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Aspects de l'amour 1  
 

UNE NOUVELLE VISION DE LA VIE PAR L'IMMOBILITÉ  
 
 
 
 

Dans l'immobilité de la méditation, nous lâchons 
nos idées fixes, nos jugements et nos préjugés, qui 
nous emprisonnent dans notre relation avec nous-
mêmes, avec les autres et avec Dieu. Dans 
l'immobilité vient une connaissance de l'Esprit qui 
nous permet de faire l'expérience d'une vie libre de 
tout niveau de référence conceptuel de la réalité. 

Ces conférences portent sur trois aspects de l'amour : 
l'amour de soi, l'amour des autres, l'amour de Dieu. La 
méditation est la discipline régulière qui nous amène 
progressivement à nous aimer nous-mêmes, à aimer 
les autres et à aimer Dieu 

Le père Laurence, directeur de la 
Communauté mondiale pour la méditation 
chrétienne, fait le lien entre la pratique de la 
méditation et l'amour en tant que sens 
même de notre création et de notre vie. 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
___________________________________________________________ 
 
Transcription des discussions lors de la retraite à Montréal, Canada, 1996 
 
 
La Communauté mondiale pour la méditation chrétienne, 2013 
 
LA COMMUNAUTÉ MONDIALE POUR LA MÉDITATION CHRÉTIENNE 
MEDITATIO HOUSE 
32 HAMILTON ROAD 
 
LONDON W5 2EH 

ROYAUME-UNI 
 
www.wccm.org welcome@wccm.org 
 
La Communauté mondiale pour 
 
Méditation chrétienne 
(Singapour) 

  



 

 
 
 
 
 
 

CONTENU 
 
 
 

1
. Retour à la maison 5

2
. Comment méditer 7

3
. 

Les principes de base de 
la méditation 8

4
. 

L'immobilité de la 
méditation 14

5
. Lâcher prise 17

6
. 

La réalité centrale de 
l'amour 19

7
. 

Notre compréhension de 
l'amour 23

 
 
 
 
 
 

3 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Méditer, c’est devenir un étudiant  
de l’amour. L’expérience de l’amour  
à laquelle la méditation nous mène,  
renouvelle notre compréhension religieuse  
et notre vision spirituelle. Nous en venons 
 à voir à quel point l’amour est l’énergie  
de fond de tout ce que nous sommes  
et tout ce que nous faisons.  
C’est le sens ultime de toute notre expérience. 
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Retour à la maison 
 

 J'aimerais dans ces entretiens prendre trois aspects de l'amour, 
car l'amour est le sens même de notre vie, de notre création. C'est le 
grand pouvoir de guérison de notre vie, et c'est le sens le plus profond de 
toute notre expérience. Il devient aussi de plus en plus clair pour nous, à 
mesure que nous suivons la voie de la méditation, que la méditation elle-
même est une voie d'amour, ni plus ni moins qu'une voie d'amour. 
 
 Je voudrais réfléchir avec vous, à la lumière de l'enseignement 
du Père John et à la lumière de notre propre expérience de la méditation 
au fil des ans, à la richesse de ce qui peut nous guider sur le chemin de la 
méditation en comprenant cette dynamique de l'amour : amour de soi, 
amour des autres et amour de Dieu. 
 
 Lorsque nous méditons, nous faisons l'expérience d'être chez 
nous et nous pouvons, peut-être pour la première fois, vraiment sentir 
que nous sommes à l'aise avec nous-mêmes, chez nous, en harmonie avec 
nous-mêmes. 
 
 La dernière fois que j'étais ici, j'avais conduit d'Ottawa à 
Montréal, et en chemin, j'avais vu ce spectacle merveilleux pour les yeux 
des Canadiens - les bernaches du Canada rentrant chez elles, signe de la 
fin de l'hiver. Cette fois-ci, à mon retour, les bernaches du Canada 
allaient dans l'autre sens. L'une des caractéristiques de ce spectacle 
merveilleux était que la nature était fidèle à elle-même - ces bernaches 
étaient tout simplement fidèles à leur propre nature, suivant l'instinct le 
plus profond de leur nature et revenant à la maison. L'une des choses 
qui m'a frappé était le sens de la méditation comme moyen de rentrer à 
la maison, de revenir à notre moi le plus profond et le plus vrai, notre 
moi en Dieu dans l'Esprit. 
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 Lorsque je reviens pour méditer avec une communauté comme 
celle-ci, je ressens aussi très fortement que ce qu'est un foyer n'est pas 
seulement un endroit. La maison, au sens le plus profond du terme, est 
l'endroit où nous sommes en harmonie avec les autres, où nous nous 
sentons le plus nous-mêmes, où nous pouvons être nous-mêmes, où nous 
connaissons les autres et où nous sommes connus, où nous sommes 
acceptés et où nous acceptons. 
 
 Je pense que c'est là tout le sens de la méditation ; c'est tout le 
sens du Royaume de Dieu. C'est tout le sens de notre vie : rentrer à la 
maison, savoir vraiment que nous sommes déjà à la maison, être à la 
maison avec nous-mêmes. Vous savez combien de fois et avec quelle 
profondeur le Père Jean a parlé de la méditation comme étant la 
manière dont nous sommes d'abord restaurés à nous-mêmes, de 
reprendre contact avec nous-mêmes, afin de pouvoir sortir de nos 
étroites limites pour aller vers les autres et vers Dieu 
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Comment méditer 
 
 
Je m'assois, je reste assis, je ferme les yeux. Je 
commence à dire mon mantra, et je répète mon mot 
continuellement, encore et encore, pendant toute la 
durée de la méditation. 
 
 Le mantra que je recommande est le mot maranatha. C'est 
un mot araméen, dans la langue que parlait Jésus. C'est un mot sacré 
de notre tradition, de notre communauté de foi. Si vous choisissez ce 
mot, dites-le en quatre syllabes, ma-ra-na-tha. 
 
 En prononçant ce mot, accordez-lui votre 
attention. Ne le dites pas avec force ou violence. Ne le 
dites pas à la hâte ; vous n'êtes pas pressé. Et ne le dites 
pas avec un désir ou une attente quelconque. Vous le 
dites pour lâcher prise, non pour acquérir quoi que ce 
soit. Vous le dites pour arriver à cette pauvreté d'esprit 
dans laquelle nous pouvons apprendre à accepter ce qui 
nous est donné. 
 
 Méditez deux fois par jour, le matin et le soir. 
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Les principes de 
 

