangé. 

Vous savez que cela se produit et que cela va passer. Mais quand ? Il y a des moments, comme un 

intervalle de soleil un jour d'orage, où vous vous trouvez dans la paix du Seigneur et vous savez que 

la joie y est toujours présente. Néanmoins, la bataille des pensées et des sentiments semble perdue. 

Le tumulte des pensées est impossible à arrêter parce qu'elles proviennent de sentiments qu’on ne 

peut pas contrôler. On ne peut pas les raisonner. On a beau se dire : "c'est une idée absurde" ou "ça 

ne mérite pas de s'en soucier, il n'y a rien que je puisse faire maintenant", mais les sentiments qui 

manifestent ces pensées ont leur vie propre dans la zone du cœur et le plexus solaire. 

Dans ces moments-là, nous apprenons pourquoi Jésus a dit "que votre cœur ne soit pas bouleversé : 

croyez en moi", sachant parfaitement combien c'est difficile. Pourtant, pour l'homme de foi, se 

souvenir de ces enseignements fait toute la différence. Il est si difficile d'attendre, sans exigences ni 

désirs, sans craintes ni espoirs, si difficile de ne pas projeter un avenir irréel que nous devons d'abord 

construire par l’imagination avant de pouvoir en rêver. C'est l'irréalité de tout cela qui est si lourde. 

Et fatigante. Nous sommes en conflit : imaginant ce qui pourrait arriver, impuissants, ballottés entre 

l'espoir et le désespoir ; mais redoutant aussi la fin du temps de l'attente parce que ce pourrait être 

pire que ce que nous avons imaginé.   

Quelque part dans tout cela, le mantra résonne. Et quelque chose nous enseigne.  
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