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			Avant-propos

			Depuis quelque temps, la méditation est devenue une activité courante en Occident, alors qu’elle fut très longtemps l’apanage de l’Orient. Autrefois, le seul fait de prononcer ce mot renvoyait à l’image classi­que, pour ne pas dire traditionnelle, d’un moine bouddhiste assis en position de lotus, les yeux clos et l’esprit apparemment ailleurs. Avec l’expansion du bouddhisme dans les pays occidentaux et l’émergence du “new age”, nombre de mouvements, de groupes, de cercles, de cours... se sont spécialisés dans l’art de méditer et l’ont, sinon vulgarisé, du moins popularisé. De même, on ne compte plus le nombre de livres écrits sur le sujet, dont certains sont tout simplement fantaisistes.

			Si l’intérêt croissant que la méditation suscite désormais en Occident est plutôt une bonne chose, on peut néanmoins s’interroger sur les raisons profondes de cet intérêt, pour ne pas dire de cet engouement. En effet, on constate que nombre de personnes la pratiquent avant tout, voire uniquement, pour se relaxer et neutraliser le stress lié à la vie quotidienne. Vous noterez également qu’elle est désormais au cœur des stages d’entreprises, où l’animateur la présente aux participants comme un moyen de se libérer des tensions générées par le travail, que celui-ci soit d’ailleurs intellectuel ou manuel. Vu sous cet angle, méditer revient pour eux à se détendre à l’aide de méthodes aussi diverses que variées, souvent dans le seul but d’être plus performants dans leur vie sociale et dans leurs activités professionnelles.

			Sans vouloir offenser quiconque, il me sem­ble également que la méditation est devenue une mode dans certains milieux “branchés”, tout comme le fait de se dire boud­dhiste. C’est ainsi qu’il est “sociétalement correct” de méditer, plutôt en groupe qu’individuellement, sous la conduite d’un coach, si possible connu à défaut d’être reconnu. Naturellement, chacun est libre de le faire, d’autant que cela ne nuit à personne et peut même bénéficier à ceux et à celles qui le font. Cela étant, la méditation est une pratique dont l’intérêt et les effets transcendent de beaucoup le galvaudage dont elle est malheureusement l’objet. Il s’agit en fait d’une pratique spirituelle fondée sur cette injonction gravée jadis sur le fronton du temple de Delphes : «Connais-toi toi-même !».

			Cet opuscule n’a pas d’autre but que de partager avec vous des réflexions sur la méditation, telle que la conçoivent et l’utilisent les mystiques en général et les Rosicruciens en particulier. En le lisant, j’espère que vous y puiserez des idées qui vous permettront de mieux en comprendre la nature et le but, et d’en faire ainsi une pratique utile à votre épanouissement intérieur.

			Dans cet espoir, recevez mes pensées les plus fraternelles.

			Serge Toussaint 
Grand Maître de l’A.M.O.R.C.

		


		
			La méditation

			Au regard de l’enseignement rosicrucien, tout être humain s’exprime à travers quatre plans : le plan physique, le plan mental, le plan émotionnel et le plan spirituel. Aucun de ces quatre plans n’est plus important que les trois autres ; ils sont comme les quatre faces d’une même pyramide. Pour que l’on se sente heureux et équilibré, ils doivent, non seulement bien fonctionner à titre individuel, mais également œuvrer en harmonie les uns avec les autres. Ce principe s’applique également à la méditation, de sorte que pour qu’elle remplisse parfaitement son rôle, elle doit avoir une dimension holistique ; si tel n’est pas le cas, elle ne produit qu’une partie seulement des effets positifs que l’on peut en attendre. Cela rappelle l’importance de l’holisme dans le domaine de la médecine, tant il est vrai que soigner le corps sans tenir compte des autres composantes de notre être, notamment de l’âme, est insuffisant pour obtenir les meilleurs résultats.

