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Avantpropos de I'édition francaise

Au cours des douze années passées a accompagner des
détenus, je me suis trés souvent étonné de voir combien une
méthode de priére aussi simple que la centering prayer pouvait
presque sans difficult¢ favoriser un profond changement
personnel. En apprenant a nous détacher de nos pensées, de
nos sentiments, de nos histoires personnelles et d’autres, nous
nous ouvrons nous-mémes a une perspective radicalement
différente sur le monde. Nous sommes généralement attirés a
la méditation par I'espoir d’y trouver la paix et le calme dans
nos vies. Centering prayer peut en effet procurer un certain
silence intérieur. Mais ses avantages atteignent une plus grande
profondeur.

Au début, cette nouvelle perspective sur le monde n’est pas
évidente. C’est a peine si nous la remarquons. Lorsqu’elle
commence a émerger, nous nous demandons « a quel moment y
aije pensé! ». Nous remarquons un changement dans les
sentiments qu’éveillent en nous certains événements et
certaines personnes. « Cet employé (qui m’asticote tous les jours) a
peutétre tout simplement un mauvais jour. Ce n’est pas a moi
personnellement qu’il en veut. » Les programmes de la télévision et
les réclames commencent a avoir sur nous un impact effarant.
« Je ne m’en suis jamais apercu ». Le changement détourne notre
attention et utilise des sensations que nous avions enterrées.
Nous craignons parfois de faire marche arriére en constatant la
réapparition de convictions et de jugements qui sont les notres
depuis longtemps. Et, le plus souvent, nous n’en parlons avec
personne. Lorsque nous nous livrons a une pratique religieuse,
nous y trouvons un intérét renouvelé. Nous constatons que
nous ré-évaluons d’anciennes convictions. Nous tichons de
comprendre notre expérience religieuse a un niveau plus
profond.



Nous ne découvrons pas d’emblée en quoi consiste le lien
entre ce changement et la simple pratique de la centering
prayer. Nous ne faisons finalement rien pendant la priere.
Nous n’essayons pas d’acquérir de nouvelles idées, nous ne
demandons pas la patience ou le pardon, nous ne faisons pas
de nouvelles promesses concernant notre conduite. Nous
essayons tout simplement de trouver un peu de soulagement
dans la bande sonore récurrente de notre esprit qui nous
raconte comment nous devons penser et agir, qui nous dit qui
nous devons condamner et a qui résister.

Apres quelque temps nous remarquons que l'interruption
de notre facon normale de penser due a la centering prayer,
remet de I'ordre dans notre mobilier spirituel le plus profond.
Une perception accrue entraine un développement de la
conscience. Nous découvrons que cette nouvelle conscience
n’est pas une couche accessoire de notre étre. Elle est au
contraire un élément plus profond de notre vrai moi resté tres
longtemps bloqué et méconnaissable. Nous commencons a
comprendre que nous ne sommes pas Nés mauvais, marqués
par I‘'un ou l'autre défaut dans notre personnalité. Nous avons
appris a4 nous comporter ainsi étant enfant, lorsque nous
tentions de trouver notre chemin dans un monde compliqué.
Ce faux moi a brisé ses promesses tout au long de notre vie.
Nous ne savions tout bonnement pas comment échapper a ses
tromperies. En permettant de nous détacher de nos pensées, la
pratique ultrasimple de la centering prayer a créé pour notre
moi le plus profond un tout nouveau monde. Dans ce monde-
1A nous pouvons maintenant comprendre pourquoi, pendant
des années, nous avons agi d'une certaine facon. Nous
commencons a reconnaitre les roles que nous jouions dans nos
conflits et a en prendre la responsabilité. Centering prayer
n’offre pas un monde sans conflits. Elle ouvre tout simplement
une part de noussmémes qui peut maintenant voir clairement



combien nos motifs et nos décisions sont souvent mélés et
confus.

Cette confusion vaut également pour notre relation avec le
divin. Pour la plupart d’entre nous, la priére était un jeu de
flechettes. Nous I'essayions, mais ne savions jamais si nous
allions y arriver. Nous croyions qu’il s’agissait de faire des
efforts pour tenter d’atteindre Dieu. Ou qu’il s’agissait de
bonté, que si nous nous repentions de nos fautes, Dieu
exaucerait nos prieres. Grace a la centering prayer, nous avons
peu a peu réalis¢ que le Divin était déja présent. Il ne nous
fallait absolument pas Le chercher. Nous découvrions, sans
gymnastique mentale, comment nous en convaincre nous-
mémes. Nous savions tout simplement que c’était vrai. Nous
pouvions reposer dans la présence du divin.

Une suggestion en guise de dernier mot a ceux qui
s’engagent sur le chemin de la priére contemplative : veillez a
ne pas céder au besoin de découragement. Il survient le plus
souvent de la facon suivante : « Centering prayer sonne bien, mais
la méditation n’est pas ma tasse de thé », ou « Je ne parviens pas a
arréter mes pensées, elles tournent en rond. » Vous n’étes pas le seul
a penser ainsi. Nous passons tous, et je dis bien tous, par ce
genre de périodes.

Arrétezvous aux propositions de ce livre, et surtout a celles
des autres détenus. Vous trouverez une voie vers le divin ; ce
que précisément recherche votre cceur. Cette voie est la votre
sans restrictions, sans préférences religieuses ou exigences
idéologiques, et méme sans sentiment de dignité personnelle.
En persévérant dans la pratique de ces exercices vous
découvrirez une partie trés profonde de vous-méme qui attend
de pouvoir s’ouvrir a la vie. Vous rentrerez au bercail dans une
véritable et inépuisable intimité avec Dieu.

Ray Leonardini
Sacramento (Californie) mai 2020
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Qui était Thomas Keating ?

Les idées présentées dans ce livret
sont en grande partie basées sur la pensée
de Thomas Keating'. Les hommes de la
Folsom Prison, qui ont inspiré la
rédaction du présent livret, étaient sans |
doute de fideles lecteurs des livres et des
textes de Keating. Ce moine américain
est toutefois beaucoup moins connu des
lecteurs occidentaux. C’est pourquoi
nous nous faisons un plaisir de le
présenter a nos lecteurs francophones.

Keating nait en 1923 a New York et entre a |'abbaye
trappiste de Valley Falls (Rhode Island, USA) a I'Age de vingt
ans. Pour Keating la voie spirituelle chrétienne consiste
essentiellement en une union et une confiance profonde en
Dieu. Le moine vivait toutefois & une époque ou I'Eglise
propageait des images de Dieu plutot négatives. On parlait
d’'un Dieu d’amour. Mais en méme temps on mettait par
exemple l‘accent sur 'accomplissement de bonnes ceuvres en
vue d’obtenir les faveurs de Dieu. On partait en fait de 'idée
que ’homme est séparé de Dieu : '’homme cherche, souffre et
lutte ici-bas, alors qu'un Dieu lointain du haut du ciel observe

et juge. Cette image sera transmise de génération en
génération. Dans sa quéte contemplative, Keating se laisse
guider par la conviction que Dieu est au contraire trés proche
de 'homme. Sous I'impulsion du Concile Vatican II (1962-66)
et de contacts avec des moines d’Orient, il développe une
forme de priere sans mots qui aide ceux qui souhaitent
apprendre a connaitre et a éprouver I'amour de Dieu. Il appelle

' D’autres maitres contemporains de la tradition chrétienne contemplative
figurent a la fin du livre sous la rubrique « Remerciements ».
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cette forme de priére « centering prayer » : une priére qui nous
conduit a notre centre le plus profond. Keating consideére cette
priere comme une « thérapie divine ». Dans ses textes, il décrit
comment la spiritualit¢ et la psychologie vont de pair, et
combien la priere contemplative contribue a une sorte de
conversion durable de la personne.

Keating était enfin convaincu que la priére contemplative
n’était pas réservée aux seuls moines et religieux. La voie de la
contemplation est ouverte et accessible a tous. Grace a la
création du Contemplative QOutreach — une communauté
universelle de personnes fideles a cette forme de priere — il a
pu en accompagner de trés nombreuses sur le chemin de leur
changement. Thomas Keating est décédé en octobre 2018.
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Introduction

La priére contemplative :

une voie de transformation personnelle

Pour le plus grand nombre d’entre nous, prier cest
demander a Dieu des faveurs : la santé, la sécurité, le pardon, la
sagesse. Dés ’enfance, nous apprenons a nous adresser a Dieu.
[’age aidant, la seule vraie question que nous nous posons
est « Pourquoi Dieu ne répond-il pas a ma pricre ! ». La plupart
d’entre nous arrétent alors tout simplement de prier, avec
'espoir que tout se passera pour le mieux.

Dans la priere contemplative, 'approche est toute
différente. Elle part du principe que Dieu nous parle. Cette
facon de prier vise & nous apprendre a écouter la langue
originelle de Dieu — le Silence ! Cette forme de priére, qu'on
appelle aussi méditation, est celle que 'on pratique dans toutes
les abbayes du monde. C’est la forme la plus profonde de la
priere chrétienne.

Ecouter Dieu est une aventure personnelle pleine de
promesses. En essayant d’étre silencieux, nous découvrons que
Dieu désire nous communiquer des choses que sinon nous ne
soupconnerions méme pas. Le noyau essentiel en est que Dieu
désire sceller avec nous une amitié — 'amitié d’'un mentor sage
et aimant, un ami fideéle qui sans cesse nous conduit sur la
bonne voie. Pour la plupart des gens, il s’agit la d’'un contact
tout nouveau avec Dieu. Cette relation vaut vraiment la peine
d’étre vécue, mais elle peut également représenter un défi
passionnant et personnel.

Au fur et 2 mesure que le lien avec Dieu se renforce, nous
ramenons 2 la surface des ¢léments de nous-mémes dont nous
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étions a peine conscients et que nous évitions — et surtout ce
que nous préférons ne pas savoir de nous-mémes : nos
angoisses profondes, la rancune, la colére, la jalousie etc. Mais
nous apprenons aussi a voir plus clairement notre bonheur et
notre joie. Cette méthode de priere a pour effet que Dieu
devient notre thérapeute spirituel : Celui qui nous connait au
plus profond, nous aime inconditionnellement et nous
propose une meilleure voie pour traverser la vie.

Nous découvrons que la priere contemplative peut
fonctionner comme la onzieme étape des AA”. En apprenant a
vivre dans le présent, et seulement dans 'aujourd’hui, cette
pratique de la priére va au coeur de I'invitation du Grand Livre
des Alcooliques Anonymes a savoir « Let go and let God ».

Les détenus qui apprennent a pratiquer la priére
contemplative  font Dexpérience d’une transformation
personnelle. Ils ressentent une paix intérieure plus profonde ;
ils ont moins tendance a se mettre en colére, ils parviennent a
éviter plus facilement les réactions violentes et a réagir plus
ais¢ément de facon positive en cas de frustration ; ils se sentent
capables d’affronter des émotions récurrentes comme la
rancune et le chagrin.

La priere contemplative ne présuppose pas une foi
religieuse spécifique, ni de connaissances particuliéres en
matiére de bible ou de priere. Il suffit d’étre disposé a explorer
le chemin intérieur de la relation avec Dieu.

? Alcooliques Anonymes
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Définitions et bases bibliques de la priére contemplative

Dans le présent ouvrage, les mots méditation,
contemplation, priére contemplative et centering prayer’ seront
utilisés indifféremment. Ils désignent tous une forme de priére,
unique et profondément chrétienne. Quoiqu’ils aient tous une
origine différente, ils traduisent tous ce que l'on ressent
lorsqu’on prie : une attente tacite en silence, en Présence de
Dieu, tel que nous Le comprenons.

Nous retrouvons la base biblique de la centering prayer
dans 1'évangile de Matthieu (Mt. 6,6) : « Et quand vous priez
(lorsque wvous cherchez & awvoir une wéritable relation avec Dieu),
retirez-vous dans votre chambre (votre centre profond), fermez la
porte et priez votre Pere qui est la, dans le secret (sans mots); et
votre Pére, qui voit dans le secret (qui est avec vous dans wvotre
centre), vous le rendra (vous donnera ce que wvous désirex au plus
profond de votre caeur) ».

*k%k

Dans la Partie 1 de cet ouvrage, nous approfondirons la
notion de priére contemplative : de quoi s’agit-il, comment la
faire, que pouvons-nous en attendre et comment la priere
contemplative va-t-elle opérer un changement dans notre vie.

