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« Le disciple n’est pas plus savant que son maître,
mais tous les disciples bien formés seront comme leur maître. »

Évangile selon saint Luc, ch 6, verset 40

« Il faut être indulgent à nos paroles, et nos essais
doivent être encouragés de bienveillance et de prières,
plutôt que dépréciés par des auditeurs mal disposés.
La critique et la détraction sont faciles aux ignorants ;
mais pour tendre la main à ceux qui sont fatigués,
il faut avoir peiné, avec ceux qui peinent. »

Saint Jérôme1, IVe siècle

« De chaque livre ouvert,
il me plaît d’espérer
pour le moins du plaisir,
peut-être du savoir,
et qui sait de la sagesse ? »

Anonyme




Préface

Ces dernières années, la méditation a été l’objet d’un grand renouveau : grâce à la mise au point de méthodes laïques et à leur validation par des études scientifiques, la méditation dite de pleine conscience est en passe de devenir un phénomène de société, au-delà du phénomène de mode. Alors qu’auparavant, méditer était réservé à quelques initiés, la pleine conscience s’adresse désormais délibérément au plus grand nombre.

Cet engouement a, au début, été l’objet d’incompréhensions voire d’inquiétudes de la part des chrétiens : la méditation n’allait-elle pas concurrencer la prière, et proposer une sorte de religiosité syncrétique qui détournerait les croyants de leur foi ?

C’est en fait le contraire qui pourrait bien se produire.

La vogue de la pleine conscience semble ainsi avoir aidé beaucoup de chrétiens à redécouvrir leur propre tradition méditative, riche et considérable, qui remonte notamment aux pères du désert, dès les premiers siècles de notre ère.

Elle peut aussi les aider à enrichir leur manière de prier : en apprenant à recentrer un esprit dispersé, la méditation de pleine conscience nous aide à mieux tourner notre âme vers ce qui nous semble essentiel, que cet essentiel soit l’instant présent, l’amour bienveillant, ou Dieu. Certes, méditer et prier sont deux choses différentes, mais complémentaires plus qu’antagonistes : la première comme un enracinement et la seconde comme un envol.

Chrétiens et méditants, Patrice Gourrier et Jérôme Desbouchages nous invitent à découvrir dans ce bel ouvrage, profond et amical, comment le dialogue entre méditation contemporaine et tradition des pères du désert peut éclairer et enrichir les pratiques spirituelles de chacun.

Christophe André1

     

1 Christophe André est médecin psychiatre. Dernier ouvrage paru : Le Temps de méditer, une coédition L’Iconoclaste et France Inter, avec un CD de méditations guidées.




Avant-propos

Il y a un peu moins de vingt ans, en octobre 2002 paraissait mon premier ouvrage intitulé Talitha Koum, co-écrit avec Jérôme Desbouchages.

Cet ouvrage a une histoire que peu de gens connaissent. Un an auparavant j’avais été ordonné, par miracle, prêtre. Par miracle, car le 2 mai 2000, le médecin était entré au petit matin dans ma chambre d’hôpital en me disant : « L’issue de la journée va être fatale, prévenez votre famille. »

Après une nuit de souffrances, je n’étais pas étonné de ces propos. En effet, je sais désormais que « l’on »» sent quand on va mourir. Comme une pile qui se vide, l’énergie vitale avait peu à peu, au fil des « décharges septiques », quitté mon corps.

À l’annonce de ce qui allait arriver, je ne ressentais aucune révolte, mais une immense surprise. Deux jours auparavant, j’étais en pleine forme, préparant mon ordination2, prévue le 2 juillet 2000. Et là on m’annonçait que tout était terminé, que cela n’aurait pas lieu. Le vieil homme allongé sur le lit d’à-côté pleurait. J’obéis alors au médecin et je prévins mes parents, désirant leur dire au revoir. Je fis de même avec quelques amis, puis, je demandais aux infirmières de faire ma toilette. Coquetterie ? Non, je souhaitais être propre quand les gens viendraient voir ma dépouille. Dans un profond silence les infirmières me lavèrent, et je me laissai glisser vers l’inconnu, vivant alors ce que l’on appelle désormais une expérience de mort imminente, ou plutôt comme le dit désormais le docteur Patrick Theillier, une expérience de vie imminente.

À mon réveil, j’appris que les médecins avaient finalement pris la décision de tenter une opération de la dernière chance, me sauvant ainsi la vie. Mais un autre miracle survint !

Quelques mois auparavant, j’avais découvert par hasard, un ouvrage intitulé Ecrits sur l’hésychasme de Jean-Yves Leloup. Pourquoi avoir acheté celui-ci ? Par impulsion, et parce que la couverture était belle. En fait, je n’avais pas compris le titre, mais une main invisible, (celle de mon ange gardien ?) m’avait guidé. Dans celui-ci, j’avais découvert une tradition chrétienne visiblement oubliée (personne ne m’en avait parlé durant ma formation), celle des pères du désert. Tout avait commencé au IVe siècle avec Antoine le Grand en Egypte. Celui-ci, brûlé par l’amour de Dieu avait tout quitté pour se consacrer à la quête intérieure de Dieu.

