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U'Enfant et le Chat

J'adore mon chalet ! se dit Isidore, blotti dans ses
couvertures. Il sent bon la forét. Ce chalet, il vit !l
craque sous nos pas, il gazouille quand le vent souffle,
il chantonne sous la neige qui glisse sur le toit au prin-
temps. Ma chambre est tout en haut, sous la charpente,
a coté de celle de ma sceur Camille. Mon lit est placé
sous une fenétre d'oU je ne vois que le ciel. C'est un de
mes endroits préférés. J'adore m'y installer sur le dos,
les mains derriere la téte et les doigts de pied en éven-
tail. Je plonge les yeux dans le ciel et je devine les des-
sins formés par les nuages. Hier, j'ai vu une tortue, un
éléphant, une téte de clown et un hippocampe.

L'an dernier, papa a construit une cabane perchée
dans le fond du jardin pour Camille et moi, avec une
piéce pour chacun. La mienne, c'est un observatoire !
J'adore regarder les oiseaux et les autres animaux a tra-
vers les petits trous creusés dans les murs. J'ai tout le
matériel nécessaire : jumelles, loupe, boussole, cordes,
lampe de poche et de quoi me camoufler.

Mes journées sont bien remplies et, le soir, vers vingt
heures, je tombe de fatigue. C'est mon heure, comme
dit maman. Depuis quelques mois, je ne parviens pas a
m'endormir au premier train du sommeil. J'ai tellement
d'idées dans la téte que mes yeux ne veulent pas se
fermer. Je réfléchis a la maniére d'embellir le chateau
que je suis en train de construire ;je pense a mes co-
pains... Maman et papa me lisent une histoire pour me
changer les idées mais, des qu'ils quittent ma chambre,
ca recommence !
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Aujourd'hui, c'est un jour d'école. Il est quatre heures
et demie, Isidore rentre a la maison a toute vitesse. Es-
soufflé, il lance son cartable et se jette sur son goGter
qu'il dévore en un instant. Il enfile ensuite son short d'ex-
plorateur et en route vers le jardin. En chemin vers sa
cabane perchée, il apergoit un chat gris tigré qui semble
le suivre & pattes feutrées.

- Salut ! lui dit Isidore. Je ne t'ai jamais vu dans le
jardin. Qui est ton maitre ? Tu es tellement beau que tu
n'as pas l'air d'un chat errant.

Le chat s'assied au pied de l'escalier qui méne a l'en-
trée de la cabane et a l'air d'attendre d'y étre invité.
Isidore s'avance et laisse la porte ouverte afin d'indiquer
au chat qu'il est le bienvenu. Celui-ci entre et s'installe
sur le coussin préféré d'Isidore : le bleu nuit cousu de
fils d'or.

- Bonjour Isidore, dit le chat.

Isidore se pince ! Il en a le souffle coupé. Quoi ? Ce
chat parle !

- Tu parles ? Comment t'appelles-tu, le chat ?

- Je suis Mousty le Chat, ici pour te servir.

- Tu parles bizarrement pour un chat ! D'oU viens-tu ?

- Je viens d'ici et d'ailleurs et fais étape la o0 un
enfant m'appelle.

A Efronge. Et pourquoi es-tu venu chez moi ?

- Eh bien, tu m'as appelé.

- Moi, non, je ne pense pas !

- Si, dans ton sommeil. Tu te rappelles, c'est la que
nous nous sommes rencontrés pour la premiére fois ?



- Pff, non, je ne me souviens pas. Mais tu sais, je
dors bizarrement en ce moment. Maman dit que je pense
+rop, un truc comme ¢ga.

- Oui, je sais.

Le chat laisse planer un silence et respire profondé-
ment, faisant frétiller ses moustaches.

- Si tu es d'accord, jlaimerais passer une semaine
ou deux avec toi. On observe les animaux et la nature
ensemble et, en échange, je te propose de faire des
expériences.

- Et quoi, comme expériences ?

- Je ne peux pas te le dire pour l'instant. Mais, je te
rassure, j'agirai pour ton bien. Tu n'as rien & craindre.

Méfiant et pensif, Isidore soupire. Mes copains riront
de moi si je raconte que je parle avec un chat. En méme
temps, c'est trop tentant. Bon, je ne suis pas obligé d'en
parler & qui que ce soit.

- OK, le chat, je suis prét, & condition que tout cela
reste top secret enfre nous.

