Intériorité et prière
Introduction
Pour cette halte comme pour les autres haltes de cette année, Marie est notre modèle.
À l’annonciation d’abord, saint Luc nous dit qu’à la parole de l’ange Gabriel, « elle fut toute bouleversée, et elle se demandait ce que pouvait signifier cette salutation. » (Lc 1, 29) 
À deux reprises, après la naissance de Jésus et après avoir retrouvé Jésus dans le Temple, saint Luc nous dit : « Marie, cependant, retenait tous ces événements et les méditait dans son cœur. » (Lc 2, 19) ; « Sa mère gardait dans son cœur tous ces événements. » (Lc 2, 51) 
Voici le commentaire qu’en faisait Benoît XVI : « Marie réfléchit, elle s’interroge sur la signification de cette salutation (cf. Lc 1, 29). Le terme grec utilisé dans l’évangile pour définir cette ‘réflexion’, dielogizeto, rappelle la racine du mot ‘dialogue’. Cela signifie que Marie entre dans un dialogue intime avec la Parole de Dieu qui lui a été annoncée, elle ne la considère pas de manière superficielle, mais elle s’arrête, elle la laisse pénétrer dans son esprit et dans son cœur pour comprendre ce que le Seigneur veut d’elle, la signification de l’annonce. » (Benoît XVI, 19 déc 2012). On retrouvera cette même attitude de Marie au moment de la naissance de Jésus : Marie « conservait avec soin toutes ces choses, les méditant en son cœur » (Lc 2, 19). « Le terme grec est symballon : nous pourrions dire qu’elle ‘gardait ensemble’, ‘mettait ensemble’ dans son cœur tous les événements qui lui arrivaient ; elle plaçait chaque élément, chaque parole, chaque fait à l’intérieur d’un tout et le confrontait, le conservait, reconnaissant que tout vient de la volonté de Dieu. Marie ne s’arrête pas à une première compréhension superficielle de ce qui arrive dans sa vie, mais elle sait regarder en profondeur, elle se laisse interpeller par les événements, elle les élabore, les discerne. » (Benoît XVI, 19 déc 2012).
Marie n’a rien d’un être superficiel. Elle nous enseigne l’écoute profonde et la réceptivité. 
Marie va à l’encontre de la civilisation moderne telle que la tacle Georges Bernanos : « On ne comprend absolument rien à la civilisation moderne si l'on n'admet pas tout d'abord qu'elle est une conspiration universelle contre toute espèce de vie intérieure. » 
L’enseignement de ce jour aura 3 parties : 
A- Qu’est-ce que s’intérioriser ? 
B- Les dispositions générales pour accéder à cette intériorité
C- Comment faire très concrètement pour accéder à cette intériorité ? 
A- Qu’est-ce que s’intérioriser ? 
Ce que cela n’est pas :
1- Ce n’est pas fermer les volets et couper tout contact avec l’extérieur
Pour un chrétien, l’intériorité n’est pas la finalité ultime. Ce qui est le but, c’est la relation avec Dieu et avec les autres. L’intériorité est au service de cette relation. 
L'intériorité ne signifie pas que nous nous coupons des autres. L’intériorité chrétienne, ce n’est surtout pas s’enfermer en soi-même. Personne ne doit être exclu de notre prière. Dans l'oraison nous sommes en communion avec les autres. 
2- Ce n’est pas une fuite de mes émotions et de la réalité 
L’intériorisation ne consiste pas à échapper au réel avec ses émotions désagréables : stress, angoisse, souffrance… Ce n’est pas l’autruche qui se met la tête dans le sable. Ce n’est pas un chemin vers une fausse indifférence. 
Grâce à mes émotions, je peux compatir à la souffrance d’autrui, percevoir la beauté, communier à la joie, etc. Si j’enfouis mes émotions ou les regarde comme mensongères, je vais me couper du monde extérieur et de la possibilité d’entrer en relation. Je me sentirai mieux sur le moment, mais de plus en plus seul. Ma vie perdra de plus en plus son sens et sa saveur. Je serai dans ma bulle ! Non, le chemin de la béatitude chrétienne consiste à s’ouvrir au monde et aux autres, jusqu’à en souffrir, jusqu’à en mourir. C’est le chemin de la croix de Jésus. Si je cherche à me sentir bien, de mieux en mieux, à éviter toute souffrance, toute contrariété, je vais me refermer sur un univers de plus en plus étroit et narcissique. 
Bien sûr l’intériorité nous aide à prendre un peu de hauteur ou de distance par rapport à ce que nous vivons mais pas pour fuir la réalité. C’est au contraire pour mieux la voir. 
3- Elle n’est pas à confondre avec la méditation de pleine conscience
La méditation de pleine conscience, mindfulness en anglais, désigne un état d’éveil où la personne est attentive à son expérience sensorielle, cognitive, émotionnelle, ainsi qu’à tout ce qui l’entoure. Dans la méditation de pleine conscience, il s’agit de se rendre présent à ce qui est là, à soi, à sa respiration, à ses pensées. Inspirée du bouddhisme, cette pratique se vit dans l’attention au moment présent et demande un arrêt pour mieux voir, une paix pour mieux accueillir, un lâcher-prise pour mieux s’abandonner. Certains préfèrent l’expression plus neutre de ‘présence attentive’. L’individu porte son attention au moment présent, à ce qui se passe en lui et autour de lui, ici et maintenant, sans porter de jugements. 
La méditation de pleine conscience aide à se concentrer, à apaiser ses émotions, à reprendre contact avec le réel, avec ses sensations. En cela elle est bonne. Mais ce n’est qu’une étape pour s’intérioriser. 
La prière chrétienne va plus loin. Elle s’adresse à un Dieu Père, Fils et Esprit qui nous aime personnellement et auquel nous croyons. 
La prière chrétienne nous laisse plus pauvres car elle n’instrumentalise pas Dieu pour notre bien-être. Ce qui est une tentation dans notre monde actuel dominé par les valeurs de la gestion et de l’efficacité. La prière comporte une profonde gratuité. Cela s'apparente à l'holocauste. Elle est un lieu où nous apprenons à ne pas tout gérer mais à nous abandonner. Elle invite à se dés-approprier de soi-même. 
