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 fidele au mantra, et vous

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

Laurence Freeman, osh, Réflexion de la semaine sainte 2008, www.wccm.org.

J'écris depuis I'le de Bere, pendant notre retraite de la semaine sainte pour les jeunes méditants. En ce
moment, il n'y a pas de nuage dans le ciel et la clarté de la lumiére réveille toutes les couleurs cachées,
'ombre et la texture de la mer, des arbres et des montagnes. La nature nous laisse facilement croire que le
parcours de I’homme va vers la lumiére du Christ, le soleil de la Résurrection qui ne se couche jamais. La
météo nous avertit cependant de quelques coups de froid et précipitations (c'est I'lrflande) tout comme nous

savons que nos vies ne peuvent étre exemptes de souffrance.

Dans nos échanges de la retraite, nous observons les tensions que nous devons vivre au jour le jour.
Comment gérer I'équilibre entre les engagements de la famille, du travail et de la pratique spirituelle ?
Comment supporter le style culturellement conditionné de I'Eglise et continuer a y rester ? Comment lire les
révélations essentielles de la doctrine chrétienne a la lumiére du langage et de I'expérience modernes ? Le
temps sacré, comme celui ou nous entrons cette semaine, nous donne la place, l'espace intérieur
nécessaire pour ces tensions, pour accepter ce qui semble inacceptable et pour nuancer ce qui semble
insupportable.

Au cours des prochains jours, nous recevons la force de réagir a tous les aspects de I'étre humain qu'illustre
Paques. Demain, nous célébrons la céne du Seigneur et éprouvons la joie et les tensions de la vie en
communauté en nous lavant les pieds les uns des autres et en apprenant ce que signifie une relation fidele.
Vendredi, nous sommes face aux refoulements les plus profonds de notre psyché, a la mortalité et a la peur
gu’elle engendre, a la terreur de la perte absolue et de I'abandon. Nous apprenons qu'en accueillant cela,
nous trouvons un sens qui ouvre une porte par laquelle nous devons passer mais qui est toujours un
passage vers linconnu. Samedi, nous nous reposons sur l'horizon de ce sens, entre la perte et la
découverte. Nous sommes incertains, toujours pas convaincus, pourtant nous ne nous sommes pas fermés
a la possibilité - la possibilité qui monte tét le matin, depuis le vide du tombeau, de la réalité d‘une 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 priere « 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

Mary Oliver, « Matin dans une terre nouvelle », New And Selected Poems, Boston, Beacon Press, 1992, p.
251.

Matin dans une terre nouvelle

Dans les arbres ou la nuit s’égouttait encore, des oiseaux inconnus
S’éveillaient, secouaient les fleches de leurs ailes, et chantaient,
Lentement, comme des pinsons sortant d’un réve.

Le soleil rose tombait, comme du verre, sur les champs.

Deux alezans, et un gris pommelé,

Leurs croupes trempées de lumiéere, leurs poils sombres ruisselant,
Remontaient la colline. La derniére brume s’évaporait.

Et sous les arbres, au-dela de la dérive fragile du temps,

Je me tenais comme Adam en son jardin solitaire

En ce premier matin, sortant du sommeil,

Se frottant les yeux, écoutant, écartant les feuilles,

Comme le papier d’un vaste et incroyable cadeau.

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.

Sites de nos amis québécois : www.meditationchretienne.ca, et de nos amis belges : http://wccm.be. Ils sont riches 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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