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1. Qu’est-ce que la méditation mystique ?


De nos jours, la méditation, dans son acceptation d’entrainement de l’esprit et non plus simplement de réflexion, renvoie à de nombreuses pratiques et enseignements différents. La définition la plus générique possible de ces multiples formes est celle « d’exercices d’intériorisation » : c’est porter son regard sur des processus intérieurs d’ordre sensoriel, énergétique, psychique ou spirituel. Ces méthodes permettent, pour le moins, de lutter contre une certaine emprise des pensées répétitives, d’émotions négatives ou de sensations désagréables.


Il existe, actuellement, quantité de méditations proposées, ici et là. Entre elles, les outils et fonctions peuvent diverger grandement. Pour mieux appréhender les possibles de leur champ d’action, nous les classons en trois grands courants. Les méditations pour la santé, celles pour le développement personnel et celles pour la spiritualité. En apparence, l’on pourrait penser que ces trois orientations s’entremêlent souvent dans la pratique, mais, en vérité, il n’en est rien. Chacune de ces méditations prend un chemin qui lui est propre avec une destination qui est toute tracée. Chacune a ses propriétés et ses qualités et ne saurait empiéter sur les autres sans perdre de sa pertinence.


D’une façon générale, les méditations que je qualifierai de sérieuses, c’est-à-dire celles utilisant des techniques méthodiques et efficaces (ce qui concerne la plupart des méditations enseignées en France, toute approche confondue), s’appuient sur le travail de l’attention ; cette capacité de porter notre regard, avec une certaine intensité, sur un objet de notre choix pour l’éclairer à nous-même. Cette technique est la base indispensable pour évoluer et obtenir des résultats, quelque soit le système choisi.


Depuis quelques années, en France, la méditation connait un grand essor grâce au travail de Christophe André avec une méditation « pleine conscience ». Les bases techniques de cette méthode, comme enseignées par Christophe André, prennent leur source dans le bouddhisme Zen. Mais cette méditation « pleine conscience » s’est totalement émancipée de ses buts originels spirituels pour rechercher, principalement, le soulagement de maux psychiques, de troubles liés au stress et au mal-être. Ce qui a permis sa popularisation, en même temps que la science prouvait ses vertus sur la psyché et le corps. Il s’agit donc, ici, d’une méditation avec une orientation de santé ou de bien-être.


Il existe aussi une méditation du développement personnel, qui se consacre à déployer certaines qualités ou capacités. Elle consiste à cultiver des vertus intérieures comme la bonté, la compassion, la pensée positive ou à chercher à activer certaines énergies dans le corps. Ceci afin d’enrichir et d’embellir son expérience de vie. Ce type de méditation se retrouve aussi bien dans le champ laïque que religieux.


La méditation spirituelle, quant à elle, utilise l’attention pour approfondir, totalement, la conscience de l’ici et maintenant. Son but est l’enracinement dans l’instant présent, pour accéder au chemin vers notre Être spirituel. C’est un lâcher-prise actif, dédié à Être en conscience. Cette pratique ne recherche directement aucun bénéfice de santé ou de développement personnel. Pour autant, ceux-ci peuvent venir de surcroît. La méditation mystique s’inscrit dans ce cadre, en proposant une approche et un but spécifiques. Elle est une branche particulière de la méditation spirituelle.
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