Ce que c’est :
1- s’intérioriser, c’est se situer au niveau du cœur
a- Le cœur, dans la Bible, n’évoque pas des états d’âme sentimentaux
Quand l’Écriture parle de cœur, ce n’est pas pour évoquer des états d’âme sentimentaux. En plus des sentiments (2 S 15,13; Ps 21,3; 1S 65,14), le cœur contient aussi les souvenirs et les idées, les projets et les décisions. Dieu a donné aux hommes « un cœur pour penser » (Si 17,6); le psalmiste évoque « les pensées du cœur » de Dieu lui-même, c'est-à-dire son plan de salut qui subsiste d'âge en âge (Ps 33,11). « Largeur de cœur » (1 R 5,9) évoque l'étendue du savoir, « donne-moi ton cœur », peut signifier « prête-moi attention » (Pr 23,26) et « cœur endurci » comporte le sens d'esprit bouché. Suivant le contexte, le sens peut se restreindre à l'aspect intellectuel (Mc 8,17) ou au contraire s'étendre (Ac 7,51). 
b- Le cœur, dans la Bible, c’est un centre caché
Le cœur n’est pas une faculté de l’âme comme l’intelligence et la volonté. Il apparaît plutôt comme un « lieu » et un lieu « caché » : « Le cœur est la demeure où je suis, où j’habite (selon l’expression sémitique ou biblique : où je “descends”). Il est notre centre caché, insaisissable par notre raison et par autrui ; seul l’Esprit de Dieu peut le sonder et le connaître » (CEC 2563). 
Le cœur est “le fond de l’être” (CEC 368) ou pour reprendre l’expression hébraïque littérale le “sein” de l’homme (cf. Jr 31,33). “De son sein jailliront des fleuves d’eau vive” (Jn 7,38). Le coeur est “notre centre caché” : « Le cœur est la demeure où je suis, où j’habite (selon l’expression sémitique ou biblique : où je ‘descends’). Il est notre centre caché, insaisissable par notre raison et par autrui ; seul l’Esprit de Dieu peut le sonder et le connaître. Il est le lieu de la décision, au plus profond de nos tendances psychiques. Il est le lieu de la vérité, là où nous choisissons la vie ou la mort. Il est le lieu de la rencontre, puisque à l’image de Dieu, nous vivons en relation : il est le lieu de l’Alliance. » (CEC 2563)
Il est la “chambre” intérieure où l’homme peut “se retirer” pour “prier le Père, qui est là dans le secret” (Mt 6,6). “Des profondeurs, je crie vers toi” (Ps 130,1), “des profondeurs d’un cœur humble et contrit” précise le catéchisme (CEC 2559). 
c- Le cœur, dans la Bible, c’est le fond de notre être
Voilà ce que disait Jean-Paul II en commentant les paroles du psaume « Bénis le Seigneur, ô mon âme, du fond de mon être, son saint nom » (Ps 103 [102], 1). « J’ai choisi ces paroles parce qu’elles évoquent notre coeur humain – ce que le psalmiste appelle ‘le fond de mon être’. Et c’est exactement ce à quoi  nous pensons lorsque nous parlons du « coeur »: notre être tout entier, tout ce qui est au plus profond de chacun de nous ; tout ce qui nous constitue de l’intérieur, au plus profond de notre être ; tout ce qui fait que nous sommes humains ; tout ce qui fait la plénitude de notre être en ses dimensions spirituelle et physique. Tout cela trouve son expression dans la personne, qui est spéciale et unique en son ‘moi intérieur’ et aussi en sa ‘transcendance’. » (JP II, homélie à Vancouver le 18 septembre 1984)
d- Le cœur, dans la Bible, c’est le lieu où l’homme s’ouvre ou se ferme à Dieu
Le cœur est « le lieu de la recherche et de la rencontre » (CEC 2710) qui nous permet de « vivre en relation » (CEC 2563). Il est le lieu de la communion. Certes, l’homme peut vivre une certaine union au niveau physique et psychique, mais tant qu’il n’a pas ouvert son cœur, il ne peut rejoindre l’autre comme personne parce qu’il ne le connaît pas vraiment. 
Il faut souvent remonter par-delà les distinctions psychologiques jusqu'au centre de l'être, là où l'homme dialogue avec lui-même (Gn 17,17; Dt 7,17), assume ses responsabilités, s'ouvre ou se ferme à Dieu. Dans l'anthropologie concrète et globale de la Bible, le cœur de l'homme est la source même de sa personnalité consciente, intelligente et libre, le lieu de ses choix décisifs, celui de la Loi non écrite (Rm 2, 15) et de l'action mystérieuse de Dieu. Dans l'AT comme dans le NT, le cœur est le lieu où l'homme rencontre Dieu, rencontre qui devient pleinement effective dans le cœur humain du Fils de Dieu. 
Le cœur est la terre intérieure dans laquelle “est semée” la Parole du Royaume (Mt 13,19). Le diable “l’enlève du cœur” (Lc 8,12) de ceux qui “l’ont entendu sans la comprendre” (Mt 13,19) “de peur qu’ils ne croient et ne soient sauvés” (Lc 8,12). C’est “la foi du cœur” qui sauve (cf. Rm 10,9-10). Il nous faut “recevoir avec douceur la Parole qui a été implantée en nous et qui peut sauver nos âmes” (Jc 1,21). La Parole peut porter du fruit si elle est entendue “avec un cœur beau et bon” (Lc 8,15). Dieu veut parler à notre cœur, car c’est là que l’homme peut “comprendre” (Mt 13,23) la Parole du Royaume. Mais si “les soucis du monde, la séduction de la richesse et les autres convoitises pénètrent” (Mc 4,19) dans son cœur, celui-ci “s’appesantit” (Lc 21,34) et devient “sans intelligence et lent à croire” (Lc 24,25). En réalité, ce n’est pas le cœur lui-même, mais “l’esprit” qui “comprend”, mais celui-ci ne peut comprendre si l’homme “se durcit l’oreille” du cœur (cf. Mt 13,15), demeurant “incirconcis de cœur et d’oreille” (Ac 7,15). Comme la bonne terre se laisse féconder, il y a une “douceur” et une “bonté” de cœur qui est nécessaire pour que la Parole puisse fructifier en étant comprise par l’esprit. Sa Parole est une Parole d’amour qui ne peut être comprise que dans l’amour. Dieu nous a donné un cœur pour que nous puissions accueillir sa Parole, il a “inscrit sa loi dans nos cœurs” (cf. Rm 2,15). 
e- Le cœur se dévoile dans l’adversité
C'est habituellement dans l'adversité que l'on voit vraiment ce que l'on a dans le cœur. C'est avant tout dans un contexte d'incompréhension et de souffrance que l'on se rend compte que ce cœur est immaculé. Cela rejoint saint Pierre qui dit ceci : « vous exultez de joie, même s’il faut que vous soyez affligés, pour un peu de temps encore, par toutes sortes d’épreuves ; elles vérifieront la valeur de votre foi qui a bien plus de prix que l’or » (1 P 1, 6-7)
Quelle est l'attitude de Marie lorsque Jésus est perdu puis retrouvé dans le temple ? Elle dit à Jésus lorsqu'elle le retrouve : « Vois comme nous avons souffert en te cherchant, ton père et moi ! » La réponse de Jésus peut nous apparaître un peu dure : « Comment se fait-il que vous m'ayez cherché ? Ne le saviez-vous pas ? C'est chez mon Père que je dois être. » Et de fait saint Luc nous dit qu' « ils ne comprirent pas ce qu'il leur disait. ». Dans cette situation d'incompréhension, quelle est l'attitude de Marie ? Saint Luc nous dit que « sa mère gardait dans son cœur tous ces événements. » Le cœur est le lieu du combat spirituel.