- D'accord, dit le chat. A demain, méme heure.
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Le jour suivant, Isidore arrive pile a I'heure, impatient
de retrouver ce chat mystérieux qui ne devrait exister
que dans les livres. Bien que cela lui brile la langue, il
n'en a parlé a personne.

Hier soir, pour s'endormir, c'était encore pire que
d'habitude ! Le chat, l'avait-il vraiment vu ? Lui avait-il
parlé ? Clest impossible, un chat ne parle pas, on n'a
jomais vu cela !

Le chat est déja 1a, couché sur le coussin bleu nuit
cousu de fils d'or. Il dort paisiblement.



- Salut Mousty, tu dors ?

Pas de réponse. Il est dégu, car il aurait bien aimé
papoter avec le chat.

Isidore s'affale dans les coussins prés du chat qui
commence a ronronner. Le gargon s'assoupit.

- Isidore | appelle maman qui est rentrée du travail.

Il se reléve alors, content, et salue Mousty, toujours
endormi.

- Bon, je reviendrai demain, méme heure. Bonne
soirée.

Deés qu'lsidore lui tourne le dos, Mousty ouvre un ceil
et sourit.

e

Aujourd'hui, il n'y a pas école et Isidore choisit de
faire un reportage photos depuis sa cabane perchée.

Mousty I'y rejoint et s'installe sur le coussin bleu nuit
cousu de fils d'or. Il baille a plusieurs reprises. Isidore,
un peu fatigué, fait de méme et tombe assis dans les
coussins. lls restent ainsi quelques minutes immobiles
et silencieux. Tout a coup, les yeux d'lsidore se posent
sur le ventre du chat. Le gargon est hypnotisé par les
mouvements du ventre de Mousty, un va-et-vient au
ronronnement si doux pour les oreilles. Mousty respire
profondément et est détendu jusqu'au bout des poils, de
la pointe des oreilles et du museau.

Ce soir-la, lorsqu'il se couche dans son lit, une image
s'installe dans la téte d'lsidore : celle du chat, qui res-
pire, tout détendu sur son coussin. Isidore a l'impression
que le chat est vraiment 13, tout prés de lui. Il commence
a sentir que son ventre bouge aussi, comme celui du



chat : ¢ca monte, ¢a descend, ca monte, ¢a descend...
Isidore s'apaise petit a petit et s'endort !
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Les jours suivants, Mousty et Isidore se retrouvent
chaque aprés-midi dans la cabane. Gouter, observation
des animaux, caresses, ronronnements pendant qu'lsi-
dore raconte sa journée au chat qui I'écoute avec at-
tention et douceur.

- Aujourd'hui, dit Mousty, je te propose de faire la
danse du ventre.

- La danse du ventre, tu m'as déja bien regardé ?

- En fait, je te propose juste de t'allonger sur les
coussins et moi, je me couche sur ton ventre.

- OK alors, je te fais confiance.

Le chat se couche sur le ventre de son ami. Leurs
corps dansent dans des respirations profondes et apai-
santes, une respiration-célin qui fusionne la chaleur de
leur corps.

Choque soir, Isidore revit le rituel de la danse avant
de s'endormir. Il a l'impression que Mousty est vraiment
la, couché sur son ventre, et qu'il lui susurre méme a
l'oreille : « Ca danse, ¢a danse... »
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Quelques danses du ventre plus tard, Isidore retrouve
la joie de se pelotonner sous la couette le soir pour le
premier train du sommeil.

Un jour, il a une révélation : Chat alors ! Ca fonc-
tionne ! Isidore comprend que c'est le chat qui lui a appris



a se détendre et a sentir la danse dans son ventre pour
s'endormir.

Isidore court dans le jardin a la recherche de Mousty.
Il a envie de lui dire merci !

Mais ou est Mousty ? Quelques métres en contrebas,
Mousty, caché derriére un arbre, le regarde tendrement,
la moustache frétillante et le coeur comblé. Sa mission
touche a sa fin. Il va partir vers de nouvelles aventures,
a la rencontre d'autres enfants pour leur transmettre la
respiration magique.

Au pied du pommier, Isidore découvre un message
écrit avec des empreintes de chat : « Bon vent Isidore.
Je serai toujours dans ton coeur. » Une chose incroyable
se produit : & peine la lecture du message terminée, les
coussinets de chat s'effacent les uns apres les autres.

