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À ma femme,
à mes enfants.


« Ôtez nos funestes progrès, ôtez nos erreurs et nos vices, ôtez l’ouvrage de l’homme, et tout est bien. »

Jean-Jacques Rousseau
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Préface


J’ai eu trois chats.

C’étaient trois divas. Ils ont toujours considéré que tout ce qu’il y avait autour d’eux, moi y compris, n’était là que pour les servir.

Je crois que mes trois chats étaient heureux, car leur seul souci était leur propre bonheur.

Ils dormaient longtemps, ils s’étiraient, ils m’observaient, ils mangeaient, ils semblaient réfléchir, ils se déplaçaient en conscience de chacun de leurs gestes.

Je les ai observés et, ce qui m’a frappé, c’est leur élégance. Un chat, même lorsqu’il rate un saut, est toujours gracieux et a un air de « de toute façon je l’ai fait exprès ».

Un chat n’est jamais pris en défaut. Mais après avoir tenté de les comprendre, j’ai fini par les admirer. Ils se mettaient toujours aux bons endroits, d’où ils pouvaient tout voir. Ils étaient toujours entourés de bonnes ondes, loin des émetteurs de boîtes numériques, ils étaient toujours intéressés par tout ce qui se passait dans la maison.

Je pense que ce sont les chats qui ont enseigné à l’homme le yoga ; il y a tellement de délicatesse, d’intelligence et d’harmonie dans chacun de leurs gestes, qu’on est forcé de tenter de les imiter.

Et on sait intuitivement qu’à nous aussi cela va faire du bien, car il y a forcément un peu de chat en nous, et c’est probablement ce qu’il y a de plus noble et de plus naturel.

Quand Jean-Christophe Berlin m’a parlé de son projet de livre, suite à la publication de mon roman Demain les chats (Albin Michel, 2016), cela m’a semblé une sorte de livre complémentaire. Vous avez suivi les aventures de mon héroïne chatte Bastet sur les toits de Paris, vous pouvez aussi réveiller votre grâce naturelle féline avec des exercices copiés sur l’observation de nos délicats animaux de compagnie.

Et peut-être que, vous aussi, un jour, vous marcherez lentement en faisant bouger tous vos muscles, vous aurez une colonne vertébrale souple, vous serez toujours sur le bon équilibre, au bon endroit.

 

C’est ce que je vous souhaite, amis lecteurs.

Miaou.

Bernard Werber ,
auteur de la trilogie Les Fourmis et,
plus récemment, de Demain les chats.






Introduction


« Dieu a inventé le chat pour que l’homme puisse caresser un tigre. »

Victor Hugo





Un chat n’est pas docile. Il n’est pas servile non plus. Pourtant, il trouve au contact de l’homme un foyer qu’il s’approprie et qu’il daigne partager avec ceux de son choix. Il devient alors un compagnon de jeux et un partenaire merveilleux pour des caresses langoureuses et ronronnantes. Pour Maupassant : « Rien n’est plus doux, rien ne donne à la peau une sensation plus délicate, plus raffinée, plus rare que la robe tiède et vibrante d’un chat. »

Son histoire commune avec les hommes remonte aux Égyptiens, qui en avaient fait un animal sacré. Il était alors très utile pour préserver les réserves de grains de ce peuple sédentaire.

On retrouve sa trace en Europe avec la Renaissance italienne. Si François Ier préférait comme animal de compagnie la genette, le chat ne tardera plus à entrer à la cour de France. Pourtant, son caractère rebelle et imprévisible continuera à le desservir. Le chat noir est synonyme de sorcellerie dans l’imagerie populaire. Charles Perrault tentera bien de le rendre aimable en l’affublant de bottes de sept lieues, mais le chat restera pour Edgar Poe, par exemple, un animal « fourbe et mystérieux ».