base de la 
 

méditation 
 
 J'aimerais réfléchir avec vous sur certains des principes de base 
de la méditation que nous connaissons peut-être et que nous allons mieux 
connaître, plus à l'aise, en méditant ensemble. Je pense qu'il est toujours 
important de revenir à l'essentiel. 
Un diplomate indien bien connu, Apa Pant, était un homme 
remarquable - un grand érudit, un grand intellectuel, un diplomate, et 
aussi un homme d'une grande profondeur spirituelle. Le père John et 
moi l'avons rencontré ensemble lorsque nous étions en Italie en 1973 ou 
1974. Apa Pant était alors l'ambassadeur de l'Inde en Italie, et nous 
avons tous deux été frappés de constater combien il était rare de trouver 
dans la vie publique un homme comme lui, qui était un homme d'une 
conscience et d'une pratique spirituelle aussi profondes - il méditait 
fidèlement tous les jours. 
 J'ai lu un article sur lui l'autre jour et j'ai été surpris de lire que 
sa coutume était que, lorsqu'il retournait chaque année chez son 
professeur, son gourou en Inde, la première question qu'il posait 
toujours à son professeur était "Comment puis-je méditer ? "Même 
après trente ans, c'est la question qu'il se posait. Et il disait que chaque 
fois qu'il posait la question, il recevait une réponse plus profonde. Même 
si c'était avec les mêmes mots ou la même réponse de base, sa 
compréhension s'approfondissait toujours. Et je pense que c'est vrai 
pour nous tous, bien sûr, qui suivons également l'enseignement du Père 
John. Il nous dit encore et encore comment méditer. 
 La première chose que nous commençons à comprendre, c’est 
que la méditation est une discipline, un processus d'apprentissage 
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, une chose à laquelle nous devons être fidèles, car dans notre méditation, 
nous entrons dans la relation la plus profonde de notre vie. Nous devons 
entrer dans notre méditation comme si nous nous approchions de la 
personne que nous aimons le plus au monde, et ce qui est indispensable 
dans toute relation, c'est la fidélité. Nous entrons donc dans la 
méditation avec fidélité en sachant que, dans la discipline qu'elle 
implique, nous devenons de vrais disciples, de vrais débutants.
 Nous sommes toujours en train d'apprendre, nous sommes 
toujours en mode d’apprentissage, nous sommes toujours ouverts à 
l'expérience. Nous ne jugeons pas notre méditation, nous ne la 
comparons pas. Nous la laissons s'intégrer dans notre vie quotidienne 
pour qu'elle devienne une partie normale et naturelle de notre vie. La 
simplicité de cet engagement, la simplicité de cette discipline, ouvre un 
chemin dans lequel tout dans notre vie peut s’engager. 
 La méditation n’est pas compétitive. Nous ne cherchons pas à 
dépasser nos performances précédentes et nous ne sommes en 
concurrence avec personne d'autre, que ce soit St Jean de la Croix ou un 
autre membre de notre groupe de méditation. C'est une chose dont nous 
devons nous souvenir, parce que par nature, l'ego nous met en 
concurrence et nous divise. Là où il y a division, il y a compétition, et 
dans notre parcours spirituel, nous pouvons également nous diviser et, 
pour ainsi dire, nous concurrencer. Il est important de se rappeler, en 
entrant dans le silence de cette retraite, que nous devons renoncer à cette 
tendance compétitive de l'ego. Nous ne sommes en concurrence avec 
personne. Nous n'essayons pas d’être le meilleur. La méditation est 
également non possessive. Nous n'essayons pas d'acquérir quoi que ce 
soit, il n'y a rien à acquérir. La dynamique de la méditation n'est pas 
d’essayer d'obtenir quoi que ce soit, mais de perdre, de lâcher prise. 
C'est dans le renoncement et le lâcher prise que nous trouverons tout ce 
que nous avons, tout ce qui nous est donné. 
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 J'ai été très frappé, et je l'ai appris récemment, par deux 
réunions que j'ai eues. L'une avec un homme qui avait passé cinq ans en 
prison. Il vivait aux Philippines sous Marcos. Un jour, il était assis dans 
son bureau - c'était un homme d'affaires - et la police est entrée et a dit : 
"Nous aimerions que vous veniez au quartier général. Nous avons 
quelques questions à vous poser. Vous n'y serez que quelques heures. "Il 
y est allé, et ça a duré cinq ans ! Pendant ces cinq ans, le pire, c'est qu'il 
ne savait pas quand il serait libéré, ni même s'il le serait jamais. En fait, 
il a fini par s'échapper. Il avait été emprisonné sous de fausses 
accusations. Mais pendant ces cinq années, dit-il, il a découvert des 
choses sur lui-même dont il sera toujours reconnaissant. Il a dit : "Ce 
furent les cinq meilleures années de ma vie. Il n’y a rien de ce que j'ai 
maintenant que je pourrais échanger pendant ces cinq années. Quatre 
ans auraient été trop courts et six ans auraient été trop longs", a-t-il 
déclaré. Cinq ans, c'était parfait ! 
 Ce qu'il a vécu, c'est un lâcher-prise total sur sa vie. C'était un 
homme qui contrôlait la situation ; il était toujours le patron. C'était une 
renonciation forcée. La grâce de ce renoncement, la transformation qui 
a eu lieu en lui et toute son approche de la vie sont très similaires, d'une 
certaine manière, au type de transformation de la vie dont on lit ou dont 
on entend parler chez les personnes qui ont frôlé la mort. 
 L'autre réunion que j'ai eue récemment était à New York 
lorsque je donnais une retraite. J'ai rencontré une femme qui avait vécu 
à New York pendant une grande partie de sa vie et qui méditait depuis 
environ dix-huit mois. Elle m'a dit qu'il y a environ dix-huit mois, elle 
avait quitté New York parce qu'elle trouvait que c'était trop dur à 
supporter ; elle se sentait trop isolée, trop seule, trop aliénée et la 
pression de la vie était trop forte, etc. Elle a quitté un peu la ville, et sa 
vie est devenue très complexe pour plusieurs raisons. Mais, dit-elle, alors 
qu'elle commençait à méditer, et qu'elle allait revenir en ville et devoir y 
travailler, elle a soudain commencé à voir tout ce qui l'entourait 
différemment. Toutes les mêmes relations, toutes les mêmes routines 
qu'elle faisait auparavant ont pris une toute autre signification. Et, dit-
elle, au fil des mois, elle a commencé à découvrir une nouvelle vision de 
la vie. Un nouvel horizon de la vie a commencé à apparaître pour elle, un 
nouveau sens. Le sentiment d'aliénation et d'isolement a commencé à 
s'effriter, il a commencé à se dissoudre. Au lieu de se sentir isolée et 
aliénée, elle a commencé à se sentir en contact.  
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 Elle a réalisé qu'elle avait un grand réseau de relations, de relations 
professionnelles et personnelles et, dit-elle, elles n'étaient plus menaçantes 
pour elle. Il s'agissait de relations dans lesquelles elle pouvait s'éloigner et 
s'étendre si elle le voulait, si elle se sentait appelée à le faire, de quelque 
manière que ce soit. La vie n'était plus une menace ou un problème, mais     
de plus en plus un mystère. 
Nous n'avons pas tous le même type d'expérience, mais nous passons tous 
par le même type de transformation. Pour nous tous, il doit y avoir ce 
lâcher-prise radical, qu'il soit imposé par le fait d'être ramassé et jeté en 
prison pour cinq ans et de voir sa vie soudainement interrompue de façon 
dramatique, ou d'une autre manière - peut-être est-ce  une maladie, c'est 
peut-être une nouvelle vision de la vie, c'est peut-être       11 
juste les phases de la vie qui se déroulent. D'une certaine manière, nous 
devons apprendre à lâcher prise si nous voulons pouvoir vivre librement. 
Et nous avons le grand don, dans la méditation, de pouvoir lâcher prise, 
au centre même de notre avidité et de notre compétitivité. C'est là que 
nous devons lâcher prise. D'une manière ou d'une autre, c'est ce que 
nous devons apprendre. Et en l'apprenant, nous apprenons à tout voir 
différemment ; ce qui semblait être une prison devient une école, ce qui 
semblait être une aliénation devient une relation.  
Au cours de ce parcours, nous nous sentons souvent découragés par nos 
distractions. J'en ai entendu l'autre jour une merveilleuse description 
par quelqu'un qui disait qu'il avait médité pendant très longtemps et 
qu'il était encore distrait. Il en était venu à la conclusion que la meilleure 
approche qu'il pouvait avoir de ses distractions était simplement de les 
traiter comme un vieil homme qui regarde ses petits-enfants jouer. C'est 
une image merveilleuse, ai-je pensé. Une sorte de compassion mais aussi 
un certain détachement : les laisser jouer, laisser les pensées, laisser les 
images et les fantasmes courir partout si c'est ce qu'ils veulent ; non pas 
pour entrer dedans et essayer de les combattre, mais pour rester fidèle et 
cohérent dans le travail du mantra. En d'autres termes, ne pas juger 
notre méditation. 
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 Chacun d'entre nous peut être découragé par ses distractions. 
Parfois, après des années de méditation, certains ont l'impression de ne 
pas avoir fait de progrès parce que lorsqu'ils s'assoient pour méditer, 
ils sentent que leur esprit et leur tête sont remplis depuis des années 
des mêmes absurdités, des mêmes problèmes, de la même pensée 
obsessionnelle et d’imagination. Cela peut aussi nous amener à 
réfléchir à notre mode de vie, à nous demander s'il y a dans notre vie 
des activités ou des pratiques que nous pourrions peut-être changer ou 
abandonner, qui sont peut-être la cause d'une partie de ces 
distractions. La méditation nous montre constamment à quel point elle 
est un mode de vie, et pas seulement une façon de prier. Et si nous 
nous trouvons constamment distraits, nous pouvons aussi nous 
interroger et examiner certains aspects de notre mode de vie, certaines 
des manières dont nous passons notre temps, certaines des façons dont 
nous encourageons cette distraction. "Ce que vous voulez être au 
moment de la prière", disaient les Pères du désert, "vous devez être 
comme ça tout le temps" 
 Il y a donc là une question à laquelle chacun doit faire face et 
répondre pour lui-même sur le type de vie, le type d'habitudes, que 
nous avons pu prendre. 
 Mais en fin de compte, nous devons être capables d'affronter ces 
distractions avec un sentiment de détachement. Avec ce 
détachement, vient l'essence de la prière qui est l'attention, 
apprendre à être attentif avec tout notre être : pas seulement avec 
notre pensée, pas seulement avec notre esprit, mais avec tout notre 
être - le corps dans l'immobilité, l'esprit dans la fidélité immobile, et 
l'esprit. 
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 Une des choses que nous devons aussi nous rappeler en 
apprenant à méditer jour après jour (c'est toujours un apprentissage) 
est d'être conscient de ce danger que Jean Cassien, au IVe siècle, et le 
Père Jean aussi, appelaient la pax perniciosa, la paix pernicieuse, lorsque 
l'immobilité devient quelque chose de statique. 
 L'immobilité du mental est un pouvoir très dynamique et 
énergisant. C'est pourquoi lorsque nous méditons, nous nous sentons 
renouvelés, revivifiés. Dans notre vie émergent une énergie nouvelle, une 
clarté, une profondeur et une vitalité nouvelles. Mais il existe une fausse 
immobilité, dans laquelle nous pouvons facilement glisser. C'est un 
danger dans lequel même les méditants expérimentés peuvent tomber. 
 C'est pourquoi l'enseignement incarné dans un groupe et dans 
une communauté est si important. Même lorsque nous sommes sur le 
chemin depuis un certain temps, il est très facile pour nous de glisser 
dans une forme d'auto-illusion ou d'auto-indulgence. Ce que Jean 
Cassien appelait la pax perniciosa, ce qu'il appelait aussi le sommeil 
mortel, est une chose dans laquelle les gens peuvent rester pendant de 
nombreuses années, ou dans laquelle ils peuvent glisser. 
 
