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            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.

        Avez-vous remarqué que les bébés et les très jeunes enfants sont très souples ? Pourquoi est-ce que ça change avec l’âge ? C’est à cause de l’accumulation de tensions dans le corps. Avez-vous déjà vu des chats participer à des cours de yoga ? Non, nous avons des choses plus intéressantes à faire de nos journées. Si ça se produisait un jour, cela voudrait dire que notre espèce aurait complètement dégénéré…

        C’est lorsque votre équilibre général est déjà compromis que vous pensez à pratiquer le yoga, des étirements ou des techniques de relaxation, mais vous ne réalisez même pas que la nature, à chaque instant, fait parfaitement son travail pour nous éviter les surcharges. Montagnes, mers, rivières, rochers, plantes, animaux, tout vit dans une harmonie parfaite… Il n’y a que les humains pour penser qu’ils vivent en dehors de cette perfection et qu’ils doivent faire quelque chose de spécial pour réussir à se détendre.

        Quand vos parents, vos professeurs, votre patron ou n’importe qui vous dit : « Faites-en plus ! Changez ! Améliorez-vous ! »… Que faites-vous ? Vous absorbez le stress. Vous essayez de changer de toutes vos forces. Et si vous avez l’impression de ne pas y arriver, vous perdez votre équilibre naturel… Croyez-vous que vous pouvez nous demander de nous améliorer pour vous satisfaire ? Non. Parce que nous assumons notre vraie nature et cela nous suffit.

      

    
  
    
      
      
      

      
        
          L’énergie s’écoule toujours vers le bas
        
      

      
        Poursuivons sur cette question de « détente ». Avez-vous déjà vu une rivière gravir le flanc d’une montagne ? Et de l’eau qui remonte vers l’intérieur d’un robinet ? Je suis sûre que cela ne vous est jamais arrivé. Dans la nature, c’est une évidence, tout coule dans un seul sens, c’est ce qu’on appelle « une loi naturelle ». Et c’est la raison pour laquelle l’univers vit dans un état de détente. Sauf lorsque vous vous en mêlez.

        Regardez la façon dont je m’assieds, dont je dors ou marche ; l’énergie coule toujours dans le même sens. Lorsque je me déplace, mes pattes bougent d’abord, puis mon corps et, enfin, ma tête. J’utilise donc très peu d’énergie. Parce que mes pattes sont une partie de moi très importante pour ma survie, je reste toujours prête à agir, mais dans la détente.

        En fait, ce n’est pas moi qui agis, c’est la vie qui agit à travers moi. Et vous ? Que se passe-t-il dans votre vie d’humains en général ? Vous passez une grande partie de votre temps dans votre tête. Vous pensez presque vingt-quatre heures sur vingt-quatre et votre énergie à vous, elle afflue souvent dans cette zone qui se trouve au point le plus haut de votre corps. Vous vivez à l’envers.

        Observez la vie : tout en elle suit le sens du courant. Cette loi s’applique à tout l’espace minéral, végétal et animal. Les cours d’eau finissent tous dans la mer, au niveau zéro. Alors pourquoi s’inquiéter ? Sans vouloir les vexer, je pense que seuls les chiens qui vous sont affectivement soumis finissent par vous ressembler, c’est pour ça qu’ils absorbent les maladies de leurs maîtres. Ils ne savent pas « laisser couler ».

        La seule exception à cette règle dans la nature, c’est vous. Dès que quelque chose se produit dans votre vie, le trajet est toujours le même ; vers le haut, vers votre tête. Vous en oubliez même parfois totalement que vous avez un corps. Il n’y a que dans votre vie que les rivières veulent remonter le flanc des montagnes. Il faut réaliser que lorsque vous disparaîtrez, la vie reprendra son flot naturel dans l’espace que vous avez occupé. Tous vos efforts seront effacés.

      

    
  
    
      
      
      

      
        
          Pensez : « Éliminer ! »
        
      

      
        Dans la vie, tout ce dont nous n’avons plus besoin doit être éliminé, même mes poils morts sur les tapis, mes crottes dans la litière que vous devez nettoyer tous les jours ou les ordures que vous jetez dans la poubelle. L’élimination est aussi une loi de base de la vie. Pourtant, lorsque votre partenaire, un parent ou un inconnu vous dit quelque chose qui vous affecte, que se passe-t-il ?

        Si la loi naturelle s’applique, où cela devrait-il aller ? Vers le bas ! Vers le centre de la terre, ce qui est le bon endroit pour toute chose inutile. Je crois que vous appelez ça « la gravité ». Lorsque vous lâchez un objet, il ne monte jamais vers le ciel, c’est impossible, il est irrésistiblement attiré vers le sol. Bizarrement, lorsqu’il s’agit de choses aussi légères que des idées, ça ne marche pas.

        Que faites-vous la plupart du temps ? Vous gardez ça dans votre tête et, plus cela vous touche, plus vous retenez ce qui vous a blessé. C’est étrange, non ? Pour nous, c’est presque instantané, c’est pour ça qu’on ne vous en veut pas longtemps… Essayez de mieux utiliser la gravité, laissez tomber tout ce dont vous n’avez plus besoin !

      

    
  
    
      
      
      

      
        
          Parlez moins,
faites court
        
      

      
        Je pense que vous avez remarqué que mes oreilles bougent presque tout le temps, même quand je dors. Imaginez-vous à quel point il est épuisant de s’ajuster comme ça quand quelqu’un parle, et surtout lorsque des gens se disputent. Vous rendez-vous compte combien notre vie serait calme si vous m’imitiez un peu ? Quand est-ce que j’utilise des mots de chat pour communiquer avec vous ? Lorsque je veux vraiment quelque chose d’important ou lorsque je ne veux vraiment pas quelque chose que vous me proposez. C’est clair, n’est-ce pas ? Pour nous, les mots sont très courts et ils sont toujours très précis :

        – Laisse-moi sortir.

        – Nourriture.

        – Caresse-moi.

        – Encore !

        – Ça suffit, assez caressé.

        – Arrête ou je griffe !

        Nous utilisons aussi quelques sons entre nous pour exprimer l’amour ou la haine, mais j’en parlerai un autre jour.

      

    
  
    
      
      
      

      
        
          Ronronnez vos paroles
        
      

      
        Comme vous, nous nous exprimons avec des sons, mais pas de la même façon. Pour vous humains, l’important, c’est surtout le contenu de ce que vous dites, parce vous parlez toujours avec votre tête. Vous considérez que l’objectif principal des paroles est de faire comprendre le contenu de votre message. Pour nous, c’est différent, parce que nous parlons avec notre cœur. Plus que leur sens, c’est la sensation qu’elles produisent qui est importante.

        Vous avez sûrement remarqué que lorsque je veux quelque chose, je commence par miauler tout doucement pour attirer votre attention. Si vous ne comprenez pas, je change de fréquence. Si vous continuez à ignorer ce que je veux vous dire, les sons que je produis deviennent si insupportables pour vous que vous finissez en général par me donner satisfaction.

        En revanche, dans les cas où ça se passe bien entre nous, nous savons aussi exprimer notre satisfaction et là, vous nous comprenez tout de suite. D’ailleurs, nous faisons la même chose dans l’autre sens, c’est la mélodie de votre voix qui nous importe. Lorsque vous nous faites des compliments ou exprimez votre amour envers nous, ce n’est pas du tout comme lorsque vous êtes furieux parce que nous avons fait quelque chose qui ne vous plaît pas. La mélodie est différente et nous le comprenons tout de suite.

        En fait, je crois que vous ne mesurez pas assez l’impact mélodique de votre voix. Pour nous, les mots ne sont pas aussi importants que les sons. Parmi les effets sonores que nous maîtrisons, le plus important est sans doute notre ronronnement. Lorsque nous faisons ça, c’est tout notre être qui entre alors en vibration et vous savez l’effet que cela produit. C’est un moyen d’exprimer ainsi notre bien-être et de le transmettre aussi à ceux qui en sont la cause.

        Quand je vous réveille à trois heures du matin pour rentrer dans la maison après une promenade à l’extérieur, vous avez remarqué que lorsque je vous rends visite dans votre lit, je me mets à ronronner parce que je suis heureuse de vous retrouver ? Comment vous sentez-vous à ce moment-là ? C’est agréable, n’est-ce pas ? Ce son est pour nous un moyen de partager notre amour avec les autres. C’est pour ça que nous avons l’habitude de l’utiliser avec nos chatons, pour qu’ils se sentent en sécurité et aimés.

        N’est-ce pas une manière nouvelle de voir la communication qui pourrait vous aider à utiliser votre langage humain d’une manière plus agréable et plus efficace ? Ne parlez pas à tort et à travers. Lorsque vous ouvrez la bouche, pensez au son que vous allez émettre et laissez-le jaillir de votre cœur. Si vous réussissez à le faire, vous verrez que même vos colères seront plus belles. Pensez à ronronner vos paroles.

      

    
  
    
      
      
      

      
        
          Scènes de ménage ?
Soyez brefs !
        
      

      
        Aujourd’hui, il y a une question importante que je voudrais que nous évoquions, ce sont les disputes. Je vous aime beaucoup tous les deux, mais si vous saviez à quel point vos scènes de ménage m’affectent, je pense que vous essaieriez de faire quelque chose. Je suppose que vous, les humains, vous ne disposez plus de capteurs aussi délicats que les nôtres, mais laissez-moi vous dire que vos querelles, pour moi, sont terribles. Je peux me trouver dans une autre pièce ou même à l’extérieur, je les sens, même si je n’entends qu’un bruit de fond…

        C’est la raison pour laquelle j’apparais généralement auprès de vous presque immédiatement pour vous demander de faire aussi court que possible. J’essaie de capter votre regard, mais très souvent, vous faites comme si vous n’aviez pas remarqué ma présence. Réfléchissez un peu, nous vivons tous les trois ensemble n’est-ce pas ? Comparez la fréquence des conflits que vous avez avec moi avec celle des disputes qui explosent entre vous…

        Pourtant, je ne suis pas une meilleure personne que vous. Je ne cuisine pas ma nourriture, ne nettoie pas la maison, souvent je ne réponds pas quand vous m’appelez, surtout lorsque je suis cachée dans un placard et que vous me cherchez partout, et en plus je laisse des poils dans tous les coins… mais est-ce qu’on entre en conflit ouvert pour autant ? Pourquoi, à votre avis ? Je vous laisse réfléchir à cette question. Nous en reparlerons.

      

    
  
    
      
      
      

      
        
          Reconnaître les différences
        
      

      
        Alors ? Avez-vous trouvé une réponse à ma question ? Pourquoi ne me dites-vous pas l’air mécontent : « Tu as encore oublié de laver ta gamelle ! », « J’en ai assez, nettoie ta litière toi-même ! », ou « Pourquoi laisses-tu toujours tes jouets traîner partout ? ». Nous sommes tous les trois égaux, n’est-ce pas ? Alors pourquoi cette différence ?

        Parce que vous connaissez mes limites. Vous comprenez que je suis une chatte, et donc, votre cerveau vous dit : « C’est un animal, il est inutile de lui demander de laver sa gamelle… » C’est la raison pour laquelle vous ne perdez pas de temps à me faire des reproches pendant des heures pour me faire comprendre votre mécontentement… Vous prenez mon bol et le lavez, ça prend quelques minutes et nous restons tous en paix.

        En revanche, quand il s’agit du même genre de situation entre vous, vous pensez : « C’est un humain, comme moi, ce manquement est donc inacceptable, ça ne peut pas continuer comme ça ! Par conséquent, je dois exprimer mon ressenti et gagner la bataille. » Et c’est là votre erreur. Vous n’entrez pas en conflit avec moi parce que vous pensez que je suis un animal et que ça me rend différente, mais en fait c’est pareil entre vous. Il n’y a pas deux choses ou deux êtres identiques sur cette Terre. Lorsque vous aurez réalisé ce que ça implique, vous aurez fait un grand pas vers la sérénité.

      

    
  
    
      
      
      

      
        
          Ne cherchez pas à gagner et gagnez du temps
        
      

      
        Je ne peux pas dire que nous, les chats, ne nous battons jamais. Vous savez par expérience à quel point j’aime sortir et rencontrer d’autres animaux de mon espèce pour de bonnes bagarres encore plus bruyantes que les vôtres. C’est une façon de rester en vie et en forme. Maintenant, les temps ont beaucoup changé et la vie n’est plus aussi dangereuse que par le passé. Aujourd’hui, nous devons explorer beaucoup plus notre environnement pour trouver des occasions d’entraîner un peu notre instinct. Dans le passé, en revanche, nos combats étaient des questions de vie ou de mort, et pas seulement avec les chats, mais aussi avec d’autres espèces.

        Dans de telles situations, pas question de discuter, une réaction rapide et précise s’imposait : il fallait vaincre ou mourir. Quand vous pensez aux disputes de votre couple, vous arrive-t-il de penser qu’il s’agit de gagner ou de mourir ? Non… Vous voyez ? Vos disputes sont très différentes. Dans une situation où un agresseur porterait atteinte à votre vie ou à celle de votre famille, je suis sûre que vous ne penseriez même pas à perdre du temps à négocier. Quelque chose à l’intérieur de vous réagirait instantanément. Et là, il vaudrait mieux être efficace et ne pas passer des heures à parler.

      

    
  
    
      
      
      

      
        
          Est-il vraiment indispensable de souffrir ?
        
      

      
        Je reviens sur cette question des conflits et de la souffrance, parce que c’est à mon avis une chose très importante. Si vous voulez bien le comprendre, vous verrez que c’est l’une des plus grandes causes de malheur dans votre monde. Cela vous éloigne des gens que vous aimez, vous fait divorcer, va à l’encontre de votre famille. Au travail, dans la vie, tout autour, partout, des disputes, des conflits, des guerres…

        Vous pensez trop, c’est ça votre problème. Vous vous croyez « une personne ». Vous jouez un rôle, mais vous, vous avez fini par tellement y croire que vous êtes prêts à tout pour imposer cette image illusoire que vous avez de vous-mêmes.

        Pour nous, c’est beaucoup plus simple : nous avons notre territoire vital et nous pensons le moins possible. Nous avons nos croquettes qui nous permettent de continuer à vivre, les endroits que nous aimons bien, notre vie se résume à ces bases simples. Ce qui ne signifie pas que nous soyons fermés à l’inconnu. La preuve, nous sommes toujours tentés de découvrir de nouveaux espaces.

        Pour éviter tout problème, nous avons une technique que je vous conseille d’utiliser. Nous laissons notre odeur un peu partout. Cela signifie : « Ça, c’est à moi, ne pas toucher. » En général, c’est plutôt efficace. Nous avons tous besoin que les autres respectent les choses vitales pour nous.

        L’important avant tout dans la vie c’est tout ce qui se rapporte au corps : manger, se détendre, jouer, s’étirer… Il faut éviter tout ce qui peut perturber nos habitudes et notre bien-être. Je vous assure qu’en restant très proche de ce qui est concret, visible, palpable, mangeable, on évite beaucoup de problèmes.

        C’est pour ça que nous ne comprenons pas pourquoi vous vous sentez attirés à ce point par des créations imaginaires qui vous perturbent. Et dire que vous allez même jusqu’à payer pour vous sentir mal en allant au cinéma ou au théâtre voir des choses qui vous font pleurer !

      

    
  
    
      
      
      

      
        
          Le bonheur n’est pas une quête
        
      

      
        Heureux ou malheureux ? C’est une question apparemment très importante pour vous. On dirait que cette quête de quelque chose qui n’existe pas est l’une de vos occupations favorites. Certaines personnes meurent même sans avoir trouvé cette chose mystérieuse que vous appelez le « bonheur ».

        Je ne sais pas à quoi ça ressemble. Pour nous, tout ce qui ne se voit pas est inutile. Nous n’aurions pas l’idée de courir après une chose invisible. Un insecte, une souris, un de ces jouets avec lesquels je me résigne à m’occuper lorsque vous n’êtes pas là, oui… Mais une chose invisible ? Comment est-il possible que vous puissiez y passer tant de temps ?

        Pour nous, la vie est très simple, nous trouvons presque toujours tout ce dont nous avons besoin. De la nourriture quand nous avons faim, un endroit parfait pour dormir lorsque nous nous sentons fatigués. Moi, j’ai même la chance de pouvoir choisir un espace ensoleillé pour me réchauffer le matin, ou l’ombre d’un buisson dans le jardin pour me reposer l’après-midi. De notre point de vue, la Terre est naturellement confortable, nous n’en imaginons pas de meilleure. Je n’arrive pas comprendre ce que vous recherchez si désespérément dans cet ailleurs que nous ne voyons pas.

      

    
  
    
      
      
      

      
        
          Tirer avantage des obstacles
        
      

      
        Lorsque vous ouvrez la fenêtre le matin, je saute toujours sur la terrasse pour vérifier les conditions météo. S’il pleut, je me replie immédiatement dans la maison. Vous savez à quel point les chats n’aiment pas l’eau.

        Les jours de pluie, pas d’insectes à regarder dans le jardin, pas de rayons de soleil sur mon pelage, pas de sieste sur la pelouse, pas d’exploration autour de la maison… Cela limite vraiment les plaisirs que je peux avoir, mais je sais que me plaindre ne changerait pas le climat, alors je prends les choses comme elles viennent, tant pis.

        L’un des grands avantages de ce genre de situations, c’est qu’elles me procurent un grand pouvoir de concentration. Quand je fais ma toilette pendant une journée ensoleillée avec tant d’oiseaux et d’insectes qui circulent autour, c’est excitant, mais je suis parfois confuse : « Dois-je essayer d’attraper cet insecte, continuer à me lécher la patte, faire une courte sieste dans le soleil du matin, aller me promener, demander de la nourriture… ? » C’est compliqué.

        En revanche, pendant un jour de pluie, je peux passer des heures à prendre soin de mon pelage sans aucune diversion. Même chose pour dormir, manger, et si j’ai la chance d’avoir une séance de brossage en plus, je souhaite que ça ne s’arrête pas. Vous voyez, même les jours de pluie ont leurs avantages.

      

    
  
    
      
      
      

      
        
          J’ai aussi mes « mauvais jours »
        
      

      
        N’imaginez pas que vous soyez la seule espèce sur Terre avec le privilège de se sentir déprimée. Les chats connaissent aussi ce sentiment. Quand vous me regardez, certains jours, vous ne pouvez pas vous empêcher de me demander : « Ça va ? » vous essayez alors de me faire changer d’humeur, mais quand vous voyez que ça ne marche pas, vous me laissez trouver la solution toute seule. Ces jours-là, je me sens fatiguée, je dors toute la journée et je ne mange presque rien.

        Comme ça se produit sans aucune raison, je ne le prends pas du tout comme un problème. Les chats n’ont pas de nom pour ces moments-là. Je ne vous demande pas de m’amener chez le vétérinaire pour me remettre d’aplomb avec des médicaments. Je ne me plains pas. Non, je laisse les choses passer comme elles sont venues. Je suis somnolente donc je dors, je n’ai pas envie de manger donc je ne mange pas… Je laisse faire la nature. Par expérience, je sais que c’est la meilleure façon de gérer ces passages à vide.

        Le lendemain matin, en général, je suis de retour à mon rythme normal et je suis vraiment reconnaissante que vous respectiez mes humeurs et que vous n’essayiez pas de me forcer à me sentir bien quand je ne suis pas dans cet état d’esprit.

