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			Quand j’avais 17 ans, je ne savais pas ce que je voulais faire, alors j’ai écrit.

			Depuis 17 ans, nous nous retrouvons dans les librairies.

			Merci, chers lecteurs, de m’avoir offert cette vie.
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			Dire la vérité en avançant sur ses coussinets

			Chaque jour, nous nous posons des dizaines de questions sur notre travail, notre situation amoureuse, notre avenir, les chemins manqués et ceux à venir… Nous avons des doutes sur le regard que les autres portent sur notre vie, sur la manière dont nous sommes compris. Avons-nous fait les bons choix hier ? Serons-nous capable de faire les bons demain ? Serons-nous même capable de faire un choix ?

			Dois-je changer de métier pour être heureux ? Changer de vie pour m’épanouir ? Ce que je fais ne me plaît pas, mais comment changer quand les contraintes financières m’obligent à poursuivre, même en traînant des pieds chaque matin ? Subir ou réagir ? Rester ou partir ? Accepter en se voyant flétrir, avec un sourire qui s’efface un peu plus chaque jour ? On peut parfois se sentir prisonnier d’un quotidien lancinant, d’une vie qui ne répond plus à nos envies d’hier. Mais quelle voie prendre pour réorienter notre vie dans le bon sens ?

			Tout au long de notre existence, il y a tellement de situations auxquelles nous devons faire face… ou que nous laissons glisser sous le tapis. Mais quand il n’y a plus de place sous cette carpette, les vagues commencent à apparaître. Un peu d’instabilité et les questions se bousculent. Tout se mélange dans notre tête sans que nous ne sachions toujours à quoi ou à qui nous raccrocher. Se faire confiance aveuglément ? Pas facile quand on doute ou que nos erreurs passées ressurgissent …

			

			Pour certains, qui ne sont jamais tombés, oser est facile. Mais oser est un mur infranchissable pour d’autres. Savoir se remettre en question, élargir son horizon, dépasser ses craintes, faire la paix avec soi-même, lâcher prise, reprendre contact avec notre enfant intérieur, s’affranchir de son histoire familiale, accepter les rouages de la vie tels qu’ils se présentent… Je pourrais poursuivre la liste infinie des thérapies à la petite semaine que l’on feuillette sous un plaid dans un canapé douillet. Des ouvrages parfois utiles, mais qui n’amènent pas toujours de solutions pratiques aux questions que nous nous posons tout au long de notre vie.

			En toute situation, nous devons choisir : aller d’un côté ou de l’autre, trancher sous le coup de la rationalité, de l’émotion, de l’instinct, de la raison. Mais sommes-nous toujours prêts à prendre des décisions ? Le doute s’insinue par moments, et nous reculons l’instant où il nous faut trancher en espérant croiser sur notre route les éléments qui pourraient nous aider à pencher d’un côté, les personnes qui pourraient nous épauler. Mais parfois, nous ne croisons rien ni personne et la situation se complique : il faut agir et choisir avant que cela ne devienne invivable. Car sans décision, l’immobilisme s’installe et se transforme en une sclérose de la moindre de nos pensées, pour finir par tourner en rond dans le bocal de nos peurs, tétanisé.

			

			De mon clavier, je ressens quelques petits pincements au cœur de certains lecteurs qui comprennent tout à fait de quoi je veux parler. « Choisir »… Sommes-nous tous si seuls à devoir faire face à tout, à tout instant ? Il y a bien les amis et la famille, mais leurs avis ne sont-ils pas un peu biaisés en fonction de leurs propres problématiques et de leur vécu ? Ils sont humains, comme vous, comme moi, avec autant de choix à faire, autant de doutes au quotidien.

			Nous pouvons les écouter, pour nous faire une idée des différentes options qui se présentent, mais on ne peut se fier aveuglément à un conseil qui n’englobe jamais tout à fait notre problématique.

			Alors, où trouver une nouvelle impulsion, un nouveau guide, pour arrêter de tourner en rond dans le vide de nos pensées ? Existe-t-il une planche de salut à notre incapacité, par moments, à décider ce qu’il y a de mieux pour nous ? Eh bien oui ! Il existe un sauveur à nos pensées égarées, à nos âmes écartelées par des choix impossibles : le chat !

