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AVANT-PROPOS
J
e​ ​dois​ ​à​ ​mes​ ​chats​ ​autant​ ​qu’à​ ​mon​ ​instructeur​ ​de​ ​pleine​ ​
conscience​ ​d’être​ ​ce​ ​que​ ​je​ ​suis​ ​aujourd’hui​ ​:​ ​curieuse​ ​de​ ​a​ ​
vie,​ ​attentive​ ​aux​ ​sons,​ ​aux​ ​odeurs,​ ​à​ ​a​ ​lumière​ ​d’un​ ​nuage,​ ​au​ ​
sourire​ ​d’une​ ​fleur,​ ​au​ ​rire​ ​d’un​ ​enfant,​ ​à​ ​une​ ​arme​ ​qui​ ​perle​ ​au​ ​
coin​ ​d’un​ ​œil​ ​sans​ ​s’aventurer​ ​sur​ ​une​ ​joue.
C’est​ ​grâce​ ​à​ ​eux​ ​que​ ​je​ ​marche​ ​pleinement​ ​dans​ ​a​ ​vie​ ​en​ ​regar
-
dant,​ ​écoutant,​ ​sentant​ ​tout​ ​ce​ ​qui​ ​se​ ​passe​ ​et​ ​vit​ ​autour​ ​de​ ​moi.
L
es​ ​chats​ ​sont​ ​des​ ​éveilleurs​ ​de​ ​conscience​ ​pour​ ​qui​ ​veut​ ​bien​ ​
les​ ​observer,​ ​avec​ ​attention​ ​et​ ​bénévolence,​ ​sans​ ​jugement.​ ​
En​ ​les​ ​regardant​ ​vivre​ ​on​ ​devient​ ​plus​ ​humain​ ​et​ ​pleinement​ ​
vivant.
Œil​ ​ouvert,​ ​cœur​ ​battant
,​ ​les​ ​chats​ ​sont​ ​d’authentiques​ ​
professeurs​ ​de​ ​bonheur
,​ ​une​ ​source​ ​d’enseignements​ ​perma-
nents.​ ​Avec​ ​eux​ ​nous​ ​sommes​ ​à​ ​bonne​ ​école,​ ​celle​ ​du​ ​vivre​ ​
en​ ​pleine​ ​conscience,​ ​pour​ ​être​ ​présent​ ​à​ ​tout​ ​instant,​ ​en​ ​se​ ​
moquant​ ​du​ ​qu’en​ ​dira-t-on.​ ​Regardons-les​ ​faire​ ​et​ ​sachons​ ​
adopter​ ​leur​ ​savoir-vivre.
Anne-Claire​ ​Gagnon
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TEL​ ​EST​ ​LE​ ​CHAT
P
leinement​ ​présent,​ ​totalement​ ​déconnecté​ ​de​ ​son​ ​mental,​ ​
voilà​ ​ce​ ​que​ ​tout​ ​méditant​ ​recherche.​ ​Tout​ ​ce​ ​qui​ ​lui​ ​tra
-
verse​ ​l’esprit​ ​passe​ ​dans​ ​sa​ ​tête,​ ​léger​ ​comme​ ​les​ ​nuages,​ ​tout​ ​
passe​ ​sans​ ​qu’il​ ​y​ ​attache​ ​l’ombre​ ​d’une​ ​importance.
T
el​ ​est​ ​le​ ​chat.​ ​Qu’avec​ ​une​ ​telle​ ​description​ ​on​ ​pourrait​ ​
croire​ ​parfait.​ ​Surtout​ ​le​ ​chat​ ​du​ ​daaï-ama​ ​!
Mais​ ​le​ ​chat​ ​est​ ​surtout​ ​vivant,​ ​entier​ ​dans​ ​ses​ ​choix,​ ​fort​ ​en​ ​tem
-
pérament,​ ​il​ ​est​ ​juste​ ​chat,​ ​il​ ​sait​ ​ce​ ​qu’il​ ​veut,​ ​ce​ ​qu’il​ ​ne​ ​veut​ ​
pas​ ​et​ ​quand,​ ​par​ ​a​ ​force​ ​des​ ​choses,​ ​il​ ​est​ ​contrarié,​ ​on​ ​voit​ ​aux​ ​
battements​ ​de​ ​sa​ ​queue​ ​combien​ ​ça​ ​l’énerve.
