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Socks et Duchesse L’habit ne fait pas le chat



Ce matin, après son petit déjeuner de croquettes, Socks fait sa toilette, jetant un œil curieux vers sa maîtresse. Rosalie, dix ans, mange sur la chaise à côté de lui, les yeux encore endormis. À quelques pattes de là, la mère de Rosalie s’affaire dans la cuisine, entre les cartables, les boîtes à goûter et les gourdes. À 7 h 55, Socks, le poil propre et luisant, bâille et s’étire du bout des griffes jusqu’à l’extrémité de sa queue.


– Que c’est bon, le chat tête en bas !


– Moi aussi, je vais m’étirer !


Rosalie se met à quatre pattes et fait quelques « dos rond-dos plat » en miaulant. Le chant de sa respiration se mêle au ronronnement du chat, venu se blottir contre son bras.


En moins de temps qu’il ne faut pour le dire, voilà Socks à l’autre bout de la pièce ! Chaque matin, c’est le même rituel. Il s’adonne à son accro-chat, un yoga pour les chats dynamique et amusant. Cela vous met le corps en forme et le cœur en joie. Il saute d’un meuble à l’autre, roule du fauteuil au canapé dans une culbute bien maîtrisée et exécute un entrechat digne d’un danseur étoile pour atterrir sur le pouf.


– Toujours aussi foufou, le matin ? dit Rosalie.


Elle le prend dans ses bras et le serre contre sa poitrine. Socks lui lèche les joues qui sentent encore les saveurs du petit déjeuner.


Soudain, Socks saute des bras de Rosalie et court vers la fenêtre. Il a cru voir passer un chat deux fois plus gros que lui et paré d’une fourrure flamboyante.


– Socks, tu as vu ? C’est le nouveau chat des voisins. Elle s’appelle Duchesse.


– C’est donc un chat ! miaule Socks.


Il retient son souffle et attend. La chatte apparaît à nouveau et s’approche de la fenêtre jusqu’à s’asseoir juste devant lui. Ils restent ainsi de part et d’autre de la vitre, immobiles.
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Pendant quelques jours, Duchesse et Socks jouent au chat et à la souris. Ils s’observent et s’épient. Socks est fasciné par cette chatte aux longs poils. Il la trouve belle et élégante et, en même temps, elle a ce je-ne-sais-quoi de mystérieux et qui le tient à distance. Jusqu’à cet après-midi…


– Elle n’a pas l’air commode, se dit-il alors que Duchesse souffle dans sa direction.


– Tu as peur, Socks ? demande Rosalie qui entrouvre la porte pour s’adresser à Duchesse. J’ai comme l’impression que vous avez besoin d’un peu d’aide pour vous présenter l’un à l’autre…


Les chats acquiescent d’un clignement d’œil et d’un frémissement de moustache.


– Rosalie ouvre la porte ! Je suis un peu inquiet.


– Bon, cette fois j’y vais, se dit Duchesse. Il a l’air bien sympa ce chat.


Duchesse s’avance et les chats se retrouvent à un mètre l’un de l’autre. Pétrifié, Socks ne parvient plus à bouger ! Après un face-à-face de quelques secondes, Duchesse fait demi-tour et repart vers ses explorations.


– C’est une chatte de race, se dit Socks.


– C’est un british longhair, répond Rosalie.


– Pas comme moi ! dit Socks. Je suis un chat sans race, sans signe particulier, sans titre, sans importance. Duchesse, elle, inspire le respect ! J’ai trop envie de jouer avec elle.


Pendant que son chat médite, Rosalie passe son doigt sur sa poitrine velue. Dans le nuage de poils blancs, il y a un cœur noir dessiné comme un bijou et elle s’amuse à en suivre le contour. Comme c’est étrange, quand même : un cœur sur un chat ! Tu es tellement beau, Socks, beau comme un cœur. Socks ronronne avant de s’endormir, vanné après tant d’émotions.
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Duchesse et Socks restent encore à distance pendant quelques jours. La peur les retient et, tant qu’il y a de la peur, pas de véritable rencontre !


Jusqu’au jour où, trop contents de se voir, ils se laissent porter par un élan venu du plus profond d’eux-mêmes, un élan qui les amène nez à nez.


– Waouh, quels yeux ! se dit Socks, hypnotisé par le regard magnétique de Duchesse.


Il plonge dedans, comme aspiré, sans possible résistance, et là, que voit-il ? Son cœur, son âme ?


– Quels yeux, murmure Duchesse, deux perles de douceur.