2- s’intérioriser, c’est aller vers la profondeur par la contemplation
Les dernières années du pontificat de Jean-Paul II ont été marquées par un appel de plus en plus pressant adressé à toute l’Eglise, à « aller vers la profondeur ». C’est le titre de la lettre apostolique Novo Millennio Ineunte (6 janvier 2001) qu’il a écrite pour aider l’Église à entrer dans le nouveau millénaire : Duc in altum ! Ses appels répétés à revenir à la « contemplation » pour pouvoir mener à bien la nouvelle évangélisation doivent être compris dans la perspective du principe du « primat de la vie intérieure ». Il n’a pas seulement enseigné ce chemin d’intériorité, mais il l’a lui-même parcouru jusqu’au bout à travers l’épreuve de la maladie comme le laisse transparaître cette confidence : « “Duc in altum – Avance en eau profonde” (Lc 5, 4). Il s’agit d’une exhortation que je sens retentir constamment dans mon âme » (Audience à des pèlerins slovaques en la fête des saints Cyrille et Méthode le 14/02/2004).
Dans Le Château intérieur de sainte Thérèse d'Avila, l'âme est comparée à un château avec plusieurs demeures, où l’on progresse de l’extérieur vers le centre, lieu de rencontre intime avec Dieu. Saint Augustin : « Tu étais plus intérieur à moi-même que moi » (Confessions, III, 6, 11). 
3- s’intérioriser, c’est s’ouvrir à la présence de Dieu par la foi 
La foi en la présence divine intérieure s'appuie sur les paroles de Jésus dans l'Évangile selon saint Jean : « Si quelqu’un m’aime, il gardera ma parole, et mon Père l’aimera ; nous viendrons à lui et nous établirons chez lui notre demeure » (Jean 14:23). Dans le même sens, saint Paul nous dit : « Ne savez-vous pas que vous êtes le temple de Dieu, et que l'Esprit de Dieu habite en vous ? » (1 Co 3, 16 ; https://saintebible.com/1_corinthians/3-16.htm) Dieu n'est pas seulement une réalité externe ou lointaine ; il habite au plus profond du baptisé.
Peut-être connaissez-vous cette prière du Père Henri Caffarel (1903-1996) : « Ô Toi qui es chez Toi dans le fond de mon cœur ».
« Ô Toi qui es chez Toi dans le fond de mon cœur, laisse-moi Te rejoindre dans le fond de mon cœur.
Ô Toi qui es chez Toi dans le fond de mon cœur, je T’adore, mon Dieu, dans le fond de mon cœur.
Ô Toi qui es chez Toi dans le fond de mon cœur, loué sois-Tu, Seigneur, dans le fond de mon cœur.
Ô Toi qui es chez Toi dans le fond de mon cœur, je m’offre à Ton amour dans le fond de mon cœur.
Ô Toi qui es chez Toi dans le fond de mon cœur, que surgisse Ta joie dans le fond de mon cœur.
Ô Toi qui es chez Toi dans le fond de mon cœur, garde-moi de tout mal dans le fond de mon cœur.
Ô Toi qui es chez Toi dans le fond de mon cœur, fais-moi vivre de Toi dans le fond de mon cœur.
Ô Toi qui es chez Toi dans le fond de mon cœur, je veux ce que Tu veux dans le fond de mon cœur.
Ô Toi qui es chez Toi dans le fond de mon cœur, ouvre-moi sur le monde dans le fond de mon cœur.
Ô Toi qui es chez Toi dans le fond de mon cœur, glorifie Ton saint Nom dans le fond de mon cœur.
Ô Toi qui es chez Toi dans le fond de mon cœur, abîme de lumière dans le fond de mon cœur. »
4- s’intérioriser, c’est passer par Jésus pour rejoindre un Dieu transcendant
Sainte Thérèse d’Avila a vécu un moment clé dans sa vie spirituelle : elle a été tentée de s’éloigner de l’humanité du Christ, car on lui disait que c’était un obstacle pour aller à Dieu, qui est immatériel. Et elle a fini par reconnaître qu’il s’agissait d’une erreur : nous ne pouvons pas aller au Père sans passer par Jésus, l’unique médiateur. 
Il ne faut jamais s’éloigner de l’humanité du Christ : Le chrétien est quelqu’un qui déploie son intelligence et sa volonté, sa sensibilité, il travaille à devenir de plus en plus humain. Seul Jésus peut le rendre à son humanité véritable. 
Le Pape François a de belles paroles à ce sujet : « Méditer est une dimension humaine nécessaire, mais méditer dans le contexte chrétien va au-delà : c’est une dimension qui ne doit pas être effacée. La grande porte à travers laquelle passe la prière d’un baptisé – nous le rappelons encore une fois – est Jésus Christ. Pour le chrétien, la méditation entre par la porte de Jésus Christ. La pratique de la méditation suit elle aussi ce sentier. Et le chrétien, lorsqu’il prie, n’aspire pas à la pleine transparence de soi, il ne se met pas à la recherche du noyau le plus profond de son moi. Cela est licite, mais le chrétien cherche une autre chose. La prière du chrétien est avant tout une rencontre avec l’Autre, avec l’Autre mais avec un A majuscule : la rencontre transcendante avec Dieu. Si une expérience de prière nous donne la paix intérieure, ou la maîtrise de nous-mêmes, ou la lucidité sur le chemin à entreprendre, ces résultats sont, pour ainsi dire, des effets collatéraux de la grâce de la prière chrétienne qui est la rencontre avec Jésus, c’est-à-dire que méditer c’est aller à la rencontre de Jésus, guidés par une phrase ou par une Parole de l’Ecriture Sainte. » (Catéchèse du 28 avril 2021 sur la méditation). 
B- Les dispositions générales pour accéder à cette intériorité
1- Travailler à l’ouverture du cœur
Une première disposition est l’ouverture. Nous faisons l’expérience de ce que, certaines fois, nous voulons prier, mais nous restons enfermés dans nos soucis, nos projets, nos désirs humains, nos peurs si bien que notre cœur est encombré et n’arrive pas à s’ouvrir et à se tourner vers Dieu. Etty Hillesum l’exprime bien quand elle dit : « Il y a en moi un puits très profond. Et dans ce puits, il y a Dieu. Parfois je parviens à l’atteindre. Mais plus souvent, des pierres et des gravats obstruent ce puits, et Dieu est enseveli. Alors il faut le remettre au jour » (Une vie bouleversée, Ed. du Seuil, p. 55).
