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« […] par zazen l’attachement subjectif disparaît, vous pouvez devenir fort, agir de façon forte et vous harmoniser. Alors l’esprit intérieur devient complètement calme. »

Taisen Deshimaru. Maître Zen.




Introduction


J’avais toujours rêvé du Japon ; le fameux « hasard » a fait que j’y ai été nommé attaché d’ambassade. Après quelques années en tant que co-directeur de l’Institut franco-japonais de Tokyo, j’ai publié un livre de cuisine qui est devenu un best-seller. Comme je commençais à me sentir à l’étroit dans ma vie de fonctionnaire international, je me suis mis à mon compte.

Guidé par mon amour de la cuisine, je suis devenu chef professionnel et j’ai créé plusieurs restaurants qui on fait ma renommée dans l’archipel japonais. J’ai finalement passé 30 ans dans la capitale nippone, période pendant laquelle j’ai publié une cinquantaine de livres dans le domaine de la gastronomie et de l’art de vivre. Durant ce séjour, j’ai également pu approfondir ma pratique des arts martiaux, du Zen et de l’énergétique asiatique du corps et de la conscience.

En 2006, à Tokyo, j’ai rencontré le Dr Ihaleakala Hew Len, célèbre pour son enseignement du Ho’oponopono. Je suis devenu son assistant pour les formations qu’il dispensait au Japon. En 2009, il m’a demandé de mettre en place la branche francophone de l’Auto-Identité par Ho’oponopono depuis la France. Ce que j’ai fait jusqu’en 2013 en tant que coordinateur et seul enseignant francophone officiel. J’ai animé des formations en France, en Suisse, en Belgique, puis en Italie et en Roumanie où j’ai remplacé le Dr Hew Len alors souffrant.

Aujourd’hui, basé dans le sud de la France, à Béziers, je propose des consultations de coaching en développement personnel en ligne et en face-à-face, ainsi que des formations le week-end en France et à l’étranger. L’École des Héros propose également des formations pour les coachs qui lui sont affiliés1.

Chat, c’est le bonheur ! 63 Leçons de vie sereine est né du fait que, depuis ma naissance, les félins ont toujours été à mes côtés, veillant sur moi. Bisou, la chinchilla silver qui a inspiré cet ouvrage, a partagé mon quotidien japonais jusqu’à son départ après 14 ans de vie commune.

Sa présence, son amour inconditionnel et son mode de vie m’ont apporté de précieux indices pour aborder la vie sous un autre angle : écouter mes sens, mon corps, me connecter à mon énergie, pratiquer le « regard contemplatif », ou encore travailler mon intuition… Ce livre se situe au carrefour du taoïsme, du zen et du chamanisme. Il est destiné au corps plutôt qu’à la tête.



1. Informations sur le coaching et l’École des Héros by Patrice Julien : https://lecoledesheros.fr







Prologue
« Vivre », c’est CHAT…



Bisou est une adorable chinchilla silver, née à Tokyo en 1994. Mon épouse japonaise Yuri et moi avons vécu plusieurs années avec elle dans notre maison, au bord d’un lac niché au milieu d’une forêt de cerisiers célèbre pour ses hanami1, presque en plein centre de Tokyo.

Roulée en boule entre nous ou apparaissant soudain en star lors des prises de vue de magazines qui constituaient notre quotidien, sa seule présence était pour nous une force et un réconfort. Au cours de ces années passées ensemble, elle a déposé dans mon cœur un enseignement que ma pratique du zen et de l’énergétique taoïste m’ont permis de déchiffrer à ma manière.

Chaque jour, à travers les détails de sa simple présence, elle m’a transmis une manière radicalement différente de considérer la vie et, du coup, je me suis demandé : « Qu’en est-il des gens qui n’ont pas de chat ? » J’ai aussi réalisé que les personnes qui aiment ces animaux mystérieux et si attachants n’ont pas forcément les codes leur permettant de se brancher sur leur fréquence.

Pour les Égyptiens de l’âge d’or de cette civilisation, ces félins étaient sacrés. Souvent représentés dans des fresques, ils portaient fréquemment la croix ansée, symbole de la vie. C’est dire si ces petites boules de poils qui font notre bonheur sont des animaux à part, comme les dauphins ou les chevaux. Les chiens absorbent nos maladies et nos problèmes à notre place, mais nos chats gardent en général des dents saines et un œil vif jusqu’à la fin. C’est la preuve qu’ils vivent sur un autre plan et qu’ils en diffusent les fréquences vingt-quatre heures sur vingt-quatre.