Avoir​ ​prévu​ ​de​ ​sortir​ ​et​ ​découvrir​ ​qu’il​ ​pleut,​ ​voilà​ ​l’imperfection​ ​
féline​ ​par​ ​excellence,​ ​le​ ​moment​ ​où,​ ​humblement,​ ​il​ ​admet​ ​ne​ ​
pas​ ​être​ ​capable​ ​d’accepter​ ​ce​ ​qui​ ​est.
Et​ ​de​ ​tenir​ ​son​ ​humain​ ​de​ ​compagnie​ ​pour​ ​responsable​ ​de​ ​a​ ​
pluie​ ​et​ ​de​ ​sa​ ​contrariété​ ​!
O
n​ ​a​ ​bon​ ​dos,​ ​car​ ​il​ ​nous​ ​a​ ​mis​ ​à​ ​bonne​ ​école.​ ​Le​ ​dos,​ ​il​ ​nous​ ​
apprend​ ​à​ ​le​ ​faire​ ​gros,​ ​très​ ​gros,​ ​pour​ ​que​ ​dessus​ ​tout​ ​glisse,​ ​
rien​ ​ne​ ​froisse​ ​ni​ ​ne​ ​blesse.
Même​ ​si​ ​le​ ​chat​ ​a​ ​l’élégance​ ​suprême​ ​de​ ​ne​ ​jamais​ ​montrer​ ​ses​ ​
blessures,​ ​ses​ ​bleus​ ​à​ ​l’âme,​ ​sauf​ ​quand​ ​il​ ​baisse​ ​a​ ​garde​ ​avec​ ​ses​ ​
proches.
U
ne​ ​des​ ​qualités​ ​majeures​ ​des​ ​chats​ ​à​ ​nos​ ​côtés,​ ​c’est​ ​de​ ​
nous​ ​donner​ ​quotidiennement​ ​des​ ​bouffées​ ​de​ ​rire,​ ​des​ ​
moments​ ​de​ ​joie​ ​et​ ​de​ ​nous​ ​autoriser​ ​à​ ​un​ ​amour​ ​pur,​ ​sans​ ​rien​ ​
attendre​ ​en​ ​retour.
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Car​ ​l’autonomie​ ​psychique​ ​qui​ ​fait​ ​a​ ​force​ ​des​ ​chats​ ​ne​ ​les​ ​
pousse​ ​pas,​ ​comme​ ​leurs​ ​amis​ ​les​ ​chiens,​ ​à​ ​fatter​ ​notre​ ​ego​ ​par​ ​
une​ ​exubérance​ ​débordante​ ​et​ ​une​ ​reconnaissance​ ​affectueuse.
Le​ ​chat​ ​nous​ ​considère​ ​d’égal​ ​à​ ​égal.
Et​ ​dans​ ​ces​ ​moments​ ​de​ ​joie​ ​partagée​ ​à​ ​ses​ ​côtés,​ ​il​ ​nous​ ​aide​ ​
à​ ​nous​ ​reconnecter​ ​au​ ​grand​ ​Tout,​ ​en​ ​communion​ ​parfaite​ ​avec​ ​
ce​ ​que​ ​nous​ ​sommes​ ​profondément.
En​ ​cea,​ ​les​ ​chats​ ​sont​ ​des​ ​éveilleurs​ ​de​ ​conscience,​ ​des​ ​initia
-
teurs​ ​d’intelligence,​ ​au​ ​sens​ ​le​ ​plus​ ​beau,​ ​de​ ​véritables​ ​maîtres​ ​à​ ​
ne​ ​pas​ ​penser.
P
our​ ​s’affranchir​ ​du​ ​mental,​ ​qui​ ​ne​ ​fait​ ​qu’apporter​ ​du​ ​car-
burant​ ​à​ ​notre​ ​souffrance​ ​psychique,​ ​une​ ​des​ ​clés​ ​se​ ​trouve​ ​
dans​ ​a​ ​connexion​ ​retrouvée​ ​avec​ ​le​ ​présent​ ​et​ ​les​ ​sensations.