Pour cela, il était devenu ermite en différents lieux du désert. Sa vie fut racontée quelques années après sa mort par Athanase d’Alexandrie, provoquant à l’époque le désir chez nombre d’hommes et de femmes de devenir à leur tour ermites.

Puis quelques siècles plus tard, on parla de l’hésychasme ce qui signifie en grec « tranquillité, paix, silence intérieur ». Je dévorai cet ouvrage et grâce à lui une véritable « chasse aux trésors » commença. D’ouvrages en ouvrages, j’entrai dans une dynamique à mes yeux plus vivifiante que les cours de théologie dogmatique que j’avais été obligé de suivre à l’université. Je trouvais dans ma quête du Christ, les maîtres que j’avais tant cherché sur un chemin d’intériorité. Avec eux, j’ai découvert ce que l’on appelle la « prière de Jésus », ou « prière du cœur » sur laquelle nous reviendrons dans cet ouvrage. À l’hôpital, c’est en vivant, en pratiquant cette prière que j’ai dépassé la douleur. Des nuits durant, elle m’a habité et s’est incrustée dans mon cœur. C’est avec elle que j’ai fait mes premiers pas, plié en deux (j’avais peur que mon ventre ne s’ouvre), autour de mon lit, puis dans le couloir. Depuis, cette prière ne m’a pas quitté et fait désormais partie de ma vie.

Je sortis de l’hôpital quelques jours avant mon ordination, et je partis ensuite en convalescence. Dès lors, guidé par mon ange gardien, je décidai de montrer dans un ouvrage comment un chemin spirituel bien incarné dans le quotidien pouvait changer une vie. L’idée de l’ouvrage était née ! Son titre à l’époque était évident à mes yeux Talitha Koum!, du nom de l’association que j’avais créée un an auparavant avec Jérôme Desbouchages. C’était un risque car peu de gens, même parmi les catholiques, connaissaient cette parole de Jésus, prononcée lors de la résurrection de la fille de Jaïre.


Jésus regagna en barque l’autre rive, et une grande foule s’assembla autour de lui. Il était au bord de la mer. Arrive un des chefs de synagogue, nommé Jaïre. Voyant Jésus, il tombe à ses pieds et le supplie instamment : « Ma fille, encore si jeune, est à la dernière extrémité. Viens lui imposer les mains pour qu’elle soit sauvée et qu’elle vive. » Jésus partit avec lui […] Comme il parlait encore, des gens arrivent de la maison de Jaïre, le chef de synagogue, pour dire à celui-ci : « Ta fille vient de mourir. À quoi bon déranger encore le Maître ? » Jésus, surprenant ces mots, dit au chef de synagogue : « Ne crains pas, crois seulement. » Il ne laissa personne l’accompagner, sauf Pierre, Jacques, et Jean, le frère de Jacques. Ils arrivent à la maison du chef de synagogue. Jésus voit l’agitation, et des gens qui pleurent et poussent de grands cris. Il entre et leur dit : « Pourquoi cette agitation et ces pleurs ? L’enfant n’est pas morte : elle dort. » Mais on se moquait de lui. Alors il met tout le monde dehors, prend avec lui le père et la mère de l’enfant, et ceux qui étaient avec lui ; puis il pénètre là où reposait l’enfant. Il saisit la main de l’enfant, et lui dit : « Talitha koum », ce qui signifie : « Jeune fille, je te le dis, lève-toi ! » Aussitôt la jeune fille se leva et se mit à marcher – elle avait en effet douze ans. Ils furent frappés d’une grande stupeur. Et Jésus leur ordonna fermement de ne le faire savoir à personne ; puis il leur dit de la faire manger.



Évangile selon Marc, chapitre 5, versets 21 à 43

En choisissant cet appel Talitha koum, nous souhaitions montrer que le Christ cherche toujours à nous relever humainement et spirituellement. Cet ouvrage fut l’un des premiers à parler des pères du désert et destiné à un large public. Aujourd’hui, Dieu soit loué, les pères du désert ont quitté les étagères des « spécialistes » et on voit apparaître leur nom un peu partout.

Cependant, certains auteurs semblent avoir oublié ce qui les guidait, privilégiant les « méthodes » au fond, laissant croire que l’on peut lire les pères du désert sans croire en Dieu, sans avoir le désir de Dieu, sans aimer Dieu. Non seulement c’est dommage, mais cela ne respecte pas ces hommes et ces femmes qui avaient tout quitté pour se mettre en quête de Dieu.

Au sein même de l’Eglise, d’autres cherchent à distinguer la pratique de la méditation de la vie sacramentelle. Là non plus, ce n’est pas être fidèle à l’esprit de ces êtres « ivres de Dieu ». La messe3 est en effet inséparable de la méditation, cette dernière permettant d’entrer avec son cœur dans la célébration de l’Eucharistie.

Vingt ans plus tard, le monde a changé et la méditation, quittant les cloîtres des monastères, a fait irruption dans le quotidien de nombre d’hommes et de femmes.

Mais que signifie méditer ?

