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Introduction

Un jour, une copine m’a dit, je ne sais plus à quelle occasion : « Il n’y a rien de pire que les gens mal dans leur peau. » J’ai commenté en répondant juste : « Ouais, c’est vrai… », prise de court par le côté définitif de la formule… Sur ce, la conversation reprend et se perd ailleurs. Seulement le soir, j’ai compris qu’en fait, ma copine, elle pensait à moi en disant ça… « Mal dans ma peau », je ne sais pas. Mais inquiète, oui. Angoissée, parfois. Et pourtant douée d’une immense appétence pour la vie, mais n’arrivant jamais à en profiter vraiment… Mais quelles sont les solutions ?

J’ai écumé toutes les salles de yoga de Paris, rencontré un millier d’acupuncteurs et de thérapeutes, bouquiné un tas d’ouvrages de développement personnel, et côtoyé des « éveillés » sans que rien ne change vraiment en moi. Étais-je trop bête ou pas assez éveillée ?

Et puis, un jour, croulant sous mon fardeau et lassée, j’ai eu une idée : observer mon chat pour comprendre pourquoi il était si heureux. Car s’il y a une chose dont j’étais certaine, c’est que mon chat, lui, était heureux ! La solution à tous mes maux était-elle donc roulée en boule sur le canapé ?

Je me suis dit : « Regardons les choses en face, ma copine a raison. Je suis mal dans ma peau. Je passe à côté de la vie, je le sens ! » Puis : « Les chats sont solitaires, eux aussi, mais ils ont l’air de bien gérer l’affaire. » Enfin : « Puisque les chats semblent le vivre si bien, si j’essayais de m’inspirer du mien ? » Et donc : « Puisque tous les gourous, tous les penseurs, tous les systèmes ont échoué, si j’essayais de faire de mon chat mon maître spirituel ? » Certainement que mon chat, ce génie, cette icône, pouvait être autre chose qu’un amour, un ami, un compagnon, un réconfort. C’était décidé : je deviendrais l’élève de mon chat, Osiris.

Durant cette période, il me faudrait observer attentivement Osiris et tenter, de l’imiter, en tout cas d’en apprendre quelque chose. Curieux, joueur, dormeur… les premières observations sont riches d’enseignements. Mon intuition se confirme. Mon Osiris semble vraiment heureux, et moi je voudrais vivre une vie de chat pour toucher du doigt ce bonheur.

Je me suis lancée dans cette expérience, qui peut sembler, à cet endroit de la lecture, idiote, farfelue, opportuniste, mais je suis persuadée que cette amitié entre nous et les chats est une porte vers une nouvelle connaissance.

Qu’on soit bien clairs : je ne cherche pas à aimer davantage mon chat, ni à me faire du bien à ses côtés, mais à l’écouter me dire comment changer mon rapport à l’existence, à l’imiter, parce que là est bien mon vrai but : prouver qu’un chat peut en dire autant, si ce n’est plus, que les plus grands maîtres. Il faut simplement y penser et essayer. Entendre ce que les chats ont à nous dire. Je l’ai fait. Et j’ai vu vingt points essentiels à son bonheur.
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CHAPITRE 1

Mon chat dort… beaucoup !
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Petite conversation avec mon chat

Osiris et le sommeil, j’attaque fort. Voudra-t-il bien discuter de tout cela avec moi ? Aura-t-il des choses à me dire, d’ailleurs ? Et puis, est-ce vraiment le meilleur moment d’entamer une discussion à ce sujet ? Il dort si paisiblement là…

Moi

Osiris, tu dors ?

Osiris

…

Moi

Osiris, mon petit chat d’amour…

Osiris

Mmmmeee…

Moi

Alors, c’était bien, ce dodo ? Te rends-tu compte que tu dors seize heures par jour ?! seize heures ! 

Osiris

Et ?

Moi

Et tu ne sembles pas du tout culpabiliser !  

Ah, ça va, mon chaton, je te taquine !  

J’aimerais pouvoir faire pareil, dormir,  

pas autant, mais plus, et ne pas culpabiliser !

Osiris 

…

Moi 

Tu sais, en fait, je te dis ça parce que je suis sans doute jalouse au fond de moi ! Pour te dire la vérité, en ce moment même, je voudrais tout arrêter et faire une petite sieste sur le canapé à tes côtés.

Osiris 

Oui… et pourquoi tu ne le fais pas ? Nous sommes samedi, détends-toi un peu. Tu as le temps, allez, prends un plaid et viens faire la sieste à côté de moi, je veux continuer à dormir moi. 

Moi 

Malheur ! Mais tu ne te rends pas compte ! J’ai tout à faire : les courses, le ménage, je dois tout préparer pour la semaine qui arrive… Ah, on voit bien que ce n’est pas toi qui gères l’intendance de la maison.

Osiris 

Je vois, je vois, et te préparer toi pour la semaine qui arrive, tu n’as pas envie ? Tu vois, moi, contrairement à toi, quand je suis réveillé,  

je suis réveillé et je suis au top de ma forme,  

je ne suis jamais vaseux comme toi, donc autant dormir beaucoup pour être totalement bien et présent quand on est éveillé ! Je ne vois pas en quoi dormir beaucoup est un problème.