 Nous la connaissons peut-être tous. Il vous semble parfois que le 
mantra vous guide dans un état de paix, de tranquillité, d'harmonie et 
un profond sentiment de bien-être. À ce moment-là, beaucoup se disent : 
"Le mantra n'est plus nécessaire maintenant. Je n'ai plus besoin de 
lâcher prise puisque j’ai reçu ce que je cherchais, et je n'ai pas besoin de 
renoncer à cela puisque c'est cela même que j'essayais d'obtenir" 
 . Nous devons nous rappeler que la pauvreté de la méditation, 
que nous acceptons dans notre fidélité au mantra, n'a pas de limite. Elle 
va jusqu'au bout. Ainsi nous ne pouvons vraiment surmonter et sortir 
du danger de cette pax perniciosa, cette paix pernicieuse, une paix 
dangereuse, une fausse paix en réalité, qu'en nous rappelant la qualité 
merveilleuse et absolue de la pauvreté à laquelle le mantra nous invite et 
que nous acceptons librement en le disant.. 
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.. 4.. 
 

L'immobilité de la 
 

Méditation 
 
Nous savons par la méditation ce qu'est la merveilleuse immobilité d’un 
maître, et nous apprenons ce renoncement et cette nouvelle vision en 
apprenant à être immobiles. Être qui nous sommes - c'est tout ce que 
nous avons à faire - et voir ce qui est.. 
 
Un grand éveil provient de cette immobilité. Parfois, voir qui nous 
sommes, être qui nous sommes et voir ce qui nous entoure est un choc. 
Parfois, nous y résistons, nos images de nous-mêmes sont si fortes et nos 
jugements sur les autres sont si puissants que nous ne les lâchons pas. 
Nous avons créé une vision du monde, généralement en nous mettant 
nous-mêmes en position de juge et de jury, et il est très difficile pour 
nous de lâcher cette emprise sur le monde et cette vision du monde. Il 
s'agit d'un choc - un choc de conversion, un choc de libération, d'une 
manière ou d'une autre.. 
 
C’est dans l'immobilité que vient la connaissance : "Arrête-toi et sache 
que je suis Dieu." Dans cette connaissance, nous parvenons non 
seulement à connaître Dieu bien sûr, mais aussi à nous connaître nous-
même. 
 
L'immobilité de la méditation, qui est la discipline que nous pratiquons 
jour après jour, est une immobilité dans laquelle nous arrêtons de faire, 
de penser, de juger, de prévoir, d'analyser. C'est dans cette immobilité, 
lorsque nous apprenons à nous arrêter, que naît une connaissance, une 
connaissance de l'Esprit, et c'est dans cette connaissance que nous 
trouvons la voie à suivre. C'est dans cette immobilité que nous 
découvrons que nous pouvons faire l'expérience d’une vie libre de toute 
référence conceptuelle. En d'autres termes, nous n'avons pas besoin de 
penser à la vie pour vivre. 
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 Nos concepts et nos idées nous empêchent souvent de vivre en 
plénitude. Dans la méditation, nous abandonnons radicalement, et très 
simplement, les cadres conceptuels dans lesquels nous essayons 
d'emprisonner la vie et la réalité. En nous libérant de cette prison 
conceptuelle dans laquelle nous passons souvent une grande partie de 
notre vie, nous commençons à goûter la liberté du Royaume, la glorieuse 
liberté des enfants de Dieu. 
  C'est une découverte étonnante, si simple qu'elle est impossible à 
décrire : lorsqu’on est capable de voir, d'être en relation avec une chose 
sur laquelle on avait auparavant des idées fixes et qu'on est maintenant 
capable de comprendre directement, parce qu'on a été capable 
d’abandonner ces idées, ces jugements et ces préjugés, ces idées 
préconçues. C'est ce que la méditation nous permet de faire sur nous-
même, sur les autres et sur Dieu. 
 
 La merveilleuse et profonde vision chrétienne est que l'amour est 
cette connaissance qui naît de l'immobilité, lorsque nous laissons les 
idées s’en aller. Ce n'est que dans l'amour que nous sommes capables de 
tout connaître pleinement. 
 
 Dans cette immobilité de la méditation,  libres des concepts et 
libres des préjugés, nous sommes capables, comme le disait le père John, 
d'entrer directement dans l'expérience. Nous n'essayons plus de vivre 
une expérience, raison pour laquelle la plupart d'entre nous se 
retrouvent si perturbés : nous entrons dans quelque chose, puis nous 
commençons à vouloir l'observer, l'analyser, nous voulons en avoir le 
contrôle, nous voulons pouvoir l'utiliser et expérimenter l'expérience. Ce 
que nous apprenons dans la méditation, par la pratique toute simple de 
l'immobilité et du lâcher prise de toute pensée, est que nous sommes 
capables d'entrer dans l'expérience d'être une personne à part entière. 
Et les expériences qui se produisent n'ont alors pas d'importance. 
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 Voici un autre élément de base de ce que nous savons déjà sur la 
méditation : ce qui se passe pendant vos moments de méditation n'a pas 
d'importance. C'est une vérité difficile à avaler, surtout au début du 
parcours, car nous cherchons à ce que quelque chose se passe. Nous 
investissons dans la méditation le temps précieux dont nous disposons, 
nous voulons donc pouvoir juger de ce qui se passe à partir des résultats 
immédiats. Ce n'est que progressivement que nous apprenons à 
abandonner cette approche avide et plutôt technologique de la 
méditation. 
 Nous apprenons que ce qui se passe pendant la méditation est 
beaucoup moins important que ce qui se passe dans notre vie dans son 
ensemble, et que c'est dans un nouveau regard sur la vie, une nouvelle 
vision de la vie, et surtout dans nos relations les uns avec les autres et 
dans notre perception de la priorité de l'amour, que l'expérience réelle 
porte ses fruits. 
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.. 5.. 
 

