
 

Réflexions pour le Carême 2021 

Mardi de la cinquième semaine de Carême (2021-03-23) 

(Évangile : Jn 8, 21-30. Ce que je dis là, je le dis comme le Père me l’a enseigné) 

Avant le grand confinement, beaucoup de gens étaient stressés par le travail, les voyages, les 

réunions et le rythme de la vie moderne. Leur énergie se consumait à survivre dans les grandes 

villes que nous avons créées pour notre plaisir, mais qui pour beaucoup sont devenues une prison. 

Depuis le confinement et les nouvelles vagues du virus, nombreux sont ceux qui sont stressés 

pour des raisons diverses : solitude, soucis financiers, garde d'enfants éprouvante, manque de 

contacts physiques.  Le stress résulte d'une tension excessive, conduisant parfois à avoir les nerfs 

qui craquent et à s’écrouler. Sous la pression du stress, il est compréhensible que nous cherchions 

à relâcher la tension. Certains essaient la méditation et un mode de vie plus sain, mais d'autres 

jouent avec l'alcool, les drogues, la suralimentation ou autres excès. 

La relaxation est naturelle et nécessaire à la fois pour la santé physique et l'équilibre mental. Les 

problèmes commencent lorsque les moyens de se détendre deviennent contre nature et 

excessifs. Nous devons être détendus lorsque nous méditons, mais aussi méditer pour nous 

détendre. Il n'y a pas d’accomplissement personnel si nous faisons trop d'efforts ou si nos attentes 

de résultats dépassent le simple besoin de se faire du bien. 

Si nous nous détendons de façon naturelle et saine - et si nous abordons la méditation de la même 

manière que nous prenons soin de notre état physique et émotionnel - nous trouverons le bon 

niveau de tension. La tension n'est pas notre ennemi mais un ami. Une vie sans tension est 

invivable : elle s'effondre ou prend fin. Même le fait de traverser une pièce en marchant 

naturellement ou de taper sur un clavier fait appel à un bon degré de tension. 



Trop de tension ou trop peu est un problème aux conséquences désastreuses. Comment savoir 

alors si nous allons dans la bonne direction ? Parce que nous et d’autres que nous servons 

remarqueront que nous sommes plus attentifs lorsque nous donnons de nous-mêmes à des 

personnes ou à des tâches. Le degré parfait de tension est l'attention pure. 

L'attention doit être dirigée puis maintenue avec douceur et constance. Ce sur quoi nous portons 

notre attention (et notre être), quel que ce soit, devient alors le regard de l'amour ou de la 

contemplation. L'attention pure à l'autre est une attention à l'Autre, à Dieu qui est le fondement 

de l'être en toutes choses bonnes et mauvaises. Lorsque l'on prête attention à quelque chose de 

bon, on peut le ressentir comme un plaisir ou un regain d'énergie. Dans le cas de quelque chose 

de malvenu ou d’hostile, c’est ressenti comme du pardon ou de la bienveillance.  

Parce que Dieu porte attention à toute chose et parce que l'attention est amour, lorsque nous 

faisons vraiment attention (même imparfaitement), nous ressentons une réciprocité. Le degré 

parfait de tension est l'attention pure à l'autre, ce qui est en échange continu avec l'attention que 

nous recevons de Dieu. Lorsque notre attention se détourne de nous-mêmes pour se porter sur 

l'autre, l'échange des êtres s’intensifie toujours davantage, depuis la réciprocité et la mutualité 

jusqu’à l'unité. Lorsque l’attention est bloquée sur nous-mêmes, nous nous sentons isolés et mal 

aimés. L'échange d'un amour réciproque est création. C'est la naissance et la mort - et la 

résurrection qui transcende les deux. C'est l’immobilité et la danse de l'Être-en-Amour que nous 

appelons, par commodité, "Dieu". 
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