Dans​ ​le​ ​monde​ ​tactile​ ​où​ ​il​ ​déambule,​ ​le​ ​chat​ ​est​ ​passé​ ​expert.
Regardez-le​ ​frôler​ ​un​ ​verre​ ​en​ ​cristal,​ ​une​ ​porceaine​ ​fragile.​ ​Ses​ ​
moustaches​ ​n’y​ ​ont​ ​même​ ​pas​ ​touché​ ​qu’il​ ​est​ ​déjà​ ​loin.
Il​ ​n’a​ ​pas​ ​eu​ ​l’ombre​ ​d’une​ ​émotion​ ​en​ ​passant.
C’est​ ​au​ ​degré​ ​de​ ​paix​ ​intérieure​ ​
qu’on​ ​mesure​ ​la​ ​qualité​ ​de​ ​sa​ ​présence​ ​
à​ ​soi-même.
Eckhart​ ​Tolle
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A
ACCEPTER
LA​ ​PLUIE​ ​QUI​ ​TOMBE
R
ien​ ​n’est​ ​plus​ ​parant​ ​qu’un​ ​chat​ ​qui​ ​vient​ ​de​ ​vous​ ​deman-
der​ ​d’ouvrir​ ​a​ ​porte-fenêtre​ ​et​ ​constate​ ​qu’il​ ​pleut​ ​en​ ​fines​ ​
gouttes​ ​ou​ ​à​ ​verse.​ ​Toute​ ​chose​ ​que​ ​son​ ​oreille​ ​avait​ ​parfaitement​ ​
entendues​ ​et​ ​qu’il​ ​aurait​ ​pu​ ​filtrer,​ ​intégrer​ ​et​ ​convertir​ ​sagement​ ​
en​ ​sieste​ ​prolongée.
Mais​ ​il​ ​faut​ ​croire​ ​qu’un​ ​saint​ ​Thomas​ ​sommeille​ ​en​ ​lui,​ ​car​ ​il​ ​a​ ​
vraiment​ ​besoin​ ​de​ ​voir​ ​pour​ ​y​ ​croire.
Il​ ​s’est​ ​levé​ ​avec​ ​le​ ​projet​ ​et​ ​l’énergie​ ​de​ ​sortir,​ ​et​ ​voilà​ ​que​ ​tout​ ​
se​ ​fracasse​ ​une​ ​fois​ ​a​ ​porte​ ​entrouverte.​ ​Il​ ​pleut​ ​vraiment.​ ​Et​ ​
il​ ​lui​ ​faut​ ​renoncer​ ​à​ ​regret​ ​à​ ​son​ ​projet…​ ​sauf​ ​à​ ​passer​ ​entre​ ​
chaque​ ​goutte,​ ​courir​ ​vers​ ​le​ ​premier​ ​buisson​ ​venu​ ​et​ ​s’asseoir​ ​
pour​ ​contempler,​ ​depuis​ ​son​ ​abri,​ ​a​ ​maisonnée.
L
a​ ​plupart​ ​du​ ​temps,​ ​même​ ​le​ ​plus​ ​aventurier​ ​des​ ​chats​ ​
n’apprécie​ ​pas​ ​de​ ​mouiller​ ​son​ ​peage​ ​et​ ​de​ ​poser​ ​ses​ ​pattes​ ​
sur​ ​a​ ​terre​ ​gorgée​ ​d’eau.
L
a​ ​pluie,​ ​voilà​ ​une​ ​école​ ​de​ ​philosophie​ ​féline​ ​:​ ​choisir​ ​entre​ ​
l’eau​ ​du​ ​dehors​ ​ou​ ​a​ ​chaleur​ ​de​ ​a​ ​maison,​ ​à​ ​tourner​ ​en​ ​rond.
Souvent,​ ​le​ ​chat​ ​négocie.​ ​Il​ ​tente​ ​une​ ​autre​ ​porte​ ​de​ ​a​ ​maison,​ ​a​ ​
terrasse,​ ​une​ ​fenêtre,​ ​en​ ​pariant​ ​que​ ​le​ ​ciel​ ​y​ ​sera​ ​plus​ ​clément.