Observez-les bien. Vous avez certainement remarqué que parfois ils fixent l’espace, en l’air, avec beaucoup d’intérêt, à un endroit où nous ne voyons rien. En fait, je pense que ce sont des messagers de l’invisible. Devenir capable de les comprendre, c’est guérir. Guérir de nos maux, de nos problèmes et retrouver le chemin de nos origines : un corps fait pour l’amour, la souplesse, la réceptivité sensorielle et le bonheur auquel elle conduit.

Pour partager les leçons de notre compagne à quatre pattes, j’ai en revanche été obligé d’utiliser des mots humains et la première personne. J’espère qu’elle me pardonnera pour ça… À toi qui es partie en nous laissant ce message, nous adressons tous nos remerciements pour ton amour et ton enseignement silencieux pendant ces années trop courtes.

Et j’espère que ce texte vous permettra à vous aussi, chers lecteurs, de mieux comprendre la raison pour laquelle ces tigres de salon ont choisi de vivre ainsi à nos côtés.



1. Au Japon, lorsqu’arrive le printemps, la floraison des cerisiers (sakura) annonce la reprise du cycle végétal et de la vitalité. Les Japonais se réunissent alors aux pieds de ces arbres pour communier avec eux dans la joie. Cette tradition s’appelle hanami, ce qui veut tout simplement dire « regarder les fleurs ».
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La différence entre paresseux et détendu ?


Je sais que lorsque vous pensez à moi ou aux félins en général, vous imaginez que nous sommes paresseux… N’est-ce pas ? Vous me voyez dormir profondément ici et là toute la journée pendant que vous vous agitez et vous pensez : « Heureux chat ! » Cela ne me dérange pas que vous nous croyiez paresseux, mais je souhaite préciser certaines choses pour rectifier cette image fausse de notre manière de vivre.

J’ai l’impression que les humains s’imaginent que se tenir occupés et se déplacer sans cesse est une bonne chose et qu’ils supposent que rester silencieux et observer ce qui nous entoure du coin de l’œil en faisant semblant de dormir, c’est être paresseux…

Comprenez qu’en fait, avant de décider de vivre à vos côtés, nous étions simplement des félins, comme ceux qui vivent à l’état sauvage. On nous appelle parfois « tigres d’appartement », mais dans le fond nous sommes des tigres miniatures et, dans la nature qui était notre milieu naturel, nous ne pouvions pas nous permettre la paresse. C’était trop dangereux. Si nous perdions le contact avec notre environnement, même pendant un court instant, nous pouvions y laisser notre vie. Cette habitude est restée intacte en nous, c’est pourquoi, même lorsque nous avons l’air profondément endormis, nous restons conscients des moindres variations autour de nous.

S’il y a une chose importante que je souhaiterais que vous vous rappeliez, c’est cette différence entre paresse et détente attentive. Savoir garder tous ses sens en éveil dans un état d’abandon total n’est pas un privilège félin, c’est une capacité que toutes les créatures vivantes possèdent naturellement, mais que vous avez oubliée. Je crois que vous appelez ça « l’instinct de survie »…





Éliminez les tensions, restez souples


Trop d’humains sont incapables de vivre librement, ils se sentent coincés, ils ressentent des douleurs dans certaines parties de leur corps ou bien ils accumulent de l’embonpoint… Pour la plupart, quel est leur problème de fond ? Ils ont emmagasiné trop de tensions dans leur organisme et ne peuvent donc plus laisser l’énergie de la vie circuler naturellement. Ils ont même parfois besoin de trouver quelqu’un pour faire la vidange… mais quelques semaines plus tard, ils auront de nouveau fait le plein.

Quand vous me caressez, vous pouvez vérifier dans tout mon corps, il n’y a de tension nulle part. Je n’ai pas besoin de thérapie, parce que je n’accumule rien de toxique dans mes cellules. Par exemple, lorsque j’entends un son inconnu, comme le tonnerre que je déteste plus que tout, je sais que c’est en dehors de moi et mon système de survie me dit que cela peut être dangereux, du coup je fais de mon mieux pour y échapper. Dans la même situation, certains humains se tendent, imaginent des scénarios dramatiques et ils perdent ainsi leurs moyens.

Moi, je me cache sous un meuble ou dans un coin, mais mon corps reste prêt à l’action. Pas dans la tension, au contraire. Si je veux fonctionner comme un ressort, je dois rester totalement détendue, c’est ça qui permet à mon énergie de rebondir comme une balle et de réagir efficacement contre ce qui peut menacer ma survie.