Dans la Partie 2, il s’agit d’'un style de vie contemplatif et
de ses suites pratiques. Dans cette partie, nous regardons la
réalité de la vie en prison a travers la lorgnette contemplative.
Nous explorons le chemin spirituel qui découle de la

’ Le terme Centering Prayer se traduit difficilement en francais. Ainsi le
terme Anglais est préféré. On peut le comprendre comme une 'priére
centripéte' ou encore une priére qui nous mene vers ce qui est le plus
profond en nous.
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méditation et voyons comment développer une nouvelle prise
de conscience. Des expériences personnelles qui nous étaient
cachées jusqu’ici peuvent atteindre notre conscience d’une
facon qui nous était inconnue auparavant. Il peut arriver que
nous ayons le sentiment de régresser sur notre chemin
spirituel. Mais la réalité est tout autre. Nous découvrons en fait
que se souvenir de traumatismes personnels est un signe de
progres. Lorsque nous réaliserons que le médicament nous
rend d’abord malade pour seulement ensuite nous rendre
notre santé originelle, nous aurons moins tendance a
I'abandonner. La Partie 2 est une carte routiére pour ce voyage.
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Partie 1

Priére contemplative et chemin intérieur

Qui suisje 7

Si nous regardons attentivement autour de nous, nous
remarquons que nous sommes tous uniques. Nous sommes en
prison, et cest pourquoi il y a peutétre quelques signes
extérieurs qui sont pareils pour tous, mais en profondeur, il
n’existe pas deux étres humains pareils. Les scientifiques savent
aujourd’hui que le modele de notre cerveau est unique —
riches de leurs milliards d’influx électriques, il n’existe pas
deux cerveaux pareils. Aucune autre personne n’a la méme
expérience, ni les mémes réactions a ces expériences. Notre vie
intérieure, au plus profond de nous-mémes, nous appartient.
On a du mal a la connaitre et du mal 4 en parler.

Cela vaut surtout pour notre partie sombre et négative. Ce
domaine est souvent totalement inabordable. Au sein de la
prison, la plupart feront tout pour éviter de devoir en parler.
Nous évitons toute réflexion critique sur nous-mémes et
évacuons toute suggestion ayant trait a un éventuel
changement personnel. C’est ainsi qu’'une addiction ou le
masque de nos illusions couvre la petite voix d’'un nouveau
regard sur la vie.

Certains trouvent pourtant que, dans la priére
contemplative, Dieu nous approche dans notre individualité
propre et nous communique son amitié. Une nouvelle
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confiance en nous-mémes se fait jour. Ce qui monte en nous
dans le silence, semble étre précisément ce que Dieu désire
nous communiquer ; c'est aussi l'échange auquel nous
aspirons, méme si nous ne connaissons pas encore réellement
le langage du Silence.

Dans nos moments de silence, nous pouvons voir la
courbe de notre vie et les choix que nous avons faits. Peut-étre
pouvons-nous méme comprendre que nous faisons souvent ce
que en fait nous ne voulons pas faire, et que nous ne faisons
pas ce que nous voulons vraiment faire. Nous avons
I'impression d’étre des maitres du non-choix et de laisser les
choses, et aussi nous-mémes, suivre leur cours.

Nombreux sont ceux qui en ont ressenti un soulagement et
ont ainsi appris a assumer cette partie désespérante d’eux-
mémes. Ils n'ont pas ressenti ce soulagement en abandonnant
d’autres habitudes religieuses et spirituelles. Mais bien en se
reposant tout simplement en Dieu. Rester assis sans paroles,
sans promesses, sans honte, sans méme vraiment savoir ce qui
nous arrive, sauf que nous nous sommes tournés vers Dieu, le
Mpystere Ultime de notre vie. Nous avons appris a étre
silencieux.

Dieu guide chaque personne sur un chemin
différent, de sorte qu’il est rare qu’on en
rencontre deux sur la méme voie, ne ft-ce que
sur la moitié de leur chemin vers Dieu.

- Jean de la Croix,

La flamme vivante de I'amour, 3:5
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Comment puisje m’arréter de parler et « écouter » le Silence ?

Au cours des siecles, de sages maitres spirituels, des étres
semblables 4 nous, ont proposé¢ des méthodes simples pour
obtenir le Silence. Bien avant les découvertes modernes de la
psychologie et de la science sur l'activité de notre cerveau, ces
sages avaient découvert que se tenir silencieux dans le Silence
était une facon naturelle de découvrir qui nous sommes.

« Soyez tout simplement vous-mémes ». Il nous est arrivé a
tous, a I'un ou l'autre moment de notre vie, d’entendre cette
petite phrase. Mais le « comment » n’était jamais tres clair. Il en
va de méme en ce qui concerne le Silence dans la priere
contemplative. Nous sommes invités a ne rien faire, méme si
nous ne comprenons absolument pas ce que ne rien faire veut
dire. Cela vaut encore davantage lorsqu’il s’agit de notre lien,
de notre relation avec Dieu.

Des enfance, on nous a raconté que Dieu nous voit
toujours. Pour entrer en relation avec Dieu nous devions faire
certaines choses, penser certaines choses, et prier certaines
choses. Nous avions pour tiche de faire ce qu’il fallait pour
avoir une relation avec Dieu. La priere contemplative offre une
approche bien différente : c’est en ne faisant rien, en restant
assis en Silence, que nous donnons a Dieu la possibilité¢ de
prendre le relais et de laisser se déployer notre vie telle qu’elle
était voulue dés l'origine. Nous commencons alors a voir Dieu
comme un pére aimant ou une meére aimante, plutdt que
comme un juge sévere ou I'un ou l'autre parent abuseur.

C’est comme si notre moi avait tout naturellement besoin
de prendre régulierement des vacances, loin du bavardage
intérieur continuel. Nous réalisons enfin que le Silence est un
élément essentiel de notre étre. Nous ne devons rien faire ! La
force remarquable de la priere contemplative descend en nous
lorsque nous ne faisons rien. Il suffit que nous laissions le
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champ libre pour que notre moi intérieur trouve lui-méme
'espace auquel il aspire.

C’est comme si on se trouvait dans I'ceil du
cyclone. Pendant le temps de la centering prayer,
il s’agit de se tenir en silence en présence de
Dieu. Cela me permet de trouver le repos
lorsque je suis inondé de paroles.

- Aaron Montgomery
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Centering prayer : une voie simple vers la contemplation

Centering prayer est une méthode simple dont les étapes
sont faciles a suivre. Cette facon de prier nous aide en douceur
a nous reposer en Dieu; cest lessence de la priere
contemplative.

Certains parmi nous furent trés étonnés de voir combien
la méthode était facile a appliquer. Au départ, il nous avait
semblé impossible de faire abstraction de toutes les pensées qui
tourbillonnent dans notre esprit dissipé, notre téte de « singe ».
Mais nous avons finalement compris que la centering prayer ne
signifie pas « ne penser a rien ». Il s’agit plutdt de tenir les
pensées a distance, ou de s’en détacher. On entend par pensées
tout ce qui nous passe par la téte: souvenirs, sentiments,
imaginations, perceptions, tiches a accomplir, manuscrits ayant
trait  notre vie privée. En un mot, tous les bavardages et toutes
les émotions qui nous viennent a |'esprit.

Se détacher des idées, c’est comme regarder la télévision en
cellule ; lorsque quelqu’'un entre pour nous dire ou nous
demander quelque chose, notre attention s’écarte de la TV.
Nous ne focalisons plus notre attention sur la TV. Nous ne
I'écoutons plus, et il peut arriver que nous ne nous rendons
méme plus compte qu’elle est allumée. C’est aussi ce qui se
passe lorsque des idées et des sentiments surgissent pendant la
centering prayer. Nous apprenons a ne plus y préter attention.

Au début, plusieurs d’entre nous craignaient que la
centering prayer change leur personnalité. Que d’une facon
étrange nous deviendrions autres! Plus renfermés, moins
spontanés, plus pieux... Certains avaient d’autres soucis et
pensaient qu’aprés avoir noué avec Lui une relation ouverte,
Dieu nous demanderait quelque chose qu’il nous serait
impossible de donner !

Nous avons découvert qu'il n’en est rien. A vrai dire, nous
avons méme éprouvé le contraire : méditer nous met en
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contact avec notre moi le plus profond, le plus vrai ; ce moi qui
est enfoui sous tant de fausses valeurs et d’'une accumulation
d’opinions. Nous découvrions en méme temps un Dieu qui
nous soutient solidement dans notre périple. Nous constations
quau plus profond de nous-mémes nous ne sommes
absolument pas si mauvais; qu'une bonté naturelle semble
apparaitre a la surface. La méditation nous a rendus a nous-
meémes.

En ce qui me concerne, la méditation est la
thérapie la plus saine jamais suivie. Elle crée une
ouverture vers les choses que je dois entreprendre
mais que j évite si souvent. Avoir acces a ce que,
sans m’en rendre compte, j’ai accumulé au plus
profond de moi, me donne un sentiment de
liberté. Enfin.

Rester assis en silence et éprouver le silence
intérieur sont des expériences indescriptibles. Il
faut tout simplement I'essayer. Lesprit ouvert.
Nous sommes tous uniques et valables. Centering
prayer m’aide a vivre ma relation a Dieu de fagcon
particuliere.

La priére nous aide aussi a entrer en nous-mémes.
Elle nous révele qui nous sommes au plus
profond. Je conseille a tous ceux qui envisagent
de s’initier a la « centering prayer » : si vous
cherchez vraiment, essayez-la. - Angel Estelle
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Dans le Silence : comment faire ?

Notre but, dans la centering prayer, c’est de tenir les
pensées a distance et de demeurer simplement dans le Silence,
au plus profond — non seulement ne rien dire, mais aussi éviter
volontairement de penser a quelque chose. Lorsque nous
fermons les yeux pour méditer, notre esprit se remplit de toute
facon de pensées et de sentiments. Nous pouvons nous y
attendre : laissons-les tout simplement aller et venir.

Et le secret pour y arriver, le voici : avant de commencer a
prier, choisissons un mot, un mot tout simple d’'une ou deux
syllabes. Ce sera notre « mot sacré » — pas nécessairement dans
le sens religieux, pas non plus comme un mantra utilisé comme
technique de concentration. Mais sacré en raison de la
signification que le mot a pour nous. Par exemple paix, amour,
joie, confiance et écoute ! D’autres préfereront souffle, vie, oui,
bonté, ou un mot qui nous aide a évacuer les idées qui nous
viennent. Lorsque des pensées surviennent, répétons
quelquefois en silence notre mot sacré et laissons ainsi les
pensées nous quitter.

Ce mot est le seul que nous utilisons en cours de
méditation. Tenir a distance nos pensées, nos sentiments et
nos émotions, permet a ce mot de devenir le symbole de notre
bonne volonté¢, de notre acquiescement a aller vers notre moi
le plus vrai — ce moi qui s'ouvre a une Présence au plus
profond de nous.
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Le fait d"utiliser un mot sacré m’a permis de m’y
accrocher. Il m’aide a diriger mon attention sur
un seul sujet et a évacuer toutes les autres
pensées et tous les autres sentiments. C’est
comme si, au fond de moi, Quelqu’'un d’autre me
demandait de ne suivre que Son agenda.

- Steven Bell
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Silence et absence de bruit

Qui apprend a méditer en prison comprend vite que le
Silence n’est pas la méme chose que I'absence de bruit. Le
silence n’existe pas en prison. Du moins pas au sens habituel
du mot. C’est pourquoi beaucoup de détenus utilisent des
boules Quies. Dans le Silence, d’autre part, et plus précisément
dans le Silence Contemplatif, il n’est pas tellement question de
ne pas entendre mais surtout d’adopter une attitude intérieure
par rapport au bruit.

Lorsqu’un débutant commence a pratiquer la méditation,
qu’il s’agisse de la centering prayer ou d’'un simple exercice
antistress, ce qu’il remarque en premier lieu c’est combien il
peut y avoir de bruit dans notre esprit. Nous prenons
conscience du nombre d’histoires qui se déroulent dans notre
esprit. Reconnaitre le bruit dans notre esprit et se sentir dans
I'impossibilité de I'apaiser n’est pas trés confortable et méme
souvent plutdt frustrant. Clest précisément pourquoi la
méditation est facile a expliquer mais difficile a pratiquer.

Qui médite se rend compte que, pour entrer dans une
spheére de Silence, il est nécessaire d’adopter une certaine
attitude envers le bruit; qu’il s’agisse du bruit qui nous
entoure ou du ‘bruit’ dans notre esprit. Adapter notre attitude
par rapport au bruit se fait comme suit.

Lorsque je me rends compte que le bruit de Pextérieur
pénétrera inévitablement dans la chapelle, jadapte mes
attentes de facon a n’en étre pas surpris. Je n’essaie pas de le
repousser par la force de ma volonté. C’est impossible. Mais je
n’y préte tout simplement pas attention.

Cela vaut aussi pour le bruit a I'intérieur de moi. Je choisis
de ne pas le remarquer. Certains pratiquants expérimentés
disent qu’il leur arrive méme souvent de ne rien entendre
lorsqu’ils méditent. Lorsque quelqu’un vient en cellule pour
nous parler, cette conversation ne va pas en soi diminuer le
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bruit de la TV. Ce sera le fait que nous dirigerons notre
attention sur la conversation qui s’en chargera. Dans la
centering prayer, nous apprenons a utiliser notre respiration ou
un mot sacré pour écarter notre attention du bruit en nous-
mémes, ou des pensées qui nous viennent sans cesse a |'esprit.
Le bruit glisse de plus en plus vers I'arriere-plan. C’est toujours
du bruit, mais nous 'accueillons dans notre attitude envers le
Silence. Il est toujours 13, mais nous sommes partis vers un
ailleurs, vers le Lieu du Silence.