« Notre cœur a été ouvert tout grand… soyez largement ouvert vous aussi » (2 Co 6, 11.13). Nous savons bien qu’à certains moments ou avec certaines personnes, notre coeur s’ouvre ou se ferme. 
Dieu vient frapper à la porte de notre cœur : « Voici, je me tiens à la porte et je frappe ; si quelqu’un entend ma voix et ouvre la porte, j’entrerai chez lui, je prendrai mon repas avec lui et lui avec moi » (Ap 3,20). Mais il ne nous oblige pas à ouvrir. Nous pouvons laisser la porte fermée. L’homme peut ouvrir son cœur comme il peut aussi l’endurcir : « Aujourd’hui, si vous entendez sa voix, n’endurcissez pas votre cœur… » (Hb 3, 7). Cela dépend de notre liberté. 
S’il manque l’ouverture du cœur à Dieu, la recherche de vie spirituelle se ramène à la recherche d’un idéal de soi. C’est au niveau de son cœur que peut se vivre la véritable extase, le véritable exode de soi. En réalité, l’homme est fait pour Dieu, pour s’ouvrir à Dieu, pour vivre tourné vers Dieu. Nous avons été prédestinés dès avant la fondation du monde à « être en face de Dieu » et à « devenir pour Lui des fils adoptifs par Jésus le Christ » (cf. Ep 1, 4-5). Autrement dit, il nous a été donné un cœur pour que nous puissions vivre « tournés vers lui » (cf. Jn 1, 1-2) à l’image du Fils unique « tourné vers le sein du Père » (Jn 1, 18) de toute éternité.
2- S’exercer à l’humilité
Le secret d’un vrai chemin d’intériorité réside dans l’humilité. Il ne peut y avoir de véritable intériorité là où il y a l’orgueil puisque « le principe de l’orgueil, c’est d’abandonner le Seigneur et de tenir son cœur éloigné du Créateur » (Si 10, 12). L’homme pleinement intériorisé est un homme qui ne se regarde plus lui-même au sens où il ne cherche pas à se complaire en lui-même en étant « quelqu’un » à ses propres yeux. 
C’est assez simple à comprendre : quand nous sommes en position haute, nous avons du mal à recevoir. « C’est aux humbles que Dieu donne sa grâce » (1 P 5, 5). Autrement dit, « l’humilité est le fondement de la prière (…) L’humilité est la disposition pour recevoir le don de la prière… » (CEC 2559). Il nous faut renoncer à vivre la prière comme quelque chose que nous pourrions faire par nous-mêmes, il nous faut apprendre à la recevoir de plus en plus comme étant d’abord l’œuvre de l’Esprit en nous, une œuvre à laquelle nous coopérons dans un engagement de tout notre être.
Nous sommes invités à passer par la porte de l’humilité en nous reconnaissant tels que nous sommes en vérité devant Celui qui « est venu appeler non pas les justes mais les pécheurs » (Mt 9, 13). « Des profondeurs, je crie vers toi, Seigneur » (Ps 129(130), 1), des « profondeurs d’un cœur humble et contrit » et non « de la hauteur de notre orgueil et de notre volonté propre » (CEC 2559). 
L’homme intériorisé est celui qui a retrouvé un cœur d’enfant dans sa relation à Dieu. Se recueillir en soi-même signifie en définitive se blottir dans le Cœur de Dieu. Etty Hillesum témoigne bien de ce chemin d’intériorité comme chemin d’union filiale à notre Père du ciel quand elle dit : « J’ai en moi un bonheur si complet et si parfait, mon Dieu. Ce qui l’exprime encore le mieux, ce sont ses mots à lui : “se recueillir en soi-même”. C’est peut-être l’expression la plus parfaite de mon sentiment de la vie : je me recueille en moi-même. Et ce “moi-même”, cette couche la plus profonde et la plus riche en moi où je me recueille, je l’appelle « Dieu ». Dans le journal de ‘Tide,’ j’ai rencontré souvent cette phrase : “Prenez-le doucement dans vos bras, Père.” Et c’est bien mon sentiment perpétuel et constant : celui d’être dans tes bras, mon Dieu, protégée, abritée, imprégnée d’un sentiment d’éternité ». (Une vie bouleversée, Ed. du Seuil, p. 207et p. 316-317). On pense à la promesse du Christ à ses apôtres : « Votre cœur se réjouira, et votre joie, nul ne vous l’enlèvera » (Jn 16, 22). Autrement dit, le chemin de l’intériorité ne fait qu’un avec la voie d’enfance. 
3- Acquérir la liberté par rapport au regard des autres 
L’homme intériorisé ne vit pas sous le regard des autres. Celui qui vit sous le regard des autres est aliéné dans son action. Au lieu de faire les choses avec le cœur c’est-à-dire de laisser l’amour le mouvoir et l’inspirer librement, il se retrouve condamné à « offrir aux yeux des hommes l’apparence de justes » (cf. Mt 23, 28) en dissimulant ce qui est au-dedans. Il construit son action artificiellement si je puis dire, à partir de ce qu’il imagine pouvoir plaire aux autres dans sa manière de se comporter. Autrement dit, au lieu de demeurer dans l’intériorité et de dire la vérité de son cœur, il se retrouve enfermé dans un personnage qu’il joue en s’appuyant sur l’imagination et le raisonnement dans des calculs illusoires. Il devient incapable de se laisser mener par l’Esprit si bien que saint Paul peut dire : « si je voulais encore plaire à des hommes, je ne serai plus le serviteur du Christ » (Ga 1, 10). Le Christ nous indique le chemin par lequel nous pouvons sortir de cette aliénation en nous invitant à ne pas craindre les hommes mais « plutôt Celui qui peut perdre dans la géhenne à la fois l’âme et le corps » (Mt 10, 28). Ce qui nous libère, c’est de nous remettre sous le regard de Dieu comme l’unique Juge jusqu’à pouvoir dire : « Pour moi, il m’importe fort peu d’être jugé par vous ou par un tribunal humain. Bien plus je ne me juge pas moi-même… Mon juge, c’est le Seigneur » (1Co 4, 3-4). Le désir de plaire au Père dans l’espérance de la vraie récompense nous purifie du désir de plaire aux hommes et nous amène à demeurer dans l’intériorité.
Plus précisément, la crainte de Dieu nous ramène à notre cœur parce que Dieu « scrute le cœur (…) pour rendre à chacun d’après sa conduite selon le fruit de ses œuvres » (cf. Jr 16, 10) « jugeant les actions humaines selon les cœurs » (cf. Si 35, 22) alors que « l’homme regarde selon l’apparence » (1 S 16, 7). 