Caressez le monde !


Certains jours, vous êtes tellement occupés que vous oubliez de me brosser et même de me caresser. Vous dites juste « Bonjour ma chérie ! » avec une légère caresse sur la tête ou sur le dos et vous passez à une autre activité qui vous intéresse davantage. Ces jours-là, j’ai l’impression qu’il me manque quelque chose… Si ça se poursuit pendant plusieurs jours, je fais de mon mieux pour attirer votre attention. Je fais quelques dégâts ou, lorsque ça ne marche pas, je vais jusqu’à déposer des crottes dans un endroit stratégique… Ces moments ne sont pas très agréables pour moi. Je me demande alors un peu ce que je fais avec vous.

En revanche, j’aime les jours où vous prenez vraiment le temps de vous asseoir près de moi et de me brosser. Dans ces moments-là, la mélodie de votre voix se mêle à la sensation de la brosse qui court sur mon pelage et gratte doucement jusqu’à ma peau. Pendant ces instants de bonheur, je retombe totalement en enfance. Je revis mes premiers instants, lorsque maman chatte s’occupait de nous.

J’aimerais vraiment bénéficier de ce traitement tous les jours. Ça maintient mon humeur et mon niveau d’énergie dans un équilibre parfait. Les chatons adorent ça, les enfants humains aussi, les partenaires dans un couple, homme ou femme aussi… Ce n’est pas seulement une envie, c’est un besoin pour tout le monde : se sentir reconnus, aimés et choyés.

Essayez de faire ça tous les jours. Aménagez-vous de ces petits moments de bien-être. Bien sûr, plus c’est long, mieux c’est. Faites-le pour moi, mais faites-le aussi pour les personnes que vous aimez. Caressez-vous, prenez le temps d’échanger des massages, faites-vous du bien, c’est si simple et si efficace. Le bonheur est ici, entre vos mains et dans votre cœur, toujours disponible. Allez-y, caressez le monde tant qu’il est à vous…





Soufflez ! Éliminez…


Laissez-moi vous enseigner une technique de chats pour vous aider à supporter les effets néfastes du stress. Notre espèce a commencé à l’utiliser naturellement depuis notre arrivée sur cette planète. Avez-vous remarqué ce que nous faisons lorsque nous rencontrons un danger ou une situation qui nous agresse ? On souffle ! C’est le propre de notre espèce. Les chiens sont comme vous, ils aboient. Nous, c’est plus simple, nous soufflons de toutes nos forces. Et cette technique présente plusieurs avantages. D’abord, c’est assez intimidant pour nos adversaires. Ensuite, ça renforce notre courage et ça préserve notre organisme de tous les problèmes extérieurs.

Imaginez ce qui se passerait si nous faisions le contraire… Si nous inspirions face aux problèmes et agressions. C’est pourtant très souvent ce que font les humains. Ils rencontrent quelqu’un qui leur transmet une énergie qu’ils ressentent comme toxique et ils l’inspirent. Ils se disent : « Oh là, il m’a atteint à un endroit où ça fait mal ! »… Et ils gardent ça dans leurs corps. Ils adoptent ce mode de réaction dès leur plus jeune âge. Ne soyez pas surpris du résultat de cette habitude vers la fin de leur vie.

Si on ne prend pas de précautions, le monde extérieur peut devenir une véritable usine à stress. Donc, un petit conseil, à partir d’aujourd’hui, essayez d’imiter notre technique, elle est très simple, mais vous verrez qu’elle est vraiment très efficace.

Vous n’avez pas besoin de faire autant de bruit que nous lorsque nous l’utilisons, pensez simplement : « Tout ça reste dehors ! » et expirez les énergies qui ne vous plaisent pas aussi loin que vous le pouvez. Répétez cela jusqu’à ce que la sensation désagréable se soit dissipée, vous vous sentirez détendus et intacts.





Le monde est parfait tel qu’il est

C’est parce que les hommes absorbent tous les stress qui passent devant eux qu’ils se sentent si tendus. Mais il y a aussi une autre raison, c’est que vous avez oublié comment vous détendre. En fait, la relaxation n’est pas quelque chose que vous devez « faire ». Je ne pense jamais : « Oh, je dois me détendre ! » Se détendre, c’est tout le contraire de fournir un effort. C’est comme un ressort. Il n’y a que lorsqu’on supprime la pression qu’on lui impose qu’il retrouve son état de repos. Pour les êtres vivants, c’est pareil.
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