La distance magnifique que le chat nous impose inspire les poètes - Baudelaire, Hugo, Lamartine… - et rassure les écrivains : Taine Colette, Léautaud, et Malraux, qui surnomme son chat « essuie-plume »… Cette liberté qu’il incarne a fait dire à Jean Cocteau, un grand amoureux des chats : « Je préfère les chats aux chiens, car il n’y a pas de chat policier… »

 

L’esprit d’indépendance propre au chat trouve sans doute son origine chez ses cousins les grands fauves sauvages. En effet, la plupart des félins, hormis les lions et les guépards, qui vivent en société, sont des animaux solitaires. Leur subsistance de grands carnassiers dépend de leur capacité à attraper leur proie. Cette vélocité nécessaire à leur survie en fait des modèles de souplesse et de force. Leurs capacités musculaires inspirent le respect, un lion n’hésitera pas à attaquer un buffle pourtant quatre fois plus gros que lui, un guépard rattrapera à la course une antilope lancée à pleine vitesse. Puis, las de tant d’efforts et une fois repus, ils s’allongeront mollement, parfois vingt heures sur vingt-quatre, pour récupérer avant un nouvel assaut.

À bien regarder ces virtuoses du muscle, on retiendra quelques principes utiles.

L’efficacité des muscles réside essentiellement en trois critères : la souplesse, la force, le relâchement.

[image: Genette]Genette


Qu’en est-il pour le chat, et quelles leçons pouvons-nous en tirer ?

Le chat domestique et citadin n’a plus guère l’occasion d’attraper une souris ou un oiseau au vol. Toutefois, malgré des habitudes de patachon, il garde une vraie attirance pour le jeu. Il doit se dépenser chaque jour pour éliminer son trop-plein d’énergie en grimpant aux rideaux, par exemple. Ces exercices, qu’il pratique régulièrement avec plaisir et conviction, entretiennent son intégrité musculaire et physique.

Les exercices que je vous propose s’inspirent de cela.

En ville, nous passons plus de huit heures sur douze assis, en voiture, au bureau, à table, devant la télévision, et le reste du temps allongé.

Dans ces conditions, nos muscles et nos articulations « s’enraidissent ». Penser que soulever des haltères ou courir sur un tapis dans une salle de gym le week-end nous aidera à rester en bonne santé relève de l’utopie. Il faut au contraire se rapprocher de la nature, chère à Jean-Jacques Rousseau en exécutant des mouvements simples en rapport avec nos origines de grimpeurs, coureurs, sauteurs, lutteurs.

Le chat, qui dort beaucoup par épisodes, a besoin de s’étirer lorsqu’il se réveille, il le fait donc souvent. Ses muscles sont puissants, car il les entretient en jouant. Enfin, lorsqu’il se repose, il se relâche complètement. L’étirement, le renforcement, le relâchement sont indissociables. Un muscle en bonne santé se nourrit de cela. Pour être « souple comme un chat », il faudra s’y exercer régulièrement.

Les grands sportifs actuels ont intégré ces données : Roger Federer1, le tennisman aux gestes parfaits, Usain Bolt2, le sprinter au relâchement et à la fréquence de foulée remarquables, Tiger Woods3, le golfeur au swing magique… Tous atteignent des performances physiques et techniques exceptionnelles en appliquant ces principes.

Ces héros des temps modernes, comme les athlètes de la Grèce antique ou les danseurs classiques, disputent aux félins l’élégance gestuelle qui les rend forts et beaux.

Empruntons-leur cette aisance gracieuse. Inspirons-nous du geste parfait et fluide.

 

Quelques exercices quotidiens suffiront alors à modeler nos muscles et à nous rapprocher de ces petits Mozart de l’ondoiement que sont les chats.


POURQUOI VOULOIR ÊTRE « SOUPLE COMME UN CHAT » ?

Nous passons trop de temps assis. Cette position n’est pas adaptée à notre anatomie. Elle raccourcit, par exemple, les muscles antérieurs de la hanche et postérieurs de la cuisse, arrondit le bas du dos, détériore les articulations vertébrales et les disques intervertébraux, perturbe l’équilibre de la colonne vertébrale, affaiblit et rétracte les muscles de l’orthostatisme…

Nous sommes plus conçus pour monter aux arbres ou repiquer du riz, courbés en deux dans les rizières, que pour rester assis toute la journée.

 

Être souple comme un chat permet de :


• Préserver ses articulations du vieillissement en faisant varier les zones de pression.


• Entretenir la mobilité articulaire et la qualité de ses composants, liquide synovial, cartilage, ligaments.