			Après avoir longuement observé les chats depuis mon enfance, j’ai appris d’eux, dans leur manière d’agir, de penser et d’interagir, aussi bien avec les autres chats qu’avec les autres espèces, dont nous, les humains. Auprès d’eux, j’ai surtout trouvé des confidents, une écoute, et même plus : un miroir à mes propres pensées.

			Depuis cette époque, quand je suis dans une impasse, que je doute, que je ne parviens pas à décider, je me pose cette simple question : « Que ferait mon chat à ma place ? »

			

			Pourquoi ? Parce que les chats n’agissent qu’en fonction de leur bien-être. Ils ne décident et n’agissent qu’en fonction de ce qu’il y a de mieux pour eux : voilà leur secret !

			 

			Pourquoi ne pas adopter ce nouveau mode de pensée ? Finalement, « que ferait mon chat à ma place », revient à dire :

			[image: ]	« Qu’est-ce que je ferais si j’écoutais ma petite voix intérieure, mon intuition ? »

			[image: ]	« Qu’est-ce que je ferais si j’étais honnête avec moi-même ? »

			[image: ]	« Qu’est-ce que je ferais si je ne comptais que sur moi-même ? »

			[image: ]	« Qu’est-ce que je ferais si je ne vivais plus ma vie à travers celle des autres ? »

			[image: ]	« Qu’est-ce que je ferais si j’affirmais mes idées ? »

			[image: ]	« Qu’est-ce que je ferais si je suivais mes envies ? »

			En bref : « Qu’est-ce que je ferais si j’étais plus sûr de moi ? »

			Tout, dans notre vie, se résume à un seul mot : « décider ». Choisir et tracer son chemin sans se retourner. Décider ou décéder1. Pas d’autre option.

			Cet ouvrage propose de suivre les pattes du chat pour nous mener chacun sur le vrai chemin de notre vie.

			
				
					1 Intérieurement, bien évidemment ! [image: ]

				
			

		

	
	

		
			
					[image: ]
			
			

			Les poids invisibles : la légèreté du chat

			Au fil des années, j’ai fini par comprendre une chose évidente en observant les gens et mes chats : nous portons tous beaucoup trop de choses, quand le chat, lui, ne porte pratiquement rien. Nous avons tous nos sacs remplis de « il faut », « je dois » et « si jamais ». Le chat, quant à lui, n’a aucune valise. Juste son beau poil à lustrer ! Il ne s’occupe que de sa sécurité et de celle de son territoire, mais en dehors de cela, le chat ne possède qu’une chose : une capacité déconcertante à se moquer de tout ce qui ne le concerne pas.

			Un jour, alors que je déjeunais avec un ami, je le voyais tendu, replié sur lui-même, la tête enfoncée dans les épaules. Je lui ai demandé comment il allait. Il m’a répondu : « Non, mais ça va. » Nous avons tous tendance à répondre cela. Pourquoi ? Pourquoi disons-nous que « ça va » quand en nous, tout est prêt à exploser ?

			Mon chat ne peut nous dire « ça va » ou « ça ne va pas ». Quand ça va, il s’étire, ronronne, joue, se roule en boule, s’installe près de moi. Quand ça ne va pas, il se lève et part, simplement. Ce positionnement dans la vie est simple, radical, et pourtant évident. Une attitude à l’opposé de nos vies si compliquées, et des réactions à l’inverse de notre état. Pourquoi devrions-nous chercher à devenir quelqu’un de meilleur avec des outils psychologiques humains, alors que la solution à tous nos maux réside peut-être juste dans le caractère félin ?

			

			Contrairement à nous, le chat ne rumine pas, ne culpabilise jamais, ne s’encombre pas du poids du passé. Sans accorder d’importance à ce que pensent les autres, à leurs attentes, le chat s’accorde le droit d’exister exactement comme il est. Lorsqu’on arrête de réagir comme si tout était urgent, la vie redevient simple ; aussi simple que celle d’un chat. Une vie mélangeant douce indifférence et intense présence.