Le Lieu du Silence n’a rien a voir avec le bruit. Ici, les mots
ne sont plus nécessaires ni utiles. Nous sommes tout
simplement « présents » dans le profond silence intérieur de
notre étre. Certains appellent ce curieux voyage « trouver Dieu en
soi-méme ».

Il m’est impossible de décrire ce que représente
étre assis en silence, 1'expérience de ce calme
intérieur. C'est une aventure qui doit tout
simplement étre vécue par un participant a
l'esprit ouvert. Nous sommes tous uniques et
avons tous une valeur inestimable. Centering
prayer me donne un sentiment important de ma
relation a Dieu. - Angel Estelle
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La priére contemplative demande notre consentement

Notre consentement est le cceur et 'ame de la centering
prayer. Ce seul mot résume l'ensemble de cette pratique
profondément spirituelle. Son importance pourrait cependant
facilement nous échapper.

Car son essence est basée sur un accord mutuel. Il ne s’agit
pas d’'un semblant de convention en 'air ou de quelque chose
comme un accord a [lamiable ou nous n’avons pas
véritablement le choix. Ce contrat est conclu en toute liberté,
ta liberté comme la liberté de Dieu. C’est ainsi que tu pourrais
le voir : songe a un contrat. Il faut que les deux parties soient
d’accord, sinon le contrat n’est pas valide, il n’existe pas. Il en
va de méme pour le Divin. Dieu veut nous combler de sa
propre vie en étant et en agissant dans notre vie. Le faire sans
notre consentement voudrait dire que Dieu se rend maitre de
moi et me prive de ma liberté. Ce n’est pas le Dieu de la
centering prayer.

L'utilisation du mot sacré nous offre un chemin plus
court, nous rappelle de facon presque mécanique que notre
dessein est d’acquiescer a la présence et a 'action de Dieu en
nous. Nous savons que demeurer en silence veille 4 ce que la
présence et 'action de Dieu puissent en nous prendre le relais.

En d’autres termes, nous nous dégageons de notre
dialogue interne habituel — avec tous ses jugements, ses
histoires, ses blessures cachées et ses préjugés — et nous laissons
la parole au Silence de Dieu. En utilisant notre mot sacré nous
évoluons tout simplement et prudemment dans un espace tout
différent dans notre relation continue avec Dieu. Dieu prend
I'initiative. Notre tiche consiste a consentir a la présence et a
'action de Dieu dans notre vie.

Nous remarquons bien vite que notre mot sacré reflete
notre plus profonde intention de nous ouvrir a la vie divine en
nous. Cette intention a davantage de valeur que le vacarme de
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notre attention. Cette disponibilité a se tenir en silence en la
Présence de Dieu autorise la vie divine, déja présente en nous,
a nous remuer en profondeur.

Le Silence favorise 'acceptation. Et 'acceptation nous aide
a lacher prise a un niveau plus profond, au cceur de notre étre.
Une transformation personnelle est sérieusement en cours.

Le désir d’aller vers Dieu, d"accepter sa présence
en nous, ne vient pas de notre propre initiative,
mais est suscité en nous par la grace de Dieu.
Nous ne devons pas nous rendre ailleurs pour
trouver Dieu. Car Dieu nous attire déja a Lui
pour nous unir a Lui par tous les moyens
possibles. Il s’agit plutdt de nous ouvrir a ce qui
est déja en train de se faire en nous. Acquiescer a
la présence de Dieu est déja sa présence.

- Thomas Keating,

Open Mind, Open Heart, p. 46.
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Comment méditer ?

1. Avant de commencer, choisissez un mot sacré* qui sera

*

pour vous le symbole de votre bonne disposition, de votre
volonté de vous confier a la présence et a 1action de Dieu
en vous.

Asseyezvous confortablement, fermez les yeux et laissez la
paix vous envahir. Inspirez plusieurs fois, calmement et
profondément, pour vous aider a vous détendre. Rappelez-
vous votre décision de vous confier a la présence et a
I’action de Dieu, et introduisez doucement votre mot sacré.
Lorsque vous constatez que vous étes accaparé par vos
pensées™™, retournez calmement vers votre mot sacré.

A la fin de votre temps de priére, restez assis calmement
pendant quelques minutes, ouvrez lentement les yeux et
recommencez a bouger.

Votre mot sacré peut étre un simple mot d’'une ou deux
syllabes, ou ce peut étre votre respiration, ou une
combinaison des deux. Les mots paix, amour, joie, fidéle et
écoute sont de bons mots. Certains préferent souffle, vie,
bonté, Dieu, ou Jésus ou peu importe quel mot qui vous aide
a vous débarrasser de vos pensées, sans en créer de
nouvelles. Si au lieu d'un mot sacré vous utilisez votre
respiration pour chaque fois y revenir, veillez a inspirer et a
expirer sans modifier le rythme ou la maniére de respirer. Si
vous désirez utiliser les deux, vous pouvez doucement dire
votre mot tout en alternant inspiration et expiration. Quoi
qu’il en soit, ceci deviendra notre « symbole sacré », non pas
dans un sens religieux ni comme un mantra que 'on utilise
pour pouvoir se concentrer, mais sacré dans le sens qu’il
reflete notre acquiescement.
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** Par « pensées» nous entendons toute idée, sentiment,
émotion, souvenir, sensation physique, image, réflexion,
plan, opinion, expérience spirituelle qui affleure a notre
conscience.

Quelques aspects pratiques

Il est normal et naturel que des pensées de toutes sortes
nous viennent. Pendant la priere, laissezles aller et venir. Si
vous éprouvez des difficultés a les chasser, reprenez doucement
votre mot sacré jusqu’a ce qu’elles aient disparu.

Fixez a I'avance I'heure a laquelle vous voulez méditer, si
possible deux fois par jour. Vingt minutes est une durée
raisonnable, mais tout dépend de ce qui est faisable pour vous.
Pour nombre d’entre vous, il s’agira du moment qui précede
I'appel ou le repas. Un réveil ou un minuteur peuvent vous
aider, a condition que leur sonnerie ne soit pas bruyante au
point de vous faire sursauter.

Veillez a ce que votre position assise soit confortable pour
que vous puissiez la garder pendant 20 minutes. Quelle que
soit cette position, gardez le dos droit. Certains resteront plus
facilement immobiles si leur dos est soutenu.

Les fruits les plus importants de la centering prayer sont
ceux que nous recueillons dans la vie quotidienne, et non
pendant nos moments de priére.
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Les pensées... ne leur résistez pas

mais ne les retenez pas non plus

Aprés peu de temps, nous nous rendons compte que,
pendant la méditation, nous avons du mal a empécher
I'irruption de pensées ou d’autres sensations. Elles se
manifestent d’elles-mémes. Forcer notre volonté a intervenir (Je
ne wveux pas penser ou pas ressentir...) ne sert a rien. Nous
apprendrons peu a peu a ne pas nous laisser surprendre par
I'une ou l'autre forme de pensées ou de sentiments intenses.
Nous ne leur opposons pas de résistance.

Parce que ces pensées peuvent nous arracher a notre
Silence, nous utilisons le mot sacré pour les faire disparaitre.
Notre moi le plus profond sait que si nous retenons ces
pensées ou ces sentiments, ils vont nous écarter de notre
Silence et nous abandonner aux mémes vieilles histoires de nos
vies.

Au fur et 2 mesure que nous nous familiarisons avec la
méditation, nous constatons, trés curieusement, que cette
méthode pratique de priere, dans laquelle nous tenons nos
pensées a distance, est la clef de notre propre liberté dans notre
vie quotidienne. Cela ressemble a un canard qui aurait été
couvé par une poule : le canard n’a jamais su qu’il était capable
de nager, jusqu’au jour ou il s’est retrouvé dans I'eau ! Cette
chose toute simple qui consiste a ne rien faire et A ne rien étre,
alors que nous sommes en présence de Dieu, nous donne la
liberté de devenir la personne unique telle qu’elle a été créée.
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La centering prayer est la pierre angulaire de
I'engagement contemplatif. Cette priere crée un
espace d’ouverture et de réceptivité ou Dieu
participe activement en vivant notre vie a notre
place, de sorte que nous devenons un canal par
lequel I'Energie Divine peut se répandre dans le
monde. - Thomas Keating, Centering Prayer

Pour moi la meilleure partie de la centering prayer
consiste a rester assis et a prononcer mon mot
sacré. Je sais que je pourrais demander a Dieu
n’importe quoi, mais je reste tout simplement
assis sachant que Dieu m’aime et veille sur moi.
- Gilbert Seranno

Lorsque je médite, je puis passer du temps dans
I’éternité, de facon a m’occuper plus facilement
des petites choses de mon monde temporel.
Lorsque tous les « bateaux » (mes pensées)
passent devant moi chargés de mes sentiments
et de mes souffrances, et que je ne monte pas
dans le bateau, je suis du coté de I'éternité. Mais
I'essentiel pour moi, c’est que maintenant je n’ai
plus peur de m’approcher de Dieu.

- Lawrence Hamilton
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Que se passe-t-il pendant la centering prayer ?

Comme c’est le cas dans chaque relation, nous apprenons
A mieux nous connaitre au fur et 4 mesure que NOUS PasSONS
plus de temps avec elle ou lui. Notre expérience avec le dieu tel
que nous le concevons ne sera pas différente, mais il sera plus
difficile d’en parler. Parce que nous entrons dans le Silence,
nous ne pouvons pas décrire notre expérience avec des mots.
Nous prenons conscience de la présence et de I'action de Dieu
dans notre vie; mais en parler est parfois extrémement difficile.

Pour certains, cette expérience est percue comme un
énorme espace de repos et de sécurité. D’autres ont
I'impression qu'un nuage tombe sur eux. Cette description
n’est pas nouvelle. Un des premiers livres consacrés a cette
forme de priere fut écrit par un auteur anonyme du XIVe
siecle. Son titre était Le nuage d’inconnaissance. Remarquez qu’il
ne s’agit pas de ne « pas » savoir. Car nous apprenons beaucoup
de choses sur nous-mémes, surtout sur notre moi caché et
refoulé. Notre savoir vient du « ventre », non de la téte.

Lorsque nous nous asseyons en silence en centering prayer
et tenons nos mots et nos pensées a distance, nous constatons
qu’'une évaluation immeédiate de notre priére n’a pas de sens.
C’est comme si I'on demandait & un poisson de décrire I'eau !
Il vaut donc mieux ne pas juger nos moments de priére en
termes de « bons » ou « mauvais » sur base du nombre de fois
que nous avons utilisé notre mot sacré ou sur base du nombre
de distractions que nous avons eues. Notre expérience de la
Présence de Dieu n’est pas non plus fonction du fait que nous
avons ou non, senti sa Présence.
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Grace a la centering prayer j'ai, pour la premiere
fois, appris a connaitre Dieu de fagon tres intime.
Quoique je sois un chrétien croyant depuis de
nombreuses années, ma relation a mon Pere
céleste - sans m’asseoir en silence en centering
prayer - n’est jamais devenue aussi intime. Dans
ce silence, j’ai trouvé la force que j'avais
recherchée toute ma vie. - James Dexter

En tant que méthode de méditation, la centering
prayer est basée sur un geste d’abandon ou de
lacher-prise. La base théologique de cette priere
repose sur le principe de la kénose

(Philippiens 2,6), dans lequel Jésus par amour
s’est dépouillé de lui-méme. Ce qui est au coeur
méme de I'opinion qu’il avait de lui-méme et de
son attitude devant la vie. Pendant la priere,
nous pratiquons "abandon et le lacher-prise des
pensées lorsqu’elles surviennent. Contrairement
a d’autres formes de méditation, la conscience
n’est pas dirigée vers quelque chose et il n’est
pas nécessaire de suivre continuellement ce qui
se passe. Il n’est pas nécessaire de « suivre » les
pensées comme elles viennent : il suffit tout
simplement de les abandonner dés que 1'on
constate qu’on commence a s’y perdre. (On peut
utiliser un « Mot Sacré » pour favoriser ce lacher-
prise). - Cynthia Bourgeault,

Centering Prayer and Inner Awakening, p. 162
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Incorporer le silence

La centering prayer devient peu a peu une pratique
habituelle. ‘Nous reposons en Dieu’, libres de mots préconcus
et de notions sur ce que nous attendons de Dieu. Nos
mécanismes de défense rigides commencent a changer. Nos
modes et nos maniéres de penser habituelles, qui permettent
d’accéder a la conscience, se déplacent. Au début, ce glissement
nous étonne et nous nous demandons « Quand aije commencé a
penser cela ? ». Ou « Il y a des années que je n’avais plus songé a cet
évenement douloureux ».

