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    À Ziggy,


    mon chat.

  


  
    
PRÉFACE
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    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 !

  


  
    
LE MOT

    DE LAURIE HAWKES
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    Sans doute aimez-vous les chats, puisque vous avez acheté ce livre, et sans doute allez-vous adorer vous comparer à eux dans les pages qui suivent. Peut-être vous allez-vous vous demander, tout de même, si vous pouvez appliquer tous ces conseils, et si tous sont bons pour vous. Le but des exercices que je vous propose à la fin de chaque chapitre est justement là : voir, à travers des notions simples de psychologie, ce que ces recommandations peuvent vous apporter, vous suggérer aussi des idées de ce qui peut faire obstacle en vous. Et des pistes pour y remédier.


    Dans le domaine de la psychologie, je m’appuie surtout sur l’analyse transactionnelle, une des nombreuses méthodes de psychothérapie existantes1. Un de ses atouts est qu’elle propose des grilles d’analyse assez simples de prime abord (quand on creuse, ça devient plus complexe, ce qui est nécessaire quand on veut aller en profondeur dans une psychothérapie). Et ces concepts très abordables sont extrêmement utiles pour se comprendre soi-même et déterminer des axes de changement.

    


    
      
        1 Pour aller découvrir cette théorie, vous pouvez commencer par mon petit livre Le cours de notre vie (Hawkes L., La Méridienne-Desclée de Brouwer, 2007). Ou bien, pour pousser plus loin, tâtez du Grand livre de l’analyse transactionnelle (Brécard F. et Hawkes L., Eyrolles 2008)

      

    

  


  
    
NOS AMIS

    LES CHATS…
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    « 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-mêmes.


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

  


  
    
LE CHAT EST LIBRE
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    « 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-mêmes 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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      Ce premier item est l’un des plus importants (avec, à mon sens, le chapitre « Le chat s’accepte tel qu’il est, le chat s’aime »). Les amoureux des chats pour la plupart apprécient le fait de vivre auprès d’un animal qu’ils ne dominent pas, dont ils sentent que chaque contact de leur part est bien leur choix et pas quelque chose que nous leur imposons. Être aussi insouciant qu’un chat, voilà une proposition qui en tentera plus d’un…


      « Mais », vous dites-vous peut-être. « C’est bien joli, mais moi, j’ai des responsabilités. » Pas question de dormir une bonne partie de la journée, de monter sur les genoux de qui nous plaît, de snober les gens qui nous énervent (même l’oncle Trucmuche ou les beaux-parents), de réclamer à manger pour lever un nez dédaigneux devant ce qui ne nous plaît pas et exiger autre chose…


      Cette notion de liberté nécessite quelques adaptations pour la plupart d’entre nous. Certes, en tant qu’adultes, nous avons des devoirs : gagner notre vie, garder la maison propre (plus ou moins selon nos critères personnels), acheter à manger, faire nous-mêmes la cuisine, équilibrer le budget… Mais dans le cadre de cette vie responsable, nous pouvons aménager de la souplesse.


      Vous, dans quelles zones voulez-vous, et pouvez-vous devenir plus libre ?


      Si vous vous sentez un peu (ou beaucoup) enfermé, faites une liste de vos principales obligations sur un papier (si vous êtes encore de ceux qui écrivent à la main – sinon va pour l’ordi, le téléphone ou la tablette !). N’hésitez pas à l’enrichir, allez-y à fond, il faut purger cette impression de pesanteur.


      Puis regardez : qu’y a-t-il là-dedans ? Des traites à rembourser, des frais scolaires à acquitter, des inscriptions à gérer, des rendez-vous médicaux à prendre, des travaux à faire (ou à faire faire), des gens à appeler, des sorties à organiser… ?


      Une fois que vous aurez bien fait le tour de vos fardeaux, contemplez cette liste, sans écarter une éventuelle envie de tout envoyer balader – que vous n’écouterez pas complètement, mais qui va vous inspirer pour la suite.


      Regardez donc si vous pouvez partager certaines de ces obligations avec quelqu’un d’autre – conjoint, collègue, enfants qui rangeraient eux-mêmes leur chambre… Et évitez de vous stresser pour chaque tâche comme si elle était prioritaire, urgentissime. Certaines le sont peut-être, mais pas toutes ! N’essayez pas de tout terminer aujourd’hui, reportez ce qui peut l’être, en vous organisant pour que cela ne s’accumule pas en un gros fardeau de procrastination.


      Si vos enfants sont grands, ou si vous n’en avez pas, ou si vous êtes en retraite, prenez conscience de toutes ces charges que vous n’avez pas ou plus à porter, que certains ne peuvent pas éviter. C’est peut-être l’occasion de vous réjouir de votre liberté ! On oublie souvent de le faire, quand on se focalise sur les occupations de la vie quotidienne.


      Et puis c’est le moment de profiter du fait de n’être pas un chat : nous pouvons ouvrir nous-mêmes la porte et décider quand nous sortons…

    

  


  
    
LE CHAT

    EST CHARISMATIQUE
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    « 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 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, chaque fois qu’il se promène dans le salon. La classe, la très grande classe, en fait ! Qui ne rêve 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 soi-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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      Oui, le charisme, cette qualité qui fait de nous un être unique, dont tous ont envie de se rapprocher… Il y a des gens plus charismatiques que d’autres, je pense qu’on ne sera jamais tous égaux en la matière. Certains en rêvent. D’autres n’en ont pas envie du tout – dégager quelque chose qui attirerait l’attention ? Horreur, malheur ! Visons donc à être aussi charismatiques que possible et que nous le désirons. Pas d’obligation en la matière !