4- Apprendre à faire silence
Comme chacun sait, le silence n’est pas d’abord l’absence de bruit, mais une disposition de l’âme à se rendre disponible à l'Esprit. Comme le dit magnifiquement Paul VI : « Le silence, c' est le cœur qui écoute ». Ce silence n'est pas un silence de fermeture mais un silence d'ouverture. 
L’homme est appelé à un vrai silence vis-à-vis de Dieu. C’est l’attitude de la créature en face de Dieu : « Le Seigneur réside dans son temple saint : silence devant lui, terre entière ! » (Hab 2, 20). C’est ce à quoi arrive Job vers la fin du livre : « 04 Moi qui suis si peu de chose, que pourrais-je te répliquer ? Je mets la main sur ma bouche. 05 J’ai parlé une fois, je ne répondrai plus ; deux fois, je n’ajouterai plus rien. » (Job 40) Le silence peut traduire l’adoration de l’homme (Lm 2, 10 ; Ex 15, 16 ; Lc 9, 36). Il laisse l’initiative à Dieu ; il lui laisse le champ libre pour qu’il puisse nous parler et nous travailler. 
L’homme a besoin aussi de silence pour connaître sa propre intériorité. Le silence est le lieu de l’essentiel. Dans le silence, on laisse de côté tout ce qui est périphérique, superficiel, pour atteindre la personne dans son fond. Il est clair que beaucoup de personnes ont peur de “rentrer en elles-mêmes” (Lc 15, 17). Elles préfèrent être “abruties” par le bruit ou l’activité pour éviter de se poser les questions fondamentales. 
Le silence est un lieu privilégié où nous pouvons prendre conscience de ce qui habite mon cœur. Les Pères de l’Église parlaient des logismoi, ces pensées qui nous habitent et nous conduisent au péché. Le péché commence à l'intérieur du dedans, du cœur de l'homme comme le dit Jésus dans l'évangile. Il est donc important de prendre conscience des pensées qui nous habitent. Est-ce que ce sont des pensées bienveillantes ? Ces pensées sont un peu comme la graine des plantes qui vont pousser ensuite : si j'entretiens des pensées de haine, de jalousie, de convoitise, d'impureté, ... tôt ou tard, cela va sortir et s'exprimer dans des actes mauvais. 
De ce point de vue, les distractions dans l’oraison sont très instructives : « une distraction nous révèle ce à quoi nous sommes attachés et cette prise de conscience humble devant le Seigneur doit réveiller notre amour de préférence pour lui, en lui offrant résolument notre cœur pour qu’il le purifie. Là se situe le combat, le choix du Maître à servir (cf. Mt 6, 21. 24). » (CEC 2729) Le combat spirituel a lieu essentiellement au niveau du cœur ! Si une distraction domine, cela peut aider à discerner un éventuel obstacle à l'amour de Dieu, surtout si c'est la même distraction ou des distractions du même ordre qui reviennent à chaque oraison. 
Il y a tout d’abord le silence extérieur des gestes. Les regards, les sourires, les grimaces, … peuvent facilement rompre un certain silence. Le silence va plutôt avec un certain recueillement.
Il y a ensuite le silence des paroles et en particulier des remarques désobligeantes, des murmures extérieurs, des plaisanteries grossières, de toutes ces paroles par lesquelles on se justifie ou l’on se met en avant.
Il y a encore un silence au niveau de notre sensibilité. C’est le silence des passions, des désirs qui laisse l’âme libre et paisible, le silence des angoisses et des soucis, le silence de l’imagination et de la mémoire, le silence des préjugés, des ressentiments et de l’amertume.
Il y a enfin un silence au niveau de notre intelligence et de notre volonté. C’est le silence des projets, des raisonnements et des idées. C’est aussi le silence du moi qui nous permet de mettre l’autre au centre. 
Dans son message pour les communications sociales du 20 mai 2012, Benoît XVI avait écrit de très belles choses sur le silence : « Le silence fait partie intégrante de la communication et sans lui aucune parole riche de sens ne peut exister. Dans le silence nous écoutons et nous nous connaissons mieux nous-mêmes ; dans le silence, la pensée naît et s’approfondit, nous comprenons avec une plus grande clarté ce que nous voulons dire ou ce que nous attendons de l'autre, nous choisissons comment nous exprimer. Se taire permet à l'autre personne de parler, de s’exprimer elle-même, et à nous de ne pas rester, sans une utile confrontation, seulement attachés à nos paroles ou à nos idées. Ainsi s’ouvre un espace d’écoute mutuelle et une relation humaine plus profonde devient possible. Dans le silence, par exemple, se saisissent les instants les plus authentiques de la communication entre ceux qui s'aiment : le geste, l'expression du visage, le corps comme signes qui révèlent la personne. Dans le silence, la joie, les préoccupations, la souffrance parlent et trouvent vraiment en lui une forme d'expression particulièrement intense. Le silence permet donc une communication bien plus exigeante, qui met en jeu la sensibilité et cette capacité d'écoute qui révèle souvent la mesure et la nature des liens. Là où les messages et l'information sont abondants, le silence devient essentiel pour discerner ce qui est important de ce qui est inutile ou accessoire. Une réflexion profonde nous aide à découvrir la relation existante entre des événements qui à première vue semblent indépendants les uns des autres, à évaluer, à analyser les messages ; et cela permet de partager des opinions pondérées et pertinentes, donnant vie à une connaissance authentique partagée. Il est donc nécessaire de créer une atmosphère propice, comme une sorte d'« écosystème » qui sache équilibrer silence, parole, images et sons. » 
5- Apprendre à se donner le temps
Dans sa catéchèse du 28 avril 2021 sur la méditation, voici ce que dit le Pape François : « Nous ne sommes pas faits pour courir sans cesse, nous possédons une vie intérieure qui ne peut pas être toujours piétinée. Méditer est donc un besoin de tous. Méditer, pour ainsi dire, serait comme s’arrêter et reprendre son souffle dans la vie. »
En 2006, le Pape Benoît XVI avait signalé l’un des écrits de Saint Bernard, le De consideratione, adressé au Pape Eugène III : « Ici, dans ce livre très personnel, le thème dominant est l'importance du recueillement intérieur - et il le dit au Pape -, un élément essentiel de la piété. Il est nécessaire, observe le saint, de se préserver des dangers d'une activité excessive, quelles que soient la situation ou la charge que l'on occupe car - dit-il au Pape de l'époque et à tous les Papes, à nous tous - les nombreuses occupations conduisent souvent à la "dureté du cœur", elles ne font que "tourmenter l'esprit, épuiser le cœur et... faire perdre la grâce" (II, 3). » (20 août 2006)
Pour vivre l’intériorité, nous avons besoin de temps ; ce n’est pas conciliable avec un rythme trop rapide. Un trop grand nombre d’activités produit un effet centrifuge. La vitesse crée une force centrifuge qui nous fait vivre à la surface de nous-mêmes. 