Ces pensées et ces images surgissent aussi bien dans la vie
quotidienne que dans nos moments de méditation. Parce que
nous nous en distancons pendant la priere, et qu’a ce moment-
la nous n’éprouvons pas le besoin d’y songer, nous remarquons
qu’elles surgissent cependant dans la routine de notre vie de
tous les jours. Notre pratique de la priere a libéré des
expériences profondément ancrées.

Ceux qui ne connaissent pas bien cet aspect de la centering
prayer peuvent avoir 'impression de régresser, de revenir vers
des évenements et des histoires qu’ils croyaient avoir maitrisés.
Voila ou nous en sommes, perdus peut-étre de chagrin ou de
colére, alors que nous croyions avoir la situation en main. Si
nous ne pouvons pas la reconnaitre en tant que progres, nous
pourrions étre fort découragés: « Pourquoi aije toujours
impression d’avoir tout gaché ! »

La patience nous aide alors a voir que ce découragement
provient de I'idée fausse de ce que signifie étre un étre humain.
Notre société nous fait croire que nous devons colte que colte
éviter les expériences douloureuses. Mais c’est précisément en
méditant que nous avons appris 2 nous délivrer de histoire
récurrente qui se déroule dans notre esprit ; en fait, nous avons
appris quelque chose de neuf sur nous-mémes.
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Nous découvrons que certaines routines dans notre vie — la
musique, la TV, les jeux, etc. — sont des facons d’éviter ces
expériences. Les sentir et les voir maintenant est en fait une
bonne chose. L'espace que nous créons dans la centering
prayer en nous détachant de nos pensées, est I'espace dont
nous avons besoin pour rencontrer notre moi profond — le
matériau qui est enregistré dans notre inconscient. Nous
découvrons une nouvelle libert¢ personnelle. Nous nous
connaissons d’'une maniére que nous ne connaissions pas
auparavant.

Quoique, en un premier temps, il peut sembler étrange de
se rappeler et de revivre d’anciens événements, nous voyons
finalement que c’est le chemin qui méne a une guérison et un
changement personnels. C’est une sorte de changement qui
nous transforme ; nous savions vaguement depuis toujours que
nous en avions besoin, mais nous ne savions tout simplement
pas comment y arriver. Nous nous retrouvons nez a nez avec
notre faux moi.

La centering prayer me permet d’aborder tous les
évenements et les souvenirs que j évitais
consciemment, et surtout les événements
douloureux et génants. Au fur et a mesure que je
ne les évite pas, ils perdent peu a peu leur
pouvoir sur moi. - Daniel Delgado
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Notre situation humaine : le faux moir

Des études sur la famille nous ont appris qu’'une grande
partie de nos expériences personnelles sont enfouies au plus
profond de notre inconscient personnel. Il s’agit en particulier
des épisodes douloureux de notre enfance. Ceux-ci ne sont pas
connectés avec notre conscience et semblent donc inaccessibles
a notre volonté rationnelle.

Cet inconscient personnel comprend toutes les habitudes
acquises dans notre propre intérét et qui, depuis notre tendre
enfance, se sont agglutinées pour former notre personnalité ;
ainsi que tous les dégats émotionnels subis dans notre premier
environnement et notre premiére éducation, et toutes les
blessures que d’autres nous ont causées consciemment ou
inconsciemment a un ige OU NOUS ne pouvions pas nhous
défendre.

Dans cette partie secrete et profondément enfouie de nous-
mémes résident également les mécanismes d’adaptation que
nous avons appris a utiliser dés notre plus jeune age afin de
nous protéger et de nous armer contre la douleur et les
situations insupportables. Il est logique que nous ayons
développé ces mécanismes dans notre enfance, puisque notre
survie en dépendait. Ils sont les garants de nos besoins
essentiels tels que la survie, la dignité, I'affection, le pouvoir et
le controle. Vu que ces stratégies datent de notre enfance, nous
croyons qu’elles font partie de notre ‘moi’. Ces mécanismes
inconscients dont, dans l'enfance, nous avions besoin pour
survivre, ne fonctionnent malheureusement pas dans un
monde ou sept milliards d’autres étres humains poursuivent le
méme but. Clest pourquoi nous ne qualifions pas ces
mécanismes d’adaptation de ‘mauvais’ mais de ‘faux’.

Les mécanismes du faux moi de notre enfance deviennent
des sources de motivation dans la recherche du bonheur. Ils
deviennent plus complexes a I'Age adulte, et plus forts par
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I'intermédiaire de nos réseaux sociaux, nos parents, notre
entourage, I’école, les convictions religieuses, etc.

Le véritable combat contre notre faux moi — cette part en
nous qui ne fait pas ce que nous voulons et bien ce que nous
ne voulons pas — a trait a notre recherche inconsciente de
bonheur. Lorsque nous ne reconnaissons pas ces influences
cachées, le faux moi s’adaptera tout simplement a notre
‘nouvelle’ vie et, en fait, rien ne changera. Méme si nous nous
consacrons totalement au Christ, nous continuerons a
rechercher la sécurité, le succes et le pouvoir — mais cette fois
dans un contexte chrétien. Le faux moi nous poursuit
inconsciemment, quel que soit notre style de vie.

La bonne nouvelle, c’est que nous pouvons trouver le
bonheur et la délivrance de notre faux moi en cherchant a
différents endroits. Lorsque nous prenons de plus en plus
conscience de ces fausses habitudes, nous remarquons peu a
peu que notre malheur fait partie de nos faux plans — et non
de notre moi véritable ou de la facon dont les autres nous
traitent.

Mes premiéres expériences de centering prayer
furent ennuyeuses. Mais en la pratiquant, j’ai
constaté qu’elle me permettait de mieux controdler
la facon dont je réagissais aux choses de la vie.
Elle m’a fait voir que s’encrotter dans des fagons
de penser n’apportait aucun soulagement dans la
vie. Ses éléments les meilleurs sont la maitrise de
soi et les apercus pertinents de la réalité. J'ai
découvert que j’étais patient et indulgent vis-a-vis
des autres lorsqu’ils commettent des « fautes ».

- Harvey Jacobs
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Qu’est-ce que le faux moi et d’ou vient-l 7

On entend par « faux moi » le moi que nous créons nous-
mémes — inconsciemment — afin de pouvoir gérer les
expériences difficiles des émotions de notre petit enfance.
Nous naissons avec le besoin instinctif de rester en vie. Avant
méme de pouvoir penser, notre instinct nous dit que nous
avons besoin de nourriture et de tendresse maternelle. Clest
ainsi que notre instinct basique nous apprend a pleurer lorsque
nous avons besoin d’aide ; et cela au moment méme de notre
naissance.

Au cours de notre croissance, nos instincts basiques se
complexifient. Nos besoins physiques et émotionnels sont de
plus en plus complexes dés que notre intelligence se développe
et que Nous commencons a penser par nous-mémes. Mais cette
évolution se déroule dans le contexte d’'une famille et d'un
entourage qui ont leur maniére propre et spécifique de gérer
les besoins humains de base. Si nos besoins en tant qu’enfant
ne sont pas vraiment satisfaits, nous élaborons — sans nous en
rendre compte — notre propre programme afin de quand
méme les satisfaire. Certains appellent ce faux moi le moi « fait
maison »; et c’est ce que, comme enfant, nous pouvons faire de
mieux de nos expériences intimes personnelles. Car nous
sommes convaincus que notre survie en dépend. Et d’une
certaine facon, c’est le cas.

Ce moi « fait maison » est influencé de facon subtile par les
traumatismes encourus au cours de la petite enfance. Tout le
monde a ce genre de traumatismes. Ils n’ont pas grand-chose a
voir avec les intentions des adultes autour de nous. Tout ce que
nous savons comme enfant, c’est par exemple que notre meére
ne vient pas quand nous pleurons, ou que nous devons
craindre notre pére. Ou peut-étre avons-nous été abusés de
facon tellement pénible que nous avons immédiatement
enfoui, sans nous en rendre compte, ces événements dans
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notre inconscient. Ces traumatismes de notre petite enfance,
associés aux besoins instinctifs incompris, sont a la source de
I'énergie et de la force motrice qui, lorsque nous serons
devenus adultes, caractériseront notre quéte de bonheur.

Ce qui suit, va de soi : nous créons un ‘moi qui sert a
réparer le dommage causé. Si, enfant, nous n’avons pas recu
I'affection a laquelle nous aspirions, nous la chercherons
partout une fois adultes : nous chercherons par exemple une
femme qui nous traitera comme si elle était notre meére. Ou
nous tenterons — colte que colte — de devenir le meilleur
athlete afin de jouir de la reconnaissance que notre pére ne
nous a jamais témoignée. Centering prayer nous apprend a voir
que ces tentatives ne peuvent pas assouvir la soif de bonheur.

Centering prayer m’a appris comment réagir aux
sentiments de colere des agents ou des détenus.
Au cours de mes moments de silence, j’ai appris
a me débarrasser de mes déchets et a laisser Dieu
remplir ma vie de paix. Nos déchets peuvent étre
tres douloureux et troublants lorsque nous ne
comprenons pas que c’est notre faux moi et non
pas notre Dieu réconfortant qui prend la parole.
- Harold Lawley
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La méditation effiloche le faux mor fait maison

Au fur et a mesure que la méditation réguliere devient une
habitude, les motifs de notre faux moi apparaissent eux aussi
plus nettement. Nous rencontrons désormais notre moi fait
maison partout! Nous avons engrangé des matériaux dans notre
inconscient durant toute notre vie. Le mur en béton qui
séparait ce matériau de notre pensée consciente, seffrite
progressivement. Nous découvrons maintenant la puissance de
ce faux moi — issu de notre inconscient. Les souvenirs
engrangés, et trop douloureux pour étre ressentis
consciemment, apparaissent peu a peu a la surface.

Cela ne se passe pas tellement pendant la méditation, mais
surtout dans la vie de tous les jours. Nous pensons tout a coup
a quelque chose que nous avions oubli¢ depuis longtemps.
Nous nous en souvenons maintenant, mais la perspective est
différente : elle apparait dans le méme espace que celui que
nous vivons dans la méditation. Cette ambiance fait que nous
sommes attirés vers cet ancien événement d’une autre maniere.
Nous sommes d’emblée moins angoissés.

Méme si en fait nous voulions toujours refouler cette
mauvaise et douloureuse expérience, nous trouverions
néanmoins le courage de laccueillir en pleine conscience.
Nous apprenons a nous y ouvrir et a voir ce qu’elle peut nous
apporter. Le fait que nous soyons disposés a accueillir ce
souvenir fait que nous pouvons y étre présents d’une autre
facon. La plupart du temps, notre expérience intérieure ne se
laisse pas traduire facilement en mots ou en notions. Clest
pourquoi il est si difficile de décrire ce processus. Nous savons
pourtant qu’au plus profond de nous-mémes un mouvement se
dessine.

Nous voyons pour la premiére fois combien nos projets
sont orientés vers nous-mémes. Nous nous sommes placés
nousmémes au centre de l'univers. Comme si le monde
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existait pour répondre a mes besoins, et Dieu pour avoir la
gentillesse de les satisfaire. Il est clair que cela ne correspond
pas a la réalité. Et en outre, cela ne nous rend pas heureux.
Nous devons bien constater douloureusement que nous
sommes dans l'erreur. Le vrai bonheur ne se trouve pas dans
un monde centré sur nous-mémes. Ce n’est qu’en placant le
projet de Dieu au centre, que nous trouverons aussi le
bonheur.

Gréace a la méditation, j’ai eu le courage de
regarder en face les forces démoniaques de mes
mensonges ; elles m’avaient déja induit en erreur
des I'enfance. Cela me donne confiance tant pour
affronter mes illusions que pour discerner le
mensonge qui s’avance vers moi.

- Aaron Montgomery

Lorsqu’on regarde quelqu’'un qui médite et que
I’on compare son attitude avec celle de la
population carcérale en général, on voit combien
la méditation est fructueuse... Je pense que, dans
notre vie, Dieu nous parle d"une fagon subtile. Si
nous n’écoutons pas, nous ratons peut-étre ce
que Dieu dit ou doutons tout simplement de son
existence. S'adonner a la priére contemplative
C’est étre comme un enfant tétu, assis
patiemment a c6té de son Pére ; un enfant qui ne
veut pas étre ignoré, attendant le moment ot il
sentira 'amour de Dieu. - Paul Dietering
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La douleur est libérée : vivre selon le projet de Dieu

Apprendre a lacher prise pendant la centering prayer nous
aide a modifier notre regard égocentrique sur la vie. C’est ainsi
que, tant dans la méditation qu’en dehors, nous continuons a
voir la différence entre nous-mémes et nos pensées et Nnos
sentiments. Mais c’est dans la vie quotidienne qu’on en voit le
mieux les avantages. Nous pouvons maintenant entrer dans
une chambre au plus profond de nous-mémes. Méme si elle
était solidement fermée, a l'aide de clous. Les portes
s’ ouvrent toutes grandes ! Tout ce que nous avons nié et évité
dans notre vie remonte spontanément a la surface. Pendant la
promenade, il nous arrive brusquement de songer a quelque
chose de bon qui nous est arrivé et a laquelle nous n’avons plus
pensé pendant des années. Nous voyons maintenant combien
notre attitude a été source de douleur, de colére et de chagrin.
Le coucher de soleil n’a jamais été aussi beau.