Dans l’Ancien Testament, l’idée de méditation est exprimée par des termes dont la racine signifie murmurer à mi-voix : « Heureux qui murmure (médite) la loi du Seigneur jour et nuit » (Psaume 2). Dans le Nouveau Testament, aucun passage ne fait directement référence à la méditation. Ainsi, la caractéristique première de la méditation chrétienne dans la Bible est le rappel et la répétition de la Parole de Dieu4. Une autre racine de ce mot renvoie à l’idée de soin. C’est sur cette racine (mederi) que s’appuie notamment le psychiatre Christophe André qui a eu la bienveillance de préfacer cet ouvrage. D’autres auteurs estiment quant à eux que le mot méditation au sens littéral de meditari (itari in medio) signifie « être conduit vers le centre », le centre étant le cœur de l’homme5. On trouve, en effet, à travers les siècles, des écoles de spiritualité qui proposèrent des méthodes de méditation proches de la contemplation6, s’appuyant notamment sur le silence et la quête d’intériorité. Cette méditation silencieuse apparaîtra pour nombre de mystiques comme essentielle.

S’appuyant sur une interprétation symbolique de l’Evangile de Matthieu, la méditation consistera alors à descendre dans la crypte de son cœur7 :


Mais toi, quand tu pries, retire-toi dans ta pièce la plus retirée, ferme la porte, et prie ton Père qui est présent dans le secret ; ton père qui voit dans le secret te le rendra.



Évangile selon saint Matthieu, chapitre 6, verset 18

C’est dans ce sens que nous entendrons le mot méditation.

Mais aujourd’hui, cette voie chrétienne semble avoir peu de place dans le concert d’ouvrages, d’articles, de conférences qui se déroulent régulièrement. Pourtant, vingt ans de recherche et de pratique méditative m’ont montré que nombre d’hommes et de femmes ont retrouvé, à la suite du Christ, leur être profond découvrant toute la grandeur de l’homme. Dans cette quête le message de Jésus Christ et vingt siècles d’histoire ont donc toute leur place.

C’est pourquoi je suis heureux que notre éditeur nous ait proposé de remettre en avant l’ouvrage Talitha Khoum, permettant ainsi au plus grand nombre de redécouvrir une tradition bimillénaire. Des corrections, approfondissements ont été apportés ici et là, mais, si les auteurs de celui-ci ont « pris » vingt ans, il n’en est rien du texte lui-même qui a gardé toute sa fraîcheur tout simplement car il s’appuie sur plus grand que nous.

Espérant qu’il correspondra à votre attente, je souhaite une bonne lecture.

Père Patrice Courrier, 4 octobre 2019




Introduction

« Affronter en toute sérénité les contrariétés du quotidien, garder son sang-froid en période de stress, adopter une tournure d’esprit positive, aborder la vie avec enthousiasme », tel est le désir de beaucoup de nos contemporains, et certainement le vôtre, puisque vous avez ouvert ce livre. Il existe de très nombreuses propositions pour tendre à ce résultat, qu’il s’agisse d’ouvrages, de stages, de voyages organisés… En kiosque, de plus en plus de revues proposent mensuellement à leurs lecteurs des pistes, sur ce chemin du calme et de la sérénité. Il n’y a pas de mois où un hebdomadaire, un mensuel, ne parlent de ce souci de développement personnel qui habite au plus profond de chacun d’entre nous. Nous désirons progresser, et nous cherchons à maîtriser nos anxiétés, les tensions nerveuses qui nous habitent, à dépasser le manque de confiance que nous éprouvons dans notre vie personnelle et professionnelle. Ainsi, acquérir la sérénité et la paix intérieure, grandir humainement constituent désormais des objectifs pour beaucoup, en ce début de millénaire. De multiples méthodes sont proposées à l’homme moderne. Elles ont pour la plupart le grand mérite de réhabiliter le corps. La pratique du yoga, du zen, du Qigong, du Tai chi chuan se développe, et l’on ne compte plus les livres qui insistent sur les bienfaits de la respiration.

LE RETOUR DE LA SPIRITUALITÉ

À côté de ces méthodes, la spiritualité apparaît depuis quelques années comme l’un des moyens d’acquérir la paix, de se sentir mieux dans sa « peau », de vivre en harmonie avec le monde. On peut ainsi remarquer que de nombreux ouvrages de développement personnel font désormais allusion à cette dimension spirituelle de l’homme à ne pas négliger. Sur ce chemin, l’Orient se présente comme l’une des voies possibles. Les revues sur le bouddhisme et le taoïsme abondent, et les enseignements du Dalaï-Lama sont largement diffusés, sa parole recevant un accueil extrêmement favorable8. En revanche, les critiques pleuvent sur « les Eglises chrétiennes qui semblent fâchées avec le Moi, le corps, et plus généralement avec l’idée de bonheur ». On associe, ainsi, de plus en plus à la religion, l’idée de morale, de rites et d’interdits. À la lecture de certaines revues et ouvrages on a parfois l’impression que la foi chrétienne se résume à une série de dogmes, auxquels on est prié d’adhérer sous menace de sanctions. Ces Eglises, nous dit-on, montrent ce qu’il ne faut pas faire, et ne proposent rien ou trop peu, pour aider l’homme d’aujourd’hui à croître intérieurement, à se développer humainement et spirituellement, ce qui correspond pourtant à son attente.