Lâcher prise 
 
L'un des grands apports de la méditation est de nous relier au sens de 
notre propre mort, de notre mortalité. Par l’esprit de détachement et 
d'attention, la méditation transforme profondément la qualité de notre 
vie. 
 
Elle est une simple acceptation et une entrée dans le mystère de la mort. 
Mourir n'est rien d'autre que lâcher prise. Toute notre vie est en fait une 
leçon pour apprendre à lâcher prise, et c’est une attitude que nous 
apprenons par étapes, de différentes manières. Toute notre vie est une 
préparation à ce lâcher-prise ultime, au moment de la mort, auquel nous 
sommes censés être prêts, être préparés. Tous ceux d'entre vous qui ont 
déjà été présents au moment de la mort de quelqu'un savent que ce 
moment est d'une importance capitale. Toute notre vie est centrée sur ce 
moment. 
 
Le père John disait souvent que notre vie est une préparation à ce 
moment de la mort. Ce que nous sommes au moment de la mort est 
d'une grande importance. Notre méditation quotidienne est une 
expérience de lâcher prise, une expérience de mort à notre instinct de 
possession, à notre compétitivité, nos préjugés, notre égocentrisme et 
notre égoïsme. C'est une préparation à ce moment de rencontre totale 
avec la réalité, ce moment de libération totale. 
Notre méditation quotidienne nous apprend à "garder constamment la 
mort sous nos yeux". C'est ainsi que saint Benoît l'a décrit à ses moines. 
On pourrait dire qu’il s’agit de pouvoir faire face à l'impermanence de 
la vie, au fait que toutes choses passent, que nous n'avons pas de cité 
permanente. 
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Les grands enseignements et les paraboles de Jésus nous rappellent sans 
cesse de vivre dans le moment présent, de ne pas essayer de construire 
de fausses sécurités, de faux empires, d'affronter l'impermanence non 
pas avec peur, désespoir ou rage, mais de l'assumer avec confiance et foi, 
afin de pouvoir découvrir ce qui est immuable. 
Cela ne demande qu'une grande simplicité, celle que le mantra nous 
enseigne. Si vous êtes trop intelligent, vous passez à côté de l'essentiel ; 
vous devez apprendre à être simple. Le mantra est le grand don de la 
simplicité. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

18 
  



 

.. 6.. 
 

La réalité 
 

centrale de 
 

l'amour 
 
Je voudrais commencer par ces mots de saint Jean, de la première lettre 
: (1 Jn 4, 7-13) : 
 
Chers amis, aimons-nous les uns les autres, car l'amour vient de Dieu. 
Quiconque aime est un enfant de Dieu et connaît Dieu, mais ceux qui 
n'aiment pas ne connaissent rien de Dieu. Car Dieu est amour ; et son amour 
nous a été révélé en ceci qu'il a envoyé son Fils unique dans le monde pour 
nous donner la vie. L'amour dont je parle n'est pas notre amour pour Dieu, 
mais l'amour qu'il nous a manifesté en envoyant son fils comme remède à la 
souillure de nos péchés. Si Dieu nous a ainsi aimés, chers amis, nous 
sommes à notre tour tenus de nous aimer les uns les autres. Bien que Dieu 
n'ait jamais été vu par personne, Dieu lui-même habite en nous si nous nous 
aimons les uns les autres ; son amour est porté à la perfection en nous. Voici 
la preuve que nous demeurons en lui et qu'il demeure en nous : il nous a 
donné son Esprit.    (1 Jn 4, 7-13)  
 
 L'amour est le premier et le plus haut don de l'Esprit. Lorsque St 
Paul parle des dons de l'Esprit, il nous dit de poursuivre les dons les plus 
élevés, et le don le plus élevé est l'amour, plus élevé que tout phénomène, 
toute expérience merveilleuse ou extraordinaire, qui pourrait nous 
arriver. L'amour est le don le plus élevé. Dans les fruits de l'Esprit que 
saint Paul décrit au chapitre 5 des Galates, l'amour est le premier : 
l'amour, la joie, la paix, la patience, la bonté, la bienveillance, la fidélité, 
la douceur et la maîtrise de soi. Et Jésus, bien sûr, résume tout son 
enseignement en un seul commandement, qu'il appelle un 
commandement nouveau : "Aimez-vous les uns les autres". 
 "Celui qui aime connaît Dieu." Cela ne signifie pas que celui qui 
aime Dieu connaît Dieu, mais que celui qui aime connaît Dieu. 
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 L'amour, nous le savons par l'enseignement du père John, est le 
fruit de la méditation. Si nous voulons discerner nos progrès et notre 
croissance dans la méditation, nous pouvons les voir dans notre capacité 
à donner et à recevoir de l'amour, et à voir de nos propres yeux que 
l'amour est la réalité centrale de notre vie. Il n'y a pas de plus grand 
don, pas de plus grand pouvoir, et c'est la source de tout le sens de notre 
vie. 
 L'amour est la grande énergie omniprésente de la création. 
L'une des grandes découvertes scientifiques des temps modernes n'a été 
faite que récemment, lorsque les scientifiques, qui ont scruté le ciel 
cosmique pendant des années en essayant de trouver la source du 
rayonnement du fond de l'univers, l’ont finalement trouvée par hasard. 
C'était la preuve qu'ils cherchaient, que l'univers, tel que nous le 
connaissons, est né en un seul instant, un seul acte de création qu'ils 
appellent, très poétiquement, le Big Bang. Ils disent que tout ce que nous 
pouvons savoir, y compris sur le temps et l'espace, est né de cette unité 
primordiale, de cette concentration d'énergie, de matière, qui a explosé à 
ce moment de la création. À partir de ce moment de création, une 
énergie, une radiation, a été émise qui a pénétré, et pénètre l'univers 
entier. Elle imprègne l'univers. Il n'y a nulle part dans l'univers, pas 
même un atome, qui ne contienne quelque chose de cette énergie 
originelle de l'acte de création. 
 Pour nous, c'est une image merveilleuse de l'amour, qui, dans la 
compréhension la plus profonde de la création, est à l'origine de la 
création. Dieu, qui est l'amour, est le créateur. 
 Il y a quelque temps, j'ai rencontré à Londres une femme qui, à 
son grand étonnement, vit une remarquable série de "révélations" 
(comme je suppose que Julian de Norwich pourrait les appeler) - de 
profondes sous-estimations de Dieu et de la vie, de l'humanité. Elle est 
arrivée à ces connaissances avec très peu d'antécédents religieux, de 
sorte que lorsqu'elle exprime ces intuitions, ces connaissances auxquelles 
elle est arrivée, elle parle avec une énorme franchise et une grande 
fraîcheur. L'une des remarques qu'elle a faites, et qui, selon moi, 
prouvait l'authenticité de ce qu'elle vivait, était lorsqu'elle a dit qu'il lui 
semblait qu'avant la création, avant ce que les scientifiques appellent le 
Big Bang, il n'y avait que de l'amour, rien d'autre que de l'amour - un 
grand océan d'amour. 
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 Et le meilleur moyen que l'amour pouvait concevoir pour s'exprimer 
était de créer, de faire naître la création telle que nous la connaissons. 
C'est une idée très simple, mais elle a des implications étonnantes. 
 Si dans la vision spirituelle, la vision la plus profonde dont les 
hommes sont capables, qui est une vision plus profonde que la vision 
scientifique, l'amour est la source créative de l'univers, alors l'amour est 
partout. L'amour pénètre également chaque être humain, chaque atome, 
chaque relation, chaque pensée, chaque acte. 
 L'amour est la grande énergie omniprésente de la création, et 
c'est cette énergie universelle d'amour qui unit le monde intérieur et 
extérieur de notre existence : le monde intérieur de notre moi privé et 
solitaire et le monde extérieur dans lequel nous vivons, nous sommes en 
relation, nous créons et détruisons, nous aimons, nous haïssons et nous 
avons peur, etc. Le monde intérieur et le monde extérieur sont unis par 
cette énergie omniprésente de l'amour. Le même amour qui est au plus 
profond de nous, dans notre cœur, est l'amour qui nous entoure et qui 
imprègne toute la réalité extérieure, la dimension extérieure de la réalité. 
Ainsi, l'amour est le grand unificateur, le rassembleur, et il est la vraie 
nature de la conscience. C'est le secret. 
 L'amour, nous le savons, est le plus fort et le plus humain de nos 
besoins. Nous avons besoin d'amour même pour grandir physiquement. 
Les scientifiques et les médecins semblent maintenant s'accorder sur le 
fait que si un enfant, un nourrisson, manque de l'affection, la tendresse, 
l'amour et l'attention nécessaires, au niveau affectif, même le meilleur 
traitement physique ne permettra pas à cet enfant de se développer, pas 
même physiquement. Notre besoin d'amour est donc profondément 
ancré dans notre nature biologique. Nous avons besoin d'amour pour 
grandir ; nous avons besoin d'amour pour être. 
 Et parce que c'est notre besoin le plus profond et le plus humain, 
c'est aussi notre blessure la plus douloureuse. Nous ressentons nos 
blessures les plus douloureuses et les plus intérieures lorsque nous 
éprouvons un manque d'amour, que nous ne recevons pas assez 
d'amour. Il peut s'agir de blessures inconscientes, nous pouvons ne pas 
en être conscients ; c'est pourquoi nous avons mal et souffrons 
intérieurement : nos blessures les plus profondes proviennent de ce 
besoin d'amour. Et nous savons tous, bien que nous agissions souvent 
comme si nous ne le savions pas, que l'amour décide de la qualité de 
notre vie. 
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 Dans la mesure où l'amour est présent dans notre vie, nous 
sommes heureux ou malheureux, libres ou non, joyeux ou déprimés. Si 
l'amour coule dans notre vie, si les dimensions intérieures et extérieures 
de notre vie sont unies par l'amour, nous sommes alors pleinement en 
vie. 
 Tolstoï en fait une merveilleuse description, dans Anna Karénine 
je crois, où l'un des personnages amoureux sort en carrosse et regarde le 
monde à travers la fenêtre du carrosse. Il voit que tout est baigné de 
beauté et de richesse, d'effervescence et de vitalité - tout est pleinement 
vivant. Dans une autre description, le monde semble complètement à 
l'opposé chez quelqu'un qui est déprimé et isolé, qui n'est pas aimé et qui 
n'aime pas.. 
 Nous voyons le monde soit avec les yeux de l'amour, soit avec les 
yeux d'une douloureuse absence d'amour. C'est un élément très simple 
qui transforme ou renouvelle notre vie. 
 Nous terminerons par quelques mots de Saint Paul sur la 
centralité de l'amour dans notre vie, la compréhension à laquelle la 
méditation nous amène. Le mystère de l'amour est le mystère central de 
notre vie ; l'amour est le pouvoir créatif et curatif de notre vie. L'un des 
grands dictons de Saint Jean est : "Celui qui aime vit en Dieu. "Ce qui 
est très significatif, c'est qu'il ne dit pas "Celui qui aime Dieu vit en 
Dieu" mais "Celui qui aime vit en Dieu". Saint Paul dit : 
 