      Attention à ne pas vous reprocher un éventuel manque de charisme. Nous attirons peu lorsque nous nous accablons de reproches, en général. Cela tend à nous faire baisser la tête, à nous ratatiner, alors qu’être charismatique, c’est en général avoir une belle posture, droite et souple, un regard franc et ouvert.


      Que vous dites-vous à l’idée d’être charismatique ?


      1.« Impossible, je ne suis pas comme ça… »


      2.« C’est pour les prétentieux ! »


      3.« J’aimerais bien, mais… »


      4.« Donnez-moi la recette ! »


      5.« Ça ne m’intéresse pas, merci. »


      6.« Moi ? je suis déjà irrésistible ! »


      Si vous avez choisi l’une des trois premières réponses, vous avez vraiment besoin de venir « dans votre camp », d’être de votre côté ! C’est comme si vous aviez une sorte de policier intérieur qui vous exhortait à rester modeste et réprouvait tout signe de fierté, au lieu de vous permettre de vous mettre en valeur. En analyse transactionnelle, nous parlons du Parent1 interne, qui donne ou non une telle permission.


      Pensez à ce que vous aimeriez dire à un enfant de 8 ans qui vous raconterait que, à l’école, personne ne le voit. Qu’il a envie d’exister, lui aussi, de ne plus être transparent. Comment l’encourageriez-vous à prendre sa place et à se montrer ?


      Ensuite, adaptez ce discours à une personne de votre âge et exercez-vous à vous encourager de la même façon. (Vous pourrez compléter avec l’exercice du chapitre « Le chat est un vieux sage »).


      En revanche si vous avez choisi l’option 4, il ne vous manque que quelques idées, le côté psychologique est prêt à vous voir développer votre charisme. Pour cela, observation des personnes que vous trouvez attirantes, échanges et conseils avec elles seront les meilleures pistes. En gardant à l’esprit ce que suggère Stéphane Garnier : rester soi-même sans s’agiter inutilement, sans chercher à monopoliser l’attention, simplement être présent.


      Les adeptes de la réponse 5 sont peut-être des introvertis2. Autrement dit, des personnes plus intéressées par la vie intérieure et les échanges profonds avec un ou deux amis proches, que par l’effet qu’elles peuvent faire en public. En général, il est inutile de chercher à changer cette tendance, la personnalité introvertie est profondément ancrée, et elle n’a rien à envier à celle des extravertis ! Ce sont juste des personnalités différentes.


      Quant à ceux qui ont pris la 6e réponse  : où est le problème ?

    

  

  


  
    
      1 Nous mettons une majuscule au Parent, à l’Adulte et à l’Enfant en nous, lorsqu’il s’agit de parties de notre personnalité que nous appelons « états du moi ». Cela permet de les distinguer des personnes, par exemple vos parents ou vous-même en tant que parent.

    


    
      2 Voir Hawkes, L., La Force des introvertis, Eyrolles, 2010.

    

  


  
    
LE CHAT EST CALME



    (LA PLUPART DU TEMPS)
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    « 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 s’ajoutent 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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        Ah, être calme… Combien d’entre nous aimeraient garder leur calme en toutes circonstances, rester imperturbables, gérer toutes les crises sans perdre leurs moyens ? Hélas, ce n’est probablement pas possible, à moins d’être le Dalaï Lama ou de pratiquer la méditation de manière intensive.


        Mais en tant que simples humains, nous pouvons tout de même cultiver cette qualité, en continuant dans la veine de la présence tranquille. Notamment en développant ce que l’analyse transactionnelle appelle l’état du moi Adulte. C’est la partie de nous qui sait prendre du recul et analyser la situation. Vous la reconnaîtrez au fait que, quand vous activez votre Adulte, vous êtes capable de penser tranquillement, de tenir compte des autres, d’imaginer leur point de vue.


        Une façon consiste à imaginer que vous pouvez vous élever au-dessus de la situation, prendre de la hauteur, pour avoir un point de vue panoramique. Tentez de voir le tableau d’ensemble : vous, l’autre personne, tout ce qu’il y a autour. Imaginez que les problèmes rapetissent, qu’ils deviennent insignifiants. Pas inexistants, certains auront tout de même besoin d’être traités. Mais ils sont plus petits, moins urgents, vous avez du recul par rapport à eux…


        L’autre direction importante consiste à vous ancrer dans le présent, en respirant, en ressentant votre corps, en regardant autour de vous en quête de beauté, en décrivant mentalement les sons qui vous environnent, sans les juger (« un grondement sourd et régulier », plutôt que « l’affreux moteur d’un camion »). La végétation est apaisante aussi pour nous : marcher parmi les arbres, voire les toucher, apporte un bien-être bienfaisant. Mais même contempler une plante verte aide. S’émerveiller de la couleur du ciel. Observer les passants, ou si l’on a de la chance, les oiseaux. Tout cela est propice à activer votre partie Adulte.


        Ah, j’allais oublier ! Une recette très efficace pour se mettre dans le présent et se connecter à sa partie calme : caresser un chat, l’écouter ronronner, oublier les tracas pour se concentrer sur ce contact tranquille…


        Comme il a le droit à ses petites crises de folie, vous aussi vous y avez droit. Si une bonne nouvelle vous donne envie de sauter en l’air, pourquoi vous gêner ? (si les circonstances le permettent, bien entendu !)
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