Dans ce contexte ces Eglises semblent en panne et beaucoup de croyants d’origine chrétienne se tournent vers des sagesses orientales afin d’assouvir la soif d’intériorité qui les habite. De même, de nombreuses personnes en quête de paix intérieure et de sagesse ne pensent pas à chercher dans le christianisme des réponses à leurs questions. Dans les deux cas, toutes ces personnes sont persuadées que le christianisme ne propose qu’une morale qui autorise ou interdit, et non une « sagesse de vie ».

UNE SAGESSE BIMILLÉNAIRE

Il suffit pourtant de plonger aux sources du christianisme pour s’apercevoir aussitôt qu’il véhicule un enseignement tourné vers la vie. Cet enseignement donné par Jésus Christ, né à Nazareth il y a 2 000 ans, apparaît en effet, quand on l’étudie de près, d’une étonnante actualité pour l’homme d’aujourd’hui. Jésus, en effet, n’a cessé de rappeler durant toute sa vie l’une des clés pour grandir humainement et spirituellement, à savoir : notre origine divine.

Le Livre de la Cenèse, écrit il y a plus de 2 000 ans, ne nous apprend-il pas que l’homme a été créé à « l’image et à la ressemblance de Dieu9 » ? Ainsi, dans cette courte phrase, réside l’une des clés de voûte de notre développement spirituel et humain. C’est pourquoi les disciples de Jésus ont très rapidement pensé que c’est en partie pour cette raison que Dieu a pris forme humaine en la personne de Jésus.


Dieu « s’est fait homme pour que nous devenions dieux ».



Saint Athanase d’Alexandrie10, IVe siècle


Lorsque Dieu s’est fait homme, l’homme est devenu dieu.



Saint Grégoire de Nazianze11, IVe siècle

« DEVIENS CE QUE TU ES ! »

Cette phrase, attribuée à Nietzsche, s’éclaire alors pour chacun d’entre nous d’un jour nouveau.

« Devenir ce que l’on est », c’est permettre au divin qui se trouve en nous de se développer, afin de devenir pleinement homme : c’est retrouver nos racines, à la fois humaines et divines.


Le Grand Architecte de l’univers conçut et réalisa un être doué des deux natures, la visible et l’invisible : Dieu créa l’homme, tirant son corps de la matière préexistante qu’il anima de son propre Esprit […].



Saint Grégoire de Nazianze12, IVe siècle

* « Devenir ce que l’on est », grandir humainement et spirituellement, tel est le projet de ce livre.

* « Partir à la recherche de la paix intérieure » en découvrant qu’en Occident il existe une très ancienne tradition, telle est notre ambition.

L’HÉSYCHASME

Pour cela nous nous appuierons notamment sur un mouvement né dans les déserts d’Egypte au quatrième siècle de notre ère, qui a culminé entre le xe et le XIVe siècle, que l’on désigne sous le nom d’’hésychasme. Ce mot (peu connu !), tire son origine, comme nous l’avons déjà vu, du mot grec hésychia qui signifie paix, silence13. Des hommes voulant suivre l’enseignement de Jésus de Nazareth, se sont retirés au désert pour méditer. Ils nous ont laissé un enseignement très actuel, tout à fait adaptable à notre vie d’aujourd’hui.

IL Y A EN TOI UNE IMMENSE FORCE !

Grâce à de nombreux maîtres spirituels chrétiens, nous découvrirons peu à peu la parcelle de divin qui sommeille en nous, ainsi que nos immenses potentialités.


Celui qui t’a formé a déposé dans ton être une immense force.



Saint Grégoire de Nysse14, IVe siècle

Oui, au fond de chacun d’entre nous se trouve une immense force. Cette force est appelée Esprit et c’est elle qui guide et conduit le disciple de Jésus dans sa démarche.


Il est l’Esprit qui crée, recrée par le baptême et la résurrection, il est l’Esprit qui connaît toutes choses, qui enseigne, qui souffle où il veut et comme il veut, qui conduit qui parle, qui envoie […] qui révèle, qui illumine, qui donne la vie ou plutôt qui est lui-même lumière et vie. Il fait de nous ses temples, il nous divinise, il est notre perfection, si bien qu’il précède le baptême et qu’on a besoin de lui aussi après le baptême.



Saint Grégoire de Nazianze15, IVe siècle

Cette force, en nous aidant à croître humainement et spirituellement, nous permettra de nous sentir mieux dans la vie, plus en harmonie avec Dieu, nous-mêmes et les autres. Notre développement, en effet, sera complet, quand nous prendrons en compte la dimension spirituelle qui se trouve en nous. Pour cela, ne cherchons pas au dehors ce qui nous constitue, mais au-dedans.