      

    
  
    
      
      
      

      
        
          Votre jeu favori
        
      

      
        Vous savez à quel point nous aimons attraper des choses en mouvement. Tout ce qui bouge attire notre attention. Même lorsqu’un petit insecte que vous ne voyez pas vole à travers la maison, nos capteurs le localisent aussi précisément qu’un radar et nous ne pouvons pas nous empêcher d’essayer de le capturer.

        C’est assez amusant et beaucoup d’humains le savent. C’est pour cette raison que les animaleries vendent de ces choses en mouvement que vous utilisez pour nous motiver quand vous avez le temps. Jouer avec une simple mouche peut nous occuper pendant des heures. Lorsque l’insecte semble ne plus bouger, nous l’ignorons pendant un moment, puis nous nous intéressons à nouveau à lui pour vérifier si nous avons encore une chance d’obtenir un moment de divertissement supplémentaire.

        Vous aussi, vous avez ce genre de jeu. Vous jouez à attraper des sons en mouvement. Vous les émettez et je vous vois rire ou au contraire faire une drôle de tête. Cela peut durer des heures. Parfois, vous lancez des sons plutôt agréables pour mes oreilles. Vous vous les envoyez à travers l’espace et ça semble vous plaire. D’autres fois, j’ai l’impression que vous vous en lassez, surtout les jours où vous êtes à la maison. Lorsque vous passez trop de temps à cette activité, c’est comme nous lorsque nous jouons à nous battre trop longtemps avec nos congénères. Il arrive souvent un moment où ça tourne mal.

        Ce que je sais, c’est que dans ces moments-là, vous êtes tellement concentrés que vous oubliez ma présence près de vous. Vous ne remarquez même pas mon regard qui essaie de vous faire comprendre que j’attends que vous arrêtiez et pensiez à me caresser ou à vous occuper de moi.

      

    
  
    
      
      
      

      
        
          Rester attentifs,
rester vivants
        
      

      
        Avez-vous compris de quel jeu je veux parler ? Vous ne voyez pas ? Suivez-moi dans le jardin. Asseyez-vous à votre place habituelle, devant cette table que vous aimez tant. Prenez un thé et des biscuits. Prêts ? Moi, je m’installe près de vous. Je reste détendue. Je fais mine de fixer le jardin avec cette expression particulière que vous appelez « regard contemplatif » (je vous expliquerai bientôt plus en détail cette technique féline).

        Vous voyez ? Vous jouez déjà ! Vous ne m’écoutez pas. C’est incroyable ! Vous recommencez à vous lancer des sons. (Mais un petit lézard apparaît soudain sur la terrasse près de nous. Il regarde tout autour avec un mouvement saccadé de la tête, se déplace rapidement, un coup à droite, un coup à gauche. Ah, ça au moins, c’est très amusant.)

         

        Notre chatte interrompt instantanément son enseignement, toute son attention s’est focalisée sur le nouveau venu. Elle a basculé dans une autre réalité. Nous prononçons son nom, mais sans effet. Petit miaulement de contestation : « Vous voyez, à cause de tout le bruit que vous avez fait, il s’est échappé ! Quel dommage ! »

      

    
  
    
      
      
      

      
        
          Et si vous cessiez de « penser » pour rien ?
        
      

      
        Eh oui, il s’est échappé maintenant, vous avez tout gâché… Trop tard, continuons. Vous voyez, je ne peux pas résister, quelque chose bouge et aussitôt je me concentre complètement dessus et je me prépare à l’attraper. La meilleure manière d’attraper, c’est du bout de la patte, très doucement, pour maintenir mon jouet en vie et en mouvement.

        Il y a quelques minutes, vous avez fait la même chose pendant mes explications. J’étais en train de vous dire quelque chose, mais tout à coup, il n’y avait plus personne avec moi. Vous étiez tous les deux ailleurs… En fait, vous n’étiez même pas ensemble, chacun était dans son propre monde.

        J’y pense, le jeu dont je parle, je l’appelle « attraper des idées »… Vous êtes là, avec des tasses devant vous et des pensées vous traversent l’esprit, comme mon lézard. Comme vous le savez, nous savons lire dans la tête des humains. Nous utilisons cette capacité pour deviner ce qui vous occupe l’esprit. Bien sûr, c’est un peu intéressé, nous essayons souvent de vous faire comprendre par télépathie qu’il faudrait nettoyer notre litière, regarnir notre gamelle ou que nous n’avons plus rien à boire…

        Le plus souvent, cette transmission de pensée ne fonctionne pas. Votre tête est une ruche en pleine activité, vraiment bruyante. Imaginez les centaines d’insectes qui voleraient sans cesse partout dans le jardin toute la journée. Ce serait insupportable. Des idées qui vous traversent la tête et qui courent dans tous les sens ou des mots que vous vous lancez, voilà à quoi vous passez vos journées lorsque vous m’oubliez.

        Vous êtes même capables de faire ça pendant votre sommeil, alors ne vous demandez pas pourquoi certains jours vous vous sentez vidés de votre énergie !

      

    
  
    
      
      
      

      
        
          Exploiter nos dons extra-sensoriels
        
      

      
        Vous m’avez interrogée sur nos dons extra-sensoriels… Que puis-je vous dire à ce propos ? C’est encore quelque chose de très naturel pour nous, parce que cela fait partie de notre système de survie. En fait, tous les êtres vivants ont de telles capacités, même vous. La plupart du temps cependant, vous n’en avez plus besoin, alors cette capacité s’est atrophiée.

        Quand je pressens qu’il y a un orage qui arrive, par exemple, cela se traduit par une démangeaison au niveau des oreilles. C’est mon baromètre. Alors, je cherche un endroit sûr pour m’abriter bien avant le premier coup de tonnerre. Lorsque vous êtes sur le point de partir en vacances sans moi, je le réalise plusieurs jours à l’avance. Puis, lorsque je vois des valises ouvertes par terre dans votre chambre, je me dis : « Oui, j’avais raison, je vais encore me retrouver toute seule avec un stock de vieilles croquettes et des jouets débiles autour de moi. »

        Lorsque vous avez des visiteurs, c’est pareil, je sais aussi que mes habitudes vont être bouleversées. Je préfère alors rester introuvable et observer comment les choses évoluent. Mieux vaut prendre les devants. Le pire, c’est lorsque de jeunes enfants viennent à la maison, là, je préfère me planquer. Je pense qu’ils sont trop dangereux pour moi et moi trop dangereuse pour eux. Un coup de griffe est si vite parti. Mon absence est préférable pour tout le monde.

        Vous voyez, ce don nous sert dans toutes sortes de circonstances, ça permet d’éviter les ennuis. Il y a aussi des moments où vous êtes assis dans le salon, ou allongés dans votre chambre : vous faites semblant de lire un livre, mais en fait, je sens que vous entretenez des pensées tristes. Dans ces cas-là, je m’approche et je m’installe sur vos genoux où je m’applique à vous pétrir la cuisse en ronronnant. Je sais d’instinct que ça va vous faire du bien.

      

    
  
    
      
      
      

      
        
          Vivre sans mots et tout comprendre
        
      

      
        Savez-vous pourquoi nous débarquons un jour dans votre vie ? Intuitivement, vous le sentez, en particulier lorsque nous disparaissons. Nous n’avons pas de longues conversations, nous n’échangeons pas d’idées, nous ne parlons pas la même langue. Mais vous savez que nous apportons quelque chose de spécial à votre quotidien.

        Pouvez-vous imaginer le même plaisir avec un être humain ? Passer dix à vingt ans avec quelqu’un qui serait incapable de parler la même langue que vous, qui émettrait juste des sons pour vous demander de la nourriture, de l’attention ou le nettoyage des toilettes… Ha ha ha ! Je ne peux pas imaginer que vous résistiez si longtemps.

        Alors, pourquoi êtes-vous capables de le faire avec nous ? Pas seulement parce que nous sommes mignons ou couverts de fourrure… Non, c’est parce qu’on vous apporte autre chose… Et ce quelque chose d’autre, c’est que nous vous sortons de votre tête, nous vous transmettons sans paroles un message subtil à propos de l’importance des sensations physiques et de l’amour.

        Nous nous présentons devant vous d’une manière particulière, avec un regard spécial, une certaine façon de bouger ou de nous asseoir, et nous vous disons quelque chose dans notre langue. Le plus souvent, ça vous permet de sortir de votre esprit. Vous essayez de comprendre ce que nous voulons dire et, sauf quand nous-mêmes ne savons pas vraiment ce que nous voulons (comme cela arrive parfois), vous nous comprenez à force de nous fréquenter… Et puis vous aimez nous caresser et ça tombe bien, nous aussi, nous adorons ça.

        C’est notre façon à nous de vous distraire et de vous montrer que, comme nous, vous êtes capables d’échanger sans utiliser les mots de la langue humaine.

      

    
  
    
      
      
      

      
        
          Faites confiance à votre intuition !
        
      

      
        Pensez-vous que vous pourriez vivre sans penser, sans réfléchir ? Peut-être pas. Vous êtes tellement habitués à utiliser votre tête à tout propos que vous ne comprenez pas comment on peut exister sans user de ses pensées…

        Regardez-moi le matin quand je vais dans le jardin. Je cherche de l’herbe pour nettoyer mon estomac des boules de poils qui l’encombrent. Comment choisir les bons endroits ? Observez bien. Je ne laisse pas de place au hasard. Je ne procède pas par essais et erreurs. Je n’utilise pas de livres spéciaux ni de répertoires et ma mère ne m’a rien appris à ce sujet parce qu’elle n’avait pas la chance d’avoir un jardin. Alors, comment est-ce que je choisis ?

        Je me laisse guider par mon « instinct », c’est un sentiment direct qui me dit : « Là, tu peux y aller, c’est bon. » Tu vas sans doute me dire que cette manière de « sentir » les choses, c’est le privilège des animaux. Que c’est « l’instinct animal ». Tu te trompes, tout être animé est capable de la même chose.

        Ne me dites pas que ça ne vous arrive jamais de vous dire sans même réfléchir : « Ça, c’est bon pour moi » ou « Non, ça, je sens qu’il vaut mieux éviter » ? Je ne parle pas seulement de la nourriture, c’est une chose qui se produit à toutes sortes d’occasions de votre vie… Vous pouvez sentir : « Ce travail n’est pas pour moi », « Ce mariage n’est pas pour moi », « Cette maison n’est pas pour moi »… Mais vous résistez souvent, parce que vous avez plus confiance en ce que vous dit votre tête « Qui sait, peut-être devrais-je y réfléchir un peu plus ? », « Peut-être devrais-je demander confirmation à quelqu’un d’autre ? »…

        Pourquoi ne faites-vous pas plus confiance à votre intuition ?

      

    
  
    
      
      
      

      
        
          Pourquoi nous n’aimons pas l’eau
        
      

      
        Vous pensez que les chats détestent l’eau, mais ce n’est pas vrai. Au contraire, elle nous fascine parce qu’elle nous ressemble beaucoup. Elle est tout en souplesse, elle peut bouger et pourtant elle reste transparente. Vous avez sans doute remarqué à quel point nous sommes intéressés lorsque vous prenez un bain. Nous poussons la porte et hop, nous atterrissons avec souplesse sur le rebord de la baignoire. Ça vous fait toujours rire lorsque je me penche pour attraper l’eau du bout des pattes. Je sais que vous espérez même que je glisse et que je fasse un plongeon.

        Non, notre problème avec l’eau vient d’ailleurs. Nous sommes toujours en relation avec le monde à travers nos cinq sens, mais aussi avec notre fourrure et tous les poils que nous avons autour du nez, des yeux et des oreilles… Nous obtenons la majeure partie de nos informations à travers les variations infimes de ce système capillaire. Regardez comme ça change en fonction des circonstances. Lorsque nous nous sentons en sécurité et lorsque quelque chose qui peut être dangereux pour nous passe dans les environs, c’est différent, n’est-ce pas ? Nos moustaches, nos oreilles, nos poils, notre queue… tout cela vit. Vous en revanche, vous avez un dos, mais comme il est derrière vous, il semble mort.

        Nous, nous n’oublions rien de ce qui fait partie de notre corps. Le dos, pour nous, ça sert aussi à se protéger… Si on se mouille accidentellement, tout est court-circuité. Tout se mélange. On perd toutes nos informations. C’est comme devenir aveugle et sourd… C’est la raison pour laquelle nous n’aimons pas prendre des douches ou des bains comme vous et que nous nous contentons de nettoyer notre corps en le léchant avec amour.

        Et vous, comment utilisez-vous votre peau ? Si vous vous compariez à nous, de ce point de vue, vous devriez vous sentir un peu jaloux, n’est-ce pas ? Peut-être que jusqu’à présent, vous n’y aviez jamais pensé. Vous vous êtes contenté de vous dire : « J’ai vraiment trop chaud, je vais me découvrir » ou « Oh, il fait trop frais, je vais mettre quelque chose de plus épais ».

        Froid, chaud, ne trouvez-vous pas que c’est une utilisation un peu limitée de toute cette surface d’épiderme dont vous disposez ? Je suis certaine que vous pouvez faire beaucoup mieux. Commencez par ne pas oublier que vous aussi avez une partie de votre corps derrière vous, comme nous. Je ne vous demande pas d’aller jusqu’à la lécher avec amour. Mais évitez de découvrir sa présence le jour où vous en avez « plein le dos » et que du coup, ça vous fait vraiment mal…

      

    
  
    
      
      
      

      
        
          Les problèmes,
ça n’existe pas
        
      

      
        Pouvez-vous imaginer ça, n’avoir aucun problème ? Pas même un tout petit. Réalisez-vous à quel point c’est reposant : pas la moindre seconde de votre vie perdue à les résoudre. Pourquoi est-ce que je vous dis ça ? Parce que, pour nous, la vie se résume à des actions et seules celles-ci peuvent apporter des solutions. C’est simple, n’est-ce pas ?

        Lorsque je veux de la nourriture, je sais ce que j’ai à faire. Je m’approche de vous et je vous demande de vous en occuper. Si vous ne réagissez pas, j’insiste jusqu’à ce que j’obtienne ce que je veux. Regardez les chats errants, en avez-vous déjà vu un mourir de faim ? Je peux parier que cela n’arrive jamais. Ils trouvent toujours quelque chose à manger quelque part. C’est parce que lorsque nous voulons ou avons besoin de quelque chose, nous ne perdons pas de temps à réfléchir ou à nous compliquer la vie. Nous savons d’avance que vous demander directement ce que nous voulons nous offre les meilleures chances d’obtenir ce que nous désirons.

        Si je vous fais confiance et que je me fais confiance, je n’ai pas besoin de m’inventer des problèmes, parce que la vie est plus simple que vous ne le pensez. Lorsqu’il y a un besoin, il y a toujours de quoi le satisfaire. Quelque chose qui attend quelque part. Je pense que dans votre langage, on dit qu’il n’y a pas de problème, mais seulement des solutions.

        Lorsqu’on a vraiment confiance, il n’y a jamais de vrai problème. En fait, la confiance et l’action, c’est tout ce dont nous avons tous besoin pour rester en vie. Nous savons que les problèmes se résolvent toujours d’une manière ou d’une autre. Nous apprécions les croquettes, mais nous restons malgré tout ouverts à d’autres découvertes, c’est pour ça que nous passons nos journées à explorer… même vos placards.

      

    
  
    
      
      
      

      
        
          Vous avez dit « insomnie » ?
        
      

      
        Lorsque j’ai sommeil, je dors. Quand je ne dors pas, je ne dors pas… Où est le problème ? Pour moi, nulle part… Mais pour les humains, c’est différent. J’ai entendu dire que dans votre monde, le marché des somnifères est plus développé que le marché de la nourriture pour chats… C’est incroyable !

        Pourquoi prenez-vous des médicaments pour dormir quand vous n’avez pas sommeil ? « Pas sommeil » n’a aucune signification pour les chats. Nous sommes éveillés ou nous dormons, c’est tout. Pourquoi ne nous imitez-vous pas ? Quand nous sommes éveillés, nous faisons toujours quelque chose, parce que même le fait de ne rien faire, pour nous, c’est déjà faire quelque chose : regarder le jardin, se détendre, lécher notre fourrure, s’étirer, jouer, explorer de nouveaux espaces… nous sommes toujours occupés.

        Cependant, dans le cas où vous décideriez que je m’endormirais tous les jours à neuf heures, il deviendrait certainement nécessaire de mettre des somnifères dans ma nourriture pour m’aider respecter l’horaire imposé.

      

    
  
    
      
      
      

      
        
          « Ne pas faire » c’est déjà « faire »
        
      

      
        Je suis assise devant le jardin et je ne bouge pas. Je ne tiens pas un balai et ne tonds pas la pelouse, mais je ne fais pas « rien »… Si vous étiez à l’intérieur de moi, vous constateriez à quel point je suis occupée par tout ce qui se passe autour et que vous ne remarquez même pas. Vous ne réalisez pas vraiment cette différence entre « faire » et « ne pas faire » et pourtant c’est très important. Vous avez l’impression qu’il faut toujours que vous accomplissiez quelque chose de spécial pour mériter de réussir. Ce n’est pas totalement faux. Je sais qu’il faut que je saute en l’air pour attraper un insecte de passage et que seul le minutage parfait va m’assurer le succès, mais je sais aussi que ce n’est pas moi qui décide de tout.

        C’est pour cela qu’il faut savoir quand « faire » et quand « ne pas faire ». Si je m’agite tout le temps, je ne serai pas disponible. C’est pour cette raison que je suis capable de rester immobile au même endroit pendant des heures. Vous avez l’impression que je ne fais rien, mais moi, je sais qu’il y a des moments où il faut aussi « laisser faire » pour pouvoir faire.

      

    
  
    
      
      
      

      
        
          Confiance en soi ou pas ?
        
      

      
        On dirait que je dors profondément sur la pelouse. Au milieu d’une belle ombre fraîche, je profite d’une sieste. Bzzzzzzzzz… Une légère perturbation dans ce silence. J’ouvre légèrement un œil et l’insecte est aussitôt intercepté par mon système de repérage. Je fais discrètement une mise au point, j’effectue un grossissement : « Est-ce potentiellement un jouet ou l’une de ces espèces qui piquent et t’endolorissent les coussinets pendant plusieurs heures ? »

        Je reste détendue, mais quelque part en moi se produit une foule d’activités imperceptibles. Pas besoin de me précipiter à la recherche d’un répertoire décrivant le monde des insectes. Apparemment, rien n’a changé dans mon attitude ; pas la moindre tension musculaire, juste une paupière très légèrement ouverte qui permet aux savants calculs qui se déploient automatiquement en moi de me fournir la réponse.

        C’est ce que j’appelle « l’équilibre ». Ce que vous qualifiez par ce nom, c’est le contraire… Il n’y a que lorsque vous avez perdu le vôtre que vous y pensez. Vous imaginez donc que vous devez faire encore plus d’efforts que d’habitude pour le retrouver. Pour nous, à l’inverse, l’équilibre survient lorsque tout se produit naturellement. C’est notre état ordinaire, ce n’est jamais l’objet d’une recherche ou d’un effort. Pas d’anticipation, pas de retour en arrière, pas de pensée particulière, rien, juste des enchaînements qui se déroulent dans un présent total.

        Ce que vous appelez « équilibre » est toujours associé à une notion de contrôle. Vous pensez : « Ah, que dois-je faire pour retrouver mon équilibre ? » Pour vous, le problème, c’est que vous avez toujours l’impression qu’il est indispensable de faire quelque chose pour être heureux. En fait, on a plus de chance de garder son équilibre lorsqu’on a trouvé la bonne position et qu’on ne bouge pas. C’est une question de confiance. Confiance en soi et confiance en la vie qui est en nous et nous anime.