Le matériau psychologique de toute une vie apparait a la
surface. Nous remarquons ainsi que survient une nouvelle
prise de conscience de soi, une conscience de soi qui neutralise
la douleur. Depuis un endroit au plus profond de nous, nous
pouvons maintenant dire : « Je suis peutétre plus OK que je ne le
pensais. Peut-étre bien que Dieu m’aime vraiment, qu’il aime mon
urdai mot. »

Au fur et a mesure que, dans la méditation, nous reposons
plus profondément en Dieu, 'image que nous avons de nous-
méme se modifie et se déplace elle aussi trés lentement. Les
sentiments, les souvenirs, les expériences douloureuses — le
matériau caché de toute une vie — se décharge tout
naturellement dans notre conscience : parfois en un fleuve
tranquille, parfois dans un raz-de-marée. L'immense entrepdt
de notre moi traumatisé s’en remet au thérapeute divin : il
s’agit d’une rencontre amicale qui crée un espace nous
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permettant de reconsidérer patiemment les événements de
toute notre vie.

Dans notre priére contemplative, nous reconnaissons
I'ceuvre d’un principe subtil : en revivant des évéenements
traumatisants du passé, nous prenons aussi conscience de la
bonté de notre moi le plus profond. Nous sommes en effet
créés «a l'image et a la ressemblance de Dieu ». Cette pensée
acquiert — dans notre cceur comme dans notre esprit — une
signification nouvelle. Nous découvrons que nous sommes
maintenant suffisamment humbles et courageux pour laisser
s'opérer la conversion a laquelle nous avons si ardemment
aspiré. Nous sentons de I'espoir aux niveaux profonds de notre
étre, un espoir dont nous avons besoin pour poursuivre avec
sérieux notre chemin spirituel.

La souffrance fait partie de la vie en prison. Mais
cette souffrance ne doit pas nécessairement étre
dénuée de sens. La centering prayer peut vous
aider a découvrir en vous-méme une perle d'une
valeur inestimable. C’est pourquoi un oiseau est
capable de chanter dans une cage. Il comprend la
force libératrice de sa souffrance.

- Paul Dietering
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Notre vrai moi : le tatouage de Dieu

Lorsque nous entendons parler pour la premiére fois d’'une

notion comme le faux moi et les dégats qu’il peut causer dans
notre vie, nous voulons nous en débarrasser au plus vite. Nous
voulons tout faire pour construire notre vrai moi.
Et cependant, au fur et & mesure que nous progressons dans
notre habitude de priére, nous découvrons autre chose. Nous
portons déja notre vrai moi en nous. Il est enfoui sous tous les
programmes et les projets que nous avons ébauchés dans notre
quéte désespérée de bonheur.

Nous ne devons pas d’abord vider la bouteille pour
pouvoir la remplir. Nous découvrons que notre moi le plus vrai
est une orientation naturelle donnée par Dieu, qui attend
d’étre libérée et répandue a partir de notre moi le plus
profond. Maintenant que nous voyons mieux combien nous
nous sommes démenés en vain pour obtenir sécurité, estime et
controle, nous remarquons combien ces efforts étaient vains.
La forte emprise sur notre colére se détend peu a peu. Nous
jetons un regard plus objectif sur nos actions et voyons ainsi la
part que nous avions prise dans le conflit : « Peutétre aije joué
un role dans cette dispute ».

Nous serons encore régulierement pris au piege de notre
faux moi. Mais notre priére nous orientera. Sans nous en
rendre compte, nous sentons de la compassion au-dedans de
nous. Nous commencons a nous voir nous-mémes dans les
personnes qui nous entourent, méme dans nos gardiens (« On
dirait qu’il est mal luné »). Nous sommes plus indulgents que par
le passé.

La centering prayer a ouvert en nous un espace de liberté
que nous ignorions. Nous y apprenons a lacher les émotions
contradictoires dans la vie de tous les jours. Et aussi a le faire
plus facilement. Sans que nous devions vraiment nous donner
du mal, le moment présent acquiert une dimension immense.
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Nous n’attachons plus autant d’importance aux buts et aux
résultats de nos projets. Nous apprenons a vivre dans le
«moment présent» ce dont nous étions incapables
auparavant.

Nous comprenons maintenant ’adage ancien :

Le passé n’est plus la,
le futur n’est pas la,
mais le présent est a toi.

Nous nous rendons compte que le moment présent est
complet. Le vrai moi remonte des profondeurs de notre étre. Il
ne vient pas soudainement, comme si nous tournions un
bouton. Il s’agit plutdt de la naissance progressive d’'une part
de nous-méme enfouie depuis longtemps. Cette part de nous
est 'TADN de Dieu dans notre vie. C'est ce que veut dire
« image de Dieu ». Clest le lieu en nous ou Dieu a tatoué son
propre signe, nettement reconnaissable, signe que nous lui
appartenons. Si dorénavant nous hésitons sur la direction a
prendre, il nous suffit de faire silence et de découvrir
d’énormes possibilités. Le papillon quitte la chrysalide. Rien ne
sera plus pareil.

En régime de haute surveillance, je n'ai pas de
contact avec d’autres détenus. C’est pourquoi
centering prayer et la « Prison Contemplative
Fellowship » sont si importantes pour moi. Mon
esprit est libre... et je suis toujours avec vous
lorsque vous vous réunissez le lundi soir.

— Luis Suastegui
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Lors de nos réunions je puis me concentrer sur
mon chemin spirituel. ]'aime m’y rendre parce
que nous y apprenons a ne plus continuellement
faire plaisir a notre faux moi et a trouver ainsi de
la satisfaction. J’ai 32 ans et je me sens aujourd hui
plus proche que jamais de ma Destination
Spirituelle. - G. Rodriquez

Nous entrons dans le silence parce que de cette
facon la conviction invincible que nous sommes
aimés de Dieu nous comble ; aimés, tout
simplement parce que nous prenons conscience
de nos propres besoins désespérés et de notre
totale dépendance de Dieu.

- Thomas Keating,

Reflections on the Unknowable, p. 134
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Partie 2

Vivre une vie contemplative

Notre réunion hebdomadaire pour la centering prayer et
les échanges traitant du parcours contemplatif sont importants
pour notre pratique de la méditation. Nous nous écoutons les
uns les autres et découvrons ainsi que chacun parcourt son
propre chemin spirituel. Alors que nous semblons tous pareils,
que nous portons la méme tenue et subissons la méme routine
quotidienne, nous voyons et entendons que le Divin est a
'ceuvre dans chacun de nous d’une facon tres personnelle.

Certains sont immédiatement confrontés a leur souffrance.
Si nous débranchons nos écouteurs et nos télévisions, et
relevons le défi de plonger en nous-mémes sans nous laisser
distraire, nous sommes pénétrés de cette souffrance que nous
avions essayé d’éviter. Elle semble provenir d’'une vie de
déceptions et de mauvais choix. Un peu comme un tuyau
d’évacuation qui peu a peu s’est bouché. Nous voyons d’un
tout autre ceil les addictions qui ont été a l'origine de nos
décisions.

Pour d’autres, c’est comme si, aprés des années d’obscurité
et de froid, ils marchaient pour la premiére fois en plein soleil.
IIs éprouvent de la joie et des satisfactions dans les plus petites
choses : la rencontre d’'un ami pendant la promenade, une
lettre de la famille, le souvenir de quelqu’un qu’ils avaient
oublié¢ depuis longtemps. Tous ces souvenirs sont source d’une
quiétude profonde, comme ils n’en avaient jamais connue.

47



Les échanges nous apprennent que nos vies sont un
mélange de joies et de peines. Nous avons trouvé accés a notre
moi profond, et aucune expérience, quelle qu’elle soit, ne
pourra plus le bloquer. Lorsque nous éprouvons une difficulté,
il nous suffit de nous raccrocher a notre expérience de la priére
pour entrer en contact avec notre moi profond et les nouveaux
horizons qui nous attendent. Et nous constatons que la
méditation peut se pratiquer partout: en cellule, au cachot,
pendant la promenade, n’importe ou.

Méme si notre cheminement est unique, nous y voyons
beaucoup de ressemblances. C’est pourquoi nous appelons
notre groupe « Communauté contemplative en détention ». La
solidarité que nous ressentons tous — indépendamment de
notre standing social, de notre éducation ou de la couleur de
notre peau — est du jamais vu dans une prison.

J aspire a me retrouver aux réunions et au sein
de la diversité ethnique du groupe. Nous nous y
sentons en sécurité. La chaleur du groupe ne
faiblit pas, méme pas apres tant d’années. Ma
pratique de la méditation me fait prendre
conscience en profondeur de 1'équilibre de la
création de Dieu - des dons que sont la chaleur
et le froid, les saisons, les couleurs. Méditer me
mene dans de bonnes contrées, méme dans
"obscurité et la solitude de la prison.

- William Hayes
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Dieu en moi

Dans la centering prayer nous « attendons Dieu » ou nous
« reposons en Dieu ». Au début, cela parait étrange, on se sent
dépaysé. Que peut bien signifier « attendre » ou « reposer » !
Dans notre relation a Dieu, ne devrions-nous pas plutdt
« faire » quelque chose ? Ou n’est-il pas plus important d’agir,
conformément aux commandements de Dieu !

Reposer en Dieu (priere contemplative) invite & un tout autre
contact avec le Mysteére Ultime que nous appelons « Dieu » ou
que Jésus appelait « Pere ».

Lorsque nous sommes jeunes, nous regardons Dieu le plus
souvent inconsciemment. Nous ne nous posons pas de
questions. Nous nous faisons une représentation de Dieu de
trés diverses facons — selon ce que nous en dit I'Eglise, ce que
nous en disent nos professeurs et nos parents, et aussi d’apres
notre propre imagination. Cette représentation sera influencée
par les personnes qui exercent sur nous leur autorité. Si nous
avons rencontré des difficultés avec lautorité, nous
imaginerons que nous pouvons avoir les mémes problémes
avec Dieu. Nos pensées conscientes au sujet de Dieu sont peut-
étre positives ou méme pleines de tendresse. Mais au fond,
dans notre for intérieur, nous savons que cet autre dieu est le
patron. C’est un super-dieu qui contrdle tout et ne nous quitte
jamais de yeux.

La bible nous montre une autre image de Dieu. Et la
priere contemplative nous propose une méthode pour faire
I'expérience de ce Dieu de la bible. Lorsque Jésus parle de
Dieu, c’est en évoquant son commandement le plus essentiel :
« N’ayex pas peur ». Réagir 4 un dieu tout-puissant ne doit pas se
faire dans la crainte. Pour Jésus, il s’agit de nous ouvrir a la
Divine Présence qui nous attend déja au plus profond de nous-
meémes.
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Clest ce qui constitue 'essence-méme de la parabole de
I'enfant prodigue. Nous y trouvons un bon point de départ
pour la centering prayer. Il s’agit de Dieu-en-moi. C’est ce qui
motive Jésus au plus profond. Ses histoires incitent
continuellement ses auditeurs a jeter par-dessus bord ce dieu
loup-garou et a se faire une autre représentation de Dieu. Nous
devons écouter et faire de méme.

Inutile d’essayer d’impressionner ou de tenter de mériter le
respect d’'un dieu qui contrdle tout. Il nous faut plutdt nous
regarder nous-mémes et accueillir I'invitation du Dieu qui nous
aime, quelle que soit 'idée que nous nous faisons de nous-
mémes. Nous ne remercierons plus Dieu pour ce que nous
possédons. Nous examinerons plutdt notre relation a ce Dieu
d’amour et prendrons conscience que les ‘pauvres en esprit’ et
les ‘doux et les miséricordieux’ sont bienheureux (Matthieu 5,
3-12).

C’est a cette conscience attentive de Dieu comme Pére que
nous conduit la priere contemplative. C’est la que réside la
valeur de la centering prayer.

La centering prayer me rapproche de Dieu, parce
qu'elle m'aide a me sentir un avec Dieu. C’est
comme si je découvrais enfin mon chez-moi et
quelle doit étre ma relation avec Dieu. Je suis bien
conscient qu’il s’agit de mon trajet spirituel avec
Dieu, et non de celui d'un autre. - Jeff Clay
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Les défis de Ia centering prayer

La centering prayer peut rencontrer divers obstacles
pratiques. Entreprendre quelque chose de nouveau suppose,
pour le moins, la décision de modifier notre routine
confortable et nos facons de faire habituelles.

