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    Introduction

    
      J’étais alors un petit garçon, âgé peut-être de six ou huit ans. De cette époque, je n’ai gardé qu’un souvenir flou, comme ceux qui se rattachent souvent à l’enfance. Un jour, l’une de mes tantes, désirant faire du vide, se sépara du contenu de son cabinet de curiosités : statuettes, objets divers et autres trésors que l’on qualifiait à l’époque de « chinoiseries ». Parmi ces objets se trouvaient de nombreuses statues de Bouddha. J’en avais récupéré quelques-unes pour m’amuser et les intégrer à mes jeux…

      Je n’imaginais pas alors que Bouddha prendrait un jour une place si importante dans ma vie…

      Si je devais résumer brièvement mon parcours, je dirais que j’ai passé mes trois premières années à Montréal, assis sur une chaise dans une cuisine, le regard tourné vers la porte en attendant que ma mère vienne me chercher. Une attente interminable. Elle ne venait que de temps en temps. Nous partions alors tous les deux, en quête d’habits, de médicaments ou de fournitures du quotidien. Je n’avais ni jouets ni amis. Je ne m’en plaignais pas, car je ne savais même pas que ces choses-là existaient. Ce dont je me souviens, c’est d’une solitude profonde, comme si j’évoluais en marge du monde, un peu comme un fantôme invisible.

      Un jour, ma nourrice me glissa ces mots : « Ta mère va venir te chercher. »

      Quand je l’ai vue… je me suis précipité dans ses bras, en l’appelant « maman », un mot qui l’a fait fondre en larmes. Ce n’était pas ma mère biologique, mais celle qui deviendrait ma mère adoptive – celle qui allait m’élever, m’apprendre les noms des couleurs, me faire des bisous et des câlins et m’intégrer à une grande famille en Bretagne. J’ai ainsi quitté mon Québec natal pour la France, emportant un petit accent qui s’est estompé au fil du temps.

      J’ai grandi sur une presqu’île, face à l’immensité de la mer, mon regard souvent perdu au loin, captivé par la ligne d’horizon. Je pouvais passer des heures assis devant cette étendue, à contempler ce bleu à l’infini, à écouter le bruit des vagues, sans rien faire. J’étais un enfant curieux et inventif, un peu sauvage aussi. En tout cas, pas très sociable. J’ai évolué dans une famille aimante, entouré d’une petite sœur et d’une ribambelle de cousins. J’ai appris à vivre avec les autres, à partager et à me débrouiller dans la nature. En moi sommeillaient une violence sourde et une tristesse enfouie. J’étais tourmenté, notamment pendant mon adolescence.

      Puis, un jour en 1993, tout a basculé : je suis parti. J’ai voyagé. Beaucoup voyagé. D’abord en Afrique, en auto-stop : Maroc, Mauritanie, Burkina Faso, Mali, Sénégal. J’en suis revenu malade, mais profondément transformé. J’ai découvert que ce en quoi je croyais en France n’était pas une vérité universelle. Dans les villages africains, la liberté individuelle, les relations entre les gens, tout fonctionnait différemment.

      Un peu plus tard, j’ai changé de continent. Je me suis retrouvé en Thaïlande, en Inde, puis au Népal, pour un voyage de six mois. C’est en Asie que j’ai découvert le bouddhisme et la méditation. Et c’est là aussi que ma vie a pris un nouveau tournant.

      Arrivé à Katmandou avec mon sac à dos, j’ai découvert la vallée et un joyau spirituel : le monastère de Kopan, qui proposait des cours de bouddhisme et de méditation. J’y ai suivi une retraite de treize jours. Ç’a été un coup de foudre. Là-bas, j’ai découvert les enseignements de Bouddha, la puissance de la méditation et, surtout, le sens profond de ma vie : devenir moi-même un être éveillé pour le bien de tous, autrement dit, me perfectionner pour mieux aider autrui.

      Pour la première fois, ma vie prenait un sens. C’était la fin de mon errance et le début d’un voyage spirituel, qui se poursuit aujourd’hui.

      Par la suite, de retour en France mais aussi au Canada, j’ai continué ma pratique. J’ai médité tous les jours ou presque. J’ai ainsi fait une découverte essentielle : je pouvais me libérer de mes traumatismes, en particulier du complexe d’abandon qui m’avait tant fait souffrir plus jeune. J’ai compris que je pouvais dompter mon esprit, apprendre à mieux me connaître et percer les mécanismes de mon esprit. J’ai cheminé et j’ai commencé à aider les autres.