      

    
  
    
      
      
      

      
        
          La météo qu’est-ce que c’est ?
        
      

      
        Trois jours de pluie d’affilée ! Je suis assise derrière la fenêtre ouverte et je regarde le jardin. J’aimerais sortir patrouiller un peu, mais pas question, ça tombe vraiment trop dru. Hier soir j’ai essayé, mais je suis revenue complètement mouillée. Il a même fallu me sécher avec une serviette. À côté de moi, votre visiteur contemple le jardin et dit : « Ça n’arrête pas ! » Je tourne les yeux pour regarder son visage. Est-il heureux ? Est-il triste ? Je ne sais pas. Il a dit : « Ça n’arrête pas. » Qu’est-ce que ça signifie ? Apparemment vous savez ce qu’il veut dire puisque vous répondez : « En effet. »

        Puis il a continué : « Oui, hier, la météo a dit que c’était à cause de “l’anticyclone”, alors ils ont peut-être raison. » Et vous avez répondu : « Ah bon ? » Et il a répliqué : « Oui, et ils ont même dit qu’on n’avait pas vu ça depuis au moins trente ans. » Je n’ai pas entendu le reste parce que je me suis endormie en boule sur un fauteuil.

      

    
  
    
      
      
      

      
        
          Profiter de chaque instant
        
      

      
        Vos visiteurs demandent souvent : « Quel âge a votre chatte ? » Pourquoi les humains se sentent-ils si intéressés par l’âge ? Cette évaluation vous apporte-t-elle quelque chose de spécial ; une joie particulière que nous ne pouvons pas comprendre ?

        Quand vous répondez à cette question, je réalise qu’en fait, ce n’est pas lié à des choses heureuses, que c’est au contraire rattaché à des idées tristes. En effet, ils ajoutent ensuite : « Ah, et ça dure combien de temps une vie de chat ? » Je comprends alors qu’ils demandent en fait combien de temps nous allons encore avoir la chance d’être ensemble.

        Donc, lorsqu’ils entrent dans la maison pour la première fois et qu’ils me regardent, les humains pensent d’abord : « Combien de temps ce chat sera-t-il encore en vie ? » Étrange manière de faire connaissance, n’est-ce pas ? Pourtant, ce n’est pas un moyen pour eux d’être méchants. C’est juste que vous, les humains, êtes rarement en mesure de simplement profiter du monde tel qu’il est.

        Je suis là, léchant ma fourrure au soleil et profitant de ma présence à vos côtés, mais vous, vous voulez toujours anticiper et prévoir le futur à partir de ce que vous croyez savoir de la vie. C’est ainsi que vous vous enfermez dans un monde imaginaire qui vous inquiète souvent au lieu de vivre l’instant présent et tous les plaisirs qu’il vous offre.

      

    
  
    
      
      
      

      
        
          De l’inutilité des anniversaires
        
      

      
        Au début de notre vie ensemble, vous avez célébré mon anniversaire. J’étais vraiment surprise et pas très heureuse de voir ces choses enflammées sur mes croquettes. Mais il m’a semblé que vous vous amusiez en jouant à ce jeu. J’ai donc attendu patiemment que vous retiriez ces trucs pour pouvoir enfin manger.

        Depuis, je ne sais pas pourquoi, vous avez peut-être oublié la date de mon anniversaire, mais vous avez cessé de pratiquer cet étrange rituel. En revanche, j’ai remarqué que vous l’effectuiez pour vous-mêmes, parce que les bougies réapparaissent parfois sur votre nourriture et j’ai l’impression que ça vous procure le même genre de plaisir qu’à nos débuts.

        Je ne comprends pas vraiment pourquoi vous devez mettre des choses enflammées sur des aliments. Si vous les mettiez directement dans votre bouche, je pense que je comprendrais, mais non, vous soufflez dessus comme nous faisons pour chasser un intrus ou pour montrer qu’on ne va pas se laisser faire. Lorsqu’elles sont éteintes, vous les retirez et mangez comme si de rien n’était. Cette pratique reste un grand mystère pour moi.

        Le plaisir que je ressens à ce moment-là en vous observant… c’est ce qui est le plus important lorsque vous faites ça. Parce que nous aimons sentir les gens heureux. Alors, pourquoi faire ça seulement un jour particulier ? Pourquoi pas plus souvent (sans les bougies) : manger, boire, se caresser, échanger des cadeaux…

        Vous n’avez pas besoin de penser que vous avez un an de plus pour faire ça. Chaque jour peut être une occasion de répéter ce rituel, non ?

      

    
  
    
      
      
      

      
        
          L’âge ?
Qu’est-ce que c’est ?
        
      

      
        Regardez mes dents… Constatez-vous la moindre carie ? Et pourtant, m’avez-vous déjà vue me brosser les dents ? Non ? N’est-ce pas. En plus, vous connaissez mon alimentation : uniquement des restes alimentaires transformés en croquettes. Aucune variation tous les jours de l’année et, en plus, il y a seulement deux marques que j’accepte de consommer… On ne peut donc pas dire que je suive un régime particulier. Je me demande alors pourquoi vous éprouvez le besoin de me « rappeler mon âge » dans vos conversations…

        Souvenez-vous à quel point vous avez été surpris la dernière fois, lorsque j’ai précipité un chat errant du haut du toit de la maison. Vous pensiez certainement : « Oh, notre vieille chatte, toujours endormie, elle n’a plus de force ! » Vous rigolez ? Non, c’est juste qu’il y a peu de chats de l’extérieur qui prennent le risque de s’aventurer sur mon territoire, donc je n’ai que rarement l’occasion de vous montrer que je suis aussi en forme qu’au premier jour. Et je précise, je ne dors pas parce que je suis trop vieille, je dors parce que je vis dans un endroit paisible, c’est tout.

        Et pour le reste, je suis juste ce que je suis, à chaque instant, je n’ai donc pas besoin de compter mes années de vie.

      

    
  
    
      
      
      

      
        
          L’amour des papillons
        
      

      
        J’adore les papillons, et en particulier les gros avec beaucoup de couleurs. La façon dont ils volent est tellement excitante ! En plus, parce qu’ils sont vraiment gros, ils sont plus faciles à attraper que les petits et ils font plus de bruit lorsqu’ils se débattent. Un bon saut en l’air avec les pattes tendues et c’est tout. Et après ça, quel plaisir ! Du moins, quand vous n’interrompez pas mon jeu comme vous le faites souvent en vous plaignant du fait que je suis « trop cruelle ».

        J’en ai attrapé tellement, de ces papillons ! Mais vous savez aussi que je ne réussis pas toujours. Parfois, pour certaines raisons, je ne saute pas assez haut et je retombe les pattes vides. Si vous riez et que vous vous moquez de moi comme vous le faites souvent, je me sens un peu vexée sur le moment, mais cela ne dure pas longtemps.

        Lorsque à nouveau l’un de ces insectes passe, je me rattrape en général, car cette fois, je suis pleinement concentrée sur le succès. Je pourrais manquer des milliers de papillons sans renoncer à recommencer. Nous ne nous lassons jamais de ce jeu, quel que soit le nombre de nos échecs. C’est plus fort que nous.

      

    
  
    
      
      
      

      
        
          Le monde est un parc d’attractions
        
      

      
        Il y a quelques mois, je ne sais pas pourquoi, vous avez entretenu l’idée que je me sentais seule. Vous êtes même rentrés un jour à la maison avec un chaton qui couinait bruyamment et vous aviez en plus emprunté mon panier de transport sans rien me demander. Vous l’avez ouvert en me disant : « Tiens, un nouvel ami pour toi ! »

        Je pense que vous vous souvenez encore de ma réaction ! C’était clair. Je ne laisserais jamais un animal perturber mes journées. J’avais l’air si furieuse que vous avez compris qu’il valait mieux évacuer cet intrus de toute urgence.

        Ne vous inquiétez pas, je ne me sens jamais seule, parce que je ne le suis jamais. Tout ce qui est autour de moi est toujours là pour moi. La terrasse est là pour moi, l’herbe et les fleurs du jardin aussi, les insectes, les lézards, tout, même le sofa et les fauteuils. Regardez quand je frotte mon museau, mon cou ou mon pelage sur le pied d’une chaise ou d’une table. Qu’est-ce que je fais ? L’inventaire de mes biens… J’y dépose même une odeur imperceptible qui permet de savoir tout de suite ce qui est à moi. C’est-à-dire tout dans la maison.

        Le tapis est mon ami quand je roule mon corps dessus. Mon panier est mon ami quand il fait froid en hiver. Un stylo sur votre bureau peut devenir mon ami et c’est pourquoi je joue parfois avec ou pousse mon nez sur la pointe pour obtenir un petit massage des narines. Même mes pattes sont mes amies, vous n’avez pas remarqué à quel point je prends soin d’elles ?

      

    
  
    
      
      
      

      
        
          Apprendre à voir l’invisible
        
      

      
        Vous dînez à votre table habituelle. Je gratte à la porte vitrée de la terrasse : « Bonjour, je suis de retour. Laissez-moi rentrer ! » Je me sens assez fatiguée. Aujourd’hui, j’ai fait une longue exploration et c’était bien agréable… Ce soir, pas d’autre patrouille en vue, ça suffira, je sens que je vais dormir profondément à vos côtés.

        — S’il vous plaît, ouvrez la porte !

        On dirait que vous ne m’avez pas remarquée. Je fixe vos visages pour essayer d’attirer votre attention.

        — Ah, enfin !

        Vous ouvrez la vitre coulissante et je peux enfin rentrer.

        De votre table, vous pouvez observer les mouvements que je fais sur votre lit, dans la chambre. Vous me regardez en souriant. J’aime bien ça lorsque vous m’observez sans avoir d’autre objectif que de me regarder de cette manière. Je ressens votre amour et ça m’enveloppe, c’est tout doux.

        Soudain, je m’immobilise. Je fixe quelque chose dans la pièce. Je vous entends demander : « Qu’est-ce que tu cherches ?

        — Je ne cherche rien. J’ai juste aperçu une minuscule particule de poussière en déplacement qui a attiré mon attention et interrompu ma séance de léchage.

        — Tu as vu quelque chose ? »

        C’est drôle, non ? Vous regardez dans la même direction, mais vous ne voyez rien. Pour nous, la plus infime variation de l’air peut instantanément être détectée.

        Fausse alerte, je reprends ma toilette et vous votre dîner.

      

    
  
    
      
      
      

      
        
          Comment adopter le « regard contemplatif » ?
        
      

      
        Ah oui, j’avais promis de vous parler de ça. Je pense que ce sujet va vous intéresser parce que vous, humains, ne connaissez qu’une manière de regarder qui est à la fois fatigante et assez inefficace. Vous avez déjà remarqué que je repère souvent des choses que vous ne voyez pas et que d’autres fois, il m’arrive de les détecter avant vous ? Par exemple, je peux localiser des moucherons bien avant que vous remarquiez qu’il y en a…

        Vous connaissez la raison de cette différence ? Eh bien c’est grâce à ce que vous appelez « le regard contemplatif ». Je suis là, assise sur ma queue et je donne l’impression d’être totalement « inactive ». En fait, je suis attentive à 100 %. Vous, vous « fixez ». Pour y arriver, vous faites sans cesse des mises au point afin de garder une vision nette : vous « regardez » tout le temps, alors que moi, je me contente de « voir ».

        Voir, c’est rester dans le flou, n’attribuer aucune importance particulière aux détails. Je vis presque toujours dans cet état neutre. Ce qui fait que lorsque quelque chose m’intéresse vraiment, je rétrécis mon champ de vision et je fais la mise au point…

        Dans la plupart des cas, dans la vie, fixer est inutile, au contraire… Parce que c’est lorsqu’on se prépare à accueillir quelque chose qu’on peut être surpris par autre chose. Le flou, pour nous, c’est très pratique.

        Si vous voulez essayer de voir comment je le fais, c’est tout simple, repérez les quatre coins les plus éloignés, en haut et en bas de votre champ de vision, et tâchez de concentrer votre attention dessus. Conservez cet état et constatez la différence. C’est beaucoup plus reposant et en plus, ça permet d’avoir une perception beaucoup plus ouverte de ce qui se passe autour de vous. Aucun mouvement, même infime, ne peut vous échapper et vous réussirez ensuite à focaliser vraiment votre attention lorsque ce sera nécessaire.

        Vous pouvez faire ça n’importe quand, même en marchant pendant la journée. Tentez de vous habituer à cette pratique et vous verrez le monde de manière totalement différente. En plus, vous réaliserez vite à quel point ça repose de ne pas être tout le temps en train de fixer les détails de la vie.

      

    
  
    
      
      
      

      
        
          Savoir écouter
        
      

      
        Tiens, tant qu’on y est, parlons aussi de mes oreilles. Vous avez remarqué que, là encore, nous sommes plus doués que vous. Déjà parce que les nôtres peuvent tourner sur elles-mêmes à 180 degrés, ce que vous ne pouvez pas faire. En plus, vous savez que le plus infime déplacement d’un sac de croquettes ou une ouverture discrète de porte de frigo suffit à m’alerter.

        Là aussi, la technique est très simple et elle repose sur une différence d’attitude : vous écoutez les sons alors que nous écoutons le silence. C’est la même chose que pour le regard. Faites l’essai, vous vous détendez totalement, vous restez assis, relaxé, avec tout le poids de votre corps abandonné à la gravité, vous appliquez ce que je vous ai expliqué à propos du regard, donc vous ne fixez rien de précis, avec vos oreilles cette fois-ci, vous élargissez juste au maximum votre champ d’audition, de manière neutre, en ne vous concentrant sur rien…

        Une fois que vous êtes dans cet état, vous écoutez le silence qui vous enveloppe. Même s’il y a des sons, n’y prêtez pas attention, juste le silence. Au bout d’un moment, vous verrez que votre sensibilité va s’accroître, votre audition va s’étendre et vous allez commencer à entendre de plus en plus loin. C’est ainsi que je peux écouter le moindre de vos mouvements, même lorsque vous êtes dans une pièce éloignée de celle où je me trouve.

      

    
  
    
      
      
      

      
        
          Le travail,
ça n’existe pas
        
      

      
        Qu’est-ce que le travail ? Je ne sais pas, mais je vous entends utiliser ce mot très souvent. Vous dites souvent : « Bon, je dois travailler maintenant… » Qu’est-ce que cela signifie ? Je n’en ai aucune idée. Je me demande alors : « Est-ce que j’ai dans ma vie quelque chose qui correspondrait à du travail ? »… J’essaie même de me répéter la phrase « Bon, je dois travailler maintenant… », mais sans aucun résultat.

        Quand mes yeux se fixent sur mes pattes, je me sens automatiquement attirée et je commence à lécher. Je m’oublie même, c’est comme si je devenais 100 % léchage : langue et pattes, c’est tout. Ce n’est pas un travail, c’est juste un déplacement naturel d’attention. Lorsque je regarde le jardin et qu’il fait beau, si un lézard apparaît, mes pupilles se déplacent automatiquement. Si je devine que vous êtes au premier étage, la curiosité m’attire alors près de la table où vous faites ce que vous appellez « travailler ». Pour moi, vous êtes juste assis et tapez avec deux doigts sur cet objet étrange sur lequel j’aime bien m’allonger lorsque vous n’êtes pas là.

        J’émets un son qui vient directement de mon estomac presque vide et je vous entends répondre finalement : « D’accord ! » Nous descendons donc vers la cuisine et mes yeux vous suivent en train de sortir mon sac de croquettes du placard. Ce genre d’activités, est-ce que c’est aussi ce que vous appelez « travailler » ?

      

    
  
    
      
      
      

      
        
          Le « plaisir » est le meilleur des guides
        
      

      
        Vous me demandez comment ma conception du « travail » pourrait s’appliquer à votre vie à vous. Vous avez répondu que vous n’étiez pas comme moi qui peux me prélasser toute la journée à ne rien faire parce que je n’ai pas besoin de « gagner ma vie ». Avouez que vous en avez des mots : « GAGNER TA VIE ! »… C’est terrible, ça, comme expression ! La vie, vous pourriez aussi considérer qu’elle vous est donnée, comme des croquettes…

        Avez-vous déjà essayé de considérer les choses comme ça ? Une vie distribuée instant après instant ? Se dire qu’il faut « gagner » quelque chose implique des tensions inutiles, une sensation constante d’obligation, d’efforts… Pour nous, il y a une chose qui règle presque toute notre vie, c’est le PLAISIR. Nous recherchons toujours à éprouver le maximum de bien-être et à éviter tout ce qui ne va pas dans ce sens.

        Lorsque je laisse mon odeur partout dans la maison et dans le jardin, c’est pour verrouiller ma sphère de plaisir. Lorsque nous restons ensemble trop longtemps dans la même pièce, je commence à m’ennuyer. S’ennuyer n’étant pas très agréable, je change de pièce et j’ai le plaisir de faire une bonne sieste sous votre lit sans être dérangée par des caresses ou par votre agitation.

        En revanche, lorsque j’entends la clé tourner dans la serrure de la porte d’entrée à votre retour d’une sortie, là, ça me fait vraiment plaisir de vous revoir et je viens alors vous accueillir, la queue en l’air, pour exprimer ma satisfaction.

        Est-ce que vous avez déjà essayé de vivre totalement guidé par votre plaisir, d’en faire votre guide pour expérimenter une existence qui vous donne vraiment envie de savourer le présent et qui vous permette de saisir chaque minute comme une délicieuse croquette ?

      

    
  
    
      
      
      

      
        
          Ailleurs, c’est déjà ici
        
      

      
        Dans le jardin, dans votre bureau ou ailleurs, mon attitude reste la même, je recherche toujours le plaisir. Je suis en quête de moments d’excitation : une simple feuille morte me suffit pour ça, je peux passer des heures à jouer avec. Avant de m’ennuyer, je fais mine de l’oublier, je change d’activité, mais au moindre coup de vent, elle se déplace. Je l’entends doucement gratter le bois de la terrasse. J’y prête attention comme si je venais de la découvrir. Je tends l’oreille et la regarde du coin de l’œil. Hop, un saut et je retrouve mon excitation…

        Un simple stylo sur votre bureau peut être animé de la même manière, si je le fais bouger du bout de la patte, le fais tomber, le rejoins, glisse dessus. Avez-vous déjà essayé ? En fait, vous n’avez pas besoin de changer de travail ou d’aller loin. Faites comme moi, recherchez toujours votre plaisir dans ce que vous faites au moment présent ; il n’y a pas de feuille morte ennuyeuse comme il n’y a pas de travail ennuyeux. Tout dépend de la façon dont on regarde les choses et dont on les vit.

      

    
  
    
      
      
      

      
        
          Restons tolérants,
restons vivants
        
      

      
        Certaines personnes ne nous aiment pas, mais cela ne nous affecte pas si elles préfèrent les chiens, parce que nous les chats, nous ne sommes pas influencés par les opinions des autres… Les amoureux des chats admirent notre liberté. Ils aiment nous voir ici quand nous voulons vraiment être ici. Nous incarnons un exemple vivant de ce qu’ils rêvent d’être. Plus ils nous respectent et plus nous les aimons aussi. Nous ne le montrons pas tellement, mais nous les regardons souvent discrètement et ressentons un amour profond envers eux parce qu’ils nous permettent de vivre à leurs côtés dans le confort sans avoir à faire acte d’allégeance.

