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    À Ziggy,


    mon chat.

  


  
    PRÉFACE


    Certains jours, on n’a pas envie d’aller travailler, de s’informer, de prendre à cœur les catastrophes de ce monde, de se faire du souci pour son avenir… On n’a pas envie d’avoir une opinion sur les dernières réformes politiques qui font grincer des dents, pas plus qu’on a envie de s’angoisser pour sa carrière professionnelle, ni de savoir si, d’ici quelques années, on touchera une retraite…


    On n’a pas envie d’être sans arrêt tiraillé par ses problèmes personnels, eux-mêmes connectés à ceux de ses proches, pas envie de culpabiliser lorsque l’on se fait couler un bain au « détriment » de la planète, pas envie d’avoir mauvaise conscience sur la qualité de son régime alimentaire…


    On a juste envie de débrancher, de se déconnecter de tout cela pour une journée, juste l’espace d’un instant… respirer.


    Je me retourne à l’instant, Ziggy, mon chat, vient d’entrer dans le bureau sans un bruit. Il me regarde en clignant des yeux, saute sur la table de travail, et s’allonge sur le clavier. Petit rituel que nous avons depuis des années, lorsque j’écrivais encore sur des cahiers et qu’il ne cessait de mordre le capuchon de mon stylo. Ça me fait rire, c’est un jeu entre nous. Il agit comme si, d’un côté, il adorait que j’écrive mais que, de l’autre, il faisait tout pour m’en empêcher.


    Jusqu’ici, au-delà de ses coups de pattes douces, de ses allers-retours entre mes genoux et le clavier, je ne voyais dans ce manège rien d’autre que câlins et jeux…


    Peut-être avait-il autre chose à me dire depuis toutes ces années, peut-être simplement : « Hé ! Tu ne voudrais pas débrayer un peu pour la journée ? »


    Débrayer… À cet instant, alors qu’il frotte son nez dans mon cou, pas envie… Pas envie aujourd’hui de savoir si je pourrai boucler mes factures, ni de me soucier du prochain krach boursier…


    Lui, s’en préoccupe-t-il ?


    C’est bien là peut-être le secret qu’il voulait me transmettre depuis si longtemps : savoir lâcher prise, me consacrer à l’essentiel, penser à mon bien-être, faire comme lui… Vivre comme un chat !


    À l’évidence, le chat vit beaucoup mieux que nous ! Pourquoi ne pas prendre exemple sur lui ? Ce que j’entrepris en décryptant son fonctionnement, ses aspirations, son mode de vie.


    Tout était là, devant moi, sans que je m’en sois rendu vraiment compte depuis toutes ces années.


    Dans notre vie personnelle comme professionnelle, nous avons tout à apprendre du chat !


    C’est ce que je vous invite à découvrir dans cet ouvrage, pour prendre un peu de recul sur votre quotidien et retrouver bien-être et sourire.


    En quoi a-t-il raison ? En quoi devons-nous nous inspirer de lui ?


    Dès aujourd’hui, pour envisager une autre façon de voir la vie, pensez et agissez comme un chat !

  


  
    NOS AMIS

    LES CHATS…


    « Au commencement, Dieu créa l’Homme,


    mais le voyant si faible, il lui donna le chat. »


    WARREN ECKSTEIN


    « Les chats de gouttière même

    les plus loqueteux sont toujours nobles.


    Ils n’ont rien à prétendre.

    Ils sont chats… et tout est dit. »


    FRÉDÉRIC VITOUX
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    Les chats nous fascinent depuis la nuit des temps. À les observer, à tenter de les comprendre, il y a dans leurs forces, leurs attitudes, leurs qualités, leurs habitudes, leurs petites manies, une sorte de magie dans leur capacité à vivre sereinement et à être heureux.


    Autant d’atouts que possèdent naturellement les chats que nous pouvons certainement utiliser dans notre quotidien, notre vie personnelle et professionnelle.


    Ils appliquent une philosophie de vie qui peut paraître se résumer à quelques mots : manger, jouer, dormir, se préoccuper de leur confort, et ne faire que ce qui leur plaît. Ce qui est déjà beaucoup par rapport à nous ! Mais pas seulement, comme vous le découvrirez.


    Une hygiène de vie qui leur permet de vivre sans stress, car les chats n’ont qu’une seule priorité : leur bien-être !


    À travers eux, en nous rapprochant en partie de leur fonctionnement, nous pouvons nous ouvrir sur une autre perspective, une autre vision du monde, ainsi que sur une compréhension différente et plus épanouie de nous-même.


    À présent, bienvenue dans l’œil du chat, dans ses pensées et dans sa philosophie, pour nous permettre d’apprécier la vie comme lui !
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    LE CHAT EST LIBRE


    « Au plus profond de nous, nous sommes

    tous motivés par les mêmes urgences.


    Les chats ont le courage de vivre

    sans s’en préoccuper. »


    JIM DAVIS
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    Liberté, liberté chérie ! Qui n’en rêve pas comme moteur de chaque instant au cœur de sa vie !