Dans ce moment hors du temps, Duchesse et Socks vivent une connexion parfaite. Ils ne pensent plus avec leur tête, ils sentent avec leur cœur. Plus rien n’existe, juste elle et lui, lui et elle.


À partir de cet instant magique, ils se retrouvent chaque jour dans le jardin. Quand Duchesse arrive, Socks chante d’un léger vibrato accueillant, doux et joyeux : un roucoulement de chat.


Petit à petit, la peur fait place à la confiance et à la joie de se retrouver. Ils jouent à chat perché, à observer les oiseaux ou encore au judo des chats. Qu’il soit noir et blanc, qu’elle soit rousse et blanche, peu importe, une amitié est née. Parce que c’est lui, parce que c’est elle1.
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Un matin, Socks se lève de la patte gauche. Il n’est ni un duc, ni un prince, ni un poète et se demande ce qu’il vaut, lui. Il sort prendre l’air. Duchesse l’entend et accourt.


– Salut Duchesse, dit Socks d’un miaulement tristounet.


– Ça ne va pas ? dit Duchesse.


– Non, je me sens nul. Je n’appartiens pas à une noble race, je ne suis pas beau comme toi.


– Je vois… Souhaites-tu qu’on en parle ? Qu’on joue d’abord un peu ?


Socks ne dit mot. Son amie entend ce silence comme un appel à l’aide. Socks soupire et trouve la force de chuchoter :


– S’il te plaît Duchesse, oui, explique-moi.


– D’abord, je me demande : avant de me connaître, te posais-tu ces questions ?


– Non, pas du tout, je ne m’étais même pas regardé dans le miroir. Et quand j’ai vu ta fourrure, je me suis trouvé moche.


– Penses-tu que je me sente supérieure à toi car j’ai de longs poils ?


– Non, en réalité, pas du tout, je me sens bien avec toi.


– Tu sais, « l’habit ne fait pas le chat2 ». Notre fourrure est un manteau. Qu’abrite-t-elle en dedans ? Dans tes yeux, je vois la tendresse et la douceur. Tu sais, moi aussi, je suis passée par là. Ce soir, retrouvons-nous sous le magnolia, veux-tu ? Je te dirai mon secret.


– D’accord, répond Socks.
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Socks arrive au lieu de rendez-vous, sous leur arbre préféré, le magnolia. La mousse y est si douce.


– Bonsoir Socks !


– Coucou Duchesse.


– J’ai envie de me montrer à toi telle que je suis. Moi aussi, je croyais, avant, qu’il fallait être la plus belle pour être admirée. Et j’ai voulu être quelqu’un d’autre. Aujourd’hui, je me sens prête à enlever la fourrure aux longs poils. Veux-tu vivre cela avec moi ?


– Heu, oui, dit Socks, qui ne comprend pas très bien.


Duchesse ferme les yeux et se concentre. Elle marmonne une phrase incompréhensible. Socks n’en croit pas ses moustaches. Duchesse se transforme, tout son corps vibre, ses poils s’envolent, ses pattes s’affinent, ses moustaches se raccourcissent et son nez s’allonge. Plusieurs éclairs de lumière l’éblouissent et, l’espace d’un instant, il n’y voit plus rien.


Le silence et la lumière du soir revenus, Socks se retrouve face à un chat de gouttière.


– Où est Duchesse ? Mais qui êtes-vous ?


– Je suis Duchesse, Socks, c’est moi. Regardons-nous dans les yeux, veux-tu ?


– Je reconnais ces yeux, ces yeux dorés et pétillants. Et cette voix… C’est TOI.


– C’est MOI.


Rosalie arrive en courant et hèle les chats d’une voix enjouée.


– Ohé ! (Elle s’agenouille auprès d’eux et s’installe en lotus.) Mais qui es-tu, toi ?


En les voyant tous les deux, heureux, elle comprend. Dans le monde magique des enfants et des chats, tout est possible.


Voyant sa maman arriver, Rosalie lui demande :


– Maman, toi aussi tu te déguises parfois ?
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Références à la philosophie du yoga


Les deux chats vivent un moment de connexion de cœur a cœur. Ils ne pensent plus avec leur tête, ils sentent avec leur cœur. Dans l’expérience de yoga, le mental est pacifié. Les pensées ne nous mènent plus par le bout du nez : nous sommes alors vraiment présents à l’autre ; nous sommes Un.