        C’est la raison pour laquelle plus nous vivons ensemble, plus je vous apprécie. Et si vous réussissez à faire beaucoup de progrès pour nous ressembler, vous pourriez même devenir mes chatons dans une prochaine vie. Ça ne vous plairait pas ?

      

    
  
    
      
      
      

      
        
          Nos perceptions sont infinies
        
      

      
        Vous m’avez dit : « Ce soir, quand nous sommes revenus à la maison, il y avait un chat noir et blanc dehors qui attendait quelque chose, tu le connais ? » Je vous ai répondu : « Oui. Il m’attendait, parce que je profite de sa présence sur mon territoire pour pratiquer mes techniques de combat. Je savais qu’il était là et j’étais impatiente de vous voir revenir pour me laisser sortir. C’est la raison pour laquelle vous m’avez trouvée assise dans l’entrée au lieu d’avoir à me chercher partout dans la maison comme d’habitude. »

        Pour nous, c’est tout à fait normal de sentir à travers les murs. Notre perception peut même voyager très loin. Quand vous prenez des vacances dans un autre pays, que vous me confiez à des amis et que je ne peux pas vous voir pendant plusieurs jours, n’avez-vous jamais ressenti ma présence à vos côtés malgré la distance, surtout le soir lorsque vous vous couchez ? C’est parce qu’en fait, je pense très fort à vous, comme si vous étiez là, juste à côté. Vous devez donc le ressentir.

        C’est quelque chose que vous êtes capables de faire aussi. La seule raison pour laquelle vous n’y parvenez pas, c’est tout simplement parce que vous pensez que c’est impossible. Si vous voulez essayer, je vous donne un indice : ne pensez pas, agissez simplement avec votre cœur, avec votre peau, avec tous vos sens. Laissez cette sensation s’élargir et englober ceux dont vous souhaitez vous rapprocher, la pensée est limitée, mais la sensation est infinie…

      

    
  
    
      
      
      

      
        
          Ne pensez plus,
ressentez
        
      

      
        Ressentir est tout ce dont j’ai besoin pour être heureuse, donc je ne pense jamais… Oui, j’ai dit « jamais ». Vous devriez essayer, vous verrez à quel point cela fait du bien. Il est très simple de pratiquer ça, si vous appliquez une règle très stricte : n’utilisez ni pensées, car ce sont des mots sans forme, ni mots, qui sont des pensées mises en forme.

        Ressentir, c’est plus fluide, plus global, plus libre, ça part du centre de notre être, de ce qu’on appelle notre « cœur »… Faisons un peu d’entraînement : concentrez-vous sur votre corps, concentrez-vous sur vos sens. Pratiquez comme je le fais le matin. Vous ouvrez la porte de la terrasse et vous sortez. Restez juste ouvert, vos yeux, vos oreilles, votre peau, tout… laissez le matin pénétrer à l’intérieur de vous.

        Il peut faire froid ou chaud, mais que se passera-t-il si vous n’utilisez pas de mots comme « Oh, il fait froid », « il fait beau », « il pleut »… ? Essayez ce sentiment flou. Et puis regardez autour de vous, ne pensez pas « Oh ! Quelle belle fleur ! », non, laissez simplement vos yeux et votre cœur faire leur travail sans vous, comme un appareil photo.

        Et qu’en est-il des chants des oiseaux, des sons alentour, de tout ce qui vous enveloppe à ce moment-là ? Essayez d’aller plus loin, laissez tout se mélanger, sons, images… ne classez pas. Laissez vos cinq sens se fondre chaotiquement. Si vous ne mettez pas de mots dessus, que se passera-t-il ? Pas d’oiseaux, pas de bruits de voitures, pas de voix, pas de ciel, juste le monde, tel qu’il est.

        Essayez aussi quand vous vous disputez. Arrêtez les mots ! Arrêtez de parler ! Arrêtez de penser. Arrêtez tout et ressentez ce qui se passe vraiment dans vos yeux, dans vos oreilles, dans votre corps. Ressentez-le. Si vous réussissez, vous comprendrez instantanément pourquoi les chats sont si heureux et en bonne santé.

      

    
  
    
      
      
      

      
        
          Laissez votre cœur parler
        
      

      
        Nous ne nous plaignons jamais. Lorsque nous disons quelque chose, c’est toujours pour obtenir un résultat. Si vous essayez de me tenir quand je ne le veux pas, si un visiteur insiste pour jouer avec moi et que je ne suis pas d’humeur pour cela, si je n’aime pas la nouvelle nourriture que vous achetez parfois pour moi, je ne me plains jamais, je vous fais juste comprendre ce que je ressens en partant, c’est ma façon d’éviter que les conflits se compliquent.

        Si les gens n’écoutent pas ou ne comprennent pas ce que j’essaie de communiquer, je passe à l’étape suivante. Je donne un petit coup de patte griffes rentrées ou je me mets à courir bruyamment à travers la maison. Si je n’obtiens toujours pas satisfaction, j’utilise mes griffes ou mes dents, et c’est plus douloureux pour vous. Dans certains cas, cela peut devenir assez grave : je trouve une belle place dans votre chambre, par exemple en plein milieu de votre lit, et je fais une grosse tache bien visible.

        Lorsque vous êtes capable de vous exprimer de façon aussi claire, les gens apprennent très vite à respecter vos idées afin que vous n’ayez pas besoin de vous plaindre. Lorsque vous ressentez le besoin de vous plaindre, c’est parce que vous n’êtes pas clair avec vous-même ou avec les autres. Vous essayez de vous adapter, mais à l’intérieur de vous-même, vous ne savez pas ce que vous voulez vraiment. Pour comparer certaines situations de votre vie avec des croquettes, il vous arrive de ne pas être mis en appétit, mais vous vous sentez obligés de dire « merci pour votre gentillesse » et vous vous forcez à manger.

        Mais c’est sûr, un jour, vous serez tellement pleins de « oui » qui veulent dire « non » que vous devrez laisser une certaine pression éclater… alors, vous commencerez à vous plaindre.

      

    
  
    
      
      
      

      
        
          Toujours remercier
        
      

      
        Les humains parlent souvent de ce qu’ils appellent notre « égoïsme ». Ils disent que les chats agissent très gentiment quand ils attendent quelque chose, mais qu’ils partent sans même un merci lorsqu’ils ont obtenu ce qu’ils voulaient. En fait, c’est un malentendu, nous disons toujours merci avant même d’obtenir ce que nous voulons, ce qui prouve que nous avons un très bon fond.

        Vous n’avez peut-être jamais remarqué, mais nous nous approchons de vous, nous miaulons gentiment, nous essayons de capter votre regard. Nous nous léchons les babines pour vous faire comprendre que nous parlons de nourriture et, dès que nous vous voyons aller vers le réfrigérateur ou vers notre écuelle, nous commençons à frotter notre pelage sur vos jambes. Nous remercions même le réfrigérateur et les chaises de la même manière, et vous n’avez pas besoin de fournir des efforts pour nous entendre ronronner. C’est notre façon de vous remercier, vous et le monde entier, d’avoir compris notre prière et d’y avoir répondu.

        C’est la raison pour laquelle nous pensons que nous n’avons pas besoin de refaire la même chose lorsque nous avons terminé, cela deviendrait simplement une répétition inutile.

      

    
  
    
      
      
      

      
        
          Nous sommes parfaits tels que nous sommes
        
      

      
        Quand vous regardez des photos de nous, chats domestiques, ou chats sauvages, tigres, guépards et tous les félins vivant dans les savanes, que ressentez-vous ? Je suis sûre que vous admirez cette énergie singulière, cette liberté qui émane de nos mouvements, l’élégance, la souplesse… N’avez-vous pas l’impression que nous sommes particuliers, qu’aucune autre espèce ne nous ressemble ?

        Vos pensez sans doute que j’exagère… Mais pourquoi pas ? Pourriez-vous m’expliquer pourquoi vous, les humains, n’êtes en général pas capables d’avoir une aussi bonne opinion de vous-mêmes ?

        Pour nous, il n’y a aucune raison de ne pas nous sentir bien dans notre peau. Pourquoi ne devrions-nous pas le faire ? Afin d’avoir l’air polis ou aimables ? Lorsqu’on est capable d’avoir une excellente image de soi, il ne sert plus à rien de regarder à l’extérieur pour obtenir de l’appréciation. Cela nous protège de beaucoup de stress et c’est l’un des secrets de notre force. Regardez, tout dans notre attitude dit : « Je me sens parfait ! » et nous n’avons besoin de personne pour le confirmer.

        Ne vous y trompez pas, ce n’est pas de l’orgueil, c’est juste de la confiance en soi. Ce que vous appelez « fierté » est quelque chose qui implique une idée de comparaison. Pour comparer, vous devez juger et penser : je suis plus grand que lui, ou plus intelligent, ou plus ceci, ou plus cela… Nous, les félins, ne jugeons jamais rien, nous n’acceptons et ne vivons que ce que nous sommes, pleinement.

        Essayez de toujours vous dire : « Je suis parfait tel que je suis ! » et faites l’expérience de ce que vous ressentez.

      

    
  
    
      
      
      

      
        
          Nos relations sont uniques et précieuses
        
      

      
        Je ne rêve jamais de devenir un chien ou un autre animal. Je ne souhaite jamais devenir comme vous. J’aime ce que je suis parce que c’est toujours agréable pour moi. Je peux faire uniquement ce qui me plaît… Vous savez par expérience qu’on ne peut pas nous forcer à faire quelque chose qui ne nous plaît pas.

        Vous vous demandez souvent comment j’arrive à manger la même nourriture pour chats tous les jours sans me lasser. Je ne sais pas non plus, mais j’aime vraiment cette marque et vous savez que c’est ma préférée. Lorsque vous essayez de changer mon ordinaire, vous avez remarqué je suis capable de faire la grève de la faim. Je ne me force jamais à manger quelque chose que je n’aime pas, même lorsque j’ai faim.

        Je n’ai pas non plus besoin de changer d’habitudes pour rendre les choses excitantes, parce que ce n’est pas mon rôle de changer quoi que ce soit, c’est le travail de la vie, je la laisse faire et j’en profite autant que je peux.

        Quand vous êtes en colère contre moi pour certaines raisons, je n’essaie jamais de vous faire plaisir, je me tais et j’attends. Je sais que les choses vont changer naturellement, que vous allez finir par venir me caresser en me disant des mots doux. Je n’ai même pas besoin de dire « excusez-moi », parce que j’ai fait ce que j’ai fait, ça passera et ça disparaitra dans le « nulle part ».

        Je sais aussi que lorsque vous allez de temps en temps dans des animaleries pour faire le plein de croquettes, vous en profitez pour regarder d’autres chatons. Je sais ce que vous ressentez. Vous regardez les représentants d’autres races et vous pensez : « Oh ! Vraiment mignons. » En plus, vous vous dites qu’avec leurs poils courts, ceux-là ne vous donneraient pas autant de travail pour le brossage et le nettoyage.

        Mais si je n’étais pas là, avec ces yeux dorés qui cherchent les vôtres, avec cette fourrure que vos mains connaissent presque mieux que votre propre peau, avec ces moments qui se répètent tous les jours sans jamais nous lasser : miauler doucement à votre réveil, attendre patiemment que ma gamelle se remplisse, bondir sur le sol de la terrasse pour voir le temps qu’il fait… Tout ça, c’est l’essence même de notre bonheur à nous, ces petits rituels tout simples qui rythment nos journées.

        Imaginez ce qui se passerait s’il y avait le moindre changement dans ces habitudes. Comment vous sentiriez-vous ? Un autre chat pourrait-il vous apporter le même sentiment ? C’est sûr qu’il pourrait y en avoir un autre. Pas meilleur, pas pire, différent, mais vous savez qu’une relation d’amour, ça se construit avec le temps, et c’est vraiment ça qui est unique. Profitons donc de chaque minute passée ensemble.

      

    
  
    
      
      
      

      
        
          « Ron-ron » du soir
        
      

      
        Vous êtes dans votre lit en train de lire un livre. Dans peu de temps, je sais que vous éteindrez la lumière et que vous vous endormirez. Je ne vois pas la scène, mais, de l’étage, je la sens. Vous entendez le bruit de mes pattes dans l’escalier. Je suis meilleure pour monter que pour descendre, donc je fais très attention. Si vous prêtez l’oreille, vous m’entendrez grignoter, c’est mon rituel. Ensuite vous m’entendrez gratter ma litière. Il y a des moments où ça peut durer assez longtemps parce que je ne suis pas satisfaite du résultat ou que vous avez oublié d’y faire le ménage…

        Après cela, silence. Tout à coup, vous remarquez une énergie différente dans la pièce. Je suis en train de vérifier mon espace. Je me déplace autour du lit. Parfois une fois, parfois plusieurs, jusqu’à ce que je sente : « Arrête ! C’est ici. » J’ai trouvé mon endroit. Parfois près de l’un, parfois près de l’autre, parfois entre les deux. Comme vous finissez toujours par m’écraser lorsque j’essaie de profiter de vous deux, j’évite cette position. Parfois, je m’installe près de votre tête, parfois près de vos pieds. Cela dépend de l’énergie du moment. D’autres fois, je vous sens malades ou tristes, alors je me dis que vous avez besoin d’un peu de mon énergie, alors je reste près de vous, en contact, pour un « transfert d’affection ».

        Quand j’ai trouvé le bon endroit, je commence à modifier un peu l’ambiance générale. Je le fais en pétrissant tout en ronronnant… Vous pouvez sentir tout vibrer dans la pièce. C’est agréable, n’est-ce pas ? C’est tellement agréable qu’au bout d’un moment, la somnolence me gagne et mon corps disparaît totalement.

      

    
  
    
      
      
      

      
        
          Laissez faire,
laissez aller
        
      

      
        Ma fiche d’information au salon de toilettage dit : « Chatte très gentille. » Ce commentaire est visiblement destiné à informer le personnel à propos du tempérament des animaux qu’ils voient pour la première fois. Ils vérifient sur la fiche et peuvent ensuite se dire avant de commencer : « Allons-y, c’est une gentille chatte, alors parlons-lui le langage qu’elle comprend. »

        « Bonjour ma jolie ! Comment vas-tu, ça fait longtemps que tu n’es pas venue. » (Ça aussi, c’est sans doute écrit sur la fiche, parce qu’en fait je ne viens que deux fois par an.)

        Quand je me souviens de la première fois où vous avez essayé de me mettre dans le panier de transport que je déteste, j’ai décidé que je ne l’accepterais pas. Est-ce que vous vous en souvenez ? Je me suis échappée, mais vous m’avez débusquée sous le lit, dans un recoin inaccessible, et vous avez finalement réussi à m’attraper, je vous ai griffés au passage. J’ai ensuite résisté de toutes mes forces pour rester loin de l’ouverture du panier. Vous m’avez poussée dedans et vous avez enfin réussi à remonter la fermeture éclair.

        J’ai tenté de résister comme ça plusieurs fois, mais j’ai vite compris que cette technique n’était pas la bonne. Maintenant, je ne résiste plus ; pas de coups de griffes, pas de miaulements désespérés. Lorsque vous m’attrapez par la peau du cou, je m’abandonne juste à la pesanteur, je ferme les yeux et j’attends que ça passe. J’ai compris que vous gagniez toujours à ce jeu-là.

        C’est pareil pendant que les employés du salon me lavent et me brossent avec leur terrible séchoir qui m’envoie plein d’air chaud sur le museau. J’ai même fini par aimer l’odeur du shampoing… Après plusieurs de ces expériences, j’ai réalisé qu’à la fin, vous apparaissez toujours avec un grand sourire et qu’au retour, dans la voiture, pendant tout le trajet, vous allez me parler avec cette voix douce et aimante que j’aime tant. Après quelques minutes je sais aussi que nous allons retrouver la maison et que vous me donnerez une récompense.

        Finalement, la leçon que j’ai tirée de cette expérience c’est que, lorsqu’il y a des choses inévitables dans la vie, il vaut mieux ne pas essayer de les fuir, au contraire, il vaut mieux abandonner toute résistance et réagir le moins possible. Cela évite de se créer des problèmes inutiles… Il faut juste s’abandonner aux événements en se disant que ça va évoluer dans le bon sens.

        Maintenant, je sais que je finis toujours par retrouver ma maison qui sent si bon MON odeur, et de pouvoir reprendre MES habitudes confortables.

      

    
  
    
      
      
      

      
        
          C’est l’univers qui respire
        
      

      
        Ce matin, lors de votre petit-déjeuner sur la terrasse, vous m’avez vue sauter du haut de la clôture du jardin. Je revenais de ma promenade matinale. J’ai atterri sur la pelouse puis je suis passée devant votre table en vous saluant d’un miaulement.

        Je me sentais un peu fatiguée, alors je me suis allongée sur le sol frais de la cuisine. J’ai remarqué que vous regardiez ma fourrure se gonfler et se dégonfler. Depuis quelque temps, j’ai découvert qu’à cause de l’écriture de ce livre, vous me regardiez de plus en plus attentivement.

        J’ai donc capté la question que vous aviez en tête. Vous essayiez de découvrir quelque chose sur mon souffle, n’est-ce pas ? Ha ha ha ! Les humains sont tellement intéressés par les techniques de respiration… Pensez-vous que j’utilise une technique particulière ? Un rythme spécifique que ma mère chatte m’aurait appris ? Imaginez-vous que je mette mon attention quelque part dans mon corps ou à l’extérieur de mon corps ? Croyez-vous que je compte mes respirations dans ma tête ?

        Vous voulez connaître mon secret ? C’est beaucoup plus simple. En fait, je ne respire pas par moi-même. C’est quelque chose d’automatique qui respire et je ne m’en occupe pas du tout. Imaginez s’il fallait que je fasse attention à ma respiration en plus du reste, je ne pourrais pas rester vigilante par rapport à tout ce qui m’entoure, ce serait trop dangereux pour moi. Il y a des fonctions dont on doit s’occuper et d’autres qui sont automatiques, la vie a bien fait les choses, vous ne trouvez pas ?

        Là encore, vous vous êtes créé un problème : comment respirer ? Du coup, vous hésitez entre les techniques que vous trouvez ici ou là qui vous promettent un bien-être supérieur à celui que vous possédez. Au lieu d’écouter votre corps et de constater qu’il est capable de s’en tirer tout seul, vous perdez du temps à vous boucher une narine après l’autre et vous finissez par vous demander s’il faut commencer plutôt par la droite ou par la gauche pour atteindre le bonheur.

      

    
  
    
      
      
      

      
        
          Se détendre et « laisser faire »
        
      

      
        Ma mère ne m’a jamais rien appris sur le fait de « mettre bas ». Lorsque j’ai eu ma première grossesse, je ne l’ai pas contactée pour lui demander : « Est-ce que je vais savoir faire ça maman… ? » Non, l’idée ne m’est même pas venue à l’esprit, parce que je ne sentais rien de spécial à faire, juste continuer à vivre comme à l’accoutumée. Oui, à la fin je me sentais un peu plus lourde ou plus somnolente que d’habitude, mais rien d’inquiétant.

        Quand mon corps a commencé à bouger de l’intérieur contre ma volonté, ce que je n’avais jamais ressenti auparavant, je me suis sentie un peu déboussolée, c’est pour ça que je me suis approchée de vous et que je vous ai fait comprendre qu’il fallait que vous veniez me tenir compagnie. Je suis contente que vous l’ayez fait, parce votre présence aimante m’a rassurée. Je me suis sentie en famille. Je me suis détendue sur mon coussin, j’ai mis mes pattes sur vos mains et j’ai laissé les choses se passer, les yeux à moitié fermés, je fixais vos regards en ronronnant.