6- Adhérer à la volonté de Dieu
Le Père Caffarel insistait beaucoup sur le fait que l’essentiel de l'oraison ne réside ni dans la stabilité de l'attention, ni dans le « je sens », ni dans le « je pense », mais dans le « je veux », l'adhésion de ma volonté à la volonté de Dieu. Ce qui revient à dire que l'oraison n'est pas affaire d'attention, ni de sensibilité, ni d'activité intellectuelle. Elle consiste en cette orientation que j'imprime volontairement à mon « cœur profond ». 
Mais il ne faut pas voir dans la volonté un mécanisme psychologique qui nous fait prendre une décision, ou nous contraint à exécuter ce qui nous déplaît. La volonté, en bonne philosophie, c'est l'aptitude de notre être profond à s'orienter librement vers un bien. Quand notre être profond se tourne vers Dieu et se livre à lui, librement et délibérément, c'est alors qu'il y a prière vraie, même si notre sensibilité est inerte, notre réflexion pauvre, notre attention distraite. Et notre prière vaut ce que valent cette orientation et ce don foncier. 
Il importe avant tout, au commencement de l'oraison, que soit réglé le « pilote automatique », c'est-à-dire précisé le « je veux » par un acte de volonté lucide et vigoureux Je dirai par exemple: « Seigneur, je veux de cette oraison ce que tu en veux », « Seigneur, je me mets à ta disposition »... Tant que je ne me rétracte pas — quoiqu'il en soit des incidents de parcours: distractions, somnolence... — ma prière persiste portée par l'intention du départ. Aussi n'ai-je jamais le droit de penser : « Mon oraison a été mauvaise », du moment qu'au début j'ai réglé le « pilote automatique » et qu'en cours de route, de temps en temps, j'ai réaffirmé le « je veux » du début. 
Vouloir prier, c'est prier. Cette formule irrite ceux qui ont la superstition de la spontanéité. Idéalement, la prière jaillissant de notre volonté profonde devrait mobiliser tout notre être. Dieu nous veut tout entier: « Tu aimeras le Seigneur ton Dieu, de tout ton cœur, de toute ton âme, de tout ton pouvoir. » Aussi bien faut-il s'efforcer de bannir les bruits et les activités parasites, de se rassembler, de se recueillir tout entier afin de s'offrir tout entier. Mais, je le répète, il n'est heureusement pas nécessaire d'y arriver pour que l'oraison soit de bonne qualité. 
C'est à l'oraison que le chrétien demande à Dieu, comme saint Paul : « Seigneur, que veux-tu que je fasse ? » (Ac 22, 10) Ce n'est pas un hasard si l'oraison a une place de choix dans les exercices de saint Ignace. Il s'agit en quelque sorte de se mettre sur la bonne longueur d'ondes. 
Il s’agit d’ajuster notre volonté à celle de Dieu : « Pourvu que nous ajustions notre volonté avec celle de la divine Majesté en toutes sortes d'événements, soit en l'oraison ou en d'autres occurrences, nous ferons toujours nos oraisons et toutes autres choses utilement et agréablement aux yeux de sa bonté. » (FdS, Sermon du 2 février 1620, IX, pp. 260-263) 
7- s’appliquer à un examen de conscience
La traduction plus précise de Lc 15, 17 dit que le fils prodigue « rentre en lui-même ». L'examen de conscience est un exercice spirituel important qui favorise le développement de l'intériorité. Cela aide à reconnaître les moments où l'on a agi selon la volonté de Dieu et ceux où l'on s'en est éloigné. L'intériorité chrétienne est aussi un espace de lutte spirituelle. Quelquefois, on évite de réfléchir pour éviter un inconfort. 
Cela suppose de s’arrêter comme y invite le prophète Jérémie : « Arrêtez-vous en chemin et voyez, interrogez les sentiers de toujours. Où donc est le chemin du bien ? Suivez-le, et trouvez pour vous-mêmes le repos. » (Jr 6, 16 ; https://saintebible.com/jeremiah/6-16.htm)
8- s’astreindre au jeûne
Le jeûne permet de se détacher des plaisirs superficiels pour concentrer l’attention sur l’essentiel : la relation avec Dieu. Adopter un style de vie simple aide à libérer l'esprit et le cœur des préoccupations matérielles qui encombrent l'intériorité. 
9- pratiquer la charité
Même si cela peut sembler paradoxal, l’intériorité ne s’oppose pas du tout au service et à la charité envers autrui. Au contraire, cela l’enrichit. 
10- recourir à un accompagnement spirituel
Un accompagnement spirituel avec une personne expérimentée peut être très bénéfique pour progresser dans l'intériorité. L'accompagnateur aide à discerner les mouvements intérieurs. Cet accompagnement peut aider à préserver des illusions. 
C- Comment faire très concrètement ? - Repères pour l'oraison
Pas de recette-miracle sur la prière, sur Dieu, tout comme il n’y en a pas en amour. Cependant, il y a des règles pour la prière comme il y en a pour l’amour. 
Comme le dit le Pape François : « Il existe donc de nombreuses méthodes de méditation chrétienne : certaines très sobres, d’autres plus complexes; certaines accentuent la dimension intellectuelle de la personne, d’autres plutôt celle affective et émotive. Ce sont des méthodes. Toutes sont importantes et toutes sont dignes d’être pratiquées, dans la mesure où elles peuvent aider l’expérience de la foi à devenir un acte total de la personne: ce n’est pas seulement l’esprit qui prie, c’est tout l’homme qui prie, la totalité de la personne, de même que ce n’est pas seulement le sentiment qui prie. Les anciens avaient l’habitude de dire que l’organe de la prière est le cœur, et ils expliquaient ainsi que c’est tout l’homme, à partir de son centre, du cœur, qui entre en relation avec Dieu, et pas seulement certaines de ses facultés. C’est pourquoi il faut toujours se rappeler que la méthode est une voie, pas un objectif : n’importe quelle méthode de prière, si elle veut être chrétienne, fait partie de cette sequela Christi qui est l’essence de notre foi. Les méthodes de méditation sont des voies à parcourir pour arriver à la rencontre de Jésus, mais si tu t’arrêtes sur la route et que tu ne regardes que la route, tu ne trouveras jamais Jésus. » (28 avril 2021)
« Il n’y a qu’une seule chose nécessaire pour bien faire l’oraison, qui est d’avoir Notre Seigneur entre nos bras : cela étant, elle est toujours bien faite, de quelque façon que nous nous y prenions. » (SFS, Sermon du 2 février 1620, EA IX 259-260)
« La meilleure prière ou oraison, c'est celle qui nous tient si bien employés en Dieu que nous ne pensons point en nous-mêmes, ni en ce que nous y faisons. En somme, il faut aller là simplement, à la bonne foi et sans art, pour être auprès de Dieu pour l'aimer, pour s'unir à lui. Le véritable amour n'a guère de méthode. » (Lettre à Madame de Granieu, 8 juin 1618, XVIII, pp. 238-239) 
1- Le contexte favorable
- de préférence un lieu de calme et de silence
- avec ce qui peut stimuler le recueillement, la foi, la prière : croix, bougie, …
- déterminer à l’avance un moment favorable, de préférence le matin (ce qui implique d’avoir un équilibre de vie !)