 C'est dans cet esprit que je m'agenouille pour prier le Père, de qui 
toute famille, au ciel et sur la terre, tient son nom, afin que, des trésors de sa 
gloire, il vous accorde, par son Esprit, force et puissance dans votre être 
intérieur, afin que, parla foi, le Christ habite dans vos cœurs dans l'amour. 
 
 Avec des racines profondes et des bases solides, puissiez-vous être 
forts pour saisir avec tout le peuple de Dieu quelle est la hauteur et la 
longueur, la profondeur et la largeur de l'amour du Christ, et pour le 
connaître bien qu'il soit au-delà de la connaissance. Que vous atteigniez 
ainsi la plénitude de l'être, la plénitude de Dieu lui-même. (Eph 3:14-19) 
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.. 7.. 
 

Notre 
 

compréhension de 
 

l'amour 
 
 
La compréhension de l'amour qu’a notre monde actuel est devenue très 
limitée. 
 Notre idée moderne de l'amour s’est culturellement limitée à 
l'amour érotique. Par amour érotique, je n'entends pas seulement 
l'amour sexuel, mais l'amour érotique dans le sens où cette expression 
était utilisée par les premiers auteurs chrétiens, un amour exclusivement 
centré sur nous-même. 
Il est plus facile de le décrire en termes d'exemples. C'est le genre 
d'amour qui a été exprimé dans le film Fatal Attraction. C'est cet amour 
obsessionnel, très érotique, personnel et désireux qui a une dimension 
tragique - un amour qui se termine par la mort. C'est le genre d'amour 
que nous voyons aussi dans les opéras de Wagner, et dans une grande 
partie de la littérature occidentale ; le genre d'amour qui est souvent 
décrit dans les chansons populaires, la musique populaire. 
 L'amour érotique est considéré comme une chose tragique parce 
qu'il est impermanent, qu'il naît dans la passion et qu’il meurt. C'est 
donc un amour qui nous rend seuls et qui est si individualiste qu'il nous 
piège par son impermanence. 
Cette idée ou compréhension moderne et culturelle de l'amour doit être 
gagnée et élargie par notre tradition religieuse, par une compréhension 
spirituelle de l'amour qui considère l'amour comme créatif et 
rédempteur, qui voit l'amour d'une manière "trans-personnelle". Trans-
personnel ne signifie pas qu'il est impersonnel ; ce serait une 
contradiction dans les termes ; on ne peut pas avoir d’amour 
impersonnel. L'amour doit venir de la personne, circuler entre les 
personnes, unir des personnes ; mais il est trans-personnel dans le sens 
où il transcende, il n'est pas limité par l'individualité, l'étroite 
individualité égoïste de ceux qui vivent cet amour. 
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 C'est la vision religieuse de l'amour qui nous vient, bien sûr, à 
travers toutes les traditions spirituelles. C'est la vision religieuse, 
profondément spirituelle, de l'amour que nous trouvons dans Saint Jean 
et l'enseignement de Jésus dans l'Evangile. "Dieu est amour, et 
quiconque vit dans l'amour vit en Dieu et Dieu vit en lui. ” (1 Jn 4:16-17) 
 Lorsque nous méditons, lorsque nous transcendons et dépassons 
les limites de nos désirs et de nos peurs, de notre ego et de notre 
individualité, nous sortons de cette compréhension culturelle de l'amour 
qui n’y voit qu’une force érotique et égoïste menant, lorsqu'il échoue et 
qu’il meurt, à des tragédies, de la solitude, des déceptions et même du 
désespoir. Nous en sortons vers une vision de l'amour qui est celle de 
Dieu, celle que nous trouvons dans le Nouveau Testament, celle qui nous 
permet, incroyablement, d'être à l’égal de Dieu et de l'amour, car "Dieu 
est amour" (1 Jn 4,8). Je crois que cela ne peut se faire que par 
l’expérience.. 
 C'est pourquoi John Main insiste et dit si souvent que la 
méditation est un chemin d'expérience. C'est à l'expérience de l'amour 
que la méditation nous conduit, une expérience qui renouvelle notre 
compréhension religieuse et notre vision spirituelle. 
 Méditer, c'est devenir un étudiant en amour. Nous en venons à 
comprendre à quel point l'amour est au centre de toute activité, qu’il est 
la longueur d'onde de toute communication, la lumière et l'énergie qui 
sous-tendent tout ce que nous sommes et tout ce que nous faisons. Il est 
le sens ultime de toute notre expérience 
 Parce que l'amour est notre besoin humain le plus profond, nous 
le recherchons…. Mais nous le redoutons aussi parce qu'il peut si 
souvent nous conduire à souffrir et qu’il est si étroitement associé à la 
perte de notre sentiment familier d'identité. 
 Lorsque nous aimons, nous changeons, nous devenons une 
personne différente, nous devenons une forme différente de la même 
personne. À cause de cela, et parce que la mort est impliquée dans cette 
perte de notre peur, de nos mécanismes complexes de désirs et de 
défense, nous nous dérobons souvent à ce que nous désirons. Nous 
aspirons à l'amour et nous le fuyons. Nous créons les conditions 
nécessaires à son épanouissement, puis nous détruisons ces conditions. 
Nous établissons des relations puis nous les fuyons. Nous donnons puis 
nous reprenons. Nous nous ouvrons, puis nous nous refermons. Ainsi, 
l'être humain découvre, grâce à l'amour, à quel point nous sommes 
complexes et combien nous pouvons être contradictoires avec nous-
mêmes. Nous découvrons, par la méditation, combien nous avons de 
conflits et de tensions intérieures 
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Nous projetons vers l'extérieur, vers les autres et dans les situations et 
les relations dans lesquelles nous sommes impliqués, les conflits et les 
tensions qui se produisent inconsciemment en nous, à notre insu - les 
conflits et les tensions qui naissent de nos souffrances et de nos blessures, 
d’expériences et de sentiments consciemment oubliés depuis longtemps 
d’avoir été mal aimés, non désirés, ignorés ou maltraités. 
 Nous cherchons l'amour et nous le redoutons, bien que l'amour 
nous attire. L'amour est plus grand que ce dont nous sommes capables. 
C'est le même amour, il n'y a qu'un seul amour, une seule énergie 
créatrice. Le même amour se manifeste à différents niveaux de la réalité.
 En grandissant, de l'enfance à l'adolescence, à l'âge adulte, à la 
vieillesse,  nous  passons  à  différents  niveaux,  à  différents  plans 
d'existence. 
  Physiquement, mentalement et psychologiquement, nous 
changeons. La façon dont nous percevons les signaux change, ainsi que 
notre relation au monde et ce que nous faisons. Mais c’est le même 
amour qui se manifeste à chaque période de notre vie. 
 Notre capacité à accueillir l'amour et à y répondre change, mais 
le même amour est constant. Nous voyons le même amour présent, par 
exemple, dans l'organisme le plus simple - la vie d'une seule cellule. Nous 
le voyons à l'œuvre dans la puissance de l'attraction sexuelle à travers la 
nature. Nous le voyons dans la rencontre et le mariage des esprits, des 
personnes, et nous voyons le même amour s’accomplir dans l'union des 
cœurs. 
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Lorsque nous méditons, nous 
transcendons et dépassons les limites de 
nos propres désirs et craintes, de notre 
ego, de notre individualité. Nous ne 
sortons de la compréhension culturelle 
de l'amour que comme une force 
érotique et égoïste qui conduit à la 
déception lorsqu'il échoue ou meurt. 
 