        Vous vous souvenez comme ils sont sortis facilement, l’un après l’autre. Il a suffi de patienter jusqu’au dernier, sans rien faire, dans la détente la plus totale.

      

    
  
    
      
      
      

      
        
          Qu’est-ce que vous appelez « éducation » ?
        
      

      
        Imaginez-vous que les chats éduquent leurs chatons ? Nous n’avons pas de livres sur la façon de les élever, mais les humains si. « Comment éduquer mes enfants ? »… Un drôle de titre, non ? Pour nous, la vie est un livre ouvert. Nous n’avons pas besoin d’apprendre, nous devons juste observer attentivement et ressentir. Quelques jours après la naissance de mes bébés, quand j’ai récupéré toute mon énergie, je les ai tous déménagés un par un tout au fond de l’étagère supérieure du placard pour que personne ne nous dérange. Ç’a été assez long et pénible, mais je n’en ai oublié aucun.

        Vous savez aussi à quel point le jeu est important pour nous, il constitue un bon entraînement pour apprendre la vie, ça permet de travailler notre souplesse et nos muscles et, en plus, ça détend. En jouant avec mes petits, je leur transmets des tas d’informations juste à travers le mouvement : la précision, l’art de l’esquive, l’utilisation totale de leur corps, mais aussi le bon dosage dans l’utilisation des griffes et des dents. Au début, ils ne réalisent pas qu’ils font mal, alors je leur réponds en leur infligeant la même douleur. Pas besoin de mots, ils comprennent vite la différence entre le jeu et la chasse.

        Quand les choses se passent aussi bien d’elles-mêmes, y a-t-il un besoin d’éducation ? Certains humains pensent que nous agissons par mimétisme. C’est pour ça que l’on conseille de ne pas éloigner trop tôt les chatons de leur mère. En fait, la présence de notre mère est surtout importante pour nous mettre en confiance. Par son amour, mais aussi par son attention qui ne va durer qu’un temps. Lorsqu’on se sent protégés à 100 %, on est pleinement en confiance. De cette manière, on peut rester branchés directement sur la nature. C’est elle qui nous enseigne les réflexes et les gestes du « bien-être ». C’est ça notre éducation. Elle se fait automatiquement par l’exploration et la découverte directe de nos propres sensations.

      

    
  
    
      
      
      

      
        
          Restez souples,
restez « mignons »
        
      

      
        Tout le monde dit que je suis mignonne. Je le pense aussi, mais j’aime tellement votre voix quand vous dites : « Que tu es mignonne ! », ça me fait vibrer. Connaissez-vous la principale raison pour laquelle même les vieux chats peuvent rester « mignons » ? Parce que nous savons conserver notre souplesse toute notre vie. Mais « souple » ne signifie pas stupide ou prêt à dire oui à tout le monde. Non, nous devons parfois nous comporter de manière moins mignonne. Il y a des situations où on doit sortir les griffes. Quand nous n’aimons pas quelque chose, nous savons le faire comprendre.

        Mais une fois que le problème a disparu, il n’y a aucune raison de rester tendu. Lorsque nous sommes de nouveau en confiance, nous revenons à notre état naturel, totalement fluide. Nous pouvons alors nous laisser tomber sur le flanc, rouler sur nous-même et vous regarder, la tête à l’envers, parce que nous savons que ça vous fait craquer.

      

    
  
    
      
      
      

      
        
          Si tu me suis, je te fuis,
si tu me fuis, je te suis
        
      

      
        Face aux animaux, il y a deux types de comportements humains : les « collants » et les « distants ». Les « collants », c’est la pire espèce, surtout pour nous félins… Les chiens sont habitués à se soumettre, donc, à part les petits qui sont parfois féroces avec tout le monde, en général, ils se laissent toucher et caresser par n’importe qui en se disant que ça va finir par passer après un moment.

        Nous ne savons pas faire ça et nous ne le voulons pas non plus. Les personnes inconnues qui foncent directement sur nous en parlant fort et en faisant de grands mouvements, c’est insupportable. On préfère fuir avant qu’ils essaient de nous prendre dans leurs bras n’importe comment… C’est trop dangereux pour nous et pour eux, vu qu’un coup de griffes est vite parti et que ça peut tourner au drame pour tout le monde.

        Chez les « distants », il y a ceux qui ne nous voient même pas… Ceux-là, ils sont en général uniquement centrés sur eux-mêmes ; vu qu’ils sont là, ils ne se doutent pas qu’il peut y avoir quelqu’un d’autre dans la pièce, et surtout pas un animal. Avec ce genre de visiteurs, nous nous abandonnons à la provocation. On commence par leur renifler les pieds avec un air suspicieux pour leur montrer qu’ici c’est chez nous et qu’ils sont nos invités. Nous procédons délicatement, du bout des narines, histoire de signifier que ce n’est pas gagné…

        Dans ce groupe, il y a aussi les « allergiques aux chats »… Franchement, comment peut-on être allergique aux chats ? Ceux-ci, en général, on ne les lâche pas, on s’installe directement sur leurs genoux ou juste à côté d’eux. C’est plutôt drôle de voir leur réaction…

        Mes « distants » préférés, ce sont ceux qui font l’effort de comprendre qu’un chat, comme un humain, on ne lui saute pas dessus en criant et en faisant les gros yeux avec des gestes maladroits. Ceux-là nous traitent à égalité, ils savent qu’on est là, mais ils nous laissent gérer la rencontre. Ils attendent que nous venions vers eux lorsque nous en ressentons le besoin, ils nous laissent les renifler délicatement sans en profiter pour nous attraper ou nous assourdir de mots ridicules.

        Ces distants-là, nous les reconnaissons de loin. Ils émettent une énergie particulière que nous ressentons à distance. Ils nous laissent libres de nos choix et nous sentons d’instinct si nous pouvons aller plus loin dans la rencontre.

        Parfois, on ne va même pas jusque-là, chacun reste dans son espace, sans prise de contact direct. Ils finissent par s’en aller, mais ils laissent dans leur sillage quelque chose d’agréable qui flotte dans l’air longtemps après leur départ.

      

    
  
    
      
      
      

      
        
          Atmosphère !
Atmosphère ! Vous avez dit atmosphère ?
        
      

      
        Pour vous, ce qui vous entoure, c’est juste de l’air, de l’espace, du vide. Pour nous, c’est différent. Dans le monde, il n’y a rien de vide, malgré les apparences, tout est plein d’informations. Si vous pouviez vous mettre un seul instant à notre place, vous réaliseriez à quel point vous vous trompez dans votre manière de vivre.

        À chaque instant, tous nos sens sont sollicités. Ce qui nous permet de nous ajuster sans cesse à ce qui nous entoure, de trouver les bons endroits, de vérifier si nous pouvons consommer quelque chose ou pas, d’éviter les mauvaises rencontres, de protéger notre territoire…

        Vous avez remarqué que nos oreilles bougent presque tout le temps, que nous reniflons le fond de l’air, que nos moustaches se tendent en avant et que même nos poils se gonflent et se dégonflent en fonction des circonstances. C’est très utile, puisque toutes les créatures vivantes, pour se préserver et rester en bonne santé, doivent se sentir le plus possible en communion avec l’atmosphère qui les entoure.

        Plus nos sens sont aiguisés, plus ils captent les énergies autour de nous. Lorsque vous sentez une odeur qui vous déplaît, quel est votre premier réflexe ? Partir, éviter de rester dans l’endroit où vous percevez cette influence désagréable. Ce n’est pas qu’une odeur, c’est quelque chose de désagréable et qui vous affecte, donc votre organisme tout entier rejette cette intrusion.

        J’utilise cet exemple pour vous permettre de comprendre que nos sens sont des instruments de repérage. Ce qui nous semble agréable nous guide le plus souvent vers ce qui répond à ce que nous sommes. Dans le cas contraire, c’est quelque chose qui peut nous faire du mal d’une manière ou d’une autre.

        Et encore, une odeur ou un goût, c’est quelque chose de grossier, de lourd, d’évident. Il existe des énergies beaucoup plus subtiles et parfois, elles nous affectent encore plus. Lorsque vous rencontrez quelqu’un, que vous entrez dans un lieu ou que vous vous approchez d’un objet, si vous faites attention, vous sentirez une attirance ou, au contraire, une répulsion. C’est très important, ça. Il faut y prêter attention parce que ce n’est pas forcément ce qu’on voit, ce qu’on entend ou ce qu’on sent qui nous affecte le plus.

         

        C’est pour ça que je ne m’allonge pas n’importe où pour faire la sieste. Je choisis le « BON » endroit, celui qui possède pour moi la meilleure énergie. Ça change en fonction des moments parce que, dans la vie, tout est toujours en mouvement.

        Tous les êtres vivants possèdent cette capacité de « sentir » cette invisible substance qui les entoure, je crois que vous appelez ça « l’atmosphère », c’est très important. Il ne faut pas laisser ce don s’émousser, car c’est une des clés essentielles du bien-être.

      

    
  
    
      
      
      

      
        
          Les conflits les plus brefs sont les meilleurs
        
      

      
        Certaines de vos querelles durent plusieurs jours. Dans ces moments-là, je ressens votre silence d’une manière très désagréable. Il y a toujours une tension dans l’air, ce qui m’oblige à ajuster constamment mon énergie pour ne pas sombrer dans la dépression. Je me demande à chaque fois quand vous allez arrêter.

        En plus, je ne sais pas à quoi ça vous avance. Vous perdez juste du temps pour rien puisque, à la fin, je sais que la vie reprendra progressivement son cours habituel. Vous allez recommencer à vous parler gentiment, à vous sourire et même à faire un peu plus attention à moi.

        Je suis sûre que vous ne vous demandez même pas comment je vis ces périodes : vous ne pensez qu’à vous et votre querelle. Qu’une petite chatte soit là, à vos côtés, et tente de capter votre regard pour vous dire d’arrêter, vous ne le remarquez même pas. Il y a même des jours où vous en oubliez mes croquettes.

        Vous vous rendez compte ? Tout ça pour quelques mots qui ne vous plaisent pas… Parce que j’ai remarqué que ça commençait souvent par des mots, vos histoires. Une escalade de mots, avec de plus en plus de volume dans la voix. Après, en général, c’est le silence et vous ne souriez plus.

        Chez nous, ce genre de situation n’existe pas. Vous avez déjà vu des chats qui se font la tête pendant plusieurs jours ? Non, certainement pas. C’est parce que notre communication est beaucoup plus simple et efficace. Nous savons d’instinct que notre vie est courte et qu’il faut profiter au maximum de notre temps.

        Donc, lorsque quelque chose nous déplaît, nous n’avons pas besoin de passer des heures à réfléchir, notre réaction est toujours immédiate. Parfois, ceux qui sont en face essaient de répondre ou de résister, mais cela reste bref, nous ne passons jamais plusieurs jours à régler un conflit ou à le digérer.

        Essayez de faire comme nous, vous verrez, votre vie deviendra bien plus simple et vous pourrez profiter à fond de votre temps ici.

      

    
  
    
      
      
      

      
        
          À propos de l’avenir
        
      

      
        L’avenir, c’est visiblement quelque chose d’important pour vous, ça vous préoccupe beaucoup. Il paraît même que vous avez des spécialistes capables de « prédire l’avenir ». Ça, c’est incroyable… Déjà que nous ne savons pas lire, alors lire quelque chose qui n’existe pas encore, c’est pour nous encore plus inconcevable…

        Soyons sérieux, est-ce que, parmi vous, quelqu’un a déjà pu voir cette chose que vous appelez « l’avenir » ? Nous, nous arrivons à percevoir plein de choses que vous ne remarquez même pas, mais c’est toujours dans le présent. Une énergie, une odeur qui annoncent un intrus sur notre territoire ou un visiteur à éviter… La visite d’enfants par exemple, vous savez bien que nous les craignons par-dessus tout, parce qu’ils sont capables de faire n’importe quoi. Ils nous prennent pour des jouets en peluche. C’est insupportable.

        Ça, on réussit à le prévoir à l’avance, mais ce n’est pas « dans l’avenir ». C’est un avertissement qui nous vient dans l’instant et qui nous dit qu’il vaut mieux bien se cacher pour éviter les problèmes… Même chose lorsque vous arrivez à la maison et que je suis assise dans l’entrée à vous attendre. Ce n’est pas non plus parce que j’ai réussi à « lire l’avenir », c’est que je sais dans le présent que vous allez arriver, c’est tout.

      

    
  
    
      
      
      

      
        
          Le monde est illimité
        
      

      
        Vous prenez notre présence à vos côtés comme un acquis, donc vous pensez sans doute qu’on ne peut pas se passer de vous, mais ce n’est pas aussi simple que ça. Nous, félins, avons l’habitude de nous débrouiller tout seuls dans la vie : nous chassons pour nous nourrir, nous protégeons notre territoire et nous restons toujours prêts à le défendre avec nos griffes et nos dents. En fait, nous ne pouvons compter que sur nous-mêmes pour survivre. Ça vous semble sans doute très dur comme mode de vie et pourtant, pour nous, c’est le prix de la liberté.

        Bien sûr, à vos côtés, beaucoup de choses sont plus simples ; on y gagne une réelle sécurité, nous savons que vous nous apporterez croquettes et eau lorsque nous aurons vidé nos gamelles, que vous veillerez sur notre santé, que vous vous démenez pour notre bien-être. C’est vrai qu’avec vous il n’y a pas grand-chose à craindre, à part le fait que vous ne reveniez pas. En revanche, nous y perdons pas mal de notre liberté et de nos réflexes.

        À l’origine, notre espace est illimité ; les frontières dans notre monde n’existent pas et tout est toujours nouveau. En fait, c’est aussi vrai pour vous. Vous, humains, depuis que vous avez changé de style de vie grâce à votre évolution, vous restez presque toujours dans votre zone de confort. Le monde se limite à un territoire que vous imaginez défini alors que l’univers est vaste et qu’il y a tant de choses à explorer.

        Vous connaissez les endroits où vous trouvez à manger, vous savez où retrouver vos amis, vous mémorisez vos parcours habituels et vous n’en sortez presque jamais pour vous ouvrir à l’inconnu. Dans la nature, à chaque instant, tout est vivant et inconnu, chaque expérience, nouvelle. Bien sûr, nous prenons des risques, mais être vivant, n’est-ce pas les accepter ?

        Nous aussi, lorsque nous avons la chance d’habiter une maison, nous nous y attachons, mais pour nous il n’y a ni murs, ni portes. C’est pour ça que les gens qui le peuvent et qui nous comprennent installent ces petites trappes que vous appelez des « chatières ». Vous savez, vous aussi, vous devriez en installer dans votre tête, ça vous permettrait de rester des explorateurs d’inconnu, comme nous, et de vivre vraiment au lieu de vous figer dans un univers que vous finissez par ne plus voir à force d’habitude.

      

    
  
    
      
      
      

      
        
          L’indépendance c’est la liberté
        
      

      
        Vous êtes beaucoup plus vulnérables que nous parce que vous êtes dépendants. Vous avez toujours besoin de quelque chose ou de quelqu’un qui vous rassure : un toit sur votre tête, une personne qui vous aime, des amis qui vous disent des choses gentilles, un métier que vous faites tous les jours… plein de choses comme ça.

        Si un jour, il y a un changement, ce qui arrive souvent, vous êtes déroutés, vous perdez vos points de repère. Tout ce confort que vous accumulez autour de vous est très fragile et il l’est en grande partie parce que vous croyez qu’il répond à vos besoins. Des couples se séparent à cause de ça, les amis d’hier peuvent devenir les ennemis de demain. Toutes les relations sont illusoires parce qu’elles sont éphémères.

        Cette liberté que vous admirez tant chez nous vient en grande partie du fait que nous sommes des animaux « indépendants ». Lorsque nous sommes en état de nous débrouiller tout seuls, nous n’avons plus besoin ni de notre mère, ni de personne. Elle non plus n’a pas besoin de nous et elle nous le fait vite comprendre. Après avoir changé de foyer, nous ne reconnaissons même plus nos parents, ils deviennent de parfaits étrangers, voire des ennemis potentiels.

        Pour nous, pas besoin non plus de vie en couple, d’amour ni d’amitié, la solitude nous convient mieux que tout. Ce n’est pas votre cas. Je comprends que pour vous, toutes ces relations qui vous soutiennent apportent un certain confort, mais en contrepartie, vous ne réalisez pas à quel point elles vous fragilisent. En fait, votre problème tient dans ce que vous ne savez pas être vous-même. Vous ne comprenez pas que le centre de votre monde se trouve en vous, pas ailleurs, encore moins dans les autres. Ce point d’équilibre, vous le déplacez, vous donnez à l’extérieur le pouvoir de contrôler votre vie et, du coup, vous perdez le vôtre.

        Qui est capable de savoir si vous aimez quelque chose ou quelqu’un, si une situation est agréable ou non, si vous préférez la montagne ou la mer, si vous avez trop chaud ou trop froid ? Vous seuls. Et pourtant, vous savez aussi qu’il y a toujours des gens à l’extérieur pour vous raconter que vous êtes trop frileux ou que vous avez des bouffées de chaleur à cause de votre ménopause ou, bien pire encore, que ça, c’est « bon » ou « mauvais » pour vous.

         

        Il y a des croquettes que j’aime et d’autres que je déteste. Lorsque vous me voyez regarder dans mon bol avec un air suspicieux et que je me mets à gratter autour avant de lui tourner le dos avec mépris, je sais que vous ne comprenez pas ce que je fais. Pourtant, vous aussi, vous devriez adopter ce comportement autour des choses qui ne vous conviennent pas.

      

    
  
    
      
      
      

      
        
          Ne vous laissez pas affecter par les circonstances
        
      

      
        J’aime bien vos compliments. C’est surtout votre ton qui agit sur moi. Je sens lorsqu’il y a de l’amour ou du reproche dans votre voix. Plus que vos mots, leur mélodie exerce une influence sur mon organisme. Lorsque vous me dites que vous m’aimez, vous émettez une énergie particulière qui me fait irrésistiblement fondre au point que j’en arrive à me laisser tomber sur le flanc en ronronnant et même à me rouler par terre.

        En revanche, lorsque je me faufile dans un placard à vêtements pour y faire une sieste et que vous me découvrez après trois heures de recherches, je comprends que ce n’est pas pareil. Là, je préfère m’enfuir sous le lit, l’échine basse pour éviter les représailles.

        Mais ça ne dure pas. J’oublie vite les bons moments comme les mauvais lorsque ça ne concerne pas ma survie. En revanche, je sais que l’impact de l’attitude des autres et de ce qu’ils vous disent met du temps à se dissiper pour vous. Certaines personnes conservent même le souvenir d’une opinion ou d’une observation toute une vie.

        Si vous y réfléchissez, est-ce vraiment bon de garder tous ces bouts de passé aussi longtemps ? Surtout, est-ce vraiment utile ? Si au moins ça pouvait améliorer les situations… Mais non, au contraire. Dans le fond, si vous y réfléchissez, au départ, est-ce que ça vous concernait vraiment ? Est-ce qu’une situation, une opinion ou un événement extérieurs, présents ou passés, doivent vraiment avoir le pouvoir de vous affecter ?

        Lorsque j’ai envie de trouver un coin tranquille pour ma sieste, je sais que certains placards offrent des conditions idéales. L’important, c’est que je puisse y entrer et y rester tranquille le temps qu’il faut. Votre réaction lorsque vous me découvrez ne me plaît pas beaucoup, mais est-ce que ça doit m’atteindre durablement ? Je sais que ça ne vous empêchera pas de me caresser ou de me prendre dans vos bras après quelques minutes, alors pourquoi m’inquiéter au-delà du temps nécessaire ?