      J’ai travaillé dans le domaine du social, auprès de jeunes en difficulté, de prisonniers tout juste sortis de prison, de personnes à la situation précaire… J’ai également fondé une école pour les enfants des rues au Népal. Et j’ai continué à méditer, encore et encore. J’ai trouvé des centres pour étudier et pratiquer, j’ai suivi différents maîtres, j’ai beaucoup lu et suivi de nombreuses retraites. C’est au Canada en 1998 que j’ai rencontré la tradition kadampa, une voie dans laquelle j’évolue toujours aujourd’hui. Chaque jour, j’ai continué à incarner le sens de ma vie, avec des hauts et des bas, sans jamais perdre de vue mon désir de progresser et de m’améliorer pour mieux aider les autres.

      En 2015-2016, j’ai commencé à enseigner la méditation. Très rapidement, mes élèves ont sollicité des rendez-vous individuels. J’ai alors guidé des méditations personnalisées et enregistré des séances pour qu’ils puissent continuer à pratiquer chez eux.

      Cet accompagnement m’a permis de mettre en place la thérapie par la méditation que je présente dans cet ouvrage.

      Petit à petit, j’ai élaboré des protocoles de soins inspirés des enseignements bouddhistes, en développant la thérapie par la méditation. Cette méthode, à la fois pratique et laïque, s’appuie sur les principes de la psychologie bouddhiste, que j’ai étudiée, vulgarisée et adaptée pour en faire une thérapie accessible à tous. Mon travail se concentre sur la pleine conscience, l’accueil bienveillant des émotions, ainsi que sur la compréhension des mécanismes de l’esprit. L’objectif est d’offrir des outils concrets pour cultiver l’équilibre intérieur et le bien-être au quotidien afin de mieux vivre avec soi.

      Aujourd’hui encore, j’enseigne dans des centres bouddhistes, en ligne et au sein d’entreprises. Je poursuis mon exploration et ma transmission, animé par la conviction profonde que la vie est extraordinaire. En face à face, en cabinet, lors de cours ou pendant des retraites, je perpétue cette transmission.

      Ce qui distingue mon approche, c’est son caractère pratique et orienté vers des solutions concrètes. Mon objectif est de proposer des outils simples et accessibles, permettant à chacun de se libérer de la souffrance au quotidien.

      Je ne me considère pas comme un maître face à des élèves. Nous sommes simplement deux humains sur un même chemin, où l’un a peut-être quelques pas d’avance…

      Ce livre est le fruit de toutes ces années d’enseignements, de rencontres et de partages. Mon intention en l’écrivant est de populariser et de rendre accessible cette méthode merveilleuse, que j’affectionne particulièrement et qui apporte tant de bien-être.

      Les enseignements de Bouddha sont d’une efficacité remarquable pour accompagner les personnes dans leur quotidien. Le bouddhisme est une thérapie à part entière et un art de vivre. La psychologie bouddhiste telle que je la pratique, en cabinet, sous forme de thérapie par la méditation, brise le mur qui pouvait sembler infranchissable entre thérapie et spiritualité. C’est une méthode non confessionnelle, opérative, soutenante, profondément thérapeutique.

      Cette thérapie révolutionnaire fait partie de la troisième vague des thérapies comportementales et cognitives (TCC), mais va nettement plus loin que ce qui se fait habituellement en cabinet. En associant ouvertement thérapie et spiritualité, elle utilise toute la finesse des méthodes bouddhistes dans ses aspects cognitifs, méditatifs et comportementaux.

      D’ailleurs, dès le premier rendez-vous, lors de l’anamnèse, je demande systématiquement : « Avez-vous une spiritualité ? » Je ne mentionne presque jamais le nom de Bouddha. Pourtant, la méditation reste au cœur de chaque séance, car elle est l’essence même de cette méthode. En cabinet, les méditations traditionnelles sont adaptées, guidées et personnalisées. Fait inédit, les personnes accompagnées peuvent en outre partager leurs ressentis pendant la méditation elle-même.

      Ce livre s’appuie sur cette approche nouvelle et disruptive et évolue autour de trois problématiques majeures qui nous empêchent de vivre heureux : les émotions mal gérées (partie I), les tracas du quotidien (partie II) et enfin les grosses tempêtes de la vie (partie III).

      Dans chaque partie de cet ouvrage, nous avons développé de nombreuses thématiques, avec une même intention : transmettre des solutions concrètes, des pistes à explorer, des idées à mettre en pratique ainsi que des méditations guidées. Plusieurs de ces méditations ont été spécialement retranscrites pour les lecteurs de ce livre et sont accessibles grâce à un QR code unique (voir ici).

      Au fil des pages, des citations originales et des décryptages des enseignements de Bouddha jalonneront votre lecture, éclairant chaque étape de votre cheminement.

      En fin d’ouvrage (voir ici), vous pourrez également approfondir vos connaissances grâce à six fiches synthétiques, consacrées aux grandes thématiques du bouddhisme : les quatre nobles vérités, l’esprit, les sagesses, le bon cœur, les perturbations mentales et les états d’esprit vertueux.