Nous en sortons avec une vision de 
l'amour qui est celle de Dieu, une vision 
de l'amour que nous trouvons dans le 
Nouveau Testament, une vision de 
l'amour qui nous permet, de façon 
incroyable, d'assimiler Dieu et l'amour : 
"Dieu est amour".     1 Jn 4, 8 
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Dans l’ensemble de ce document  Il y a en fait trois textes se rapportant à ce thème de -Aspects 
de l’amour-1: 
1 -Aspects de l’amour-1, traduction (…presque automatique…excuser les lourdeurs…) du texte 
original en anglais (cf le texte précédent) 
2- Quelques Sagesses quotidiennes (ce document) illustrées et choisies dans cet ouvrage par le P. 
Freeman (entre le 27/03 et le 16/04/2020) 
3- Le texte qui suivra après et qui est… 

Le texte original Aspects of Love-1 

    provenant du site US    https://meditatiotalks.wccm.org/ 
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Vendredi 27 mars 2020 

La première chose que nous commençons à comprendre, c’est que la méditation est une discipline, un 
processus d'apprentissage, une chose à laquelle nous devons être fidèles, car dans notre méditation, 
nous entrons dans la relation la plus profonde de notre vie. Nous devons entrer dans notre méditation 
comme si nous nous approchions de la personne que nous aimons le plus au monde, et ce qui est 
indispensable dans toute relation, c'est la fidélité. Nous entrons donc dans la méditation avec fidélité 
en sachant que, dans la discipline qu'elle implique, nous devenons de vrais disciples, de vrais 
débutants. Nous sommes toujours en train d'apprendre, nous sommes toujours en mode 
d’apprentissage, nous sommes toujours ouverts à l'expérience. Nous ne jugeons pas notre méditation, 
nous ne la comparons pas. Nous la laissons s'intégrer dans notre vie quotidienne pour qu'elle devienne 
une partie normale et naturelle de notre vie. La simplicité de cet engagement, la simplicité de cette 
discipline, ouvre un chemin dans lequel tout dans notre vie peut s’engager. 

(Aspects of Love 1,p8-9- Laurence Freeman OSB) 

Samedi 28 mars 2020 

La méditation n’est pas compétitive. Nous ne cherchons pas à dépasser nos performances précédentes 
et nous ne sommes en concurrence avec personne d'autre, que ce soit St Jean de la Croix ou un autre 
membre de notre groupe de méditation. C'est une chose dont nous devons nous souvenir, parce que par 
nature, l'ego nous met en concurrence et nous divise. Là où il y a division, il y a compétition, et dans 
notre parcours spirituel, nous pouvons également nous diviser et, pour ainsi dire, nous concurrencer. Il 
est important de se rappeler, en entrant dans le silence de cette retraite, que nous devons renoncer à 
cette tendance compétitive de l'ego. Nous ne sommes en concurrence avec personne. Nous n'essayons 
pas d’être le meilleur. La méditation est également non possessive. Nous n'essayons pas d'acquérir 
quoi que ce soit, il n'y a rien à acquérir. La dynamique de la méditation n'est pas d’essayer d'obtenir 
quoi que ce soit, mais de perdre, de lâcher prise. C'est dans le renoncement et le lâcher prise que nous 
trouverons tout ce que nous avons, tout ce qui nous est donné. 

(Aspects of Love 1,p9 Laurence Freeman OSB) 

Dimanche 29 mars 2020 

Au cours de ce parcours, nous nous sentons souvent découragés par nos distractions. J'en ai entendu 
l'autre jour une merveilleuse description par quelqu'un qui disait qu'il avait médité pendant très 
longtemps et qu'il était encore distrait. Il en était venu à la conclusion que la meilleure approche qu'il 
pouvait avoir de ses distractions était simplement de les traiter comme un vieil homme qui regarde ses 
petits-enfants jouer. C'est une image merveilleuse, ai-je pensé. Une sorte de compassion mais aussi un 
certain détachement : les laisser jouer, laisser les pensées, laisser les images et les fantasmes courir 
partout si c'est ce qu'ils veulent ; non pas pour entrer dedans et essayer de les combattre, mais pour 
rester fidèle et cohérent dans le travail du mantra. En d'autres termes, ne pas juger notre méditation. 