      

    
  
    
      
      
      

      
        
          Sur l’importance de ressentir l’énergie des gens
        
      

      
        Pour nous, l’énergie est la principale source d’informations. Je pense que vous le comprenez lorsque vous nous caressez. Vous sentez sous vos mains nos poils se gonfler, nos moustaches se tendre. Vous voyez bien que nos oreilles sont toujours en mouvement. Nous passons nos journées à scanner l’énergie du monde qui nous entoure. Mais ce n’est pas tout. Nous utilisons aussi cette substance invisible. Lorsque nous sautons, par exemple, d’un point à un autre, à moins d’être surpris par quelque chose ou quelqu’un, nous utilisons toujours une sorte de coussin qui amortit nos chutes.

        Le fond de l’air, les sons, la luminosité, les lieux, les humains, les animaux… tout est fluide et malléable pour nous. Afin de survivre et d’arriver à nos fins, il nous faut sans cesse exploiter cette fluidité. Vous comprenez bien cela lorsque vous me voyez chercher une place pour dormir ou lorsque vous ramenez quelque chose d’inconnu dans la maison. Il me faut tout vérifier. Je m’approche prudemment, je tends mes moustaches vers l’avant, j’hésite, puis j’avance le museau et je renifle doucement. Pas comme les chiens qui collent tout de suite leur truffe sur tout ce qui les intrigue. Non, nous procédons de manière plus subtile et beaucoup plus précise. Nous inspectons.

        Cette prudence se révèle particulièrement importante face aux gens, parce qu’ils semblent tous à peu près pareils ; ils sourient, ils tendent la main, ils essaient de nous attraper ou de nous toucher… Mais nous sommes capables de savoir instantanément si nous pouvons les fréquenter. Vous devriez d’ailleurs vous fier à nous pour filtrer vos relations, nous nous trompons rarement.

        Parfois, il arrive que nous sentions certaines personnes avant même qu’elles arrivent. Celles-là, on ne prend pas la peine de les rencontrer. Elles ne nous verront pas, parce que dès qu’elles quittent leur maison, elles sont sur l’écran de notre radar et nous, nous restons à l’abri. Ça, c’est un domaine dans lequel vous auriez beaucoup à apprendre, ça vous éviterait beaucoup de déceptions. Ce n’est pas compliqué, vous savez, il s’agit tout simplement de ne plus penser avec votre tête, mais avec tout votre corps, comme si vous étiez un chat, et d’ouvrir vos récepteurs. En fonction de ce que vous ressentez, il y a des cas dans lesquels vous avez intérêt à mettre une grosse boule d’énergie entre vous-mêmes et les gens que vous rencontrez pour éviter qu’ils vous fassent du mal.

      

    
  
    
      
      
      

      
        
          À propos de la respiration
        
      

      
        Je reviens sur cette question de respiration parce que même si nous n’avons pas besoin d’y penser ou d’exercer un contrôle dessus, nous savons que ça ne nous quitte jamais et que c’est la clé de tout dans notre vie. Je vais vous révéler un petit secret : l’énergie et le souffle sont tout à fait liés entre eux. On peut presque dire que ce sont les deux faces de la même médaille.

        Lorsque nous rencontrons un adversaire, par exemple ; un chat qui joue les intrus sur notre territoire ou un chien qui s’approche de trop près ou qui nous semble hostile, nous soufflons. Je suis certaine que vous pensez que c’est le bruit que nous émettons et l’expression de notre corps qui sont importants. Eh bien non, grâce au souffle, nous projetons notre énergie vers ce qui représente un danger et cela forme une sorte de barrière infranchissable entre nous. Je pense que c’est un des principes de base de vos arts martiaux, qui ont été pour la plupart créés par des personnes sensibles qui avaient compris qu’en nous imitant elles pourraient se défendre contre les menaces.

        Quand nous sautons en l’air pour atteindre quelque chose, c’est pareil : nous commençons par projeter notre énergie devant nous et notre souffle agit comme une sorte d’amortisseur. C’est comme ça que nous réussissons à atterrir en souplesse sur une table, sur votre lit ou sur une étagère.

        Vous ne vous en rendez pas compte, mais ce souffle qui semble si léger est beaucoup plus compact qu’on ne le pense. En général, nous le gardons dans notre corps et il dirige tous nos mouvements de manière fluide. Mais, lorsque c’est nécessaire, nous pouvons aussi le projeter et l’utiliser pour réagir à ce qui nous entoure. Prenons l’exemple de l’antipathie ou de l’attirance chez les humains, c’est une manifestation discrète de ce dont je parle. Vous voyez une personne pour la première fois et quelque chose en vous réagit, positivement ou négativement. Vous avez le choix entre l’inspirer et l’expirer. Lorsque vous l’expirez, elle va aussi ressentir quelque chose, ce qui imposera naturellement une distance entre vous.

        Vous devriez apprendre comment utiliser l’énergie à votre avantage dans votre vie quotidienne, cela rendrait les choses encore plus intéressantes lorsque nous jouons ensemble. Au lieu de vous contenter de bouger, de lancer des balles ou d’agiter des objets, vous pourriez alors utiliser votre souffle volontairement et le projeter comme un projectile, comme nous le faisons lorsque nous jouons avec nos semblables.

        Toute la différence vient de « l’intention » : ne vous contentez pas de souffler, projetez aussi votre énergie, comme si c’était une chose visible.

      

    
  
    
      
      
      

      
        
          Réussir à ne rien faire
        
      

      
        Ça, c’est un gros défi pour vous. Vous aimez tellement être occupés que lorsque vous me voyez roulée en boule, les yeux fermés sur votre lit ou sur un fauteuil, vous pensez : « Quelle paresseuse, encore en train de dormir. »

        C’est fou, cette mauvaise réputation qu’on nous fait. C’est très mal nous connaître. Si vous pouviez vous mettre ne serait-ce qu’un peu à notre place, vous découvririez à quel point nous sommes actifs sous cette apparente immobilité. Malheureusement, vous avez oublié depuis longtemps cette capacité de « faire sans rien faire ». Réalisez que lorsque vos activités, quelles qu’elles soient, vous occupent, vous n’êtes réceptifs qu’à une infime partie de ce qui vous entoure.

        C’est comme ça que vous tombez parfois sur des problèmes, que vous avez des accidents et, plus largement, que vous passez à côté des opportunités. C’est simple, vous ne savez pas regarder en l’air et au sol en même temps, vous avez l’impression de devoir choisir. Vous avez donc pris cette habitude de choisir sans cesse. C’est ce que vous appelez la « concentration » et pour vous ça semble quelque chose de positif.

        Nous, en revanche, ne pouvons pas nous permettre de choisir, c’est trop dangereux. Se concentrer sur un seul adversaire est très risqué. Nous devons tout le temps rester conscients de tout en même temps et seule la « déconcentration » nous permet d’y arriver. Pour y parvenir, le secret réside dans la détente totale. Mais attention, je le répète, ça n’a rien à voir avec de la paresse. En fait, nous restons toujours sur le qui-vive, mais sans effort. Nous sommes un peu comme un lac ou un étang. Sur une surface immobile, le moindre souffle de vent provoque des vagues.

      

    
  
    
      
      
      

      
        
          Notre rôle à vos côtés
        
      

      
        À votre avis, quel est notre rôle à vos côtés ? Pensez-vous que nous soyons là juste pour dormir, nous empiffrer de croquettes et attendre que vous fassiez le ménage dans notre bac à sable ?

        Depuis les temps les plus anciens, les hommes bénéficient de notre protection en échange de nourriture. Pour eux, les céréales qu’ils passaient du temps à cultiver et à récolter représentaient la survie. Les rongeurs qui pullulaient à l’époque un peu partout ne cultivaient pas. En revanche, ils savaient profiter du sommeil des humains pour venir se servir dans les stocks. Les paysans de l’époque se sont alors dit qu’ils pouvaient se payer une milice privée pour veiller au grain avec des restes de repas qui ne leur coûtaient rien. C’était donnant-donnant, nourriture contre surveillance. Les croquettes n’existaient pas, alors.

        Après, on a eu quelques ennuis parce qu’un pape ne nous aimait pas et a prétendu qu’on collaborait avec les sorcières pour les aider à faire leurs mauvais coups. Résultat de cet amalgame, on a tenté de nous exterminer. En revanche, ils ont vite compris qu’il valait mieux nous appeler à la rescousse au plus vite parce que la prolifération de ces satanés rongeurs a provoqué de redoutables épidémies de peste…

        Ça, c’est l’origine de notre statut de « prolétariat félin ». Nous devions travailler dur pour gagner notre nourriture, sinon nous étions virés… Depuis, en général, à part dans la campagne profonde, l’attitude des humains a changé. Vous avez découvert que nous étions capables de vous distraire. C’est moins encombrant, moins dangereux et moins coûteux d’avoir un chat que d’avoir un tigre chez soi, donc nous sommes devenus en quelque sorte les membres de votre cirque privé.

        Nos facéties vous amusent, donc notre travail s’est allégé, puisque le seul fait de jouer et de faire des bêtises justifie notre présence et garantit notre pain quotidien. Mais le reste du temps, lorsque nous dormons ou que nous donnons l’impression de ne rien faire, à votre avis, est-ce que c’est juste du temps perdu ?

        Eh bien non, ces moments-là constituent la partie la plus importante de notre activité. C’est même pour cela que nous vous fascinons plus que tout autre animal. Ce qui se passe sous cette apparente inactivité est le secret de notre « mystère ».

        Vous êtes-vous déjà demandé pourquoi nous arrivons soudain à vos côtés lorsque vous n’allez pas bien, pourquoi nous nous mettons alors en contact avec votre corps en ronronnant ? Lorsque vous avez mal quelque part et que, bizarrement, nous nous installons sur cette partie ou juste à côté, comment savons-nous que c’est l’endroit exact ? Avez-vous remarqué à quel point notre présence réussit alors à vous soulager ?

        Lorsque vous nous caressez, comment expliquez-vous la sensation particulière que vous ressentez ? Avec un chien, vous savez bien que ça n’a rien à voir. Alors, qu’en pensez-vous ? En fait, nous pouvons transformer l’énergie ambiante. Même pas besoin de contact pour ça, notre seule présence suffit. Nous sommes de véritables filtres, plus efficaces que des machines à purifier l’atmosphère. Nous maintenons les maisons qui nous accueillent dans un état d’harmonie.

        Je pense qu’inconsciemment vous le savez et que c’est pour ça que ceux qui nous aiment ne peuvent pas se passer de nous. Les sorcières aussi l’avaient bien compris. Elles savaient d’instinct que nous sommes des anges gardiens à fourrure.
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          Changez vos habitudes
        
      

      
        Pour terminer ce livre, il y a quelques conseils que je voudrais ajouter afin d’aider nos lecteurs à appliquer un peu notre art de vivre dans leur quotidien. Le point le plus important est d’essayer le plus possible de faire évoluer vos habitudes de vie. Si nous avions la possibilité de vous élever dès votre plus jeune âge, vous vous doutez bien que vous vivriez d’une manière totalement différente…

        Le problème, c’est que c’est rarement le cas, nous nous retrouvons dans la situation inverse, vous nous élevez depuis notre plus jeune âge. D’ailleurs, je sais que vous préférez nous adopter lorsque nous sommes encore des bébés. C’est sans doute parce que nos différences sont plus marquées à ce moment-là. Nos jeux vous fascinent, ils vous font rire, ils vous détendent. Vous adorez la période pendant laquelle nous passons tout notre temps à découvrir le monde de manière ludique. Pourquoi produisons-nous cet effet sur vous ? Parce que vous aimeriez être comme nous, insouciants, fous, capables de tomber souplement et de vous en réjouir…

        C’est une période heureuse pour vous et pour nous. Nous découvrons l’usage que nous pouvons faire de notre corps et de ce monde nouveau. Tout est là pour notre plaisir. Au bout de quelque temps à vos côtés, nous commençons à faire comme vous, à prendre des habitudes et nous nous calmons. Les habitudes ont ceci de terrible qu’elles font perdre beaucoup de spontanéité. Nous en venons à moins jouer, à dormir plus, comme vous êtes souvent occupés, nous passons beaucoup de temps à vous attendre. Nous nous calmons.

        Heureusement, nous n’oublions pas tout ce que nous sommes et c’est ce que je voudrais maintenant partager avec vous. Des choses pratiques, pour changer votre quotidien. Pour simplifier, je dirai qu’il y a trois domaines dans lesquels vos styles de vie vous ont fait perdre beaucoup de vos capacités vitales :

        – Le domaine des sens ;

        – Le domaine du corps ;

        – Le domaine de l’énergie.

        Je vais vous parler un peu plus de tout ça…
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          Le domaine des sens
        
      

    
  
    
      
      
      

      
        
          Le « regard lourd »
        
      

      
        Cette technique de base, très utile, s’imite sans difficulté. Vous m’avez sans doute vue, assise et clignant doucement des yeux : je les ouvre sans forcer et je laisse retomber naturellement mes paupières de leur propre poids, tout doucement, sans résister et sans contraindre le mouvement. L’aspect naturel est très important, surtout pour vous qui avez oublié les lois de la gravité et qui pensez qu’il faut toujours agir pour faire quelque chose.

        Pour nous, le « regard lourd » est une position neutre. Lorsque nous l’adoptons, nous sommes totalement détendus, mais restons vigilants. En général, nous pratiquons cette technique en présence de congénères qui ne manifestent pas d’agressivité. Nous gardons nos distances et nous nous observons, mine de rien, sans crispation.

        Vous pouvez essayer. Installez-vous confortablement sur une chaise ou un coussin dans une attitude à la fois détendue et vigilante, à une bonne distance de nous. Laissez tout le poids de votre corps suivre une verticale. Commencez par sentir vos fesses sur leur support, empilez vos vertèbres les unes sur les autres, dans leur axe, bien rangées comme des cubes, mais sans tension. Détendez votre nuque. Posez doucement votre tête dessus et imaginez qu’un fil vous tire vers le haut et vous maintient droit, comme une marionnette. Sentez ensuite que tout coule naturellement de bas en haut et de haut en bas, sentez votre respiration s’épanouir. Enfin, laissez vos paupières retomber de leur propre poids en regardant dans notre direction.

        Le plus souvent, vous verrez que nous faisons la même chose, parce que progressivement nous sentons que nous sommes subtilement reliés à vous. Lorsque vous vous sentez au bord de l’endormissement, laissez vos paupières remonter et descendre doucement. Elles peuvent parfois rester mi-closes et d’autres fois s’ouvrir totalement. Rappelez-vous, vous n’avez rien à faire, ça se passe tout seul.

        Vous verrez, c’est très relaxant en plus d’être un excellent moyen de communiquer avec nous sur une autre fréquence. Sans paroles.

      

    
  
    
      
      
      

      
        
          Savoir rester immobile
        
      

      
        Voilà un exercice qui risque de vous donner du fil à retordre, à vous qui êtes habitués à vivre comme des singes, toujours en train de vous agiter physiquement et mentalement. Pour vous, il faut que ça bouge, sinon vous avez l’impression que quelque chose vous manque. En fait, rester immobile permet de réaliser à quel point tout ce qui nous entoure est animé d’une vie propre. Cela présente un gros avantage. Si on sait attendre et qu’on fait preuve de vigilance, beaucoup de choses ou d’événements intéressants viennent à nous naturellement.

        Essayez, pendant votre journée, lorsque vous marchez dans une foule. Faites comme nous, retirez-vous discrètement dans un coin, sans vous faire remarquer. Puis ne bougez plus. Ne cherchez rien. Ne pensez rien. Restez juste attentif. Vous commencerez alors à remarquer des choses et des ambiances que vous n’auriez pas perçues si vous aviez poursuivi votre déplacement plongé dans vos pensées. Faites ça le plus souvent possible. Dites-vous : « STOP ! » et observez, comme le ferait un chat des rues.

        Attention cependant, que ça ne devienne pas un simple exercice ou une routine. Plus vous écouterez votre corps, plus vos sens fonctionneront, plus l’expérience sera intéressante pour vous. Observez dans la détente, restez ouvert, totalement. Pour nous, c’est une attitude de chasse. Se situer dans un environnement, sentir dans quelle direction aller pour trouver ce dont on a besoin à un certain moment.

        Vous aviez cette capacité à votre arrivée sur cette Terre. Parce qu’il vous fallait chasser pour vivre. Vous ne chassez plus vraiment, vous vous agitez, et du coup, toutes les facultés que vous aviez en commun avec nous se sont atrophiées. Seuls certains chats d’appartement qui se négligent deviennent obèses ; vous êtes devenus des sortes de chats d’appartement, vous êtes mentalement devenus obèses.

      

    
  
    
      
      
      

      
        
          Écouter le silence
        
      

      
        Encore une habitude à renverser. Vous accordez une importance démesurée à l’écoute des sons, vous y prêtez trop attention. Toujours cette idée de concentration : vous appelez ça « écouter ». Je pense que vous commencez à comprendre que vous pouvez aussi fonctionner dans l’autre sens. Pourquoi sélectionner un très faible pourcentage de votre champ sonore en fournissant des efforts alors que vous pouvez capter tout ce qui vous entoure en restant totalement détendu ?

        Depuis que je vis avec vous, j’ai constaté que vous n’aimiez pas beaucoup le silence. Vous êtes toujours en train de parler ou de penser. Du coup, ça nous fatigue beaucoup. Nous avons entendu dire que vous aviez trouvé des techniques de « bien-être ». Je crois que vous appelez ça « méditation ». Ce qui me surprend dans tout ça, c’est qu’il puisse y avoir des livres écrits sur le silence, c’est une contradiction.

        Pourquoi mettre des mots sur une chose aussi simple ? Quel est votre but ? Trouver le silence, n’est-ce pas ? Alors, pourquoi ne pas commencer directement par se dire : « J’écoute le silence » ? Il suffit de fixer votre attention dessus, tout simplement. Écouter, c’est tout. Dès que votre attention, ce véritable chien de garde, se précipite pour capter un bruit, il suffit de continuer à fixer votre conscience sur les espaces de silence, comme si les sons fondaient dedans…

        Allez-y, commencez par des bruits tout proches et laissez-les fondre un par un, n’y prêtez pas attention, ne les identifiez pas, ne cherchez pas à leur donner un nom. Accueillez juste le silence et vous entendrez alors d’autres sons, plus lointains, prendre leur place. Traitez-les de la même manière, un peu comme des nuages dans le ciel. Vous les verrez se dissoudre progressivement et vous étendrez ainsi votre perception de plus en plus loin vers le silence infini… Vous réaliserez alors que votre ouïe est illimitée, qu’elle ignore à la fois la distance et le temps.

      

    
  
    
      
      
      

      
        
          Réussir à voir dans le noir
        
      

      
        Les rongeurs sortent en général la nuit. Ils ont remarqué depuis longtemps que lorsque tout le monde dort, ils peuvent aller faire leurs provisions sans prendre de risques. Vous vous souvenez que notre premier emploi auprès des humains était de veiller la nuit pour éviter que leurs récoltes disparaissent. Afin de conserver notre poste de veilleurs de nuit, nous avons développé et perfectionné notre vision nocturne.