    Libre d’aller et venir, libre de faire seulement ce qui vous fait plaisir, libre de vos actions, de vos envies, de vos caprices, libre dans votre tête comme dans vos mouvements ! Libre !


    Paradoxalement, nous avons tous une forte propension à cumuler les entraves et, souvent, à nous-même nous enchaîner, que ce soit à des emprunts bancaires qui nous obligent à travailler toujours plus, à des objets futiles mais si précieux à nos yeux, à des habitudes devenues des obligations que l’on ne voit même plus, à des personnes toxiques que l’on se force à supporter encore… Peut-être est-il temps de faire un grand coup de balai dans votre vie…


    Pourquoi ne pas essayer de ne conserver que ce que vous aimez, de ne préserver que les relations qui vous plaisent, de ne pratiquer que les activités et les métiers qui vous passionnent ?


    N’en faire qu’à votre tête, ne suivre que vos envies… Un doux rêve pensez-vous peut-être… Pas pour le chat, qui lui a décidé d’être libre, libre d’avoir, libre d’être, libre de vivre comme bon lui semble à chaque instant de sa vie.


    C’est une constante chez le chat, plus qu’une seconde nature, il s’agit du cœur même de sa vie : être libre. Le reste lui importe peu au final, quand souvent, dans nos vies, nous avons relégué cet idéal à éventuellement pouvoir poser nos congés quand cela est possible… selon le planning.


     


     


    VOUS VOULEZ VIVRE

    COMME UN CHAT ? SOYEZ LIBRE

    COMME L’AIR !

    ET NE FAITES QUE CE QUE VOUS

    AVEZ CHOISI !
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    LE CHAT EST

    CHARISMATIQUE


    « Avec les qualités de propreté, d’affection,

    de patience, de dignité et de courage que possèdent

    les chats, combien d’entre nous, je vous le demande,

    pourraient devenir des chats ? »


    FERNAND MERY
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    Le chat n’a pas besoin de miauler, de sauter de partout ou d’en faire des tonnes pour sortir du lot. On sent sa présence dès l’instant où il entre dans une pièce. Sans avoir besoin de s’agiter, son charisme à lui seul lui garantit d’être remarqué par l’assemblée.


    Sa discrétion et sa personnalité nous obligent à tourner la tête dans sa direction, à chaque fois qu’il se promène dans le salon. La classe, la très grande classe en fait ! Qui ne rêve pas de posséder un tel magnétisme ?


    Que fait-il pour dégager autant de vibrations positives, autant d’admiration autour de lui ?


    Rien. IL EST.


    Voilà la grande leçon à tirer du chat, pour acquérir un peu plus d’animalité, de charisme : il faut être !


    Ne pas se cacher, ne pas se mentir derrière des faux-semblants, ne pas endosser un rôle, ne pas s’agiter en tous sens en faisant de grands moulinets avec les bras, pour tenter d’hypnotiser l’assemblée présente… Ne rien faire, simplement.


    Irradiez votre personnalité comme si vous étiez un émetteur, une source de lumière. Ne vous étalez pas plus que nécessaire dans une discussion, ne monopolisez pas la parole pour vous faire mousser, vous ne ferez qu’ennuyer votre auditoire. Car inconsciemment, ils ressentiront qu’à travers ces longs monologues, c’est avant tout vous-même, que vous tentez de convaincre ou de rassurer.


    Ce n’est pas cela avoir du charisme, c’est juste être omniprésent, envahissant… Jusqu’à en devenir presque pesant !


    N’avez-vous jamais remarqué que les personnes les plus charismatiques, comme les acteurs de cinéma dont on dit qu’ils « crèvent l’écran », n’en font jamais des montagnes dans leur jeu. Ils restent sobres dans leur propos, dans leur tenue également.


    Les personnes les plus charismatiques ne sont pas les plus extravagantes, elles sont présentes, mais développent toujours une certaine retenue.


    Le charisme se développe au fur et à mesure que l’on est honnête avec soi-même, avec les autres, que l’on s’accepte tel qu’on est, sans jouer d’artifices qui ne correspondent pas à notre personnalité profonde.


    Cette personnalité attrayante à plus d’un titre, chacun d’entre nous peut la développer, à condition, comme le chat, d’être simplement nous-même en toutes circonstances.


    POUR IRRADIER L’ESPACE DE VOTRE

    PRÉSENCE, DE VOTRE CHARISME :

    SOYEZ SINCÈRE, SOYEZ DISCRET, SOYEZ

    SIMPLE, SOYEZ VRAI !
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      LA JOURNÉE DU CHAT


      [image: ] Suivez-le pas à pas et calquez-vous sur son quotidien, vous n’en vivrez que mieux !


      7 H 30 : LE RÉVEIL SONNE.


      [image: ] Le cerveau embrumé, comme pour beaucoup, le réveil, ce n’est pas toujours facile… Petite remise en forme ! Observez le chat, que fait-il ?