Il se peut que quelque part dans notre esprit nous
éprouvons une peur vague du silence que la pratique de la
centering prayer nous propose. Qu'est-ce qui se cache dans ou
derriére ce silence! Ou bien la pratique nous apparait-elle tout
simplement comme quelque chose d’ennuyeux ! Quand nous
prions selon notre facon traditionnelle, nous savons au moins
pourquoi nous prions. Nous savons au moins ce que nous
apportons au Dieu en qui nous croyons. Mais parfois, dans la
centering prayer, nous pouvons avoir vaguement |'impression
que Dieu nous demande quelque chose qu’en fait nous ne
voulons pas. Ou tout simplement penser que nous allons
mangquer notre rencontre avec Dieu.

Cette crainte est tout a fait compréhensible. Dans la
centering prayer, nous pénétrons en fait dans notre propre
jungle. Nous nous permettons, d'une certaine facon,
d’éprouver en nous notre propre solitude, la dégradation de
nos relations et nos échecs. Si nous avons pris '’habitude de
nous cacher la réalité a nous-mémes et aux autres, il est clair
que chaque changement sera angoissant.

Au début, notre curiosité nous aidera a vaincre I'angoisse.
Si nous progressons et si nous éprouvons la présence de Dieu a
un niveau plus profond, le courage et la détermination nous
soutiendront.

Des détenus sont capables de dépasser ces premiéres
résistances et commencent quand méme a pratiquer la
méditation. Il y a pour cela plusieurs raisons : il s’agit parfois
de la volonté de modifier la direction de notre vie spirituelle,
ou parce que nous cherchons une autre forme de priére que la
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priere verbale. Nous éprouvons une sorte de curiosité pour
cette autre forme de priere. Ou les mots sont moins
importants. L’accent est mis sur ’écoute.

Au fur et 3 mesure que nous progressons dans la pratique
de la méditation, notre conscience quotidienne augmente de
sorte que nous arrivons tout de méme a regarder en face des
conflits apparemment insolubles. Nous songeons par exemple a
« Comment puisje avoir des contacts réguliers avec ma fille alors que
sa mére m'interdit de la voir 7 ». Il ne faut pas que je persiste a
m’indigner du fait que sa meére empoisonne le lien entre ma
fille et moi. Au contraire, je puis maintenant apprécier sa facon
de voir les choses. Il se crée une sorte « d’espace » qui permet
de voir le conflit dans toute sa complexité. Nous sommes plus
patients dans la recherche d’une solution qui tient compte de
toutes les facettes de la situation. Cet «espace » auquel
renvoient certains maitres comme étant l'étendue du Divin,
offre des solutions de rechange et des stratégies auparavant
insoupconnables.
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Dans les difficultés rencontrées au cours de notre
priere contemplative - tout comme dans d’autres
voies menant a la croissance personnelle - nous
découvrons le mal que peuvent nous faire des
attentes cachées et irréalistes. Ces attentes
poussent comme de l'ivraie : on a d’abord du mal
a les voir ; mais en croissant de fagon inapercue,
elles peuvent envahir toute la parcelle. Si en
revanche, nous remarquons immédiatement ces
attentes, nous pouvons les regarder comme, en
cours de méditation, nous regardons n'importe
quelle idée. De cette facon elles perdent leur
pouvoir et n’exercent plus leur emprise sur nous.
Chaque fois que j essaie de méditer, j'entends du
bruit autour de moi. Je me mets en colere et je
n’arrive plus a me calmer. Je ne parviens méme
plus a prononcer mon mot sacré.

- W.M.

Apres environ 40 ans de détention, je n’avais
jamais cru que j'arriverais a méditer. L'idée de
faire confiance a quelqu’un m’angoissait et me
donnait un sentiment d’insécurité et d'incrédulité.
Mais aujourd’hui, dans une certaine mesure, je
vais bien. La confiance est toujours un point
délicat. Mais j'y travaille inconsciemment dans

la méditation, afin de maitriser ces émotions.

- Shorty Cavanaugh
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Semences de paix

La centering prayer invite a une profonde liberté
personnelle. Ce qui nous empéche de méditer est la méme
chose que ce qui nous empéche de nous sentir intérieurement
libres. La méditation nous attire, tout comme nous aspirons
aussi a d’autres expériences (spirituelles, physiques ou
émotionnelles) qui pourraient nous délivrer de ce moi rongeur,
négatif : qui fait que nous nous ressentions continuellement
comme inférieurs a ce que nous sommes et voulons étre
véritablement.

Nous sommes surpris lorsque nos premiéres expériences de
méditation font précisément ressortir cette part de nous-mémes
que nous essayons d’oublier : notre colére, notre angoisse,
notre jalousie, notre besoin d’émulation, et notre orgueil. Ces
émotions font le plus souvent partie des histoires qui nous
viennent a l'esprit lorsque nous méditons. Nous débutons par
la récitation de notre mot sacré et déja le bruit qui nous
entoure nous irrite. Ou nous nous souvenons de notre
déception lorsque quelqu'un ne nous a donné que peu
d’attention ou ne nous a pas respectés. Nous nous voyons alors
plusieurs années en arriere, lorsqu’un professeur nous a
humiliés, ou lorsque nos parents criaient ou nous rabaissaient
pour des raisons dont nous ne nous souvenons pas. Nous nous
sentons plus mal maintenant qu’avant d’avoir commencé a
méditer. Certains se demandent alors : « Pourquoi méditer si cela
ne sert qu’d faire resurgir ces expériences douloureuses ? Je désirais tout
simplement tenter d’oublier ces souvenirs ? La paix, n’est-ce pas plutot
‘ne pas se souvenir’ 7 »

Les détenus qui parviennent a surmonter ces premiers
obstacles, nous signalent encore une autre chose importante. Si
nous demeurons en silence et supportons ces souvenirs
douloureux, nous ne pouvons pas oublier que nous sommes
beaucoup plus que simplement la personne dans cette histoire.
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Nous ne sommes pas seulement cet enfant humilié et offensé.
Nous sommes plus que tout ce que ces récits négatifs nous
concernant nous font croire. Que signifie cette géne ! Si nous
reprenons doucement notre mot sacré, nous laissons remonter
a la surface ces souvenirs pénibles, nous les laissons lentement
s'éloigner, parfaitement conscients du fait qu’ils peuvent
resurgir. Nous osons espérer qu’il y a en nous autre chose,
quelque chose de plus profond qui nous donne la force de
regarder en face cette honte et cette angoisse. Cette espérance
se mue lentement mais stirement en expérience : « Peutétre bien
que le Divin m’aime vraiment | Peut-étre suisje beaucoup plus que cet
enfant humilié ».

Ce sont des ‘semences’ de paix. C’est a cela que nous meéne
la méditation. Elle nous invite a une liberté profonde qui est
notre propre liberté. Cette liberté n’est plus basée sur 'opinion
ou sur le jugement des autres. Ces semences viennent de notre
moi le plus profond. Elles sont les fruits durables de la
méditation.

La pratique de la centering prayer génere une
transformation miraculeuse. Je n’ai jamais vécu
cela dans une autre pratique spirituelle. Je pense
qu’une telle transformation n’est possible que par
le contact avec la grace et I'amour de Dieu. La
centering prayer est un peu comme un chemin
vers I'amour et la nature attentive de Dieu.
Lorsqu’on y consacre du temps, elle devient
quelque chose de tangible. - Michael Fairfax
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Le cercle

La  «Prison  Contemplative  Fellowship »  (communauté
contemplative en détention) est un groupe de détenus, d’ex-détenus, de
familles, d’aumoniers et de bénévoles qui pratiquent la pricre
contemplative. Une communauté qui reconnait notre individualité et
féte notre lien unique avec le Divin.

-©-

Les détenus qui envoient de l'information au sujet de la centering

™

prayer a des personnes qui leur tiennent a ceoeur, constatent qu’elle
ouvre pour eux une nouvelle voie pour parler des changements qu'’ils
éprouvent.

Lorsque nous méditons seuls en cellule, c’est parfois
comme si cela ne concernait que nous, comme si c'était un acte
uniquement centré sur nous-mémes, sans aucune influence sur
les autres. En effet, une grande partie de la langue que nous
utilisons pour nous familiariser avec la centering prayer
concerne notre unicité et le travail individuel accompli en nous
par le Guérisseur Divin. C’est ce qui rend la centering prayer si
exceptionnelle. Pour méditer, nous ne dépendons de personne.
En fait, il est encore plus facile de méditer en cas de code
orange. Il y a moins de risque de distraction.

Il existe également une autre approche : la centering prayer
favorise aussi un mouvement vers 'extérieur. Le Guérisseur
Divin agit évidemment sur chacun de nous individuellement.
Mais Dieu nous confie également, a n’en pas douter, le soin de
nous guérir les uns les autres de la méme facon. Dans le
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groupe, nous entendons des choses qui nous aident, des
suggestions qui nous apprennent a traiter certains aspects de la
priere. Certains parlent de leur cheminement intérieur de telle
facon que nous apprenons a mieux apprécier notre propre
chemin. Nous écoutons, surpris, les propos pleins de sagesse
d’un co-détenu.

Il arrive également que quelqu’un ne percoive absolument
pas combien il nous inspire. Un petit geste amical peut avoir
un grand impact. Et peut faire en sorte que nous voudrons
faire un pas de plus dans la méditation. Nous sommes
ensemble, dans le Silence, les uns pour les autres. Peu a peu,
nous comprenons que l'influence que nous exercons les uns
sur les autres n’est pas le fait du hasard.

Prier en groupe signifie pour moi plus que prier
seul. Je suis étonné de voir le changement qui
s’opére ainsi, d’en voir la profondeur spirituelle
et I'engagement. Méditer en groupe est
passionnant et incroyablement sincere.

- Frank Brown, bénévole

Sous le code orange, rien n'importe plus pour
moi que « le Cercle ». Je vois la photo du bateau
qui me fait penser au cercle que nous formons le
lundi soir pour méditer. Cela me donne la force
de m’ouvrir a la présence de Dieu.

- William Hays
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Nous ne sommes pas nos pensées

La technique simple qui consiste a nous distancer de nos
pensées et de nos sentiments a 'aide d’'un mot sacré, nous rend
témoins de quelque chose de révolutionnaire : nous ne
sommes pas nos pensées. Nous évoluons loin de nos pensées et
de nos sentiments. Et cela nous enseigne quelque chose de
révolutionnaire : notre étre et nos idées ne coincident pas.
Nous découvrons que nous nous causons beaucoup de tracas
en songeant continuellement aux personnes et aux événements
qui nous entourent.

Lorsque nous faisons la distinction entre nous-mémes et
nos pensées, nous ne nous accrochons plus aux jugements
négatifs que nous portons sur nous-mémes. Nous réalisons
mine de rien que notre forme est meilleure que celle que nous
ressentons ou que certains veulent nous faire croire.

Nous constatons également peu a peu que notre agir ne
doit pas nécessairement coincider avec nos pensées. Il nous
arrive de voir que méme une pensée qui évoque en nous
I'émotion la plus douloureuse ne doit pas nécessairement
donner lieu a une action. Il se passe des choses trés valables
lorsque nous ne faisons rien ! C’est tout différent de la soi-
disant sagesse qui fait la une des media prétendant que nous
devons étre des « hommes forts dans 'action », « décidés » ou
« des chefs ».

La discipline qui consiste a ne pas nous identifier avec nos
pensées est a la base d’'une nouvelle prise de conscience dont
nous faisons 'expérience en dehors de la méditation. Clest
comme si nous trouvions un nouveau souffle pour les
nombreuses pensées et émotions que nous véhiculons
continuellement.

Les mouvements silencieux et profonds, qui anciennement
restaient a larriére-plan, ont maintenant un espace ou
s’exprimer. L'espace que nous découvrons dans la méditation,
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nous permet de nous fréquenter nous-mémes de facon
nouvelle et créative : « Quand ai-je commencé a y songer ? Comment
se faitil que je n’ai plus tendance a faire ceci ou cela ? Ce conflit
personnel n’a rien a voir avec moi. »

Le simple exercice qui consiste a se débarrasser des pensées
des qu'elles se manifestent, porte d’incroyables fruits dans
notre vie. C’est la clef d’une liberté personnelle qui ne pourra
nous étre ni enlevée ni interdite.

Toute méthode qui mene a la contemplation a en
quelque sorte pour but de contourner notre flot
de pensées. Penser a en effet tendance a favoriser
une addiction. Nous avons notamment besoin
‘d’obtenir” du monde extérieur quelque chose
qui doit nourrir notre comportement compulsif
et notre douleur. Si nous sommes capables,
régulierement, de nous tenir au calme sans
penser pendant vingt a trente minutes, nous
découvrirons que nous ne coincidons pas avec
nos pensees.

Nous avons des pensées, mais nous ne somrnes
pas nos pensées. La plupart des gens souffrent
parce qu’ils croient qu’ils sont leurs pensées.
Lorsque leurs pensées sont tristes, poignantes ou
mauvaises, ils s’y sentent coincés. Celui qui,
chaque jour, prend "habitude de passer un
moment sans penser, découvre qu’il n’est pas
nécessaire d’étre dominé par ses pensées.