        Comme pour nos autres capacités, la pratique a fait le reste. En peu de temps, à force d’observer l’obscurité, nos yeux ont développé la capacité de distinguer les objets dans le noir comme en plein jour. Aujourd’hui, bien que dans vos appartements il y ait beaucoup moins de rongeurs qu’à l’époque, certains d’entre nous ont conservé cette habitude de vivre et de chasser la nuit. Ça s’appelle de la déformation professionnelle, ce que vous n’appréciez pas toujours, surtout lorsque nous provoquons la chute bruyante de quelque chose pendant que vous dormez…

        Même si vous n’envisagez pas d’inverser vos cycles de vie, je pense que ça peut être pratique de faire comme nous et d’apprendre à « voir dans le noir ». D’autant plus que cela ne demande aucun effort et que, au contraire, cela peut vous permettre de comprendre que dans la vie, votre corps est capable de s’adapter naturellement à tous les environnements pour y survivre.

        Avec le progrès, vous avez mis au point des techniques pour vivre confortablement et cela vous a fait un peu oublier que la nature nous a tous dotés de capacités d’adaptation très efficaces. Lorsque vous êtes dans le noir, il peut aussi être bien utile de réussir à se repérer sans allumer la lumière afin d’éviter de se cogner dans quelque chose.

        Il y a un détail qui peut vous aider à réussir cet exercice : je vous conseille d’appliquer la technique « chat, c’est moi » que je t’enseignerai un peu plus tard. Vous mettre totalement dans notre fourrure peut permettre d’aller plus loin dans la sensation et vous habituer à bousculer vos zones de confort de citadins distraits…

        Asseyez-vous donc dans une pièce sombre. Vous allez vite comprendre qu’il n’y a pas grand-chose à faire. Il suffit de rester immobile et d’attendre. C’est notre technique de chasse traditionnelle. Aujourd’hui, il n’y a pas grand-chose qui bouge dans vos habitations, nous avons donc été obligés de faire preuve de plus d’imagination pour rendre le jeu intéressant.

        Mais bon, pour vous, inutile d’aller jusque-là, il suffit de laisser vos yeux s’acclimater à l’obscurité. Comme pour beaucoup de nos techniques, ça se produit sans aucune intervention. Au bout d’un moment, vous commencerez à percevoir des contours. Laissez faire, vous constaterez que petit à petit, vous réussirez à voir de mieux en mieux, bien qu’il fasse totalement noir.

        Autre avantage de cette pratique, elle va vous apprendre à vivre plus à l’écoute de votre corps, de ses capacités, et comment mieux l’utiliser. En plus de son caractère reposant, ça peut aussi vous permettre de réaliser que dans de nombreuses situations de la vie, il y a des moments où il faut savoir vraiment « laisser faire » au lieu de devoir toujours faire quelque chose « volontairement ».
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          Avec votre corps
        
      

    
  
    
      
      
      

      
        
          Sortez vos griffes
        
      

      
        Le pire pour le corps, c’est de faire les choses machinalement. Chez vous, l’habitude devient vite synonyme de machinal. « Être machinal », c’est fonctionner comme une machine, sans un vrai contrôle. Pour nous, tout le corps est conscient. Chaque partie peut devenir indépendante ou former un tout. Lorsque je passe de longues minutes à lécher mes pattes ou à frotter mes oreilles, je deviens cette activité, cette partie. C’est ce qui me donne souvent un côté hystérique qui vous fait vous demander quand je vais arrêter mon léchage.

        Vous ne faites jamais ça, tout est utilitaire dans votre vie : les mains servent à attraper des choses, les pieds à marcher, votre nombril, lui, ne sert plus à rien depuis votre naissance. Votre dos, caché derrière vous, ne vous intéresse que lorsqu’il vous fait mal. Ainsi, en vieillissant, vous réalisez que votre corps est composé d’éléments, mais malheureusement uniquement parce que vous ressentez des douleurs ici ou là.

        C’est normal, parce que vous n’avez pas passé comme nous de longs moments à prendre conscience de toutes les parties qui vous composent et à les aimer. En fait, vous découvrez que vous avec un corps seulement quand ça casse quelque part. Le reste du temps, vous vous perdez dans vos pensées et vous vivez dans votre tête. Pour en sortir, je vous propose une activité que nous apprécions particulièrement, parce qu’elle nous calme et nous permet d’engager tout notre organisme dans une activité très simple.

        Vous savez que nous adorons pétrir quelque chose avec nos pattes et nos griffes. Parfois, c’est sur vos genoux que nous le faisons, mais comme vous êtes souvent absents, nous utilisons aussi vos fauteuils, vos coussins, votre couvre-lit… Il faut juste que ce soit souple. Je vous conseille donc d’utiliser un coussin ou un oreiller, mais vous pouvez aussi tout simplement vous asseoir et pétrir doucement vos genoux ou, mieux encore, utiliser le dos ou le ventre de votre partenaire. Il y a aussi des balles souples que vous pouvez pétrir à chaque fois que vous en ressentez le besoin.

        L’important, c’est d’imaginer que vos doigts se terminent par des griffes rétractiles comme les nôtres. Faites-les sortir et rentrez-les tout doucement. La douceur est très importante. Souvenez-vous de la sensation que vous éprouvez lorsque nous vous pétrissons. C’est toujours très léger, très tendre ; nous utilisons nos griffes, mais aussi les coussinets sous nos pattes.

        Plus vous réussirez à reproduire cette impression, plus vous bénéficierez des bienfaits qu’elle procure. Remarquez aussi quelque chose : bien que ce mouvement soit limité à vos mains, il affecte tout votre corps subtilement. Vous verrez, c’est très agréable. Faites ça au moins cinq minutes par jour, lorsque vous ressentez le besoin de vous déstresser. Vous pouvez aussi pratiquer cet exercice quand vous voulez, plusieurs fois dans la journée. Ça vous fera un bien fou.

      

    
  
    
      
      
      

      
        
          Faites tourner vos oreilles
        
      

      
        Bien sûr, avec vos oreilles, vous n’êtes pas capables de faire physiquement les choses comme nous. Mais, même si les vôtres sont immobiles, vous pouvez utiliser votre imagination pour sentir qu’elles peuvent tourner à 180 degrés pour explorer votre environnement sonore.

        C’est encore une fois un bon moyen de vous rapprocher de nous psychologiquement, de briser vos habitudes et de vous rendre compte que l’imagination et le corps peuvent collaborer pour élargir votre conscience.

        Mettez-vous un moment à notre place. Asseyez-vous calmement. Vous pouvez fermer les yeux pour mieux vous concentrer sur la sensation. Commencez par orienter votre audition vers l’arrière, vers ce qui se trouve dans votre dos. Conservez cette posture pendant quelques minutes. C’est important de prendre votre temps pour cet exercice.

        Ensuite, déplacez votre attention sur les côtés, puis vers l’avant. Jouez avec ce déplacement, il ne faut pas du tout vous tendre, ne faites pas d’effort. Ce ne sont pas vos muscles qui agissent, juste votre attention.

        Allez-y !

      

    
  
    
      
      
      

      
        
          Prenez conscience de votre colonne vertébrale
        
      

      
        En général, vous découvrez que vous avez une colonne vertébrale lorsque vos vertèbres commencent à se souder les unes aux autres… Cette partie de votre corps se trouve derrière vous, donc, comme tout ce que vous ne voyez pas, vous l’oubliez. Par conséquent, vous en faites une utilisation minimale. En fait, cette partie de votre corps vous aide simplement à vous tenir debout, comme si c’était un pilier rigide. Cela explique pourquoi, avec le temps, vos vertèbres ont tendance à refléter cette idée.

        Nous, les chats, ne voyons pas non plus notre colonne vertébrale, mais nous la sentons et nous l’utilisons dans tous nos mouvements. C’est même l’une de nos particularités. Aucun de nos mouvements ne peut se faire sans une souplesse totale de cette partie du corps. Lorsque nous léchons notre ventre ou nos pattes, lorsque nous sautons, lorsque nous jouons ou chassons, c’est le centre de notre conscience. Tout ce que nous faisons en dépend. C’est la raison pour laquelle nous n’avons jamais de problèmes de dos, contrairement aux humains.

        Vous pouvez penser que cette partie est moins importante pour vous et qu’il est donc possible de l’oublier, mais observez vos enfants à la naissance : ils sont comme nous, ils jouent avec leurs orteils, ils peuvent se tortiller dans tous les sens. Au bout de quelques années cependant, en devenant adultes, ils se plient de plus en plus difficilement, et ne parlons pas de la vieillesse… Là, ils finissent même incapables de toucher leurs pieds avec leurs mains en se penchant en avant et ça les fait décliner prématurément. En fait, l’un des secrets de la jeunesse du corps c’est la souplesse.

        Là encore, vous avez imaginé diverses techniques que vous imposez à votre corps. Beaucoup de gens suivent cette mode parce qu’ils ne se sentent pas capables de se gérer tout seuls. Il leur faut des obligations, des horaires de cours, encore des contraintes. Chez nous, félins, il n’y a rien de tout ça, puisque toute notre vie jaillit de l’intérieur. Tous nos mouvements sont libres et spontanés. Vous n’avez besoin d’aucun maître ni d’aucun horaire pour profiter de vous-même et jouer avec votre corps.

         

        Puisque vous avez besoin que l’on vous dise quoi faire, je vais tout de même partager avec vous trois exercices tout simples à pratiquer tous les jours. Pour vous faire plaisir et vous inciter à me prendre au sérieux, je vais appeler ça « le yoga des chats ».

        Le premier « asachat », c’est de « faire le dos rond ». Il suffit de se mettre à quatre pattes, comme nous, et de pousser le milieu du dos vers le haut, comme lorsque nous prévenons un intrus que les choses vont mal tourner. Dans cette position, nous soufflons pour confirmer que nous prenons les choses au sérieux. Imitez-nous, soufflez lorsque vous faites le dos rond et laissez l’inspiration se produire toute seule lorsque vous inversez la position en faisant le dos creux. Essayez très lentement. Ressentez bien l’énergie du mouvement. Cette pratique, prise sérieusement, effectuée régulièrement et sans tensions vous permettra de garder vos vertèbres en parfait état, et en plus elle vous rappellera que vous avez un dos.

        Pour le second « asachat », positionnez-vous sur le ventre, en appui sur vos mains, les bras tendus. Le bas de votre corps touche le sol, mais vos épaules sont en hauteur et vos pointes de pieds sont au sol. Poussez alors votre postérieur vers le haut en restant sur la pointe des pieds. Votre corps forme alors un V inversé. Restez un instant dans cette position, puis revenez à votre état de départ. Exécutez autant de séries que vous le souhaitez, une dizaine de fois chacune. Là, tout votre corps travaille et lorsque vous poussez vos fesses vers le plafond, imaginez que vous projetez de l’énergie dans le sol à travers vos bras et vos mains, comme si c’était un liquide. C’est un excellent moyen de sentir comment projeter votre force à l’extérieur.

        Le troisième « asachat » va être un peu plus difficile. Je suis persuadée que vous n’y arriverez pas au début, mais surtout ne forcez pas, tout doit se dérouler dans la souplesse. Mettez-vous sur le dos, totalement détendu. Relevez votre genou gauche doucement et relevez la tête pour essayer de le lécher. Envoyez-lui l’amour qu’une mère chatte donne à ses chatons. Si vous y arrivez, alors vous êtes vraiment très souple. Autrement, c’est juste la preuve que vous êtes déjà rigide, mais rassurez-vous, c’est le cas de la plupart des gens. Ne forcez surtout pas. Tant pis si vous êtes encore loin de votre genou, laissez votre corps s’adapter petit à petit, en douceur.

        En pratiquant tous les jours, vous verrez, vous vous sentirez de plus en plus en forme et de plus en plus jeune, mais rappelez-vous, la sagesse de votre corps vous connaît mieux que personne. Elle peut devenir votre meilleure professeure, car elle peut vous souffler à l’oreille tous les « asachats » spontanés dont vous aurez besoin pour rester en forme. Sentez ! Sentez !

        « Sentez et vous recevrez ! », c’est le message de la vie.

      

    
  
    
      
      
      

      
        
          Comment atteindre la détente totale ?
        
      

      
        Nous, les chats, savons d’instinct que la meilleure façon de vivre heureux est d’accepter ce qui est. Je veux dire par là qu’il y a beaucoup de choses dont on n’est pas obligés de s’occuper dans la vie : le temps qu’il fait, le lever et le coucher du soleil, la respiration, la digestion et même la guérison. Lorsque nous sentons que nous n’allons pas bien, que faisons-nous ? Nous restons calmes, nous dormons en sachant que ça va passer.

        Vous, vous vous inquiétez tout le temps et essayez de contrôler, d’améliorer, de rétablir quelque chose. Vous êtes des manipulateurs. C’est en grande partie à cause de votre éducation. Vous vous transmettez votre anxiété de génération en génération. La base de l’inquiétude, c’est la peur… Tout vous effraie. Ce qui peut arriver, la tournure que vont prendre les choses, la crainte de mal faire. Le contraire de la peur, c’est « la confiance en soi ». Nous, félins, devenons très vite indépendants parce que nous possédons cet instinct que vous avez perdu, mais que vous pouvez retrouver si vous le souhaitez.

        Nos chatons deviennent rapidement autonomes parce que nous leur transmettons la confiance en eux. Nous les nourrissons au départ, ainsi, nous leur permettons d’activer les principales fonctions de leur corps. Ils deviennent ensuite capables de se prendre en charge à travers le jeu. Nous n’avons rien à leur dire. Tout leur est dicté par la nature. Il leur faut juste rester souples, ouverts et ludiques.

        Les humains, eux, doutent de tout et surtout de leur corps. Par exemple, une fois qu’ils réussissent à se tenir debout de manière stable, ils oublient totalement que le monde est soumis aux lois de la gravité. Il n’y a aucune exception à la règle. Tout est attiré irrésistiblement vers le bas. Tout sur cette Terre s’y soumet, y compris les objets. Mais vous pensez vivre dans une autre réalité. Cette étrange attitude vous pousse à penser que se détendre demande un effort, que lâcher prise est difficile et qu’abandonner quelque chose ou quelqu’un est parfois impossible. Cette loi naturelle est la première chose que nous apprenons à utiliser, parce qu’elle nous permet d’être très efficaces tout en utilisant le minimum d’énergie.

        Vous avez remarqué que nous ne souffrons pas d’insomnies et que nous sommes capables de nous endormir instantanément n’importe où. C’est tout simple, presque automatique. Notre poids nous attire irrésistiblement vers le bas, nos paupières et notre attention suivent le mouvement, c’est tout.

        Essayez, au lieu de faire l’inverse. Pourquoi rester concentrés dans votre tête qui est le point le plus élevé de votre corps ? Lorsque vous êtes debout, faites le contraire, laissez descendre toute votre attention vers la plante de vos pieds. Lorsque vous êtes assis, concentrez-vous juste sur le point de contact entre votre siège et vos fesses.

        Couché, ressentez le poids de toutes vos cellules. Concentrez toute votre attention sur l’espace au-dessous de vous. En dessous de vos pieds, de vos jambes, de votre dos et de votre tête. Vous sentirez alors que votre être et votre esprit semblent s’enfoncer dans le sol naturellement. Savourez cette sensation. Approfondissez-la et rappelez-vous-en le plus souvent possible dans votre vie quotidienne : lorsque vous marchez, marchez en mettant toute votre attention dans vos plantes de pieds, sentez le sol et sa texture, ne flottez pas dans l’air comme des fantômes.

        Lorsque vous attrapez quelque chose, faites-le consciemment avec vos mains et à chaque fois que vous vous asseyez, éprouvez surtout le contact du siège. Pas de vos fesses, mais de ce qui est en contact avec elles… Là encore, je vous le répète, ce qui est important pour nous, êtres vivants, c’est l’univers des sensations. Les pensées ne sont que des mots que vous mettez dessus et qui ont fini par vous faire oublier à quoi sert la sensibilité.

        Vivez dans votre corps. Vivez votre corps ! Laissez votre tête de côté le plus possible. En fait, votre esprit n’est que votre ordinateur de bord, pas plus. Le plus important c’est votre conscience du corps et de ce que vos sens vous transmettent à propos du monde qui vous entoure.
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          Avec votre énergie
        
      

    
  
    
      
      
      

      
        
          Chat, c’est moi
        
      

      
        Là, on arrive à une technique de niveau supérieur, parce qu’elle vous demande de comprendre que vous vous soumettez à une croyance. Celle-ci vous souffle à l’oreille que vous savez qui vous êtes et que c’est une évidence… Vérifions ensemble. Si vous fermez les yeux et que vous faites en sorte d’oublier tout ce que vous savez de vous-même, pouvez-vous me dire si vous percevez une différence entre la sensation d’être un homme ou une femme ? Qui vous a dit que vous étiez un homme ? Pouvez-vous trouver à l’intérieur de vous, dans cette obscurité, une seule sensation sexuée ?

        Cette expérience permet de constater que tout ça, c’est une illusion. On peut devenir n’importe quoi si on l’accepte. Ces humains qu’on appelle « chamanes » sont tellement respectueux de leur environnement qu’ils sont capables de tout écouter. Le sable des plages ou des déserts, un brin d’herbe, un insecte ou un vertébré, tout pour eux contient une « médecine ». Une « médecine », c’est un message capable de guérir les hommes de leur folie et de leur égoïsme, un enseignement venu de l’univers.

        Qu’est-ce que se sentir homme, femme, pierre… ? Nos capacités découlent des sensations intérieures que nous éprouvons. En vérité, rien dans la vie n’a de définition particulière. Pour vivre en harmonie, il faut savoir écouter la voix du vent, renifler son odeur ou déchiffrer ses paroles. Je suis certaine que s’il m’arrivait d’élever un enfant humain à partir de sa naissance, il deviendrait bien différent de vous…

        Malheureusement, vous ne savez pas écouter vraiment. Vous préférez penser, parler, mettre des noms sur la vie, et après vous vous battez parce que vous ne donnez pas les mêmes définitions à ce qui vous entoure. Vous vous enfermez dans ce que vous prenez pour votre sacrée « identité » : un homme, une femme, un nom, un prénom, une profession, une famille, une maison, vous êtes des sortes d’escargots avec une carapace, à cette différence près que les gastéropodes ont conservé leur instinct et que le vôtre s’est émoussé.

        Oubliez tout ce que vous êtes. Fermez les yeux et choisissez de devenir une pierre, par exemple. Qui vous en empêche ? Il suffit de rester immobile, et de ne pas se demander combien de temps il va falloir rester là pour que ça bouge enfin. C’est ça, la « médecine de la pierre », elle peut enseigner la patience, l’acceptation des passages à vide pendant lesquels la vie semble figée. La pierre se dresse depuis des millions d’années au même endroit, ça ne lui pose aucun problème. Essayez de la copier et vous réaliserez que vous êtes juste ce que vous êtes, solidement posé sur le sol, et que quoi qu’il se passe, vous resterez inébranlable.

        Si vous voulez devenir un chat assis sur son postérieur, pensez à moi, tentez de m’imiter, le regard, le mouvement des oreilles… Bien sûr, les vôtres ne bougent pas, mais ce n’est pas grave, faites comme si. Plus vous ajouterez de détails, plus vous serez en mesure de changer totalement de sensations. Vous verrez, vous gagnerez peut-être même la capacité d’utiliser certaines de nos aptitudes.

        Lorsque vous aurez réussi à bien intégrer votre nature de chat, vous pourrez essayer d’aller plus loin en « vivant comme un chat » pendant des périodes plus ou moins longues, dans le quotidien, n’importe où, en réunion, dans les transports en commun, en vous déplaçant. Bien sûr, pas en bougeant à quatre pattes, mais pour le reste. Vous verrez alors votre existence sous un autre angle, plus efficace et plus ludique.