Le​ ​temps​ ​qu’il​ ​faut​ ​à​ ​un​ ​chat,​ ​assis​ ​sur​ ​le​ ​pas​ ​de​ ​a​ ​porte,​ ​pour​ ​
constater,​ ​peser​ ​le​ ​pour​ ​et​ ​le​ ​contre​ ​et​ ​surtout​ ​admettre​ ​que​ ​
a​ ​réalité​ ​est​ ​variable.​ ​Il​ ​en​ ​tombe​ ​des​ ​gouttes…​ ​Car​ ​il​ ​y​ ​a​ ​un​ ​che
-
min​ ​entre​ ​voir​ ​et​ ​admettre,​ ​puis​ ​accepter​ ​de​ ​changer​ ​ses​ ​pans.
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E
t​ ​souvent,​ ​cette​ ​acceptation​ ​se​ ​traduit​ ​par​ ​un​ ​mouvement​ ​
d’humeur,​ ​sa​ ​queue​ ​fouettant​ ​le​ ​sol​ ​de​ ​contrariété,​ ​qu’il​ ​
conclue​ ​d’une​ ​apostrophe​ ​à​ ​notre​ ​égard,​ ​comme​ ​si​ ​nous​ ​étions​ ​
responsables​ ​d’avoir​ ​fait​ ​tomber​ ​a​ ​pluie​ ​sur​ ​ses​ ​projets​ ​!
A
cceptons​ ​jour​ ​après​ ​jour​ ​et​ ​agissons​ ​!
Chaque​ ​jour,​ ​a​ ​réalité​ ​contrarie​ ​des​ ​petits​ ​et​ ​des​ ​grands​ ​
projets.​ ​Ce​ ​qui​ ​ne​ ​veut​ ​pas​ ​dire​ ​que​ ​ceux-ci​ ​sont​ ​impossibles.​ ​La​ ​
vie​ ​nous​ ​propose​ ​de​ ​faire​ ​de​ ​petits​ ​deuils​ ​quotidiens.
U
n​ ​rendez-vous​ ​annulé,​ ​un​ ​pull​ ​ou​ ​un​ ​livre​ ​taché​ ​par​ ​une​ ​
goutte​ ​de​ ​café,​ ​un​ ​train​ ​en​ ​retard,​ ​le​ ​miel​ ​qui​ ​manque​ ​au​ ​
petit-déjeuner,​ ​une​ ​chemise​ ​pas​ ​repassée.
Est-ce​ ​vraiment​ ​grave,​ ​là,​ ​maintenant​ ​?
Si​ ​c’est​ ​le​ ​cas,​ ​c’est​ ​le​ ​moment​ ​d’accepter​ ​immédiatement​ ​cette​ ​
réalité,​ ​avec​ ​une​ ​tristesse​ ​assumée​ ​ou​ ​de​ ​bon​ ​cœur,​ ​et​ ​d’agir​ ​!
Faites​ ​l’expérience​ ​une​ ​fois​ ​et​ ​voyez​ ​comment​ ​a​ ​renouveler.
E
n​ ​tentant​ ​d’accepter,​ ​et​ ​de​ ​rempacer​ ​notre​ ​mouvement​ ​
d’humeur​ ​habituel​ ​par​ ​un​ ​joli​ ​:​ ​«​ ​Tiens,​ ​comme​ ​c’est​ ​intéres-
sant​ ​»,​ ​vous​ ​n’allez​ ​pas​ ​subir.​ ​Juste​ ​parvenir​ ​à​ ​surfer​ ​sur​ ​les​ ​vagues,​ ​
comme​ ​le​ ​dit​ ​si​ ​bien​ ​Jon​ ​Kabat-Zinn.​ ​En​ ​mer,​ ​aucun​ ​bateau​ ​ne​ ​
peut​ ​abolir​ ​les​ ​vagues​ ​ni​ ​le​ ​vent,​ ​qui​ ​lui​ ​sont​ ​d’ailleurs​ ​néces
-
saires.​ ​Avec​ ​les​ ​contrariétés​ ​quotidiennes,​ ​c’est​ ​pareil.​ ​Il​ ​faut​ ​juste​ ​
arriver​ ​à​ ​les​ ​accepter,​ ​sans​ ​pour​ ​autant​ ​baisser​ ​les​ ​bras.