			En rédigeant les premiers chapitres de cet ouvrage, j’ai compris que ce livre serait un voyage dans nos poids invisibles. Ces poids que l’on porte depuis si longtemps qu’on en oublie qu’ils sont là. Stress, fatigue, perte de sens, pression sociale, blessures du passé… tout le négatif sous lequel on se plie, on étouffe, avant de finir par nous éteindre.

			Ce livre n’est pas un manuel. C’est un miroir, un compagnon de route à retrouver quand vous vous dites : « Je n’en peux plus, j’ai trop de choses à porter. »

			À cet instant posez-vous et demandez-vous : « Que ferait mon chat à ma place ? » Que cette simple question devienne pour vous un mantra. Vous verrez, la réponse apportée sera toujours aussi simple que lumineuse… vraiment libératrice.

			

			Ce voyage se déroulera en quatre temps. D’abord, déposer les poids invisibles que l’on traîne sans le savoir. Ensuite, apprivoiser les peurs qui nous figent. Puis, nous affranchir du regard des autres. Et enfin, retrouver notre légèreté, celle du chat. Quatre temps, quatre étapes pour passer de la charge permanente à la liberté.

			Prêt ? le chat, lui, l’est déjà.
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 Déposer les poids

			Avant de savoir courir, il faut savoir marcher, et avant de pouvoir marcher, il faut poser son sac.

			Commençons par le plus lourd : tout ce que nous portons au quotidien sans nous en rendre compte. Le stress qui nous réveille avant la sonnerie, les listes de choses à faire qui ne finissent jamais de s’allonger, cette curieuse manie de nous croire responsable de tout, tout le temps. Autant de valises de « il faut », de « si jamais », quand le chat lui ne porte rien d’autre que son pelage parfait.

			Dans les pages qui suivent, nous allons défaire ensemble les sangles de ce sac à dos invisible.

			Moins saturer ? Moins contrôler ? Remettre à plus tard ce qui peut l’être sans procrastiner ? Oui, même ça, le chat sait le faire avec élégance. Car on ne retrouve pas sa légèreté en s’encombrant de nouveaux outils de compréhension. On la retrouve en enlevant du poids.

			Première question à se poser à cet instant, le sac encore sur les épaules : « Que ferait mon chat à ma place ? »
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			Que ferait mon chat à ma place quand… 
  je suis stressé ?

						
			Le stress, l’ennemi silencieux

			Le poids que le chat ne porte pas : l’urgence permanente

			Certains matins, à peine avons-nous posé un pied hors du lit que notre cerveau est assailli de mille pensées : mails, rendez-vous, planning à anticiper et à rattraper, et la kyrielle de demandes pas encore à l’ordre du jour que l’on va devoir solutionner. Même ce qui pourrait éventuellement se passer dans la journée nous stresse par avance. Plutôt que de trouver une solution à ce stress permanent, on y a collé une étiquette : la charge mentale. Quand le chat, lui, a inventé la sieste.

			Alors que je m’affairais ce matin à courir après mes clefs de voiture, en réfléchissant à la réunion de l’agence pour laquelle je travaille en freelance, tout en tassant mon ordinateur dans sa housse – sans oublier la liste des courses alimentaires à faire sur le retour – l’heure fatidique des premiers bouchons s’affichait sur l’horloge du four. Une routine moderne que beaucoup connaissent.

			

			Avant de m’engouffrer comme une tornade dans l’ascenseur, je me suis arrêté dans l’entrée et j’ai jeté un dernier coup d’œil à mon chat. Il me regardait courir en tous sens, passer des toilettes à la chambre, de la cuisine au bureau, l’air incrédule, comme si je venais d’inventer une danse ridicule. Puis, il s’est mis à bâiller à s’en décrocher la mâchoire, avec la lenteur d’un vieux sage qui connaît la fin de l’histoire. J’ai alors pris conscience de mon état psychique, j’ai posé mon sac et je me suis approché de lui. En posant ma main sur sa tête, il m’a fixé, mon souffle court a commencé à s’apaiser. Vivre comme un chat était peut-être ce que je devais à présent envisager.