        Imaginez-vous à quoi ressemblerait votre nouvelle vie si vous deveniez vraiment un homme-chat ou une femme-chatte ? Alors, pourquoi ne pas essayer ?

      

    
  
    
      
      
      

      
        
          Comment vous déplacer en apesanteur ?
        
      

      
        Avez-vous déjà remarqué cette chose étrange ? Lorsque vous me prenez dans vos bras, particulièrement lorsque je n’en ai pas envie, je m’alourdis de tout mon poids. Disons que vous sentez que vous portez quelques kilos. Si vous comparez cette sensation avec l’impression que vous éprouvez lorsque nous sautons d’un point à un autre, vous vous rendez compte que quelque chose ne correspond pas. Pour le vérifier, il suffirait de lancer depuis la même distance un objet de plusieurs kilos sur la table basse sur laquelle j’aime bien atterrir, vous constaterez que le résultat n’aura rien à voir. Vous êtes-vous déjà demandé quelles sont les raisons de cette différence ?

        Je vais vous révéler notre « truc ». Je vous ai déjà expliqué que dans notre vie quotidienne, nous utilisons toujours ce que vous appelez de « l’énergie ». Nous vivons dans le même monde que vous, mais nous nous calons le plus souvent sur une autre fréquence, beaucoup plus subtile que la vôtre. Donc, lorsque nous nous déplaçons, que nous explorons un espace ou que nous sautons d’un point à un autre, nous ne le faisons pas avec notre corps, mais avec notre énergie, qui est beaucoup plus légère et efficace. Notre corps se contente de suivre. L’énergie le précède et forme une sorte de coussin qui amortit les chocs. C’est ce qui nous permet de sauter depuis un point élevé pour retomber silencieusement sur nos pattes lorsque la distance n’est pas trop grande.

        Il ne faut pas croire que vous ne pouvez pas faire la même chose. Il faut juste que vous preniez le temps de vous entraîner. Nous, nous n’avons pas développé cette capacité en une seule génération. L’environnement et les besoins de la survie nous ont permis d’acquérir ce talent.

        Pour commencer, il y a une chose que vous pouvez faire. Imaginez, lorsque vous marchez, qu’il y a une poche d’énergie sous vos semelles, comme un petit coussin qui amortit le contact de vos pieds contre le sol. Explorez cette sensation à chaque fois que vous vous déplacez, vous verrez que vous prendrez conscience progressivement de l’importance de cette force invisible qui enveloppe toutes les parties de votre corps et les protège. Vous constaterez que vos articulations en seront soulagées, que vous vous fatiguerez moins et que, comme nous, vous pourrez vous déplacer silencieusement.

      

    
  
    
      
      
      

      
        
          Apprenez à projeter votre intention
        
      

      
        À propos de cette question d’énergie : lorsque vous aurez pratiqué la « marche légère » pendant quelque temps, vous devrez normalement commencer à découvrir une nouvelle manière d’utiliser votre corps. Vous allez donc pouvoir aller plus loin si vous le souhaitez. Ça peut paraître étrange ou difficile au début, mais nous savons que c’est juste une question de pratique.

        La première condition pour que ça fonctionne est que vous n’ayez aucun doute. Si votre esprit vacille un seul instant ou si vous vous mettez à vous poser des questions, c’est raté d’avance. Vous êtes prêt ? Allons-y !

        Vous êtes-vous déjà demandé comment nous arrivons à sauter dans l’espace avec une telle précision et une telle souplesse ? Prenons un exemple précis, ces deux étagères dont j’apprécie particulièrement les sommets dans votre bureau. La première fois que j’ai réussi à arriver en haut de celle de gauche, j’ai vu la distance entre les deux et j’ai hésité un moment… J’ai fait comme vous : j’ai commencé par me demander si j’arriverais à franchir cet intervalle. En fait, cette approche ne fonctionne pas.

        L’important pour que tout se passe le plus naturellement possible est de fixer mon objectif, ma cible. Je projette alors mon intention en avant, comme une sorte de grappin, et il ne me reste plus qu’à suivre le mouvement en toute confiance. Plus j’arrive à anticiper, plus mon atterrissage se passera en douceur. Parfois, il arrive que je n’aie pas prévu quelque chose ou que mon esprit ait mal évalué les distances et, là, ça peut être la catastrophe.

        Pour appliquer cette technique qui est vraiment très utile, il faut s’entraîner régulièrement. Je pense que vous avez commencé à sentir le coussin d’énergie lorsque vous marchez. En fait, vous pouvez aussi le recréer à n’importe quel endroit de votre corps, dans vos mains, sur votre visage ou dans vos épaules si vous voulez vous détendre.

        Il suffit de l’imaginer et de le sentir s’élargir et rayonner. Vous pouvez l’étendre ou au contraire le concentrer en une toute petite balle. Allez-y, essayez, n’en restez pas aux mots, ils sont vite oubliés. En revanche, le corps, lui, se souvient de ce qu’on lui répète.

        Prenez votre temps : asseyez-vous et ouvrez votre main gauche devant vous, sans faire aucun effort. Rappellez-vous, nous vivons toujours dans la détente. Dès que ça demande un effort, ce n’est plus « chat ». Lorsque vous êtes bien détendu, déplacez mentalement l’un des coussins d’énergie qui étaient sous vos pieds. Ressentez son poids, sa texture malléable, vous pouvez modifier sa forme, l’arrondir, ou le malaxer.

        Lorsque vous réussirez à bien sentir la réalité de cette boule invisible, vous allez imaginer qu’elle saute vers votre cible. Vous allez la faire atterrir sans rouler sur le support distant que vous aurez choisi : une chaise, un fauteuil, une table, une étagère. Allez-y, essayez ! Ensuite, vous pourrez jouer à ça dans la rue ou dans la nature. L’important, c’est la sensation et l’intention, le reste se produira tout seul : former la boule d’énergie, la voir bondir et atterrir naturellement au lieu que vous avez choisi.

        Attention, ce ne sont pas vos muscles qui travaillent, ne lancez pas votre boule, déplacez-la juste avec votre esprit, avec votre intention, et surtout, toujours sans aucun effort, le plus légèrement possible. Dans la vie, il faut toujours que nos activités restent des jeux, alors, faites ça avec le maximum de plaisir, pas comme une obligation.

      

    
  
    
      
      
      

      
        
          Le plaisir de l’improvisation
        
      

      
        Il y a une autre chose qui vous limite dans la vie, c’est que vous aimez tout prévoir. Vous voulez programmer, savoir ce qui vous attend, anticiper ce qui va vous arriver. C’est bien dommage, parce que ça vous enferme dans des habitudes. Si vous savez déjà tout à l’avance, où est le plaisir de la découverte ? C’est la principale raison de votre ennui et la cause de beaucoup de dépressions. Vous vous empêchez de rester vivants.

        Pour nous, les prévisions n’existent pas. Nous découvrons toujours les choses au fur et à mesure qu’elles arrivent. C’est de l’exploration. À mon avis, c’est beaucoup plus naturel, parce que les choses se produisent vraiment de cette façon. Alors que vous, vous en arrivez parfois à vous ennuyer ou à ne plus vraiment profiter des occasions parce que vous n’êtes plus attentifs, vous devenez prisonniers de vos certitudes.

        À force de vivre à vos côtés, nous finissons par adopter nous aussi quelques habitudes, mais nous restons malgré tout des chasseurs. Nous ne savons jamais ce qui va se passer, ce qui oblige à rester très attentifs à tout ce qui nous entoure. C’est vital. Votre tendance à vouloir tout savoir à l’avance est une des raisons pour lesquelles vous subissez en général plus que nous les effets du temps et du stress. Vous programmez votre existence. Vous vivez avec des montres, des calendriers, des agendas, vous célébrez des anniversaires, vous vous endormez avec des problèmes dans la tête et ils vous donnent rendez-vous le lendemain au réveil.

        Notre esprit est toujours neuf, prêt à accueillir tout ce qui se produit sans préjugés. Pour cela, il doit toujours rester vivant. Il suffit de ne pas chercher à savoir ce qui va se passer et d’accueillir tout ce qui se produit autour de nous sans aucune attente : simplement entendre, voir, sentir, réagir dans l’instant, laissez faire votre respiration, votre instinct. C’est vraiment reposant de vivre dans le silence de l’instant sans toutes ces pensées qui, au fond, ne vous servent à rien.

        L’univers tout entier vit dans ce silence, dans cette improvisation de tous les instants : les arbres, les pierres, les animaux, tout. Il y a bien sûr des moments où nous faisons du bruit ; la période des amours par exemple, mais ce n’est pas avec notre esprit que nous faisons du tapage et cela reste physique et limité dans le temps. De votre côté, c’est la cacophonie. Vous ne vous entendez même plus.

        Pourtant, on vous appelle « les êtres humains ». Vous êtes supposés être plus doués que nous grâce à des facultés que nous ne possédons pas. C’est tout de même vous qui nous alimentez en croquettes, qui changez notre eau et nettoyez notre bac à sable. Ça prouve bien que vous êtes capables de faire des choses que nous ne pouvons pas faire.

        Malheureusement, à force d’avancer dans votre évolution, vous avez oublié vos racines. Sans racines, un arbre est menacé de dessèchement. C’est ce qui vous arrive en ce moment. C’est pour ça que le peuple des chats est à vos côtés, chez vous et dans les rues. Pour vous rappeler que vous n’êtes pas coupés du grand manège de la vie. Que c’est dans le fonctionnement de vos cinq sens que vous pourrez découvrir le sens du sixième qui vous attend depuis la nuit des temps.

        C’est parce qu’elles ont en elles l’intuition vague que nous sommes là pour quelque chose d’important que de plus en plus de personnes nourrissent ceux d’entre nous qui envahissent les rues de vos villes et deviennent des SDF, qu’elles créent des associations pour nous apprendre à vivre avec vous et nous placer dans des familles d’accueil.

      

    
  
    
      
      
      

      
        
          Visez le cœur !
        
      

      
        Je sens que je suis arrivée au bout du message que je voulais vous transmettre. J’ai voulu que nous écrivions ensemble un livre qui ne soit pas un ouvrage de vétérinaire. Pas un manuel pour mieux utiliser votre chat. J’ai fait de mon mieux pour vous faire comprendre un peu de ce mystère qui fascine ceux qui nous apprécient depuis la plus haute antiquité.

        Nous avons connu des hauts et des bas, mais nous sommes toujours attachés à vous, nous sommes toujours là et nos yeux vous questionnent toujours en silence. Ils vous demandent : quand allez-vous vraiment comprendre notre langage ? Quand parviendrez-vous enfin à nous prendre au sérieux ?

        Aujourd’hui, vous pilotez toute votre vie depuis votre tête, comme vous le feriez avec une voiture. Le matin, vous mettez le contact et votre journée commence de manière presque automatique. Ce n’est que lorsque quelque chose lâche que vous réalisez que vous avez un corps et qu’il mérite votre attention… Souvent, vous le réalisez un peu tard, lorsque la pièce doit être remplacée, et ce n’est pas toujours possible.

        Ensemble, nous avons parlé de toutes ces parties de vous qui sont aussi importantes que cette tête à laquelle vous attribuez tant d’importance. Il y en a une dont nous n’avons pas parlé et qui, pourtant, se trouve au centre de votre être et du nôtre. C’est d’elle que tout dépend. C’est la plus bruyante puisqu’elle résonne dans tout notre être comme une horloge qui compterait les jours.

        Pour nous, c’est le véritable centre. Notre ronronnement y prend sa source. Vous éprouvez du plaisir lorsque nous vous transmettons sa vibration. La vibration du bonheur, du bien-être. Nous la partageons avec ceux que nous aimons : notre mère lorsqu’elle nous nourrit, nos chatons, et vous… pas seulement parce que vous vous occupez de nous, mais parce que nous ressentons votre amour et que c’est notre manière de vous répondre.

        Ce foyer d’amour qui est dans notre poitrine est aussi dans la vôtre, c’est un point commun que tout ce qui vit partage. C’est à ce niveau que nous avons tous un langage commun. C’est à partir de cet organe de parole silencieuse que nous pouvons communiquer avec nos amis et même avec nos ennemis. Lorsque nous sentons qu’ils acceptent d’entrer en résonnance, nous comprenons qu’ils nous rencontrent sans mauvaises intentions et tout se passera bien. Ce n’est que lorsqu’ils refusent de comprendre notre message de paix que nous sommes prêts à nous défendre, quel qu’en soit le prix.

        Vous possédez aussi cette capacité de communication, mais vous avez choisi les mots, qui n’expriment pourtant pas l’amour avec beaucoup de fidélité. Alors, vous avez oublié que vous disposiez d’un cœur pour parler. La plupart d’entre vous ne réalisent même pas qu’ils en ont un, qu’il bat dans leur poitrine de leur naissance à leur mort et que le jour où il ne bat plus, c’est la fin de leur histoire et de cette tête qui n’était rien sans lui.

        À nos côtés, grâce à notre présence et à notre ronronnement, vous pouvez vous souvenir du rôle de cette chose cachée dans votre poitrine. Il suffit de vous rappeler cette vibration et le plaisir qu’elle vous procure. C’est grâce à elle que nous créons l’harmonie dans les foyers qui nous accueillent.

        Voulez-vous que je vous dise comment retrouver cette aptitude ? C’est très simple. Au début, il faut juste nous retrouver dans la même pièce. Regardez-moi avec le regard flou dont je vous ai enseigné la technique dans ce livre. Détendez-vous. Cessez tout effort et déplacez en même temps votre attention au centre de votre poitrine. Si vous pouvez prendre conscience des battements de votre cœur, c’est parfait, si vous n’y arrivez pas, ce n’est pas grave. Imaginez juste. Surtout, continuez à me garder dans votre champ de conscience. Le centre de votre poitrine, moi, et ensuite, ajoutez votre respiration le plus silencieusement possible : laissez-la entrer et sortir naturellement de votre cœur, au milieu de vos poumons. Ressentez !

        Ensuite, visez mon cœur, mentalement, très précisément ; comme vous le feriez avec une flèche. Dans cet exercice, la sensation est très importante. Vous aurez bientôt l’impression qu’un courant nous relie, votre cœur et le mien. Un rayonnement qui va s’élargir et vous englober, qui va bientôt m’inclure aussi, ainsi que toute la pièce. Lorsque vous ressentez cette impression, observez mes réactions. Soyez attentif au retour qui va se produire. Vous éprouverez une impression de va-et-vient d’énergie entre nous deux. Vous saurez alors que votre cœur et le mien sont en conversation. Ce sera très agréable pour vous comme pour moi.

        Lorsque vous aurez pratiqué assez souvent cet exercice avec moi, vous pourrez l’utiliser avec les gens à vos côtés au quotidien et même avec des personnes lointaines qui ont besoin d’aide, ou avec des gens avec qui vous êtes en conflit.

        Vous pourrez aussi pratiquer avec des inconnus qui se trouvent dans la même pièce, dans une salle d’attente, un commerce, un quai de gare ou dans la rue. Plutôt que de dire quelque chose ou de vous fâcher, essayez d’utiliser cette technique : visez toujours le cœur des autres, à partir du vôtre. Lorsque vous serez en voyage, vous pourrez aussi communiquer avec moi à distance. Il sera même possible d’essayer avec des personnes ou des animaux qui ne sont plus à vos côtés physiquement, mais qui sont quelque part, sur une autre fréquence, accessibles à vous à travers votre cœur et votre écoute patiente.

        Ne vous adressez pas à des intermédiaires qui se prétendent plus doués que vous pour nous parler. Si vous en acceptez l’idée, une relation d’amour véritable échappe au temps et à l’espace.

        Essayez, vous verrez, vous aurez découvert le véritable langage vivant qui habite le silence…

        
      

    
  
    
      
        
        
          
            Épilogue
          
          

          
            Une histoire vécue
          
        

        
          Les maîtres Zen apprécient particulièrement les chats, parce qu’ils sentent que ces animaux particuliers vivent en état d’illumination naturel.

          Je me souviens de la séance inaugurale d’une retraite d’hiver dans un temple Zen japonais. Le maître est entré cérémonieusement, traversant le silence du dojo1 où la tension était déjà très forte. Il s’est assis au centre de la pièce pour un sermon d’introduction qui nous annonçait des jours assez sombres.

          Tous les participants attendaient son arrivée dans un silence de mort, alignés de chaque côté de la pièce depuis un bon moment et les genoux commençaient à tirer… Les visages étaient fermés, certains déjà douloureux. La position seiza (à genoux, assis sur ses talons, tout le poids du corps porte sur les cuisses, les genoux et les mollets) permet de garder le dos bien droit, mais n’est pas très confortable si on ne la pratique pas tous les jours.

          Au moment le plus « fort » du discours, le chaton de quelques mois résident du temple est entré dans le zendo2. Il a d’abord dévisagé tout le monde, assis sur son postérieur. Même si les expressions faciales des participants ne laissaient rien paraître, son arrivée a instantanément changé l’atmosphère générale.

          Il s’est alors avancé du bout des pattes vers son maître et a commencé à jouer avec les pans de son vêtement de cérémonie. Comme si de rien n’était, le sermon a continué à vibrer dans la pièce, le maître est resté impassible malgré l’excitation croissante de l’animal qui se laissait tomber sur le dos avant de rebondir et de reprendre ses attaques.

          Le chaton ne faisait pas de discours et ne cherchait pas à prouver quelque chose, il était juste lui-même, présent, ludique, au centre de son monde, et il nous donnait une leçon de vie…

        

        
        
            1. Un dojo est un espace sacré où l’on s’entraîne aux arts martiaux ou à la méditation. Littéralement, ça signifie « la pièce où l’on pratique “la voie” ».

          
          
            2. Un zendo est une pièce où l’on pratique la méditation Zen qui est considérée comme l’une des voies d’accès à la réalisation. Au Japon, toutes les pratiques artistiques ou spirituelles sont considérées comme des do, ce qui signifie « voies ».
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            Croquettes à partager
          
        

        
          À la Source d’Inspiration qui me souffle à l’oreille chacun de mes écrits,

          à ma Mère qui m’a permis de découvrir en moi le don et le plaisir de l’écriture,

          à la ville de Tokyo et au Japon où j’ai pu pratiquer cette philosophie de vie,

          à Deguchi Tetsujo, Vénérable du Centre Zen International de Toshoji qui m’a appris à distinguer l’éphémère du permanent,

          à Bisou, la charmeuse qui a su me transmettre ce message de sagesse,

          à Yuri ma partenaire de vie qui, malgré une allergie chronique à ces animaux, a accepté que les félins continuent à partager ma vie au risque de la sienne (rassurez-vous, elle a fini par s’auto-désensibiliser),

          à Fuji-chan notre boule de poils à qui Bisou a passé le relais,

          à l’Esprit-Groupe des Chats pour son soutien à ce projet de communication inter espèces.

          Toute ma reconnaissance à Stephane Chabenat, à Charlotte Sperber, Tiphaine Aubé des Éditions de l’Opportun qui m’ont fait confiance et accompagné, permettant à cette « transmission » d’atteindre le public.

          Sans oublier tous ceux qui ont travaillé dans l’ombre pour faire de cet ouvrage un bel objet. C’est une chose si précieuse à un âge où le digital voudrait nous faire oublier les plaisirs analogiques…

          Et il reste encore un énorme sac de croquettes à partager entre tous ceux et celles qui liront ce livre.

          En souhaitant que chat vous inspire…
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