- Thomas Keating, Intimacy with God, pp. 68-69.
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La méditation prévient la récidive

La littérature consacrée a la criminologie fait état d’un
phénomeéne bien connu selon lequel celui qui médite risque
moins de devoir retourner en prison. Il ressort aussi des
recherches que peu importe le genre de méditation. Pourquoi ?

Notre expérience avec la centering prayer est la suivante.
Lorsque deux fois par jour nous demeurons en silence pendant
vingt minutes, nous découvrons deux choses importantes pour
notre vie quotidienne. La premiere, c’est que Dieu nous aime
et veille sur nous. Il ne s’agit pas 1a d’'une constatation comme
s'il suffisait de tourner un bouton. Il s’agit plutot d’une
expérience que nous ne remarquons pas vraiment mais qui peut
surgir brusquement. Parfois dans la file d’attente des repas ou
pendant la promenade. Nous prenons relativement vite
conscience que nous avons avec Dieu un lien personnel et que
notre sort Le touche.

La seconde découverte est en rapport avec la premiére.
Celui/celle qui médite entrevoit peu a peu quelles furent, au
cours de sa vie, les décisions problématiques. Cette découverte
ne va pas de pair avec un sentiment abasourdissant de
culpabilité¢ ou de honte. Il s‘agit plutdt, pour celui qui médite,
d’'une facon de porter sur sa vie un regard neuf: un peu
comme s'il revoyait sa vie calmement, en présence d’'un ami en
qui il a toute confiance. Nous savons que cet ami nous a
toujours voulu du bien. Nous pouvons écouter sans prendre de
revanche.

Dans le jargon de la centering prayer, nous appelons cela
« se décharger de son inconscient ». Nous nous débarrassons de
choses auxquelles nous nous sommes accrochés toute notre vie.,
Nous nous déchargeons réellement de nos secrets les plus
profonds de facon a les révéler au grand jour. Une fois
remontés a la surface, ils se retrouvent dans un contexte
d’acceptation et de compassion comme dans une conversation
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avec un ami. Nous pouvons alors regarder nos propres
expériences sans nous hair ou nous mépriser.

Quand en méditant nous abandonnons ce matériau
refoulé, nous nous sentons comme délivrés d’une vie entiére de
tortures et de remords. D’'une maniére ou d’'une autre nous
nous disons : « Oui, c’est sans doute cela, mais ce n’est pas tout. Il y
a en moi bien davantage ».

Lorsqu’'on le regarde ainsi, il est plus facile de voir les
probléemes et d’en trouver les solutions. Un comportement
provenant d’un trouble personnel profond n’a plus la méme
portée. Nous nous regarderons dorénavant avec plus de respect
et de compassion. Nous prendrons ’habitude de revenir a cette
immense sagesse au fond de nous, ou les possibilités sont
illimitées. Et nous reconnaitrons ainsi qu’un retour en prison
est un mauvais choix parmi tant d’autres et bonnes possibilités.

Pour moi, la méditation est une invitation a la
libération et la résurrection. Sans méditation, c’est
comme si, dans le désert au fond de moi, j’étais
attaqué et devais lutter pour ma vie.

- Aaron Montgomery
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J'ai rejoint le groupe de centering prayer parce
que je cherchais de 'aide et des idées pour gérer
mes sentiments. Je suppose que je voulais me
sentir OK tout en n’étant pas OK.

Pour moi, la pratique de la priere contemplative
est comme un voyage sans fin. Il y a chaque fois
une nouvelle percée. Tout ce qui n’est ni toi ni
Dieu disparait dans ce qui est Dieu ou I'amour
de Dieu. Chaque fois que je quitte la méditation,
jai le sentiment d’emporter avec moi un peu plus
de I'amour de Dieu.

- Lawrence Hamilton
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La comparution devant le tribunal d’application des peines

(TAP)

Nombreux sont les détenus participant au groupe de
méditation qui constatent que le fait de se décharger du
matériau inconscient les aide a se préparer a comparaitre
devant le TAP. Il y a pour cela diverses raisons.

La premiére raison en est que chaque semaine, dans le
cercle, nous parlons du pourquoi nous faisons les choses que
nous faisons - méme les choses que nous ne voulons pas faire,
les choses qui nous causent des ennuis. C’est ainsi que nous
apprenons que la simple déclaration ne suffit pas. A ce
moment-la, notre conscience était en fait tres limitée. Il nous
était impossible de comprendre le vécu profond que nous
portions en nous. Nous comprenons peu a peu que nous
avions enregistré dans notre inconscient des souvenirs oubliés
depuis longtemps mais trop pénibles pour étre retenus. Et qui
continuaient a influencer nos décisions.

Et voici ce qui se passe maintenant: au cours de la
pratique de la centering prayer, le matériau refoulé remonte
doucement a la surface. Nous découvrons les forces profondes
et subtiles qui étaient a I'ceuvre en nous au moment des faits
qui sont a 'origine de notre détention. Le TAP veut savoir si
nous comprenons vraiment pourquoi nous avons fait ce que
nous avons fait. Le langage du «déchargement de
l'inconscient » nous donne un moyen objectif pour décrire les
méfaits commis et nous permet de le faire d'une facon
personnelle, sincére et de l'intérieur. Les détenus sont 3 méme
d'endosser la responsabilité de leurs actes d'une facon nouvelle,
parce qu'ils savent décrire les facteurs qui intervinrent au
moment des événements.

Il ne s’agit pas d'une nouvelle présentation destinée a
induire en erreur le TAP. Il s’agit d'un des fruits de la
méditation : nous jetons un regard différent sur celui que nous
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sommes aujourd’hui et sur celui que nous étions au moment
des faits. Il s’agit d’'une étrange combinaison de I'ancien et du
nouveau : ’homme nouveau voit nettement comment le vieil
homme a été influencé par ses expériences et surtout par celles
de son enfance étouffées depuis si longtemps. Maintenant que
nous nous regardons avec plus d’indulgence, nous pouvons
assumer notre responsabilité pour les motifs que nous ne
comprenions pas anciennement. De cette facon nous pouvons
expliquer les faits en connaissance de cause et avec compassion
pour les victimes, mais aussi — et c’est tout aussi important —
pour nous-meémes.

Grace a centering prayer je réalise combien de
temps et d’énergie j'ai consacré a me cacher
vis-a-vis de moi-méme, de ma famille, de mes
amis, de la société dans son ensemble, et
finalement aussi de Dieu. Pour moi, centering
prayer n’est pas tant ce qui m’a permis de
surmonter les angoisses que j'ai tenté de cacher
pendant si longtemps. Il s’agit plutdt d"une sorte
de ré-intégration a un autre niveau. J'apprends

a retrouver des parts de moi-méme que j'avais
oubliées depuis longtemps mais que je n’avais en
fait jamais cessé de chercher. Je les cherchais
toutefois aux mauvais endroits. - Josh Gilmore
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Derriére nos masques

A Dépoque classique, les acteurs sur scéne portaient des
masques. Afin que le public puisse voir les émotions (et méme
peut-étre les intentions) de I'acteur. Le mot latin pour masque,
‘persona’, est a lorigine du mot personne. 1l ne s’agit pas
vraiment de la véritable émotion ou de l'intention véritable de
I'acteur. Il ne s’agit que d’'un masque. Par notre naissance et
par l'exercice, nous sommes en ce sens tous acteurs. Nous
portons divers masques en diverses occasions. Nous nous
convainquons peu a peu que le masque que nous portons est
ce que nous sommes vraiment ! Nous croyons qu’il est notre
moi authentique.

Lorsque nous nous initions a la pratique spirituelle de la
centering prayer, la personne apparait derriere le masque. Au
début, cela peut déranger ou méme angoisser. « Y a-til vraiment
tant d’apparence en moi ! Y a-til encore quelque chose de moi-méme
derriére ce masque ? » Nous faisons un sérieux plongeon dans cet
espace ou le faux moi s’active.

Mais en fait nous ne voyons pas seulement le faux moi.
Nous apprenons a2 mieux nous connaitre. Nous voyons donc
aussi autre chose que les faux masques que nous portons. Voila
que maintenant nous sommes capables de voir combien nous
recherchions la sécurité¢/la survie, l'attention/I'estime, et le
controle/le pouvoir. Cela signifie que nous avons développé
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une conscience de soi plus profonde. Certains disent : notre
conscience s'élargit.

Nous voyons notre masque parce que, en méme temps,
nous savons aussi qu’il existe au plus profond de nous de
I'authenticité. Nous ne devons pas nous laisser décourager par
I'ampleur et la profondeur de notre faux moi (non pas : notre
« mauvais » moi) ou par les maniéres diverses et subtiles dont
notre faux moi s'est infiltré jusque dans notre intention et
notre comportement. Quelque chose de « vrai » se dégage a un
niveau plus profond.

Une fois conscient du masque que nous portons, la
méditation en silence nous donnera la force et le courage
nécessaires pour percer cette fausseté. D’une facon ou d’une
autre nous trouvons une voie — ou une voie nous est offerte —
pour nous conduire a travers et au-dela de cette expérience
d’apparence.

Méme si nous n’en faisons que rarement |'expérience au
moment méme, nous découvrons cependant plus tard que
quelque chose a changé dans notre conscience. Nous voyons
notre vrai moi apparaitre a la surface. Nous regardons
émerveillés 'ceuvre du Guérisseur Divin. La transformation du
moi peut maintenant véritablement commencer.
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Ces émotions qui nous prennent au piege sont
précisément celles qui nous guident aussi vers
le transcendant. Tout dépend de la fagon dont
nous les regardons. Les considérons-nous
comme une résistance au changement dans notre
statu quo personnel ? Ou les voyons-nous
comme une invitation a abandonner le controle
de notre ego ? Ces émotions nous signalent que
la vie est incommensurablement plus que ce que
j’ai découvert ou éprouvé jusqu’a présent.

- Gregory Mayers, Listen to the Desert, p. 39
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Notre propre oasis privée

Celui ou celle qui, en prison, médite régulierement, en
convient que la centering prayer crée une sorte d’oasis de calme
au cceur du bruit et de I'intensité de la vie carcérale. Le bruit et
les cris de la t¢lé ou la musique ne nous empéchent pas
d’entrer dans cette oasis. Pour beaucoup d’entre nous, cet
espace silencieux est le but de la méditation. Nous y trouvons
le calme, loin de la folie qui nous entoure.

Cette oasis est un espace intérieur grandissant au sein
duquel nous trouvons notre moi le plus authentique. Un
espace d'une incroyable profondeur, un espace qui augmente
au fur et 2 mesure que se développe notre habitude de méditer.
De nombreuses expériences remontent ici au grand jour.

Il y a d’abord la prise de conscience que nous ne devons
pas considérer les événements de la journée — et surtout pas les
conflits — comme des offenses personnelles. Nous
commencons a voir que ce qui se passe autour de nous ne nous
concerne pas vraiment ! Il s‘agit sans doute tout simplement a
ce momentla de ce qui se passe dans la personne que nous
rencontrons. D’une maniére ou d’une autre, nous « savons »
que (dans cet espace intérieur) il ne s’agit pas de nous, méme si
cela a 'air d’étre dirigé vers nous. Et méme si nous ne savons
pas vraiment comment nous sommes arrivés a cette perception,
nous pouvons tout de méme lui faire confiance !

La deuxiéme expérience que nous faisons dans cet espace
intérieur, c’est que nous devenons plus indulgents vis-a-vis de
nos propres décisions regrettables. Nous les regardons
autrement et nous voyons combien nous étions en fait mal
informés. Nous nous « voyons » nous-mémes plus clairement et
nous remarquons combien nous adoptions une attitude ou des
habitudes dommageables pour nous-mémes et pour les autres.
Nous commencons a voir combien le « faux » moi s’activait en
nous.
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Nous apprenons également que cet espace en nous est un
lieu de paix et d’'une incroyable créativité. Nous parvenons peu
A peu a faire confiance a cet espace comme A un lieu ou nous
pouvons prendre des décisions concernant les problémes
difficiles de la vie quotidienne. Nous ne réagissons plus aussi
vite a4 ce qui nous dérange. Si nous nous rendons dans cet
espace calme en nous-mémes, nous trouvons de nouvelles
ressources qui nous permettront de gérer les choses. Pour
certains d’entre nous, il s’agit de notre propre «salle de
contrdle ». Nous y faisons des choix qui sinon nous auraient
échappé.