Le chemin du yoga nous invite à prendre conscience des masques derrière lesquels nous cachons notre véritable nature et des étiquettes que nous collons aux autres. Yoga, c’est une invitation à lever les voiles, à se mettre à nu et à laisser notre lumière intérieure rayonner. Socks et Duchesse sont d’abord méfiants : la peur les retient et empêche la véritable rencontre. Le jugement nous emporte parfois bien loin de la réalité…
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Introduction





« J’ai beaucoup réfléchi à cela : notre vie, il faut la tailler, il faut lui donner une forme, laisser un peu venir la patine du temps, il faut transformer le rocher brut et le polir pour en faire quelque chose qui ressemble à une sculpture.


Moi, il y a des jours où je me prends pour Michel-Ange… »


Jade et les sacrés mystères de la vie, François Garagnon





Et si nous faisions comme Jade, l’héroïne de François Garagnon ? Soyons Michel-Ange, Mozart, la Callas, de Vinci : sculptons, écrivons la symphonie de notre vie, chantons-la, créons, imaginons, dessinons et offrons à nos enfants l’atelier d’artistes dont ils rêvent et qui les verra s’épanouir et déployer leurs ailes.


Encore nous faut-il trouver les ressources pour accompagner les enfants sur ce chemin de découverte de soi. Or, pour beaucoup, nous n’avons pas reçu de cours à l’école sur le sujet !


Lors de ma formation d’enseignante en yoga, j’ai pris conscience que cette tradition indienne était bien plus qu’un travail postural et qu’elle pouvait être un réel fondement à la parentalité. S’il s’agit de spiritualité, le yoga n’est pas réservé aux maîtres qui se consacrent exclusivement à la méditation en dehors de la sphère familiale et sociale. Il est un réel art de vivre pour nous aussi, parents et éducateurs, autant pour prendre soin de soi que dans la relation à l’enfant.


Ce chemin n’est pas fléché, tel un sentier de grande randonnée balisé par des panneaux de bois indiquant la direction à prendre. En effet, la route est propre à chacun et elle n’est pas toujours un long fleuve tranquille.


À l’heure des nouvelles technologies, de l’intelligence artificielle, de la société de consommation, de l’hyperconnexion, des défis sociaux, climatiques et environnementaux et, aussi, des neurosciences et des découvertes sur le développement de l’enfant, le yoga reste plus que jamais d’actualité.


Ainsi, nous savons que le cerveau de l’enfant se développe mieux dans un climat empathique. Et si nous choisissions la non-violence, première racine du yoga, comme socle à la parentalité ? Yoga, c’est offrir aux enfants, chaque jour, des temps de présence dans la tendresse du cœur. Cela nous demande une démarche personnelle en tant qu’adulte et, souvent, de remettre en question notre propre éducation et notre mode de fonctionnement.


Les scientifiques ont également établi que l’enfant apprend mieux par le jeu et en passant par le corps. Les postures, les salutations et les jeux sensoriels du yoga sont autant d’occasions d’apprivoiser ce corps en jouant, et d’apprendre à travers le corporel. Cela aussi peut nous bousculer car nous pensons parfois qu’il vaut mieux rester sérieux et immobiles pour être concentrés. Pourquoi ne pas réciter une poésie dans la posture de l’arbre ou en lançant des ballons dans le panier de basket ? Testé et approuvé par mon fils !


Ces pratiques ne sont pas une perte de temps, loin de là. Bouger est un réel besoin physiologique de l’enfant et est au service du développement de son cerveau. Yoga, c’est aussi faire des pauses pendant la journée et proposer des transitions fluides à l’enfant dans le respect de son rythme biologique.


Dans le monde d’aujourd’hui, on insiste également sur la nécessité de développer la créativité. Or, on sait que mettre le cerveau sur pause, notamment dans des temps de respiration consciente et de méditation, ralentit la fréquence des ondes cérébrales et favorise la créativité. Yoga, c’est ouvrir un espace à la créativité de l’enfant et, ainsi, élargir son horizon et booster ses facultés d’adaptation dans une société qui change de plus en plus vite.


Si la science atteste ainsi de l’« efficacité » du yoga et de la méditation, ce qui me tient le plus à cœur, c’est le lien à l’enfant : c’est oser être soi (et donc différent) et vivre vraiment la relation à soi et à l’autre. Un vrai défi de notre temps, n’est-ce pas ?


La philosophie du yoga aborde tous les aspects du développement et de l’élévation de l’enfant :




• le lien à soi, aux autres et au monde : que faire avec nos jugements, nos préjugés, nos conditionnements ? Quelles valeurs cultiver ? Quel modèle proposer aux enfants, celui de la compétition ou de la coopération ?