- déterminer aussi la durée et ne pas abréger.
« Le choix du temps et de la durée de l'oraison relève d'une volonté déterminée, révélatrice des secrets du coeur. On ne fait pas oraison quand on a le temps : on prend le temps d'être pour le Seigneur, avec la ferme détermination de ne pas le lui reprendre en cours de route, quelles que soient les épreuves et la sécheresse de la rencontre. On ne peut pas toujours méditer, on peut toujours entrer en oraison, indépendamment des conditions de santé, de travail ou d'affectivité. Le coeur est le lieu de la recherche et de la rencontre, dans la pauvreté et dans la foi. » (CEC 2710)
2- Le commencement de l’oraison
a- Se mettre en présence de Dieu
• Il y a toujours un acte de foi à poser au début de la prière. L’existence du chrétien, comme celle de l’Église, se nourrit de la parole laissée par le Christ aux disciples : « Et voici que je suis avec vous pour toujours jusqu’à la fin du monde » (Mt 28, 20). Prendre conscience dans la foi que Dieu est présent partout ; qu’il est présent en mon cœur ; me savoir regardé par Jésus ; m’imaginer (ce qui est la réalité) que Jésus est proche de moi. 
• Après un temps de recueillement avant de commencer à lire quelque chose, il s’agit de s’adresser sans retard à Dieu comme à une personne vivante qui m'aime, me regarde et m'attend ? (Sinon, je risque fort de vivre l'oraison dans le flou ou bien au niveau des idées.) [relation je-tu]
• un geste de prière calmement fait (signe de croix, génuflexion, prosternement, mains ouvertes et offertes…) ; on ne va pas à l’oraison sans son corps ! Garder le corps immobile et détendu durant toute l'oraison favorise le silence intérieur. 
• une prière vocale lentement récitée (Notre Père, hymne à l'Esprit Saint...) 
Catéchisme n° 2711 : « L'entrée en oraison est analogue à celle de la Liturgie eucharistique: "rassembler" le coeur, recueillir tout notre être sous la mouvance de l'Esprit Saint, habiter la demeure du Seigneur que nous sommes, éveiller la foi pour entrer en la Présence de Celui qui nous attend, faire tomber nos masques et retourner notre coeur vers le Seigneur qui nous aime afin de nous remettre à Lui comme une offrande à purifier et à transformer. »
• Poser un acte de volonté précis pour orienter toute l'oraison : « je veux » (Ex.: « Seigneur, je suis là pour toi », « Je veux ce que tu veux de cette oraison », « Je veux que cette oraison soit pour ta gloire ».) [pilote automatique]
b- Prier qu’il nous inspire
Demander la grâce de l’oraison ; invoquer l’Esprit Saint. Il est bon aussi d’invoquer la Vierge Marie, les saints, notre bon ange, …
Comme le dit le Pape François : « La méditation chrétienne est impossible sans l’Esprit Saint. C’est Lui qui nous guide à la rencontre de Jésus. Jésus nous avait dit : ‘Je vous enverrai l’Esprit Saint. Il vous enseignera et vous expliquera. Il vous enseignera et vous expliquera’. » (28 avril 2021)
3- Le corps de l’oraison
François de Sales dit qu’il y a « trois façons de faire oraison » : 
« La première se fait en nous servant de l’imagination, nous représentant le divin Jésus en la crèche, entre les bras de sa sainte Mère et du grand saint Joseph ; le regardant entre un bœuf et un âne ; puis voir comme sa divine Mère l’expose dans la crèche, puis comme elle le reprend pour lui donner son lait virginal et nourrir ce Fils qui est son créateur et son Dieu. Mais il ne faut pas se bander l’esprit à vouloir, sur tout ceci, faire des imaginations particulières, nous voulant figurer comme ce sacré Poupon avait les yeux et comme sa bouche était faite ; mais nous représenter tout simplement le mystère. Cette façon de méditer est bonne pour celles [les personnes] qui ont encore l’esprit des pensées du monde, afin que l’imagination, étant remplie de ces objets, rechasse toute autre pensée.
La deuxième façon, c’est de nous servir de la considération, nous représentant les vertus que Notre-Seigneur a pratiquées : son humilité, sa patience, sa douceur, sa charité à l’endroit de ses ennemis, et ainsi des autres. En ces considérations, notre volonté se sentira tout émue en Dieu et produira de fortes affections, desquelles nous devons tirer des résolutions pour la pratique de chaque jour, tâchant toujours de battre sur les passions et inclinations par lesquelles nous sommes les plus sujettes à faillir.
La troisième façon, c’est de nous tenir simplement en la présence de Dieu, le regardant des yeux de la foi en quelque mystère, nous entretenant avec lui par des paroles pleines de confiance, cœur à cœur, mais si secrètement, comme si nous ne voulions pas que notre bon ange le sût. Lorsque vous vous trouverez sèche, qu’il vous semblera que vous ne pourrez pas dire une seule parole, ne laissez pas de lui parler, et dites : Seigneur, je suis une pauvre terre sèche, sans eau ; donnez à ce pauvre cœur votre grâce. Puis demeurez en respect en sa présence, sans jamais vous troubler ni inquiéter pour aucune sécheresse qui puisse arriver. Cette manière d’oraison est plus sujette à distractions que celle de la considération, et, si nous nous rendons bien fidèles, Notre-Seigneur donnera celle de l’union de notre âme avec lui. Que chacune suive le chemin auquel elle est attirée.
Ces trois sortes d’oraison sont très bonnes : que donc celles qui sont attirées à l’imagination la suivent, et de même celles qui le sont à la considération et à la simplicité de la présence de Dieu ; mais, néanmoins, pour cette troisième sorte, il faut bien se garder de s’y porter de soi-même, si Dieu ne nous y attire. »
La première forme d’oraison est plus pour les commençants ; la seconde pour ceux qui y sont déjà assidus ; la troisième forme d’oraison est vraiment un cadeau de Dieu. 