Contre​ ​mauvaise​ ​fortune,​ ​faire​ ​bon​ ​cœur,​ ​en​ ​vrai,​ ​comme​ ​un​ ​jour​ ​
de​ ​pluie​ ​pour​ ​un​ ​chat​ ​!
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c’est​ ​croire,​ ​ni​ ​plus​ ​ni​ ​moins,​ ​
et​ ​cela​ ​ne​ ​sert​ ​pas​ ​
à​ ​grand-chose​ ​à​ ​votre​ ​vie.​ ​
Pour​ ​actualiser​ ​cette​ ​vérité,​ ​
vous​ ​devez​ ​la​ ​vivre.
Eckhart​ ​Tolle
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A
PRENDRE
​ ​
​ ​DE​ ​L’ALTITUDE
E
lle​ ​est​ ​là-haut,​ ​perchée​ ​sur​ ​l’armoire,​ ​à​ ​quelques​ ​centimètres​ ​
du​ ​pafond,​ ​avec​ ​à​ ​peine​ ​a​ ​pace​ ​pour​ ​se​ ​lever.​ ​La​ ​façon​ ​dont​ ​
elle​ ​y​ ​parvient​ ​dépasse​ ​l’entendement.
Chaque​ ​jour,​ ​elle​ ​tutoie​ ​le​ ​miracle,​ ​qu’elle​ ​frôle​ ​avec​ ​une​ ​grâce​ ​
inouïe​ ​dont​ ​elle​ ​ne​ ​s’étonne​ ​même​ ​pas.​ ​C’est​ ​dans​ ​sa​ ​nature​ ​de​ ​
chat​ ​de​ ​sauter​ ​avec​ ​élégance​ ​pour​ ​voir​ ​les​ ​choses​ ​d’en​ ​haut.
Son​ ​côté​ ​contrôleur​ ​du​ ​ciel.
Arrive-t-elle​ ​pour​ ​autant​ ​à​ ​être​ ​l’aiguilleur​ ​de​ ​tout​ ​ce​ ​petit​ ​monde​ ​
qui​ ​s’agite​ ​sous​ ​ses​ ​yeux​ ​?​ ​Personne​ ​ne​ ​le​ ​sait.​ ​C’est​ ​peut-être​ ​
une​ ​des​ ​rares​ ​illusions​ ​félines​ ​:​ ​avoir​ ​l’impression​ ​de​ ​contrôler​ ​
son​ ​monde,​ ​tout​ ​simplement​ ​en​ ​le​ ​voyant​ ​marcher,​ ​courir,​ ​rire​ ​
ou​ ​pleurer,​ ​s’énerver.​ ​De​ ​quoi​ ​être​ ​philosophe​ ​!
S
e​ ​prend-elle​ ​pour​ ​autant​ ​pour​ ​un​ ​sage,​ ​là-haut​ ​sur​ ​son​ ​
armoire,​ ​observant​ ​comme​ ​Sénèque​ ​sur​ ​sa​ ​faaise​ ​l’agitation​ ​
des​ ​marins​ ​et​ ​des​ ​bateaux​ ​sur​ ​a​ ​mer​ ​?​ ​Elle​ ​ne​ ​se​ ​prend​ ​pour​ ​
personne,​ ​elle​ ​est​ ​une​ ​sage,​ ​observatrice​ ​silencieuse​ ​de​ ​nos​ ​agis
-
sements​ ​de​ ​tout​ ​petits​ ​humains​ ​–​ ​tous​ ​les​ ​jours,​ ​nous​ ​sommes​ ​
sa​ ​télévision​ ​et​ ​sa​ ​récréation​ ​permanentes,​ ​avec​ ​une​ ​program
-
mation​ ​quotidiennement​ ​renouvelée.​ ​Dieu​ ​seul​ ​sait​ ​ce​ ​que​ ​nous​ ​
lui​ ​inspirons​ ​!
