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INTRODUCTION
Les chats sont vénérés 
depuis la nuit des temps. 
Leur beauté singulière, leur regard mys-
térieux, leur zénitude contemplative sont 
des sources d’interrogation et d’inspira-
tion infinies pour nous autres humains, 
et particulièrement les écrivains et phi-
losophes. Sans compter qu’ils nous font 
du bien, avec la découverte plus récente 
des effets apaisants du ronronnement 
sur notre corps.
Vous allez découvrir, dans ce petit livre 
écrin, que le chat est en vérité un sage, 
adepte de la méditation, du yoga, du feng 
shui, de l’écoute de la nature… et de toute 
une philosophie de vie bien avant nous ! 
Laissez-vous guider par son savoir ances-
tral et exercez-vous à devenir Maître Chat! 
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« J’ai beaucoup étudié 
les philosophes et les chats. 
La sagesse des chats 
est inniment supérieure.
 »
HIPPOLYTE TAINE
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LES 12 
ENSEIGNEMENTS 
de Maître Chat
Maître Chat vous livre ici 
tout un art de vivre pour acquérir 
toujours plus de sagesse 
et de bonheur. Pour chacun 
de ces préceptes 
et de ces philosophies de vie, 
des exercices sont proposés 
pour vous aider à y accéder.
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PRATIQUER 
LA MARCHE ZEN 
pour vivre au présent
Maître Chat pratique la marche zen, 
pour lui c’est naturel. 
Il se déplace avec fluidité et douceur, une 
patte après l’autre. Chacun de ses mouve-
ments semble d’une grande précision. Il 
chaloupe et fait rarement marche arrière. 
Il sait poser son attention, se concen-
trer, ce qui lui permet d’avoir un contrôle 
complet de ses actions dans le présent. 
C’est ainsi que Maître Chat vit sa vie, en 
étant disponible à 120%, sans se laisser 
distraire par ce qui n’est pas important, 
car il a appris que c’est dans l’instant pré-
sent que se trouve toute possibilité d’évo-
lution. Ainsi prospère Maître Chat!
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Prenez-vous le temps de marcher sans 
penser à autre chose que le mouvement 
de vos semelles sur le sol? Et en respi-
rant profondément sans être pressé·e et 
préoccupé·e par tel ou tel rendez-vous? 
Libérez votre esprit et concentrez-vous 
sur le présent comme Maître Chat.
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LA MARCHE ZEN DE 
LA PLEINE CONSCIENCE
Maître Chat avance une patte et 
prête attention à toute sensation, 
s’investit dans l’eort et reste 
souple quand il s’agit de retendre 
la colonne an de changer de 
patte. Il est concentré sur ce qu’il 
fait, moment après moment…
En adoptant vous-même cette atti-
tude, vous serez plus détendu·e et 
alerte, prêt·e à vivre votre existence 
avec intensité. 
_ Posez vos deux paumes contre 
votre ventre. Respirez doucement 
pendant quelques instants en vous 
concentrant sur votre ventre qui 
gonfle et qui se vide. Puis avancez en 
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prenant conscience de chacun de vos 
gestes. Vous levez le pied droit… Cela 
entraîne la jambe, qui entraîne à son 
tour tout le côté droit de votre corps. 
L’épaule droite avance… Vous posez 
le pied droit par le talon… Cela oblige 
l’autre pied à se lever, vous sentez 
vos orteils encore en contact avec le 
sol… Puis la voûte du pied droit s’étale, 
avant que la jambe gauche avance 
à son tour… Vous êtes totalement 
 
investi·e dans l’ici et le maintenant, 
dans cette marche au «
 superralenti ».
_ Pour vous aider dans cette marche 
en hyper conscience, fixez un point 
sur le mur en face de vous si vous 
êtes en intérieur, ou un arbre si vous 
êtes en forêt et concentrez-vous 
éventuellement sur votre respiration 
ventrale. Vous inspirez, le ventre sort ; 
vous soufflez, le ventre se rentre.
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ENTRETENIR 
SON CORPS 
pour être bien 
dans sa tête
Prendre soin de son corps au quotidien, 
c’est toute une philosophie de vie ! 
Avez-vous déjà observé Maître Chat se 
déplacer et faire son stretching ? Son 
corps souple et gracieux est parfaitement 
coordonné avec son esprit vif et précis. 
En prenant soin de son corps régulière-
ment, Maître Chat préserve son bien-être 
et s’évite bien des tracas. Il n’aura jamais 
de douleur au dos due à une mauvaise 
position et ne tombera jamais de son per-
choir, car il a une maîtrise extraordinaire 
de son corps dont il prend grand soin.
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Maître Chat sait que 25% du stress pro-
vient de mauvaises postures corporelles. 
Aussi, pratique-t-il quotidiennement la 
motricité : assouplissement de ses poi-
gnets, étirement de ses pattes pour bien 
entretenir la « fine mécanique » de ses 
genoux, mouvements de droite à gauche 
des hanches pour assouplir le bassin, il 
profite même d’un saut ou d’une sieste 
pour étirer ses membres… Il peut s’étirer 
plus de 15fois par jour, ce qui lui permet 
en plus de se débarrasser de toxines ! 
Maître Chat est ainsi devenu l’inventeur 
du tai-chi (gymnastique d’entretien cor-
porel) dont se sont inspirés ensuite les 
maîtres asiatiques… 
Pratiquez-vous de temps en temps des 
exercices de souplesse ou d’étirement 
pour éveiller vos articulations et prévenir 
les douleurs ? Prenez le temps de vous 
occuper de votre corps, comme le fait 
chaque jour Maître Chat.
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LA SOUPLESSE 
EN TROIS ÉTAPES
Lorsque Maître Chat vous voit 
user vos poignets sur le clavier de 
votre ordinateur, le dos voûté, ou 
prendre un café au bar, le bassin 
désaxé, ses poils se hérissent !
Observez la manière dont il entretient 
ses articulations et coordonne ses 
mouvements, puis inspirez-vous-en ! 
Voici quelques exercices pour assouplir 
tout votre corps et gagner en sérénité :
_ 1. L’échauement
Debout, les mains croisées en l’air, 
étirez doucement tout votre côté 
droit en vous penchant à gauche et en 
inspirant bien. Revenez au centre en 
soufflant. Faites de même de l’autre 
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côté. Concentrez-vous survos sensa-
tions et sur votre respiration, afin de 
ressentir chaque mouvement.
_ 2. Devenez chat !
À quatre pattes maintenant, inspi-
rez en sortant le ventre et en creu-
sant le dos. Soufflez en rentrant le 
ventre et la tête, et en arrondissant 
le dos. En yoga, on appelle cet exer
-
cice «
 la posture du chat ». Faites cela 
10 fois doucement. Puis passez vos 
bras en avant, remontez doucement 
vos fesses et étirez bien votre dos, 
lentement. Terminez en posant vos 
fesses sur vos talons, mains et bras 
en arrière, la tête posée sur le côté. 
Profitez pleinement de ce moment de 
relaxation féline…
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