• le développement physique et psychomoteur : le corps physique est notre première maison et nous sommes appelés à en prendre soin, à la respecter et à découvrir que nous sommes davantage que cela, un corps, osant ainsi dévoiler notre nature profonde ;


• le développement psychique : que faire avec nos émotions et nos sentiments ? Comment les apprivoiser et agir en conscience plutôt que de réagir à chaud ?


• l’émergence des talents dans un climat qui sécurise et renforce la confiance en soi et la foi en la vie ;


• les questions spirituelles en nous invitant à cultiver notre jardin intérieur et à nous immerger dans la source d’amour. C’est alors que nous découvrons ce que nous sommes appelés à partager dans notre vie, notre « mission » (dharma) sur Terre.







Deviens qui tu es.


Dévoile ta lumière intérieure.


Laisse rayonner ta nature profonde.


Elle est un cadeau pour le Monde.


En toi et dans tous les êtres murmure la Source d’amour.


Goûte-la, unis-toi à elle.


Là, tout est Un.





Pour ce nouveau livre, j’ai créé un répertoire de postures traditionnelles du yoga adaptées aux enfants. Pour chaque posture, il est indiqué : l’âge à partir duquel la posture peut être proposée, sa symbolique, les indications pour installer le corps, les effets principaux et, aussi, des idées ludiques et défis à proposer aux enfants en compagnie de Socks, le chat héros du conte.


Une partie « Pratiques au fil de la journée » vous propose ensuite quelques séances à vivre au fil de la journée au gré des changements de rythme et des besoins des enfants. En effet, on ne fera pas les mêmes postures pour se dynamiser le matin que pour s’apaiser le soir ou, encore, pour souffler entre les apprentissages. Les pratiques alternent différents outils – postures, jeux de respiration, relaxation et exploration sensorielle –, amenés de manière ludique et créative.


Je vous souhaite de belles découvertes et connexions avec les enfants.




[image: ]


à retenir


Le yoga convient à tous et chacun peut choisir sa porte d’entrée. En fonction de son tempérament et de ses intelligences de prédilection, un enfant sera plus à l’aise dans des enchaînements comme la salutation au soleil, un autre plongera dans une relaxation avec joie, un autre encore aura besoin de défi et de créativité… Permettons-leur d’y aller à leur rythme et de créer leurs moments yoga. Rappelons-nous que l’enthousiasme est leur moteur !
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1. De l’Orient à l’Occident



Né en Inde il y a plusieurs millénaires, le yoga s’est ensuite propagé dans les autres pays, suscitant un intérêt grandissant en Occident. Initialement, cette tradition s’est transmise de bouche à oreille, de maître à disciple. Elle est étroitement liée à la culture et à la philosophie de son pays d’origine.


Le yoga est l’un des six systèmes de pensée de l’Inde et est à ce titre un enseignement, un darshana. Il nous propose un certain point de vue, une vision du monde.


Yoga est un terme sanskrit. Cette langue indo-européenne est très ancienne et on la retrouve dans de nombreux textes, dont ceux du yoga. Ceux-ci nous éclairent sur ce qu’est le yoga, en tant qu’expérience intérieure et en tant que chemin de vie. Dans ce livre, je me réfère au texte très ancien de Patanjali, les Yoga Sutra, un ensemble d’aphorismes, phrases sans verbe. Il est généralement le premier texte auquel le pratiquant occidental de yoga se réfère en tant que fondement de sa pratique. Répartis en quatre chapitres, les sutra s’adressent tant aux yogis accomplis qu’aux personnes dans la vie active, familiale et professionnelle. On y découvre, notamment, la définition du yoga, les moyens pour apaiser le mental et cheminer vers le Soi, les causes de souffrance et la voie vers la libération, les huit membres du yoga de l’action, les fruits de la pratique, etc.


À partir du XXe siècle, plusieurs maîtres indiens du yoga ont contribué à son expansion et à sa transmission telle que nous la connaissons aujourd’hui (Vivekânanda, Aurobindo…). Ainsi, T. Krishnamacharya (1888-1989) a prôné la pratique du yoga par les femmes qui jusque-là n’y avaient pas accès et a notamment formé B.K.S. Iyengar et Pattabhi Jois qui ont ensuite volé de leurs propres ailes et développé leur propre approche (Yoga Iyengar, Ashtanga Yoga).


Depuis quelques années, le yoga connaît un engouement croissant. Si le nombre d’adeptes augmente chez nous, on voit également apparaître de nouvelles manières d’amener les postures, certaines s’éloignant fortement de la tradition (le yoga-bière, le yoga sur une planche à voile, avec une chèvre…). Yoga, ce n’est ni un sport ni une approche purement physique. Tout est dans l’intention : sommes-nous orientés ou non vers l’apaisement du mental ?