(Aspects of Love 1,p11- Laurence Freeman OSB) 

Lundi 30 mars 2020 

Chacun d'entre nous peut être découragé par ses distractions. Parfois, après des années de méditation, 
certains ont l'impression de ne pas avoir fait de progrès parce que lorsqu'ils s'assoient pour méditer, ils 
sentent que leur esprit et leur tête sont remplis depuis des années des mêmes absurdités, des mêmes 
problèmes, de la même pensée obsessionnelle et d’imagination. Cela peut aussi nous amener à 
réfléchir à notre mode de vie, à nous demander s'il y a dans notre vie des activités ou des pratiques que 
nous pourrions peut-être changer ou abandonner, qui sont peut-être la cause d'une partie de ces 
distractions. La méditation nous montre constamment à quel point elle est un mode de vie, et pas 
seulement une façon de prier. Et si nous nous trouvons constamment distraits, nous pouvons aussi 



nous interroger et examiner certains aspects de notre mode de vie, certaines des manières dont nous 
passons notre temps, certaines des façons dont nous encourageons cette distraction. "Ce que vous 
voulez être au moment de la prière", disaient les Pères du désert, "vous devez être comme ça tout le 
temps".  

(Aspects of Love 1, p11-Laurence Freeman OSB) 

Mardi 31 mars 2020 

L'immobilité du mental est un pouvoir très dynamique et énergisant. C'est pourquoi lorsque nous 
méditons, nous nous sentons renouvelés, revivifiés. Dans notre vie émergent une énergie nouvelle, une 
clarté, une profondeur et une vitalité nouvelles. Mais il existe une fausse immobilité, dans laquelle 
nous pouvons facilement glisser. (...) Nous la connaissons peut-être tous. Il vous semble parfois que le 
mantra vous guide dans un état de paix, de tranquillité, d'harmonie et un profond sentiment de bien-
être. À ce moment-là, beaucoup se disent : "Le mantra n'est plus nécessaire maintenant. Je n'ai plus 
besoin de lâcher prise puisque j’ai reçu ce que je cherchais, et je n'ai pas besoin de renoncer à cela 
puisque c'est cela même que j'essayais d'obtenir". Nous devons nous rappeler que la pauvreté de la 
méditation, que nous acceptons dans notre fidélité au mantra, n'a pas de limite. Elle va jusqu'au bout. 
Ainsi nous ne pouvons vraiment surmonter et sortir du danger de cette pax perniciosa, cette paix 
pernicieuse, une paix dangereuse, une fausse paix en réalité, qu'en nous rappelant la qualité 
merveilleuse et absolue de la pauvreté à laquelle le mantra nous invite et que nous acceptons librement 
en le disant. 

(Aspects of Love 1, p12-Laurence Freeman OSB) 

Mercredi 01 Avril 2020 

Nous savons par la méditation ce qu'est la merveilleuse immobilité d’un maître, et nous apprenons ce 
renoncement et cette nouvelle vision en apprenant à être immobiles. Être qui nous sommes - c'est tout 
ce que nous avons à faire - et voir ce qui est. Un grand éveil provient de cette immobilité. Parfois, voir 
qui nous sommes, être qui nous sommes et voir ce qui nous entoure est un choc. Parfois, nous y 
résistons, nos images de nous-mêmes sont si fortes et nos jugements sur les autres sont si puissants que 
nous ne les lâchons pas. Nous avons créé une vision du monde, généralement en nous mettant nous-
mêmes en position de juge et de jury, et il est très difficile pour nous de lâcher cette emprise sur le 
monde et cette vision du monde. Il s'agit d'un choc - un choc de conversion, un choc de libération, 
d'une manière ou d'une autre. 

( Aspects of Love 1, p14Laurence Freeman OSB ) 

Jeudi 02 Avril 2020 

C’est dans l'immobilité que vient la connaissance : "Arrête-toi et sache que je suis Dieu." Dans cette 
connaissance, nous parvenons non seulement à connaître Dieu bien sûr, mais aussi à nous connaître 
nous-même. L'immobilité de la méditation, qui est la discipline que nous pratiquons jour après jour, 
est une immobilité dans laquelle nous arrêtons de faire, de penser, de juger, de prévoir, d'analyser. 
C'est dans cette immobilité, lorsque nous apprenons à nous arrêter, que naît une connaissance, une 
connaissance de l'Esprit, et c'est dans cette connaissance que nous trouvons la voie à suivre. C'est dans 
cette immobilité que nous découvrons que nous pouvons faire l'expérience d’une vie libre de toute 
référence conceptuelle. En d'autres termes, nous n'avons pas besoin de penser à la vie pour vivre. 

(Aspects of Love 1, p14Laurence Freeman OSB)  

 

 



Vendredi 03 Avril 2020 

Nos concepts et nos idées nous empêchent souvent de vivre en plénitude. Dans la méditation, nous 
abandonnons radicalement, et très simplement, les cadres conceptuels dans lesquels nous essayons 
d'emprisonner la vie et la réalité. En nous libérant de cette prison conceptuelle dans laquelle nous 
passons souvent une grande partie de notre vie, nous commençons à goûter la liberté du Royaume, la 
glorieuse liberté des enfants de Dieu. C'est une découverte étonnante, si simple qu'elle est impossible à 
décrire : lorsqu’on est capable de voir, d'être en relation avec une chose sur laquelle on avait 
auparavant des idées fixes et qu'on est maintenant capable de comprendre directement, parce qu'on a 
été capable d’abandonner ces idées, ces jugements et ces préjugés, ces idées préconçues. C'est ce que 
la méditation nous permet de faire sur nous-même, sur les autres et sur Dieu.  

 (Aspects of Love 1,p14 -15- Laurence Freeman OSB) 

Samedi 04 Avril 2020 

La merveilleuse et profonde vision chrétienne est que l'amour est cette connaissance qui naît de 
l'immobilité, lorsque nous laissons les idées s’en aller. Ce n'est que dans l'amour que nous sommes 
capables de tout connaître pleinement. Dans cette immobilité de la méditation,  libres des concepts et 
libres des préjugés, nous sommes capables, comme le disait le père John, d'entrer directement dans 
l'expérience. Nous n'essayons plus de vivre une expérience, raison pour laquelle la plupart d'entre nous 
se retrouvent si perturbés : nous entrons dans quelque chose, puis nous commençons à vouloir 
l'observer, l'analyser, nous voulons en avoir le contrôle, nous voulons pouvoir l'utiliser et expérimenter 
l'expérience. Ce que nous apprenons dans la méditation, par la pratique toute simple de l'immobilité et 
du lâcher prise de toute pensée, est que nous sommes capables d'entrer dans l'expérience d'être une 
personne à part entière. Et les expériences qui se produisent n'ont alors pas d'importance. 

(Aspects of Love 1, p14-Laurence Freeman OSB) 

  



 

Dimanche 05 Avril 2020 

Voici un autre élément de base de ce que nous savons déjà sur la méditation : ce qui se passe pendant 
vos moments de méditation n'a pas d'importance. C'est une vérité difficile à avaler, surtout au début 
du parcours, car nous cherchons à ce que quelque chose se passe. Nous investissons dans la méditation 
le temps précieux dont nous disposons, nous voulons donc pouvoir juger de ce qui se passe à partir des 
résultats immédiats. Ce n'est que progressivement que nous apprenons à abandonner cette approche 
avide et plutôt technologique de la méditation. Nous apprenons que ce qui se passe pendant la 
méditation est beaucoup moins important que ce qui se passe dans notre vie dans son ensemble, et que 
c'est dans un nouveau regard sur la vie, une nouvelle vision de la vie, et surtout dans nos relations 
les uns avec les autres et dans notre perception de la priorité de l'amour, que l'expérience réelle 
porte ses fruits.  

(Aspects de l'amour 1,p15- Laurence Freeman OSB) 

 

 

(Photo : Laurence Freeman, Bonnevaux, France) 

  



Lundi 06 Avril 2020 

 L'un des grands apports de la méditation est de nous relier au sens de notre propre mort, de 
notre mortalité. Par l’esprit de détachement et d'attention, la méditation transforme profondément la 
qualité de notre vie. Elle est une simple acceptation et une entrée dans le mystère de la mort. Mourir 
n'est rien d'autre que lâcher prise. Toute notre vie est en fait une leçon pour apprendre à lâcher 
prise, et c’est une attitude que nous apprenons par étapes, de différentes manières. Toute notre vie est 
une préparation à ce lâcher-prise ultime, au moment de la mort, auquel nous sommes censés être 
prêts, être préparés. Tous ceux d'entre vous qui ont déjà été présents au moment de la mort de 
quelqu'un savent que ce moment est d'une importance capitale. Toute notre vie est centrée sur ce 
moment. 