Nous pouvons accéder a cet espace sans devoir auparavant
songer aux remeédes a nos problémes. En adoptant une attitude
d’attente patiente, nous trouvons des solutions de rechange qui
semblent correspondre a notre moi profond. Peu a peu cette
oasis deviendra notre destination quotidienne. Nos moments
de priere conditionnent de plus en plus notre bonne santé.
Lorsqu’il nous arrive parfois de ne pas méditer, c’est comme
s'il nous manquait quelque chose... a savoir la chance de
ressentir un profond calme intérieur. Ce n’est pas que nous
nous sentions obligés de méditer. C’est plutdt que la centering
prayer est devenue partie intégrante de notre vie de tous les
jours. Elle crée un sentiment de bien-étre et de clarté.
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Lorsque j'ai commencé a pratiquer la centering
prayer, je ne me sentais pas particulierement
nerveux (se). Je voyais qu’en fait on n’attendait
rien de moi. Je pouvais aller a la découverte a
mon propre rythme. La seule exigence était un
esprit ouvert. Je pouvais étre assuré qu’il
n’existait pas de fagon erronée de me relier au
divin... On peut méditer n"importe quand :

le jour ou la nuit, au travail ou au fitness. Cela
me rapproche de moi-méme. - C.N.
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Thérapie divine

Il nous arrive sans doute a tous de vouloir prendre quelque
distance avec nous-mémes : loin des bavardages, du bruit, des
incessants commentaires qui occupent notre esprit. Pour la
plupart d’entre nous, ce commentaire est dire que nous ne
sommes pas assez bien, ou que nous commettons des erreurs,
ou que nous avons une fois de plus bousillé les choses. C’est
une des raisons pour lesquelles nous regardons la télévision ou
mettons nos écouteurs, et essayons de nous perdre dans un tas
de distractions. Nous voulons nous fuir le plus loin possible.

Il ne s‘agit pas ici d’'une nouvelle expérience. Ce besoin
d’échapper est en fait a la base de beaucoup de choix
malheureux ou de mauvaises décisions. Assis dans notre
cellule, nous sentons combien le poison du découragement
s'insinue peu a peu dans les organes vitaux de notre vie. Et
aussi dans notre centering prayer : « Au fond, pourquoi cette
centering prayer ? Cela ne m’avance a rien. Je suis toujours aussi en
colére. »

Et pourtant, dans notre groupe de méditation, il nous
arrive parfois d’entendre aussi la petite voix apaisante de
I'espoir : « En somme, qu’aije & perdre ? Que puis-je faire sinon pour
infléchir la spirale descendante de ma vie ? »

Nous apprécions mieux la priere contemplative, qui est en
somme une priére sans mots, parce que notre douleur et notre
découragement sont plus grands qu'un avis ou une instruction
quelconques. En entrant dans le silence, nous commencons
notre session privée de thérapie avec Celui que nous
attendons... Celui qui nous connait de bout en bout. Ce qui se
passe dans la méditation au plus profond de nous est comme
un remede au poison qui fragilise notre esprit.

Nous savons bien que la méditation n’est pas une voie
simple et commode vers la félicité. Il faut du courage pour
regarder en face la souffrance et les difficultés de toute une vie.
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Dans cet espace personnel, nous sommes également visités par
toutes les idées fausses concernant la personne que nous
sommes ! Toutes les promesses saugrenues d'un comportement
addictif et de pensées frauduleuses y sont a l'affit. Ce n’est
qu’en n’évitant pas notre douleur et notre confusion que nous
pourrons voir les choses d’une autre facon. Si en méditant
nous apprenons a gérer notre douleur, nous aurons écarté tant
soit peu son dard.

Aprés un certain temps, c’est comme si notre vie avait
changé imperceptiblement. La douleur ne nous angoisse plus
aussi vivement. Si nous ne lui opposons pas de résistance, si
nous ne nous y cramponnons plus, nous remarquerons que
cette douleur s’atténue peu a peu. Nous vivons des moments
de soulagement. Nous saisissons mieux maintenant le role que
nous jouons nous-mémes dans notre spirale descendante. Les
« sessions de thérapie » favorisent notre rétablissement. La
transformation que nous avons souhaitée avec tant de force est
maintenant en vue.

Ce n’est pas sans raison que ceux qui pratiquent la
centering prayer parlent de « thérapie divine ». L'Esprit qui vit
en nous connait parfaitement le matériau, enfoui au plus
profond de nous, qui doit étre porté a notre conscience. Les
blessures que nous avons subies au cours de 'enfance et dont
nous avions oublié 'existence, peuvent maintenant remonter a
la surface. Arrivés a 'age adulte, nous sommes alors en mesure
d’y consacrer toute [lattention et toute la compassion
nécessaires.

Pourrions-nous trouver meilleure présence a nos cOtés
lorsque nous nous souvenons combien nous avons souffert
d’étre abandonnés ?

Nous pouvons maintenant nous adonner a ce dont nous
avions un si grand besoin. Tandis que, assis en silence, nous
prenons conscience de cette ancienne expérience douloureuse,
nous devenons, avec I'aide de Dieu, notre meilleur thérapeute.
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Ce qu’il y a de mieux dans la centering prayer,
c’est le fait que je suis seul avec Dieu.
- Aaron Jones

Je m’exerce a la centering prayer dans le but de
tisser un lien personnel avec le divin. Il me
montre ce que je ne dois pas transmettre a mes
enfants. Peu a peu, il me semble que j'arrive a
trouver mon moi, mon vrai moi. Cela m’aide
aussi a voir que je n’étais devenu ce que j étais
devenu pour survivre. Grace a la centering
prayer je trouve le moyen de rompre avec
certaines mauvaises habitudes et de devenir
quelqu’un que j’aime bien. Je deviens une
personne, et non pas le numéro matricule d'un
détenu. - Jeff Clay

La religion est pratiquée surtout par des gens qui
ont peur de l'enfer. La spiritualité acquiert une
signification pour ceux qui ont traversé l'enfer -
ceux qui ont intensément souffert des difficultés
de la vie.

- Richard Rohr, Things Hidden, p. 100.
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Afrique: Procession Osun

par Betty La Duke

Tu me sondes et me connais ;
que je me léve ou m’assoie, tu le sais,
tu perces de loin mes pensées ;

que je marche ou me couche, tu le sens,
mes chemins te sont tous familiers.

La parole n’est pas encore sur ma langue,
et voici, tu la sais tout entiére.

Clest toi qui m’as formé les reins,
qui m’as tissé au ventre de ma mére :
je te rends grdce pour tant de prodiges :
merveille que je suls,
merveille que tes ceuwres.

Ps. 139, 1-4. 13. 14b - Bible de Jérusalem
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Une mére voit Ia différence

A chaque visite — et la liste en est trés longue — j’ai cherché
a retrouver les contours de cette personne calme et réfléchie
qu’il avait été. Mais la vie carcérale l'avait refoulé au plus
profond de luirméme. Je voyais le plus souvent un regard
tourmenté, des épaules tombantes, des yeux inexpressifs et
ternes, et une attitude abattue. Il avait complétement décroché.
Je ne pouvais faire qu'une seule chose, prier Dieu dans le
silence afin que quelque chose le rende a lui-méme ; prier pour
qu’apparaisse une lumiere au bout du tunnel.

Au cours de lét¢ 2012 jobservai un changement
dramatique. Il me parla, enthousiaste, au téléphone d’un cours
auquel il s’était inscrit dans la prison. Il s’agissait de centering
prayer. C'était ce qu’il lui fallait. C’était une réponse a ma
priere.

Tout au long de ces deux derniéres années, son attitude a
considérablement changé. Il parle avec enthousiasme. Il établit
des contacts avec d’autres détenus dans la salle des visites. Ce
qu’il ne faisait jamais anciennement. Il acquiert plus de lucidité
et de compassion : deux valeurs que la prison aurait tendance a
vous faire perdre. Il est toujours calme et réfléchi. Mais on
remarque a sa démarche qu’il ne porte plus le poids de la vie
carcérale. Il a retrouvé son merveilleux sourire.

Grace a sa participation au groupe de méditation de la
Folsom Prison, son monde s’est étendu. Au coeur d’une prison
sous haute surveillance, il a trouvé une source de liberté. Je vois
maintenant dans ses yeux la lumiére du bout du tunnel !

— Robin Gilmore, mars 2014
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Cette plante est posée sur un socle
dans la chapelle Greystone de la Folsom Prison

Cette belle plante, vibrante de vie, peut encore croitre, fleurir et
donner du bonheur a celui qui prend le temps de la contempler
dans ce liew sombre. La croissance se fait dans une poignée de
terre conservée dans un petit espace, le pot, la cellule, la prison.
Jai senti résonner le symbole de cette plante tout au long de ma
vie. Elle me montre quelque chose de la présence de Dieu. Le
baton est planté au centre du pot, au centre de la wvie de
quelqu’un ; on peut s’y appuyer et trouver un soutien dans une
base solide. — Franky Carrillo
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Epilogue

Un échange pour tous

Cher Pere Keating,

Je m’appelle Paul. Je suis un détenu de la Folsom State
Prison. J’ai 36 ans et je suis ici depuis plus de 21 ans. Depuis
sept ans je pratique la centering prayer. Je ne dirai pas que ce
que je suis a changé, mais dans la mesure ou j’ai mieux compris
mon vrai moi et acquis pour ce vrai moi plus de compassion, je
me trouve plus acceptable.

J’écris cette lettre pour vous remercier pour votre ceuvre.
La centering prayer est un précieux cadeau que vous avez
partagé avec des personnes a l'extérieur du monastere. Ces
mémes personnes ont introduit ce cadeau a l'intérieur de cette
prison et de centaines d’autres. Mes fréres en détention et moi-
méme vous en sommes tres reconnaissants.

Cela ne vous étonnera pas, mais il se passe ici des choses
auxquelles beaucoup de personnes, qui pratiquent la centering
prayer hors de nos murs, ne s'attendraient certainement pas.
Des détenus ont adopté cette forme de priére comme s'ils
I'avaient attendue depuis toujours. Ils partagent leurs
expériences et leur sagesse avec une générosité qui en
rendraient beaucoup humbles.

Dans vos livres vous parlez d'un consentement a la
présence de Dieu et de son action dans nos vies. Ce
consentement ou ce don de soi se fait en quelque sorte tres
spontanément chez les personnes dont la vie est marquée par la
souffrance et la honte. Personne n’aspire davantage a la
tendresse du silence que le détenu.

Au départ, nos bénévoles de la Prison Contemplative
Fellowship viennent ici sans doute par curiosité ou parce qu'ils
se sentent obligés de pratiquer la charité. Mais ce n’est pas
pour cela qu’ils reviennent chaque semaine. Ils ne peuvent pas
se mettre 4 'écoute des hommes de notre cercle sans en étre
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touchés. Cette expérience les entraine a un niveau plus
profond de leur propre pratique de méditation. On se
demande qui retire le plus de bienfaits de ces rencontres.

Je voudrais vous demander de considérer ce qui se passe ici
et d’encourager peut-étre encore davantage de personnes a
franchir les murs et a vous raconter ce qu’ils ont découvert ici.
Je vous suis éternellement reconnaissant,
Paul Deitering, Folsom Prison, aott 2017

Cher Paul,

J’étais heureux de recevoir ta lettre, d’apprendre ce que
centering prayer signifie pour toi, et combien toi-méme et tes
co-détenus progressez dans I'amour de Dieu et 'amour du
prochain. Apres avoir passé quelques lundis soirs a Folsom, je
puis confirmer que les personnes de I'extérieur ne peuvent étre
que profondément touchées par le témoignage de ces détenus.
Les visiteurs recoivent beaucoup plus qu’ils ne peuvent donner.
C’était du moins mon expérience.

Je te suis reconnaissant de coopérer avec 'Esprit Saint en
répandant cette forme traditionnelle de priére contemplative
dans les circonstances difficiles de la vie carcérale. Il n'y a pas
de frontieres a I'action présente et future de I’Esprit lorsqu’on
Lui en donne 'occasion. Rien n’est plus puissant que 'amour
de Dieu. Rien n’est plus nécessaire. Rien ne donne autant de
satisfaction, ou que nous soyons, et quelles que soient les
circonstances.

Je prie afin que toi et tes compagnons de route de la Prison
Contemplative Fellowship puissiez continuer a progresser en
sagesse et en don total de soi. C’est ce qui est a la source de
I’Amour Divin et ce qui y conduit. Et il invite chacun de nous
A participer a 'immense aventure divine de la transformation
en amour parfait.

Dans 'amour du Christ,
Thomas, aott 2017
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Dieu au-dedans

Dans le fond de son cceur tout homme aspire a la
solidarité : solidarité avec lui-méme, avec les autres et
avec le Grand Mystere. Nos blessures, nos angoisses et
la honte font souvent obstacle a la solidarité. Nous
risquons parfois d’étre sous I'emprise de pensées et de
sentiments ui constituent un courant sous-jacent de
négativité. Centering prayer est une forme de
méditation qui nous apprend a interrompre ce
courant d’idées et a écouter le Silence dans une priére
sans paroles. Nous y ressentons la présence curative du
Divin. Ce livret nous accompagne sur cette voie.

Ray Leonardini est un ancien avocat. Depuis 2007, il
accompagne en tant qu’aumonier bénévole les groupes
de priere contemplative a la Folsom State Prison en
Californie (Etats-Unis). Leonardini est en outre
coordinateur de la Prison Contemplative Fellowship.
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