Pour ma part, j’ai reçu l’enseignement Viniyoga, développé par T. Krishnamacharya et ensuite par son fils T.K.V. Desikachar (1938-2016) qui a formé de nombreux professeurs de yoga dans le monde. Viniyoga signifie « adapter le yoga à la personne ». Nous sommes tous différents et cette pratique tient compte de nos besoins physiques et limitations éventuelles dans les postures, de notre état de santé, de notre culture, de notre religion, de nos aspirations et de l’orientation que nous souhaitons prendre dans notre vie. C’est aussi le fondement de ma réflexion sur le yoga avec les enfants : comment adapter le yoga à cette phase de la vie et à chaque enfant, considéré dans son individualité ?


2. Définition du yoga


Clarté mentale


« Yoga » vient de la racine sanskrite yug qui a plusieurs sens dont « atteler », « unir », « relier deux choses ». Patanjali définit l’état de yoga par rapport au mental : « Yogah citta vritti nirodhah » (Yoga Sutra de Patanjali, I, 2), traduit par Claude Maréchal par « Yoga, des activités mentales : transcendance3 ». Yoga est un état de paix intérieure dans lequel je ne suis plus identifié à mes pensées. Y a-t-il un certain contrôle ou un arrêt total des fluctuations du mental ? Dans cette expérience, en tout cas, il n’y a ni interruption ni distraction ; le flux d’attention est parfaitement orienté vers l’objet observé de telle manière que l’observateur, l’objet et le processus d’observation ne font qu’un.


Sans être des « pros » de l’éveil, nous pouvons choisir de nous arrêter, non pas de penser, car cela est impossible, mais bien d’interrompre l’activité en cours et de nous mettre en mode observation : rester observateurs sans agir ou réagir à la seconde à nos pensées.




« De même que la lumière du jour envahissant le ciel dissimule une myriade d’étoiles, dans l’état de yoga, les activités psychiques, sources de perturbations, sont recouvertes par un flot de pensées plus fort, plus harmonieux et dirigé à volonté4. »


Bernard Bouanchaud





Dans notre relation à l’enfant, combien de fois nous sommes-nous interrompus à l’occasion d’un jeu, d’un câlin ou d’une discussion ? La possibilité de nous mettre en lien, vraiment, avec l’enfant dépend de notre disponibilité du moment. Si, tout en jouant à un jeu de société, je regarde mes courriels ou je me lève pour vérifier un dossier, je ne suis pas vraiment là, mon attention sautant d’un objet à l’autre.


Pratiquer le yoga peut ainsi nous éclairer sur le fonctionnement de notre mental et nous aider à vivre des temps de véritable connexion avec nous-mêmes et avec les enfants.


Quant à ces derniers, cette pratique attentionnelle est favorable à l’ancrage et au centrage dans un environnement sans arrêt en mouvement et qui les sollicite tous azimuts.


Expérience d’unité


Cette clarté mentale est au service d’un lien à soi, profond et sincère. Lorsque nous sommes ainsi plongés dans le silence intérieur, notre nature se révèle et nous sommes en lien avec notre être profond, le Soi. Patanjali précise : « Tada drastuh svarupe avasthanam » (Yoga Sutra de Patanjali, I, 3), traduit par Claude Maréchal par « Alors, le témoin est établi dans sa vraie nature ».


J’entre dans une autre relation avec moi-même : le corps, le mental et l’âme ne font qu’Un.




Yoga, C’est un état d’intimité subtil avec soi-même, Dans le silence intérieur Qui seul nous révèle le mystère de notre existence.





Afin de vous rapprocher un peu de Soi, voici une méditation sur nos étiquettes et sur nos rôles, lesquels relèvent de l’ego. La proposition est de les ôter, un à un, pour ensuite tourner toute notre attention vers notre essence, notre Soi, notre être profond.
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Pratique


Méditation : ego – Être profond


Installez-vous en position assise, au sol ou sur une chaise, le dos droit afin de favoriser la vigilance. Fermez les yeux et prenez le temps de ramener votre attention tout près de vous. Ce moment est une invitation à se déshabiller, c’est-à-dire à prendre conscience des voiles, des étiquettes, des rôles, des vêtements, des fards sous lesquels nous nous cachons ou, en tout cas, sous lesquels notre véritable nature se niche et ne demande qu’à être révélée.
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