• Entretenir et stimuler nos muscles en préservant leurs propriétés d’élasticité, de contractilité, d’excitabilité, d’extensibilité.


• Améliorer notre « proprioception » (capacité que l’on a à réagir à des déséquilibres).


• Effectuer des gestes avec harmonie et efficacité.


• Garder son autonomie et ses performances le plus longtemps possible.


• Avoir un tonus musculaire efficace.


• « Soutenir » correctement son squelette.


• Savoir se relâcher.


• Échapper au stress.




 

Voyons comment.








Le muscle


Les muscles permettent, avec les articulations, les mouvements (motricité) du corps. On parle d’« appareil locomoteur ». Le corps humain adulte comprend 630 muscles (500 chez le chat), ce qui correspond à 40 % de sa structure en moyenne.

 

Le muscle est essentiellement constitué d’un corps charnu composé de fibres contractiles organisées en faisceaux. Il se termine à ses extrémités par deux tendons très résistants qui s’insèrent sur les os. Lorsque la partie charnue se contracte, le muscle se tend et provoque le mouvement des os qu’il relie. Le muscle est sous la commande des nerfs qui le stimulent. Le cerveau peut intervenir et influer sur cette contraction.

Certaines fibres musculaires (type I) jouent un rôle essentiel dans le maintien des postures. Elles se contractent de façon automatique (sans intervention de la volonté) et nous permettent, entre autres choses, de tenir debout (orthostatisme). Elles sont très développées chez les femmes africaines, par exemple, qui peuvent porter jusqu’à 20 kg sur leur tête, ce qui renforce leurs muscles profonds. En comparaison, nos habitudes de citadins sédentaires provoquent une fonte de ces muscles.

D’autres groupes de fibres musculaires (type II) interviennent lors des mouvements au cours de nos activités. Les contractions augmentent en fréquence et en force en fonction des efforts. Le volume musculaire dépend de leur charge de travail, ce qui explique qu’il soit plus développé chez le travailleur de force ou le sportif.

Les muscles sont maintenus en tension minimale (contractés au minimum) en permanence, par un tonus de base. Il est plus ou moins élevé selon les individus.

 

Le muscle possède quatre propriétés essentielles :


• La contractilité : capacité qu’il a à se contracter.


• L’excitabilité, ou tonus : capacité à réagir aux stimuli nerveux.


• L’extensibilité, ou souplesse : capacité à s’allonger au-delà de sa longueur au repos.


• L’élasticité, ou ressort : capacité qu’a le muscle à retrouver sa longueur initiale après un étirement.





STRUCTURE ANATOMIQUE

On distingue trois sortes de fibres musculaires :


1.Le tissu musculaire squelettique (formé des muscles les plus nombreux), appelé ainsi car il recouvre le squelette et s’y attache. Ces muscles permettent les mouvements volontaires (décidés par le cerveau) et le maintien postural.


2.Le tissu musculaire lisse, ou viscéral, se situe au niveau des parois des organes comme l’estomac ou la vessie. La contraction de ces muscles ne dépend pas de la volonté et permet le déplacement des substances dans l’organisme (intestin, voies respiratoires…)


3.Le tissu musculaire cardiaque, qui forme les parois du cœur, se contracte automatiquement de façon rythmique.





Anatomie du muscle squelettique

Depuis l’extérieur vers l’intérieur, on distingue :


• Une enveloppe constituée de tissu résistant (conjonctif) appelée « aponévrose musculaire ».


• Des cloisons constituées du même tissu (conjonctif) qui divisent le muscle en grands compartiments.


• Des cloisons plus petites qui organisent le muscle en faisceaux.


• À l’intérieur des faisceaux, se regroupent les cellules du muscle appelées « fibres musculaires striées » (en raison de leur organisation en filaments alignés).







Structure microscopique de la fibre musculaire striée

À fort grossissement, on constate que la fibre musculaire est constituée de myofibrilles (petites cellules musculaires) organisées en fuseaux parallèles et délimitées par des stries (strie Z). Chaque faisceau de myofibrilles situé entre deux stries Z est appelé « sarcomère ». On verra que c’est le rapprochement de deux stries Z qui est responsable du raccourcissement du muscle dans la contraction musculaire.
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