Mousty n'est vraiment pas un chat comme les autres !
Joyeux, Isidore monte dans l'arbre et crie : « Merci
Mousty ! » En regardant au loin, il croit apercevoir un
chat dans la prairie d'en face... Mousty ?
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Exercice ]

Proposition d’échange avec les
enfants apres la lecture du conte

» As-tu parfois des difficultés a t'‘endormir ?
» Qu’'aimes-tu faire le soir avant de t‘endormir ?
» C'est quoi, la respiration ?

» Il y a des expressions dans le texte qui évoquent
la respiration, les as-tu repérées ?
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Inlreduclien

A chaque instant, nous respi-
: d i e
ou faie auoi aue ce soit Lo [N
souffle nous traverse et nc;us A P , /A d i
étre quune sumple
rvespiation du corps. »

anime de maniére naturelle
et spontanée.

Omniprésente, la respira-
tion est toutefois en perpétuel
changement. Ainsi, notre état
intérieur influe sur la respiration.

Une émotion surgit, des pensées nous

préoccupent, un stress nous accapare, autant d'éléments qui
modifient le flux, le rythme et I'amplitude de la respiration. Au
quotidien, nous sommes souvent en mode « rentabilité, effica-
cité », un mode de survie, dans lequel la respiration n'est pas
optimale, et cela impacte notre santé dans son ensemble.

Inversement, nous pouvons prendre conscience de notre
respiration et apprendre a jouer avec elle. A son tour, la respira-
tion modifie notre état intérieur et agit sur notre corps physique,
émotionnel et mental.

Ce livre et les pratiques qu'il propose s'inspirent de la tradi-
tion du yoga dont j'ai recu I'enseignement’ et que je transmets,
notamment aux enfants, depuis une dizaine d'années. Eux aussi
subissent le stress au quotidien, embarqués dans notre rythme
de vie, entre la maison, I'école et les activités sportives, artis-
tigues et autres. Découvrir le potentiel de la respiration avec
eux offre une occasion de ralentir, de se poser et de se mettre a
I'’écoute de nos besoins respectifs.
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Ce n'est pas une perte de temps, loin de la ! Plusieurs études
scientifiques démontrent les effets bénéfiques d’'une pratique
respiratoire sur le corps et notamment le cerveau. Si nous
souhaitons préserver notre santé et celle de nos enfants,
développer l'intelligence émotionnelle, déployer la créativité,
accroitre les facultés attentionnelles et de mémorisation et,
meéme, semer des graines de compassion... respirons!

Je fais le voeu que ces pratiques entrent dans les maisons,
dans les écoles et les autres lieux d’accueil des enfants. Les jeux
durent une dizaine de minutes et s'integrent facilement entre
les activités et les apprentissages.







1. Dés e premier cri

Comme tous les étres vivants, les étres humains respirent.
Autour du globe, respirer est un besoin vital universel qui nous
relie les uns aux autres depuis la nuit des temps.

Nous avons tous respiré pour la premiére fois et émis notre
premier cri. En effet, dans le ventre de sa meére, le bébé ne se
sert pas de ses poumons. La fonction respiratoire est assurée
par le placenta qui joue Le réle des poumons au niveau des
échanges gazeux. Le placenta contient du sang de la meére et
du sang du foetus, sans que ceux-ci ne se mélangent. Il permet
l'apport du dioxygene (O,) au foetus, et I'évacuation du dioxyde
de carbone (CO,) et d'autres déchets. Le cordon ombilical trans-
porte le dioxygene vers le foetus via les deux artéres ombilicales.
Lélimination du dioxyde de carbone se fait par la veine ombili-
cale vers le placenta.

A la naissance, le bébé prend sa premiére respiration. Les
poumons se remplissent d’air, les alvéoles pulmonaires se
déplissent et s'ouvrent. C'est le premier souffle et le premier cri
du nouveau-né.

Au cours de notre vie, nous respirons, au repos, entre douze
et dix-huit fois par minute, soit 25 920 fois par jour en moyenne.
Cela fait 700 millions de respirations sur la durée de vie moyenne
d'un homme et 775 millions de respirations sur la durée de vie
moyenne d'une femme.

Au jour de notre mort, nous rendons notre dernier souffle.
Jusqu’au xxe siecle, on plagait un miroir ou une plume devant
le visage de la personne défunte pour constater I'absence de
respiration et confirmer la mort.

La respiration est ainsi le symbole de la Vie et porte en elle
quelque chose de sacré. Elle nous raméne au mystére de la
vie et a notre lien profond avec nous-mémes, avec les autres et
avec l'univers.