  Le père John disait souvent que notre vie est une préparation à ce moment de la mort. Ce que 
nous sommes au moment de la mort est d'une grande importance. Notre méditation quotidienne est une 
expérience de lâcher prise, une expérience de mort à notre instinct de possession, à notre compétitivité, 
nos préjugés, notre égocentrisme et notre égoïsme. C'est une préparation à ce moment de rencontre 
totale avec la réalité, ce moment de libération totale. 

(Aspects de l'amour 1,p17- Laurence Freeman OSB) 
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Mardi 07 Avril 2020 

Notre méditation quotidienne nous apprend à "garder constamment la mort sous nos yeux". C'est ainsi 
que saint Benoît l'a décrit à ses moines. On pourrait dire qu’il s’agit de pouvoir faire face à 
l'impermanence de la vie, au fait que toutes choses passent, que nous n'avons pas de cité permanente. 
Les grands enseignements et les paraboles de Jésus nous rappellent sans cesse de vivre dans le 
moment présent, de ne pas essayer de construire de fausses sécurités, de faux empires, d'affronter 
l'impermanence non pas avec peur, désespoir ou rage, mais de l'assumer avec confiance et foi, afin de 
pouvoir découvrir ce qui est immuable. 

(Aspects de l'amour 1,p17 Laurence Freeman OSB) 
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Mercredi 08 Avril 2020 

L'amour est le premier et le plus haut don de l'Esprit. Lorsque St Paul parle des dons de l'Esprit, il 
nous dit de poursuivre les dons les plus élevés, et le don le plus élevé est l'amour, plus élevé que tout 
phénomène, toute expérience merveilleuse ou extraordinaire, qui pourrait nous arriver. L'amour est le 
don le plus élevé. Dans les fruits de l'Esprit que saint Paul décrit au chapitre 5 des Galates, l'amour est 
le premier : l'amour, la joie, la paix, la patience, la bonté, la bienveillance, la fidélité, la douceur et la 
maîtrise de soi. Et Jésus, bien sûr, résume tout son enseignement en un seul commandement, qu'il 
appelle un commandement nouveau : "Aimez-vous les uns les autres". "Celui qui aime connaît Dieu." 
Cela ne signifie pas que celui qui aime Dieu connaît Dieu, mais que celui qui aime connaît Dieu. 

(Aspects of Love 1, p19-Laurence Freeman OSB) 
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Jeudi 09 Avril 2020 

 L'amour, nous le savons par l'enseignement du père John, est le fruit de la méditation. Si nous 
voulons discerner nos progrès et notre croissance dans la méditation, nous pouvons les voir dans notre 
capacité à donner et à recevoir de l'amour, et à voir de nos propres yeux que l'amour est la réalité 
centrale de notre vie. Il n'y a pas de plus grand don, pas de plus grand pouvoir, et c'est la source de 
tout le sens de notre vie. 

  L'amour est la grande énergie omniprésente de la création. L'une des grandes découvertes 
scientifiques des temps modernes n'a été faite que récemment, lorsque les scientifiques, qui ont scruté 
le ciel cosmique pendant des années en essayant de trouver la source du rayonnement du fond de 
l'univers, l’ont finalement trouvée par hasard. C'était la preuve qu'ils cherchaient, que l'univers, tel que 
nous le connaissons, est né en un seul instant, un seul acte de création qu'ils appellent, très 
poétiquement, le Big Bang. Ils disent que tout ce que nous pouvons savoir, y compris sur le temps et 
l'espace, est né de cette unité primordiale, de cette concentration d'énergie, de matière, qui a explosé à 
ce moment de la création. À partir de ce moment de création, une énergie, une radiation, a été émise 
qui a pénétré, et pénètre l'univers entier. Elle imprègne l'univers. Il n'y a nulle part dans l'univers, pas 
même un atome, qui ne contienne quelque chose de cette énergie originelle de l'acte de création. 

(Aspects of Love 1,p20- Laurence Freeman OSB) 
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Vendredi 10 Avril 2020 

 Si dans la vision spirituelle, la vision la plus profonde dont les hommes sont capables, qui est 
une vision plus profonde que la vision scientifique, l'amour est la source créative de l'univers, alors 
l'amour est partout. L'amour pénètre également chaque être humain, chaque atome, chaque relation, 
chaque pensée, chaque acte. L'amour est la grande énergie omniprésente de la création, et c'est cette 
énergie universelle d'amour qui unit le monde intérieur et extérieur de notre existence : le monde 
intérieur de notre moi privé et solitaire et le monde extérieur dans lequel nous vivons, nous sommes en 
relation, nous créons et détruisons, nous aimons, nous haïssons et nous avons peur, etc. Le monde 
intérieur et le monde extérieur sont unis par cette énergie omniprésente de l'amour. Le même amour 
qui est au plus profond de nous, dans notre cœur, est l'amour qui nous entoure et qui imprègne toute la 
réalité extérieure, la dimension extérieure de la réalité. Ainsi, l'amour est le grand unificateur, le 
rassembleur, et il est la vraie nature de la conscience. C'est le secret. 

(Aspects of Love 1,p21- Laurence Freeman OSB) 
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Samedi 11 Avril 2020 

 L'amour, nous le savons, est le plus fort et le plus humain de nos besoins. Nous avons besoin 
d'amour même pour grandir physiquement. Les scientifiques et les médecins semblent maintenant 
s'accorder sur le fait que si un enfant, un nourrisson, manque de l'affection, la tendresse, l'amour et 
l'attention nécessaires, au niveau affectif, même le meilleur traitement physique ne permettra pas à cet 
enfant de se développer, pas même physiquement. Notre besoin d'amour est donc profondément ancré 
dans notre nature biologique. Nous avons besoin d'amour pour grandir ; nous avons besoin d'amour 
pour être. 

  Et parce que c'est notre besoin le plus profond et le plus humain, c'est aussi notre blessure la 
plus douloureuse. Nous ressentons nos blessures les plus douloureuses et les plus intérieures lorsque 
nous éprouvons un manque d'amour, que nous ne recevons pas assez d'amour. Il peut s'agir de 
blessures inconscientes, nous pouvons ne pas en être conscients ; c'est pourquoi nous avons mal et 
souffrons intérieurement : nos blessures les plus profondes proviennent de ce besoin d'amour. Et nous 
savons tous, bien que nous agissions souvent comme si nous ne le savions pas, que l'amour décide de 
la qualité de notre vie. 

(Aspects of Love 1,p21- Laurence Freeman OSB) 
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Dimanche 12 Avril 2020-Pâques 
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Dans la mesure où l'amour est présent dans notre vie, nous sommes heureux ou malheureux, libres ou 
non, joyeux ou déprimés. Si l'amour coule dans notre vie, si les dimensions intérieures et extérieures 
de notre vie sont unies par l'amour, nous sommes alors pleinement en vie. Tolstoï en fait une 
merveilleuse description, dans Anna Karénine je crois, où l'un des personnages amoureux sort en 
carrosse et regarde le monde à travers la fenêtre du carrosse. Il voit que tout est baigné de beauté et de 
richesse, d'effervescence et de vitalité - tout est pleinement vivant. Dans une autre description, le 
monde semble complètement à l'opposé chez quelqu'un qui est déprimé et isolé, qui n'est pas aimé et 
qui n'aime pas. Nous voyons le monde soit avec les yeux de l'amour, soit avec les yeux d'une 
douloureuse absence d'amour. C'est un élément très simple qui transforme ou renouvelle notre vie. 

(Aspects of Love 1,p21 -22- Laurence Freeman OSB) 

 

  