Efforce-toi d’entrer dans le trésor de ton cœur et tu verras le trésor du ciel […] L’échelle de ce Royaume est en toi, cachée dans ton âme. Plonge en toi-même…



Saint Isaac le Syrien16, VIIe siècle

« CONNAIS-TOI TOI-MêME ! »

Cette démarche d’intériorité à laquelle invite cet ouvrage est fondamentale pour la croissance humaine et spirituelle de chacun d’entre nous, et n’appelle ni au repli sur soi, ni à la frilosité… En effet, si les Grecs inscrivaient au fronton d’un temple de Delphes « Connais-toi toi-même », saint Antoine le Grand déclarait dès le IIe siècle de notre ère :


Qui se connaît lui-même connaît Dieu17.

Celui qui se connaît vraiment, n’aura aucun doute sur son essence immortelle18.



Ainsi, apprendre à se connaître, objectif de nombreux ouvrages de développement personnel, c’est découvrir ses richesses, et trouver Dieu qui se trouve au plus profond du cœur de l’homme. Saint Augustin dira quelques siècles plus tard :


Vous vous égarez dans des courses vagabondes […], revenez d’abord à votre cœur […] Vous ne vous connaissez pas vous-même et vous vouliez savoir par qui vous avez été fait ? Revenez, rentrez dans votre cœur, car l’image de Dieu est dans votre cœur. En effet, Jésus-Christ habite dans l’homme intérieur, c’est dans l’homme intérieur que vous vous renouvelez à l’image de Dieu.



Saint Augustin19, Ve siècle

Cette connaissance de nous-mêmes, et donc de Dieu, cette recherche d’intériorité, ne constitue en rien une fuite du monde et de la réalité, et ne diminue en rien notre implication dans le monde. Saint Antoine le Grand explique avec beaucoup de force dans ses lettres :


Qui se connaît soi-même connaît les autres créatures […]. Qui sait s’aimer soi-même aime aussi les autres.



Saint Antoine le Grand20, IIe siècle

Mais comment pourrions-nous nous connaître et donc connaître Dieu, si nous ne vivons pas éveillés ?

DEVENIR DES ÉVEILLÉS !

C’est par l’intermédiaire de la vague bouddhiste qui déferle en France que beaucoup de nos contemporains découvrent avec un émerveillement justifié la notion « d’éveil ». Cette notion est très importante pour ceux qui désirent connaître la voie proposée par Jésus, celui que ses disciples appelaient Maître. Cet ouvrage a volontairement été intitulé Talitha Koum. En effet, ces mots signifient en araméen (la langue que parlait Jésus) « Éveille-toi !, lève-toi21 ! » C’est par ces paroles que Jésus a ressuscité une petite fille qui était morte.

Jésus, nous allons le découvrir en effet, ne cherche jamais à moraliser ou à culpabiliser ses auditeurs. Une telle conception, qui traîne encore parfois dans certains milieux est extrêmement réductrice, et fait perdre l’essentiel de son message. Jésus veut aider chacun d’entre nous à être « éveillé », à « se mettre debout », au milieu du monde. Cela vous surprend peut-être. ! Et pourtant !

Savez-vous, par exemple, que le mot « ressusciter » vient d’un mot grec qui signifie « être debout, se mettre debout » ? Jésus veut notre bonheur, il désire que nous vivions pleinement notre vie d’homme. C’est pourquoi, très souvent durant sa vie, il nous a demandé d’être vigilants, de vivre notre vie en « éveillés » et non en « endormis ». Le message de Jésus que nous allons découvrir au fil de cet ouvrage, grâce à ses propres paroles ou à des témoins, est donc un message de vie.

Alors, vous qui désirez vivre pleinement votre vie, qui désirez vivre en harmonie avec vous-même et ceux qui vous entourent, n’hésitez pas ! Lisez cet ouvrage, et vous découvrirez la source qui est en vous !


[…] Il y a en toi un fonds d’eau vive, il y a des canaux intarissables, des courants d’irrigation qui sont ceux du sens spirituel, à condition toutefois qu’ils ne soient pas obstrués de terre et de déblais. Mais alors emploie-toi à creuser la terre et à enlever les déblais, c’est-à-dire à chasser la paresse de ton esprit et l’engourdissement de ton cœur…



Origène22, IIIe siècle




Comment lire cet ouvrage ?

Tout comme on n’apprend pas à lire en un jour, devenir un « éveillé », grandir spirituellement et humainement, trouver la paix intérieure demande du temps, de la pratique et de la persévérance. Ainsi, vous pourrez choisir de lire cet ouvrage au fil du texte sans jamais vous arrêter, glanant ça et là une citation ou un conseil. Cette lecture est possible, mais nous ne sommes pas certains qu’elle sera profitable ou nourrissante dans votre démarche…

Nous vous conseillons plutôt de lire cet ouvrage en prenant votre temps. Comme vous pourrez le constater, il est composé de deux parties principales elles-mêmes divisées en chapitres, chacun d’entre eux comportant quatre sections.

Deux sont consacrées au thème du chapitre, une à l’initiation à la prière, et une enfin à la découverte d’un maître spirituel. L’initiation à la prière-méditation qui vous est proposée s’appuie sur l’enseignement des Pères, et a pour objectif de donner quelques pistes concrètes, en harmonie avec le contenu de l’ouvrage.