      Avant de commencer la découverte de la psychologie bouddhiste, posons-nous quelques instants sur la méditation avec la fiche no 1.

    

  




  Fiche no 1
La méditation, un merveilleux voyage intérieur


  
    
      Qu’est-ce que la méditation ?

       

      Ce mot, très général, englobe toutes formes de méditations religieuses ou laïques. Les expressions comme mindfulness, méditation de pleine conscience, méditation de pleine présence, présence attentive, attention (proche du mot utilisé par Bouddha), sont des synonymes. Ces termes différents, à la signification semblable, désignent plutôt la méditation non confessionnelle dans laquelle s’inscrit celle que je pratique et que je présente dans cet ouvrage, à savoir la méditation thérapeutique.

      Dans ce contexte, la méditation est un entraînement de l’esprit structuré qui permet de calmer l’esprit, de le purifier et de cultiver des états d’esprit positifs. Pour y parvenir, il est utile de suivre un processus clair et progressif, composé de six étapes principales.

    

    
    
      Quelles sont les six étapes de la méditation ?

       

      
        1. La préparation

        Il s’agit de créer un environnement calme, inspirant (avec des bougies, des fleurs, une statue de Bouddha…) et d’adopter une posture stable, confortable et adaptée. Cette phase préliminaire permet de poser les bases d’une séance de méditation sereine et efficace. On peut aussi prendre le temps de lire quelques lignes de texte sur l’objet de la session, comme la gratitude, l’amour, la sagesse ou la compassion.

      

      
        2. La relaxation

        En posture de méditation, assis, on va détendre le mental et relaxer les muscles de son corps.

      

      
        3. La concentration

        On va se focaliser et demeurer attentif sur la respiration de manière à se recentrer, à dompter et à stabiliser son esprit.

      

      
        4. La contemplation

        On laisse venir à son esprit l’objet de la méditation (par exemple, la compassion, l’amour, la joie…) et on va le contempler, c’est-à-dire que l’on va l’observer attentivement en étant pleinement présent.

      

      
        5. La méditation à proprement dit

        C’est une phase durant laquelle on ne fait rien du tout, on demeure mélangé autant que possible à l’objet de la méditation. Lorsque l’esprit s’évade, on le ramène sur la thématique. C’est dans cette phase de méditation que l’esprit va se familiariser avec la compassion, l’amour, la joie… On l’imprègne des qualités positives contemplées lors de l’étape précédente. Celles-ci deviennent progressivement plus naturelles et plus accessibles dans la vie quotidienne.

      

      
        6. La dédicace

        On termine toujours les méditations thérapeutiques en offrant les résultats de notre pratique à notre entourage ou à toutes les personnes qui en ont besoin. Ce partage évite les pratiques trop égocentrées – ce n’est pas seulement pour nous que nous pratiquons, mais aussi pour les autres.

        À noter : pratiquer avec constance permet d’ancrer les bienfaits de la méditation et de les intégrer durablement dans sa vie. La méditation devient alors une habitude naturelle et bénéfique.

      

    

    
    
      Quels sont les termes spécifiques à la méditation ?

       

      Bien comprendre les termes associés aux mécanismes et aux objectifs de la méditation permet de mieux appréhender la pratique et ses effets.

      L’objet de méditation désigne le point sur lequel on concentre son attention. Cela peut être la respiration, une sensation corporelle, une émotion ou même un concept abstrait comme l’amour bienveillant, la compassion, la joie…

      La présence attentive est un état d’attention pleine et consciente, sans jugement. Elle permet de rester ancré dans le moment présent, en observant ce qui se passe en soi et autour de soi avec une ouverture et une curiosité bienveillantes.

      L’intégration est le processus par lequel une vertu, comme la compassion ou la gratitude, devient naturelle et spontanée. En méditant régulièrement sur une qualité, on la cultive et on la renforce, jusqu’à ce qu’elle fasse partie intégrante de notre être.

      Le transfert d’apprentissage consiste à appliquer les états mentaux développés pendant la méditation dans la vie quotidienne. Par exemple, après avoir médité sur la patience, on cherche à manifester cette patience dans des situations concrètes de la vie de tous les jours. Si on a médité sur la compassion, on cherche à manifester cette compassion dans ses interactions avec les autres.

    

    
    
      Quels sont les différents types de méditation ?

       

      En thérapie par la méditation, on utilise environ 90 pratiques méditatives que le thérapeute peut panacher pour un résultat plus précis et personnalisé selon les besoins du patient. En plus de la dizaine de méthodes de relaxation pour se détendre, de nombreuses méditations thématisées sont à sa disposition – nous en aborderons une trentaine dans cet ouvrage.

      
        Liste des méditations audio avec QR code

        La méditation sur le souffle :

        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
      

      
        Autres méditations citées dans le livre,

          à retrouver en cabinet
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