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M
ême​ ​pour​ ​celui​ ​qui​ ​travaille​ ​en​ ​sous-sol,​ ​au​ ​cœur​ ​d’un​ ​
centre​ ​commercial,​ ​ou​ ​pour​ ​celle​ ​qui​ ​habite​ ​au​ ​rez-de-
chaussée,​ ​il​ ​y​ ​a​ ​toujours​ ​un​ ​moment​ ​dans​ ​a​ ​journée​ ​où​ ​l’on​ ​peut​ ​
s’autoriser​ ​une​ ​vue​ ​d’ensemble,​ ​embrasser​ ​l’horizon.​ ​Ne​ ​fusse​ ​
que​ ​dans​ ​une​ ​grande​ ​surface,​ ​en​ ​haut​ ​de​ ​l’escaator.
Et​ ​si​ ​quelqu’un​ ​vous​ ​demande​ ​si​ ​vous​ ​bayez​ ​aux​ ​corneilles,​ ​sou
-
riez,​ ​dites​ ​que​ ​vous​ ​faites​ ​le​ ​chat​ ​qui​ ​prend​ ​de​ ​a​ ​hauteur​ ​pour​ ​
mieux​ ​respirer​ ​!
S
i​ ​vous​ ​n’avez​ ​pas​ ​d’ascenseur,​ ​arrêtez-vous​ ​à​ ​chaque​ ​étage,​ ​
en​ ​haut​ ​de​ ​l’escalier.
Et​ ​si​ ​vous​ ​pouvez​ ​monter​ ​en​ ​haut​ ​d’une​ ​colline,​ ​d’une​ ​montagne,​ ​
admirez​ ​le​ ​paysage,​ ​contemplez​ ​l’horizon.
À​ ​
a​ ​maison,​ ​à​ ​l’hôtel,​ ​à​ ​l’hôpital,​ ​prenez​ ​l’air​ ​depuis​ ​une​ ​
fenêtre,​ ​un​ ​balcon.
D’un​ ​simple​ ​rayon​ ​de​ ​soleil,​ ​faites​ ​votre​ ​miel​ ​du​ ​jour​ ​!
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A
OCÉAN
​ ​D’AMOUR
Q
uand​ ​vous​ ​êtes​ ​rentrée,​ ​noyée​ ​dans​ ​votre​ ​chagrin,​ ​dans​ ​le​ ​
brouilard​ ​de​ ​votre​ ​tristesse,​ ​vous​ ​ne​ ​l’avez​ ​pas​ ​vue.​ ​Vous​ ​
étiez​ ​complètement​ ​ailleurs,​ ​encore​ ​dans​ ​ce​ ​cimetière​ ​où​ ​il​ ​nei
-
geait​ ​sur​ ​a​ ​tombe​ ​de​ ​votre​ ​père.​ ​Ce​ ​cimetière​ ​où​ ​votre​ ​cœur​ ​
chantonnait​ ​une​ ​strophe​ ​venue​ ​d’une​ ​autre​ ​époque​ ​:​ ​«​ ​On​ ​arri
-
vera​ ​quand​ ​si,​ ​on​ ​arrivera​ ​quand​ ​nous,​ ​on​ ​arrivera​ ​quand​ ​même,​ ​
quand​ ​même​ ​malgré​ ​tout…​ ​»
A-t-elle​ ​entendu​ ​le​ ​chant​ ​de​ ​votre​ ​cœur,​ ​vu​ ​vos​ ​armes​ ​tomber​ ​
comme​ ​a​ ​neige,​ ​en​ ​flocons​ ​inégaux,​ ​en​ ​étoiles​ ​scintilantes​ ​?
D
ans​ ​a​ ​pénombre,​ ​vous​ ​avez​ ​cherché​ ​a​ ​couette,​ ​tâté​ ​l’oreil-
ler​ ​pour​ ​y​ ​poser​ ​votre​ ​tête​ ​et​ ​votre​ ​chagrin,​ ​et​ ​c’est​ ​alors​ ​
que​ ​sous​ ​votre​ ​main,​ ​ronde​ ​et​ ​chaude,​ ​ronronnante,​ ​cette​ ​chatte​ ​
sans​ ​domicile​ ​fixe,​ ​sortie​ ​de​ ​nulle​ ​part,​ ​arrivée​ ​là,​ ​ici​ ​et​ ​main
-
tenant,​ ​vous​ ​a​ ​bercée,​ ​comme​ ​une​ ​maman,​ ​comme​ ​un​ ​papa,​ ​
comme​ ​on​ ​console​ ​un​ ​enfant​ ​de​ ​son​ ​gros​ ​chagrin​ ​pour​ ​qu’il​ ​s’en
-
dorme​ ​en​ ​paix.