Les maîtres spirituels choisis l’ont été, car leur enseignement peut concrètement nous aider à vivre aujourd’hui en éveillé.

Chaque chapitre peut être lu en un mois, chaque section correspondant à une semaine. Cette approche dans le temps est importante, car à la fin de chaque section, vous trouverez des exercices à pratiquer dans la semaine. Comme vous allez le découvrir au fil des pages, ces exercices sont fondamentaux, si vous désirez marcher vers la paix intérieure et grandir humainement et spirituellement. Tout ne s’apprend pas dans les livres, et il est capital de s’entraîner concrètement !


L’abbé Évagre demanda à l’abbé Arsène : « Comment se fait-il que nous, qui avons lu tant de livres, n’avons pu acquérir une vertu, alors que ces rustres ont obtenu tant de vertus et de science ? » L’abbé Arsène répondit : « Nous, nous n’avons rien pu acquérir par notre science profane, mais eux ont appris des vertus par leur propre labeur.23 »



Certains exercices vous paraîtront évidents, d’autres bien loin d’une recherche spirituelle. Et pourtant, n’oubliez jamais cette parole de saint Bonaventure (xme siècle) qui disait :


« L’univers sensible est une échelle pour monter à Dieu24. »



Enfin, à la fin de chaque chapitre vous trouverez un bilan qui vous permettra d’évaluer vos progrès ou de vous encourager à aller plus loin.

Ainsi est-ce toujours en partant du réel, du sensible, qu’au fil des pages vous pourrez grandir à l’aide des conseils, des remarques (toujours constructives et jamais culpabilisantes) de ceux et celles qui vous ont précédé.

Afin de vous aider sur ce chemin, vous trouverez ci-après un tableau qui pourra servir de support à votre lecture, et qui est découpé en 12 mois. Comme nous l’avons déjà signalé, chaque chapitre est divisé en quatre sections ; la dernière section propose sept pensées d’un père spirituel à méditer au long d’une semaine. Ainsi, vous pourrez lire un chapitre par mois.

Ceux qui nous ont précédés croyaient au temps, faisons leur confiance !

Si vous désirez faire part de vos joies, de vos difficultés, au fur et à mesure de votre lecture, vous pourrez le faire à l’adresse électronique suivante :

contact@poitiers-meditation.jr

N’hésitez pas et aidez-vous les uns les autres.

POURQUOI DES EXERCICES À LA FIN DE CHAQUE CHAPITRE ?

Car au fil de ces pages vous allez marcher sur le chemin des ascètes !

Qu’est-ce que l’ascèse ?

Si l’on prend la définition du dictionnaire, le mot ascèse vient du latin asceta qui lui-même découle du grec asketes où le mot désigne une « personne qui exerce une activité professionnelle », et plus spécialement un « athlète ». C’est un dérivé d’un verbe qui signifie « exercer une activité, s’exercer » ainsi que « façonner, travailler un matériau ». Mais on a retenu au fil des siècles que l’ascèse était une privation volontaire dans un but religieux. Ainsi, on considère communément qu’un ascète désigne une personne qui vit de manière austère. Cela constitue une perte de sens, et cette lecture étroite de l’ascèse est principalement occidentale.

Un regard sur l’Orient va éclairer ce mot d’un jour nouveau. En Orient l’ascèse désigne ce que tout chrétien doit accomplir pour suivre Jésus, le Maître.

L’ascèse désigne alors l’idée d’exercice, d’entraînement, de pratique™

En russe le mot dérive d’un verbe qui signifie « se mouvoir en avant », « aller de l’avant ». C’est une conception dynamique de la vie spirituelle qui est alors comprise comme un processus de croissance25.

Ainsi, celui ou celle qui désire suivre Jésus peut être considéré comme un athlète qui s’entraîne. Il ne s’agit pas de vouloir être le plus fort, mais de faire ce qui est nécessaire pour marcher à la suite de Jésus, avec lui et grâce à lui et pour grandir humainement et spirituellement.
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Première partie

MÉDITER AVEC
NOTRE CORPS À L’ÉCOLE
DES PÈRES DU DÉSERT




UN PEU DE VOCABULAIRE

Corps, âme, esprit

Ces notions utilisées dans ce chapitre peuvent paraître un peu compliquées. Néanmoins, il est fondamental que nous les présentions ici, afin de vous aider dans votre croissance spirituelle.

« Le corps est fait de terre ; ce n’est pourtant pas quelque chose de mort, mais tout au contraire de bien vivant, pourvu d’une âme vivante. Dans cette âme, a été insufflé un esprit, l’esprit de Dieu, destiné à le connaître, à le chercher, à le goûter, et à trouver sa joie en lui26. » Théophane le Reclus (xixe siècle)

Commentant cette pensée de Théophane le Reclus, l’Archimandrite Kallistos nous offre en quelques lignes, une vision très claire de l’articulation entre le corps, l’âme et l’esprit :

« L’âme est donc le principe fondamental de la vie, ce qui fait d’un être humain quelque chose de vivant, par opposition à une masse de chair inanimée. Cependant, tandis que l’âme existe avant tout sur le plan naturel, l’esprit, lui, nous met en contact avec l’ordre des réalités divines. C’est la faculté la plus élevée de l’homme et celle qui nous rend aptes à entrer en communion avec Dieu.