      [image: ] Il ne saute pas de son panier comme un diable sort de sa boîte, c’est mauvais pour le corps et l’humeur. Il se détend, il s’étire, il ouvre les yeux doucement, et il prend le temps qu’il lui faut pour se réveiller.


      [image: ] Étirez-vous, bâillez… Rien ne sert de vous bousculer. Le chat s’étire alors qu’il est encore allongé, puis se lève, fait le gros dos pour à nouveau s’étirer, et bâille à s’en décrocher les canines, puis se rassied en clignant des yeux.


      [image: ] J’ai essayé. Je me suis mis à l’imiter. En effet, c’est beaucoup plus agréable que de faire un bond, digne d’une crêpe que l’on retourne, dans son lit, avant de déambuler jusqu’à la machine à café en traînant les pieds.


      [image: ] Ce phénomène courant chez la plupart des animaux s’appelle la pandiculation, un automatisme que nous, hommes, avons trop souvent tendance à oublier pour un bon réveil et entamer une bonne journée !

    

  


  
    LE CHAT EST CALME


    (LA PLUPART DU TEMPS)


     


    « L’idée du calme est dans un chat assis. »


    RENÉ CHAR
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    Le stress, ce grand fléau de nos sociétés. Comment le combattre ? Comment le canaliser ?


    Beaucoup de disciplines, de techniques de détente se sont développées ces dernières décennies. Ce qui n’est pas un très bon signe, car cela signifie que nous sommes de plus en plus stressés, et de plus en plus nombreux à être stressés.


    Sans arrêt sur les nerfs, sans arrêt sur la brèche, les insomnies se cumulent à la nervosité, à l’anxiété, pour déteindre parfois sur le corps et se transformer en hypertension, jusqu’au burn-out qui vient de voir le jour ces dernières années.


    Faut-il que nous vivions mal, très mal pour en arriver parfois à de telles extrémités.


    Ce constat effectué, comment changer ? Observons le chat : la plupart du temps, paraît-il stressé ? En de rares moments.


    Il respire le calme et la tranquillité. Sagement posé, les muscles détendus, il ne présente aucun signe physique d’agitation et son regard n’est le reflet d’aucune tension.


    Ce qu’on appelle stress parfois chez le chat n’est en fait qu’un pic de vigilance. Il est alors aux aguets d’un danger potentiel, d’un événement venu perturber le continuum calme et reposant de son quotidien. Ses oreilles se dressent, son regard se fixe, il observe, il attend. Mais une fois la cause de son inquiétude identifiée, il retourne à son calme et repose sa tête en quelques secondes.


    Le chat ne cultive pas de stress a posteriori d’une situation. Une fois le danger cerné, évité ou écarté, et le calme de son environnement revenu, on a l’impression qu’il s’en détache, et qu’il s’en décharge complètement intellectuellement, comme si l’événement ne s’était jamais produit. C’est peut-être là sa grande force, une des clefs de son calme impérial.


    Au-delà de sa vie contemplative, le chat s’est organisé une vie cadrée, supportant mal les grands changements au jour le jour, car il s’agit d’une vie de confort et de bien-être qu’il s’est construite et que rien ne doit venir perturber.


    Ses rares moments de stress proviennent d’une altération de ce bien-être : d’une situation qu’il se doit de résoudre rapidement en faisant fuir un intrus, en montrant avec force et ténacité que le changement de ses croquettes pour d’autres bon marché n’est pas du tout à son goût, ou en signifiant que l’absence longue et répétée de son maître ne correspond pas à ses besoins d’attention et d’amour.


    POUR ENTRETENIR VOTRE CALME

    ET VOTRE PAIX INTÉRIEURE,

    COMME LE CHAT : IDENTIFIEZ

    LA SOURCE DE VOTRE STRESS, RÉSOLVEZ

    LE PROBLÈME UNE FOIS POUR TOUTES,

    ALLEZ JUSQU’AU BOUT SANS RELÂCHE

    ET DÉTACHEZ-VOUS-EN DÉFINITIVEMENT.

    ON NE RUMINE PAS, ON NE RESSASSE PAS,

    ON S’EN DÉCHARGE À JAMAIS ET LE CALME

    REVIENT, ET VOTRE BIEN-ÊTRE AVEC.


    Autre phénomène observé chez le chat, dont les vétérinaires parlent également : si parfois les chats sont stressés de manière régulière et continue, c’est souvent vers le maître qu’il faut se tourner !


    Les chats sont des éponges, ils ressentent tout, ils absorbent les humeurs, mais ne peuvent parfois, à un certain niveau de tension, de bruits, de cris, tout encaisser pour le digérer dans leur calme absolu.


    Si son bien-être est en jeu et qu’il en a la possibilité, le chat pourra aller jusqu’à quitter la maison si « l’ambiance » devient insupportable. Mais à qui la faute ? Si partir est la condition de sa tranquillité, il le fera… Dont acte !
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