			Le stress est un ennemi silencieux, une pression permanente qui impacte notre manière de nous tenir – épaules serrées, mâchoires crispées et cœur qui bat trop vite. C’est vivre dans un futur inquiétant, anticiper ce qui n’est pas encore arrivé en se trompant. Le chat, lui, vit dans une tout autre temporalité. Le passé n’existe plus, l’avenir n’existe pas encore. Pour lui, seul le présent est à envisager et, à cet instant, n’existe que notre complicité.

			Pourquoi sommes-nous si stressés ?

			Les raisons ne manquent pas et peuvent être aussi absurdes les unes que les autres ! Nous sommes stressés parce que nous vivons dans une course permanente, et que l’on se doit de développer notre performance à chaque seconde coûte que coûte. Nous sommes stressés parce que l’on confond souvent « urgent » et « important », « faire beaucoup » avec « faire bien ». Parce que l’on croit également que tout dépend de nous, tout le temps. Nous portons nos urgences comme on arbore des médailles, alors qu’elles nous épuisent. Dans ce rythme de marathonien que nous nous imposons, nous oublions de nous arrêter. S’arrêter, juste s’arrêter, comme le chat le fait à longueur de journée.

			

			Le chat, grand chantre du stress maîtrisé

			Le chat ne se stresse que pour les choses essentielles – par exemple, un bruit inhabituel qui le fait sursauter. Comment réagit-il à ce moment-là ? Il se fige, analyse la source du bruit, et si ce n’est rien, il se rendort. Pas dans une minute, pas dans une demi-heure : instantanément.

			Il ne cultive pas le stress, mais l’évacue sur l’instant. Le chat ne dramatise jamais, n’imagine pas une catastrophe derrière ce bruit qui l’a réveillé. Il observe, conclut et passe à autre chose. La seconde suivante est pour lui un nouveau présent dans lequel rien n’a changé. Contrairement à nous, son niveau de stress dépend de la réalité et pas de son imagination. Le chat sait s’arrêter. Pour lui, se poser n’est pas un luxe, mais un besoin vital. C’est peut-être là sa plus grande sagesse.

			Une petite anecdote au passage

			Pendant le confinement, mes réunions avec l’agence se faisaient en visioconférence. Alors que nous étions en train de débattre sur le positionnement marketing d’un client qui comptait changer d’agence, l’ambiance était un peu tendue. Mon chat est alors apparu, a sauté sur le bureau et s’est étendu sur le clavier. J’ai essayé de le faire partir, mais il m’a regardé de son air tranquille, comme pour me dire : « T’es sérieux là ? Respire… »

			

			À l’écran, les visages de mes collaborateurs étaient souriants, observant son attitude. La tension était retombée d’un coup. Un stress bien inutile venait de disparaître.

			Mon chat n’avait rien fait, et pourtant, il avait tout fait. Par sa simple présence, il avait apporté, l’espace de quelques secondes, une dose de légèreté et d’humanité dans un monde trop sérieux. Il nous a rappelé à tous qu’en réalité, les choses avancent mieux quand on arrête de se crisper.

			ET SI…

			Et si, dans cet état de stress, nous nous mettions à nous traiter comme nous traitons nos chats ? Avec amour, douceur et bienveillance ?

			Pour nous sentir bien, comme pour être efficace dans notre vie, il nous faut retrouver notre souveraineté dans un monde qui n’a de cesse de nous pousser et de nous tirer. Nous valons bien d’apprendre ce que le chat nous montre à travers son calme absolu : retrouver notre sérénité.

			

			
			Que fait le chat s’il se sent stressé ?

			Comme lui, atteindre le niveau zéro stress !

			1)	Il s’arrête

			Le temps de reprendre son souffle, il s’étire lentement et respire profondément pour retrouver ses esprits.

			2)	Il choisit avec discernement ses urgences

			Le chat n’a pas d’énergie à gaspiller en s’éparpillant dans ses tâches, et nous non plus.

			3)	Il s’installe dans sa bulle

			Il se met tout d’abord à l’abri du bruit en choisissant un coin tranquille, où rien
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