• lecture priée d'une page d’Écriture
• attitudes intérieures diverses (foi, espérance, charité) 
• forme de prière : adoration, louange, repentance, intercession, demande…
• conversation avec le Seigneur
• prière vocale
• silence
• actes de volonté réaffirmant l'orientation du départ
L’important n'est pas de penser beaucoup, c'est de beaucoup aimer. 
Par rapport aux distractions, quelques règles classiques : 
- Préparer son oraison pour y entrer dans retard.
- Veiller autant que faire se peut à ce que nous faisons avant l’oraison
- Veiller au contexte qui favorise ou non le recueillement
- Se désoler d'avoir été distrait : une autre manière d'être distrait.
- Inscrire sur l'agenda la pensée qui vient, suffit parfois pour s'en délivrer.
- Écrire sa prière peut aider l'esprit à se fixer quand il est trop agité.
- Faire de ses sujets de distraction des sujets d'oraison.
Il faut surtout rester convaincu que c’est un temps où nous nous rendons disponibles à Dieu. Il y agit en nous bien au-delà de ce dont nous avons conscience, un peu comme le malade sur la table d’opération ! 
4- La conclusion de l’oraison
a- Passer des bons désirs aux résolutions concrètes
La méditation fait naître de bons sentiments. J'établis des résolutions concrètes pour me corriger et mieux aimer Dieu et le prochain. Nous voyons bien le côté pragmatique de saint François de Sales. Les sentiments de l’oraison doivent se traduire dans des vertus. Les vertus sont plus importantes que les extases ! 
b- « méditation sur l'agenda »
Cela consiste à présenter sa journée au Seigneur : l’oraison donne un sens à notre journée. On peut aussi énumérer ceux que nous allons rencontrer et intercéder pour eux. 
c- Bouquet spirituel
Prendre un ou deux points de notre méditation sur lesquels nous allons revenir au long de la journée. C’est FdS qui a introduit l’idée d’un bouquet spirituel : emporter de l’oraison un verset, une pensée ou une scène d'évangile qui m'aidera à rejoindre le Seigneur au long de la journée. 
d- Fin de l’oraison 
• en remerciant Dieu pour les grâces connues ou inconnues  qu'il m'a accordées
• en lui demandant pardon pour mes négligences
• en faisant un geste de prière (signe de croix, prosternement…)
• ou en récitant une prière vocale (Notre Père, Gloire au Père...)
Conclusion - Les fruits de l’intériorité
La paix intérieure est le résultat (mais elle est donnée comme par surcroît quand on recherche Dieu) d'une vie tournée vers l'intérieur, orientée vers l'union avec Dieu et libérée de l'anxiété du monde. Jésus a dit : « Je vous laisse la paix, je vous donne ma paix. Je ne vous la donne pas comme le monde donne » (Jn 14, 27). Cette paix, ancrée dans l'âme, est une marque de la communion avec Dieu et de la confiance dans Sa providence.
L’intériorité est le lieu d’où doivent partir les changements. C’est pourquoi saint François de Sales était si attaché à l’oraison ; il ne voulait pas changer les gens de l’extérieur. Cette transformation n’est pas simplement un changement de comportement extérieur, mais une métamorphose profonde du cœur et de l'esprit. Saint Paul évoque cette transformation dans sa lettre aux Romains : « Ne vous conformez pas au siècle présent, mais soyez transformés par le renouvellement de votre intelligence » (Rm 12, 2). L'intériorité devient ainsi le lieu où cette transformation commence et s'épanouit.
Nous sommes faits pour agir « en Dieu » (cf. Jn 3, 21). Plus nous nous intériorisons, plus nous sommes « naturels », d’un naturel plus naturel que notre naturel humain. Nous ne sommes pas faits pour « suivre nos propres plans » (cf. Jr 18, 12), pour poursuivre des projets qui « s’inspirent de la chair » (cf. 2 Co 1, 17), de notre moi orgueilleux et dominateur, mais nous sommes faits pour collaborer activement, en humbles serviteurs, à une œuvre qui nous « dépasse infiniment tout ce que nous pouvons demander ou concevoir » (cf. Ep 3, 20). Plus nous trouverons notre joie dans l’obéissance elle-même et plus nous serons libres. En nous faisant serviteurs de Dieu, nous régnons sur nous-mêmes en jouissant d’un plein et libre usage de nos facultés, alors qu’à l’inverse la volonté d’indépendance nous conduit à l’aliénation. En renonçant à agir comme des maîtres dans une illusoire maîtrise du cours des choses, nous parvenons à la vraie possession et unification de nous-mêmes dans notre agir.
L’intériorité aide à être vraiment soi-même, à être en profond accord avec soi-même, à être aligné. 
Intériorité et prière
Introduction : Marie est notre modèle
A- Qu’est-ce que s’intérioriser ? 
Ce que cela n’est pas :
1- Ce n’est pas fermer les volets et couper tout contact avec l’extérieur
2- Ce n’est pas une fuite de mes émotions et de la réalité 
3- Elle n’est pas à confondre avec la méditation de pleine conscience
Ce que c’est :
1- s’intérioriser, c’est se situer au niveau du cœur
a- Le cœur, dans la Bible, n’évoque pas des états d’âme sentimentaux
b- Le cœur, dans la Bible, c’est un centre caché
c- Le cœur, dans la Bible, c’est le fond de notre être
d- Le cœur, dans la Bible, c’est le lieu où l’homme s’ouvre ou se ferme à Dieu
e- Le cœur se dévoile dans l’adversité
2- s’intérioriser, c’est aller vers la profondeur par la contemplation
3- s’intérioriser, c’est s’ouvrir à la présence de Dieu par la foi 
4- s’intérioriser, c’est passer par Jésus pour rejoindre un Dieu transcendant
B- Les dispositions générales pour accéder à cette intériorité
1- Travailler à l’ouverture du cœur
2- S’exercer à l’humilité
3- Acquérir la liberté par rapport au regard des autres 
4- Apprendre à faire silence
5- Apprendre à se donner le temps
6- Adhérer à la volonté de Dieu
7- s’appliquer à un examen de conscience
8- s’astreindre au jeûne
9- pratiquer la charité
10- recourir à un accompagnement spirituel
C- Comment faire très concrètement ? - Repères pour l'oraison
1- Le contexte favorable
2- Le commencement de l’oraison
a- Se mettre en présence de Dieu
b- Prier qu’il nous inspire
3- Le corps de l’oraison
4- La conclusion de l’oraison
a- Passer des bons désirs aux résolutions concrètes
b- « méditation sur l'agenda »
c- Bouquet spirituel
d- Fin de l’oraison 
Conclusion - Les fruits de l’intériorité
Intériorité et prière
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