			De ce qui précède, on peut en déduire qu’il existe en quelque sorte une méditation physique, une méditation mentale, une méditation émotionnelle et une méditation spirituelle. En réalité, ces quatre formes de méditation ne font qu’un dans l’absolu et combinent leurs effets respectifs. Voyons donc brièvement ce qu’il en est : 

			La méditation physique

			Comme son nom l’indique, elle regroupe toutes les pratiques et tous les exercices privilégiant la relaxation du corps physique. En règle générale, elle consiste tout simplement à respirer profondément pendant quelques minutes et à se concentrer sur l’idée de détente, au point de se mettre dans un état de “mollesse”. Bien qu’elle soit pratiquée le plus souvent en étant assis, il est préférable de procéder en étant allongé, quitte à s’endormir un bref moment si rien ne s’y oppose.

			La méditation mentale

			Cette forme de méditation vise à se détendre, non pas physiquement, mais mentalement, étant entendu que l’un n’empêche pas l’autre. À cet effet, le mieux est de commencer par se relaxer sur le plan physique, puis de se concentrer sur des pensées positives et constructives. C’est généralement de cette manière qu’elle est pratiquée par ceux et celles qui s’y adonnent à titre personnel ou sous la conduite d’un coach.

			La méditation émotionnelle

			Fondée sur le même principe que la méditation mentale, elle consiste, après s’être relaxé physiquement, à visualiser des situations qui font naître en nous de belles émotions, telles que l’amour, l’amitié, la fraternité, la joie, le bien-être... Par voie de conséquence, cela nous conduit à entretenir des pensées positives et à nous régénérer mentalement, car il existe une interaction permanente entre les plans mental et émotionnel.

			La méditation spirituelle

			S’il est un fait que la relaxation, la concentration et la visualisation sont des pratiques intéressantes et utiles en soi, elles ne sont que des étapes dans le processus à suivre pour méditer correctement. Cela veut dire que la méditation va bien au-delà du simple fait de se relaxer physiquement, de se concentrer sur des pensées positives, et de visualiser des situations qui font naître en nous de belles émotions. Dans son aspect holistique, elle a pour but de transcender les plans physique, mental et émotionnel, au point d’avoir le sentiment d’être une âme à l’état pur, libérée des contingences matérielles, mais également des contraintes que nous imposent le temps et l’espace.

			Indépendamment de la méthode suivie, la plupart des personnes qui méditent, notamment celles qui le font en groupe, se limitent à faire ce que j’ai rappelé brièvement à propos de la méditation physique, de la méditation mentale et de la méditation émotionnelle. Or, bien que ce soit utile, cela ne constitue qu’une approche de la méditation, au sens le plus mystique du terme. En effet, cette pratique ne vise pas uniquement à produire un état physique et psychologique agréable sur le moment ; elle a également et même surtout pour but d’induire un état intérieur transcendantal. Autrement dit, elle a une vocation fondamentalement spirituelle.

			Comme vous le savez certainement, il est devenu assez courant de parler de «spiritualité laïque». Cela s’explique par le fait que de plus en plus de personnes désireuses de mener une quête spirituelle ne veulent pas le faire à travers l’une des religions existantes, généralement parce que celles-ci ne répondent pas à leurs questions existentielles et leur semblent trop dogmatiques, tant sur le plan moral que doctrinal. Il en résulte pour ces personnes un besoin de se démarquer de la religiosité en optant pour une spiritualité dite laïque. Parmi elles, beaucoup se livrent à la méditation, laïque elle aussi, c’est-à-dire dépourvue de sa dimension la plus spirituelle. Ce faisant, elles se privent des bienfaits que cette pratique pourrait leur apporter sur les quatre plans de leur être.

			En fait, la méditation n’est pas une pratique religieuse. Vous remarquerez d’ailleurs que ce mot est quasiment absent du vocabulaire employé dans les religions (à l’exception du bouddhisme qui s’apparente davantage à une philosophie). Elles lui préfèrent la prière. Pourquoi ? Parce qu’elles considèrent qu’il est présomptueux de méditer pour mieux comprendre le sens profond de l’existence, et que prier est le meilleur moyen, pour ne pas dire le seul à leurs yeux, d’obtenir le Salut. C’est précisément à ce niveau que se situe la différence fondamentale entre la croyance et la connaissance. La première fait appel à une attitude plutôt passive ; la seconde à une attitude plutôt active.
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