Moi 

Justement, Osiris, j’ai une tonne de questions à te poser, sur ton sommeil. Ce qu’il t’apporte, ce qu’il te faut pour bien dormir, tes endroits préférés pour dormir (même si j’ai une petite idée !). Je vois bien que tu as un rapport très sain au sommeil, que tu écoutes ton horloge interne. Et puis, pour tout te dire, je voudrais que tu me donnes des conseils.

Osiris 

Écoute, plus tard, si tu veux bien, je ne tiens plus mes yeux ouverts. Je sens que je replonge dans le sommeil. Ah tiens, je vais m’installer sur ce tapis près du radiateur, ça me changera un peu du canapé. Tu as vu, je te devance pour que tu ne fasses pas cette blague.

Moi 

Ah, oui, je voulais aussi te parler de tes réveils TRÈS matinaux ! Crois-tu qu’ils contribuent à ton équilibre ? Je…

Osiris 

… Plus tard !
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Ma vie en un peu plus chat


Chère maîtresse,

Je me suis un peu vexé quand tu as souligné le fait que je dormais seize heures par jour, je n’aurais pas dû ! Tu ne me reprochais rien, c’était juste un constat. C’est vrai, je dors en moyenne seize heures par jour ! Je n’avais jamais fait le calcul, je suis moi-même impressionné. 

Le sommeil est un pilier de ma bonne santé, je le sens et le vérifie tous les jours. Si je n’ai pas mes seize heures, je deviens irritable, voire imbuvable ! Et j’ai vu la même chose chez toi ! Alors, oui, je t’encourage à prendre ton sommeil en main. Je ne veux plus te voir lire la nuit pendant des heures ni t’endormir devant la télé le soir. Tu devrais aller voir un médecin homéopathe et un acupuncteur, ça pourrait t’aider. Tu peux aussi voir ton pharmacien pour des tisanes. J’ai entendu parler de tellement de plantes qui favorisent le sommeil (valériane, camomille, passiflore…). En attendant, voici quelques petites choses qui pourraient t’aider. Ce sont des choses que je veux que tu ARRÊTES de faire !!! Eh oui, c’est que moi aussi je t’observe… Allez, c’est pour ton bien !




	Arrête avec tes heures de lever et de coucher anarchiques ! Tu dois adopter des heures de coucher et de lever régulières. Regarde, moi, je réclame toujours mes croquettes à 6 h eures pile le matin ! Il n’y a rien de plus mauvais que la grasse matinée le week-end ! Ben oui, tu te cales sur ton rythme chronobiologique, tout va bien, et paf, le week-end tu bousilles tout le travail ! C’est ridicule ! Tous les matins, la même heure, tous les soirs la même heure, week-end compris.



	Arrête de lutter contre le sommeil le soir ! Sois attentive aux signaux envoyés par ton corps (bâillement, yeux qui clignent…). Va te coucher immédiatement quand tu les perçois.



	Arrête de prendre ton smartphone dans ton lit ! Et même, bannis tout écran (télévision, smartphone, tablette…) au minimum une heure avant l’heure souhaitée de coucher.



	Arrête d’aller courir le soir après le travail ! Il n’y a rien de pire pour le sommeil que de faire du sport après 17 heures. Et si tu courais plutôt pendant ta pause déjeuner ? Oui, tu as raison pour les sports doux comme la natation et le yoga, tu peux les pratiquer le soir.



	Arrête de boire du café l’après-midi ! Ne consomme ni café ni thé ni alcool après 15 heures. Le café est à bannir dès 14 heures… Regarde, je tourne à l’eau et je dors parfaitement !



	Arrête de surchauffer ta chambre ! Tu dois dormir dans une chambre relativement fraîche (autour de 20 °C).



	Arrête de trop manger le soir ! Dîne toujours léger. Pas de viande rouge, ni de plats épicés. Je te dis cela avec bienveillance, ne l’oublie pas !



	Arrête de prendre un bain très chaud le soir !



	C’est très mauvais pour le sommeil… Privilégie une douche ou un bain tiède.



	Arrête de faire de ta chambre « un lieu de vie » ! Ta chambre est un sanctuaire qui ne doit servir qu’au repos. M’as-tu déjà vu manger sur le coussin où je dors ?! Non ! Très important, évite toute source de bruit ou de luminosité.






Ton Osiris qui n’attend que de venir

se blottir contre toi !
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P.-S. : Une petite sieste ? Ah, ça oui ! C’est un besoin physiologique malheureusement ignoré chez vous, humains. Une sieste de 10-15 minutes est idéale pour remettre quelqu’un sur pied ! Après, pas de somnolence, mais des capacités cognitives améliorées, une vigueur retrouvée, une fatigue oubliée et une vigilance accrue. Je te la recommande.



Les quatre grands conseils d’Osiris


Mettre en place une routine de dodo

Toujours les mêmes gestes, aux mêmes heures… Brume d’oreiller, bougies parfumées, plaid chaleureux, lecture, etc. : la clé est de ritualiser le coucher ! À moi de trouver mes rites.




Se coucher très tôt les mauvais jours

Idées grises, manque d’entrain, période d’angoisse.
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