Q
ui​ ​est-elle​ ​?​ ​D’où​ ​venait-elle​ ​par​ ​cette​ ​
neige​ ​?​ ​Toute​ ​grise​ ​avec​ ​juste​ ​un​ ​gros​ ​
flocon​ ​banc​ ​en​ ​guise​ ​de​ ​médaillon.
Les​ ​chats​ ​savent​ ​nos​ ​chagrins,​ ​eux​ ​qui​ ​ne​ ​
pleurent​ ​pas.​ ​Et,​ ​silencieusement,​ ​elle​ ​
a​ ​ronronné​ ​jusqu’à​ ​ce​ ​que​ ​vous​ ​soyez​ ​
endormie,​ ​apaisée,​ ​vos​ ​deux​ ​têtes​ ​blot
-
ties​ ​l’une​ ​contre​ ​l’autre,​ ​l’âme​ ​au​ ​diapa-
son​ ​de​ ​son​ ​doux​ ​ronron.
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A
vec​ ​les​ ​chats,​ ​nous​ ​faisons​ ​naturellement​ ​l’expérience​ ​de​ ​
l’amour​ ​inconditionnel,​ ​aimer​ ​sans​ ​rien​ ​attendre​ ​en​ ​retour,​ ​
aimer​ ​pour​ ​aimer,​ ​donner​ ​pour​ ​donner.
C
ontempler​ ​un​ ​chat​ ​est​ ​souvent​ ​une​ ​expérience​ ​de​ ​médita-
tion​ ​en​ ​soi,​ ​même​ ​(et​ ​peut-être​ ​surtout​ ​!)​ ​si​ ​c’est​ ​un​ ​chat​ ​du​ ​
hasard,​ ​jamais​ ​vu,​ ​croisé​ ​au​ ​coin​ ​de​ ​a​ ​rue.
1.​ ​Fixez​ ​votre​ ​attention​ ​toute​ ​entière​ ​sur​ ​sa​ ​beauté,​ ​son​ ​ori
-
ginalité​ ​est​ ​une​ ​première​ ​étape.
2.​ ​Puis​ ​envoyez-lui​ ​tout​ ​l’amour​ ​dont​ ​vous​ ​êtes​ ​capable,​ ​sans​ ​un​ ​
geste,​ ​sans​ ​un​ ​son,​ ​juste​ ​un​ ​immense​ ​nuage​ ​d’amour.
3.​ ​Éargissez​ ​ce​ ​nuage​ ​d’amour​ ​à​ ​celles​ ​et​ ​ceux​ ​que​ ​vous​ ​aimez,​ ​
d’abord​ ​vos​ ​proches,​ ​puis​ ​vos​ ​amis,​ ​et​ ​tentez​ ​d’éargir​ ​ce​ ​nuage​ ​
jusqu’à​ ​celles​ ​et​ ​ceux​ ​qui​ ​vous​ ​énervent.
Et​ ​renouvelez​ ​cette​ ​expérience​ ​quand​ ​vous​ ​le​ ​voudrez,​ ​pour​ ​que​ ​
a​ ​compassion​ ​grandisse​ ​en​ ​vous.
R
emerciez​ ​le​ ​chat​ ​qui​ ​vous​ ​a​ ​inspiré​ ​cette​ ​méditation​ ​de​ ​a​ ​
compassion​ ​(et​ ​s’il​ ​a​ ​besoin​ ​d’assistance,​ ​bien​ ​sûr,​ ​agissez​ ​!).​ ​
La​ ​compassion​ ​et​ ​l’action​ ​vont​ ​de​ ​pair.
La​ ​pensée​ ​doit​ ​se​ ​taire​ ​
pour​ ​que​ ​l’amour​ ​soit.
Krishnamurti
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