Le corps, l’âme et l’esprit ont chacun leur manière particulière de connaître : le corps connaît par les cinq sens, l’âme par le raisonnement intellectuel, l’esprit par la conscience, par une perception mystique qui transcende les procédés ordinaires de la raison humaine. En tant que tel, l’esprit de l’homme est étroitement lié à l’Esprit Saint ou Esprit de Dieu ; mais malgré cette étroite connexion, ils ne sont pas identiques27. »




I.
Assieds-toi !

En effet, quand l’un de vous veut construire une grande maison, il commence par s’asseoir et il calcule : « Combien est-ce que cela va coûter ? Est-ce que j’ai assez d’argent pour aller jusqu’au bout ? » Mais s’il pose les fondations pour finir la maison, tous ceux qui verront cela se mettront à se moquer de lui. Ils diront : « Cet homme a commencé à construire, mais il n’a pas pu finir ! »

Évangile selon saint Luc, chapitre 14, versets 28 à 32

1   Va, reste assis !

2   Médite comme une montagne !

3   Le désir préalable à la prière

4   Un maître spirituel : Antoine le Grand

[image: figure]

« Efforce-toi d’entrer dans le trésor de ton cœur, et tu verras le trésor du ciel
[…].L’échelle de ce Royaume est en toi, cachée dans ton âme.
Plonge en toi-même… C’est là que tu trouveras les degrés
par lesquels tu pourras t’élever. »
Isaac le Syrien




1. VA, RESTE ASSIS !

On disait de abba Poemen que chaque fois qu’il se préparait pour partir à l’assemblée, il s’asseyait à l’écart examinant ses pensées pendant une heure environ et là il sortait28.

UNE INVITATION

S’asseoir, prendre le temps de réfléchir avant toute décision importante : cette invitation que nous venons de lire chez saint Luc, ou dans cette sentence d’abba Moïse, a de quoi nous surprendre ! Pourtant elle peut se révéler très utile pour faire face aux moments importants de l’existence, et elle constitue un grand conseil de prudence et de sagesse. Ainsi Jésus, notre Maître, s’asseyait-il souvent, avant de guérir ou d’enseigner :


Ensuite, Jésus quitte cet endroit et il s’en va au bord du lac de Galilée. Il monte sur la montagne et là, il s’assoit. Des foules nombreuses viennent vers lui. Elles amènent avec elles des boiteux, des aveugles, des infirmes, des muets, et beaucoup d’autres malades. Elles les déposent auprès de Jésus, et il les guérit.



Évangile selon saint Matthieu, chapitre 15, versets 29 et 30


Jésus monte dans l’une des barques, celle de Simon. Il demande à celui-ci : « Éloigne-toi un peu du bord. » Jésus s’assoit dans la barque et il se met à enseigner les foules.



Évangile selon saint Luc, chapitre 5, verset 3

S’ASSEOIR POUR PRENDRE DU RECUL
ET DEVENIR PLUS SAGE

S’asseoir avant de prendre une grande décision, c’est choisir de ne pas réagir à chaud, de réfléchir avant de décider. Cela peut revêtir dans nos vies de nombreuses formes.


Quand j’ai commencé à travailler, mon patron m’a appris qu’il ne fallait jamais répondre le jour même à un courrier désagréable, mais attendre le lendemain. Cela permet de ne pas écrire des choses que l’on regrettera plus tard, et de prendre le temps de rechercher les meilleurs arguments pour la réponse.



Un témoin

S’asseoir permet ainsi de prendre du recul, et sera utile tant dans notre vie professionnelle que dans notre vie personnelle. C’est pourquoi il est important de prendre le temps de s’asseoir au moins une fois par jour, en choisissant de le faire un peu à l’écart, dans un endroit tranquille. Ne faisons pas comme tous ceux et celles qui « débordés », ne s’arrêtent jamais. Non seulement ils n’arrivent plus à prendre du recul par rapport aux situations, mais de plus ils passent à côté de beaucoup de choses et manquent de nombreuses rencontres, faute de disponibilité. À la fin de leur vie, ils auront certes le sentiment d’avoir « fait » beaucoup de choses, mais ils prennent le risque de ressentir alors un énorme vide au niveau de « l’être ». En effet, s’il est vrai que l’homme se réalise dans l’action, il n’évolue qu’en comprenant ce qui lui arrive, qu’en analysant les évènements, qu’en portant un regard sur ses actes. S’asseoir permet donc de devenir « plus sage », de se sentir en paix avec soi-même et avec les autres. À titre d’anecdote, on peut signaler que certains dirigeants d’entreprise ont fait installer au sein même de leur société, une salle de « méditation » où chacun peut venir se recueillir, et ainsi prendre du recul.

S’ASSEOIR POUR MIEUX SE CONNAîTRE

Aujourd’hui, nous avons souvent peur de nous arrêter, par crainte du vide. Pourtant s’arrêter, ce n’est pas ne rien faire ! C’est au contraire retrouver ses racines, son équilibre. Comme le dit Grégoire le Sinaïte (XIVe siècle) :


Les arbres fréquemment transplantés ne prennent pas racines.



Cesser de courir sans cesse peut, en effet, entraîner parfois une sensation de vertige. Et pourtant, c’est en prenant le temps de nous asseoir, que nous pourrons mieux nous connaître, en analysant nos réactions, nos sentiments. En agissant régulièrement ainsi, nous analyserons nos richesses ainsi que nos faiblesses. Par contre, si nous ne prenons jamais de recul, nous ne pourrons jamais voir ce qu’il y a à améliorer en nous. Nous pouvons prendre ce temps de recul seul ou avec d’autres. Dans notre parcours vers la paix intérieure, dans notre désir de croissance humaine et spirituelle la présence des autres est importante. En effet, ces derniers, grâce à leurs propos, à leurs réactions, nous renvoient « une image », celle qu’ils ont de nous-mêmes. Celle-ci peut surprendre, parfois faire mal. Pourtant, et sans nous en rendre esclave, cet effet miroir est important, pour nous aider à évoluer.

[image: figure]

ET POUR MIEUX CONNAîTRE LES AUTRES…


J’étais à la caisse d’un supermarché, fatiguée d’avoir fait la queue et énervée à l’idée d’avoir en plus à faire la cuisine. Au moment de payer, je lançai avec humour : « Vivement que l’on se nourrisse avec des pilules, on n’aura plus à faire les courses, ni la cuisine, ni la vaisselle™ » La caissière me regarda paniquée et répondit : « Quelle horreur, on ne pourra plus s’asseoir pour parler ! »



Un témoin

S’asseoir favorise en effet la rencontre avec les autres. Si nous courons sans cesse, comment pourrons-nous échanger, parler, dialoguer avec ceux et celles qui nous entourent quels qu’ils soient : conjoints, enfants, parents, amis, voisins, collègues de travail™ S’asseoir et prendre le temps d’écouter les autres permet à tous de grandir. Alors, même si nous vivons seuls, prenons l’initiative et allons à la rencontre des autres, pour les découvrir et pour croître.

ENTRAÎNEMENT

Essayez de prendre le temps de vous asseoir au moins une fois par jour. Choisissez un endroit calme, un peu isolé, afin de ne pas être dérangé. Que cette position « assise » soit à la fois spirituelle, physique, psychologique.

[image: figure]   Spirituelle :

N’hésitez pas à commencer la journée en faisant un signe de croix, comme si vous revêtiez un vêtement, comme si vous habilliez votre âme. Même si vous avez peu de temps, prenez quelques minutes pour prier. Soit une prière connue, une prière que vous aimez, ou bien celle-ci : « En me réveillant ce matin, je souris, 24 heures d’une vie nouvelle s’ouvrent devant moi. Je m’engage à vivre pleinement chaque instant et à porter sur tous les êtres un regard d’amour comme Jésus lui-même. » Dans la journée, scandez votre temps, par de courtes prières, en vous tournant vers Dieu, vers Marie, vers les saints. Si vous en avez le temps et la possibilité, pensez à la messe ! C’est le pain de la Vie.

[image: figure]   Physique :

Prenez régulièrement le temps de vous asseoir, de vous poser, soit chez vous, soit à l’extérieur le matin, le midi ou le soir, dans tous les cas le dos bien droit afin de faciliter votre respiration.

[image: figure]   Psychologique :

Le matin, réfléchissez à la journée qui va venir, aux décisions que vous allez prendre, à vos activités du jour. Essayez de sélectionner les paramètres qui vont motiver ces décisions. Vos critères de choix sont-ils bons, correspondent-ils à ce que vous êtes, à ce que vous désirez être ?

En milieu de journée, prenez le temps de « souffler », de « respirer ». Offrez-vous un moment gratuit, sans souci. Contemplez le monde qui vous entoure, en vous exerçant à regarder les détails.

Le soir, regardez la journée qui vient de s’écouler. En êtes-vous satisfait ? Correspond-elle à ce que vous en attendiez ? Les choix que vous avez faits, les rencontres vécues vous ont-ils aidé à grandir intérieurement ? Avez-vous écouté ce que les autres avaient à vous dire, avez-vous eu une parole constructive pour ceux avec qui vous avez parlé ? Dans tous les cas, ne vous jugez pas.

Si vous estimez que la journée n’a pas été bonne, si vous n’avez pas le moral, essayez malgré tout de retenir une image positive : un sourire échangé, une parole agréable, un rayon de soleil™ Tout n’est pas forcément négatif, et la route vers la sagesse ne fait que s’ouvrir !

Méditez


Au ive siècle, Jamblique a dit : « La paix du cœur cause le repos du corps. » Inversement, on peut dire que : « La paix du corps cause le repos de l’esprit. » Progressivement vous ferez l’expérience de ce double mouvement.
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