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Chapitre I. INTRODUCTION.



  Le lecteur occidental se fait généralement une idée fausse des yoghis, de leur philosophie et de leurs pratiques. Les voyageurs qui ont parcouru l’Inde ont décrit avec un grand luxe de détails les hordes de fakirs mendiants et charlatans qui infestent les grandes routes du pays et les rues des villes et qui se parent impudemment du titre de „yoghi”. Sur la foi de ces racontars, l’occidental se figure généralement le yoghi comme un hindou émacié et sale, fanatique et ignorant, qui reste assis immobile jusqu’à ce que son corps s’ossifie, ou bien lève le bras en l’air jusqu’à ce qu’il se raidisse et se dessèche, ou bien encore serre les poings jusqu’à ce que ses ongles poussent à travers les paumes de ses mains. A la vérité, ces gens-là existent, mais il y a entre eux et les vrais yoghis la même différence qu’il y a entre le charlatan qui coupe les cors au coin de la rue et l’éminent chirurgien, entre le marchand d’orviétan et le savant professeur de la Sorbonne.


  Depuis des siècles il y a eu dans l’Inde et dans les autres pays de l’Orient des esprits sérieux qui se sont consacrés à l’étude du développement physique et intellectuel de l’homme. Le résultat de leurs savantes recherches s’est transmis pendant des générations de maître à élève, et peu à peu une véritable science yoghi s’est édifiée. A ces recherches et à ces enseignements on a appliqué le terme : „Yoghi”, du mot sanscrit „Yug”, qui signifie : „Atteler ensemble”. Il est malaisé d’expliquer l’emploi de ce terme pour désigner un ensemble de savants enseignements ; les écrivains les plus autorisés en ont donné des explications différentes, mais la plus plausible paraît être celle qui représente les yoghis hindous comme s’attelant au rude labeur d’asservir le corps et l’esprit au pouvoir souverain de la Volonté.


  La science yoghi se divise en plusieurs branches, depuis celle qui apprend à dominer le corps jusqu’à celle qui découvre les moyens d’atteindre au plus haut développement intellectuel. Nous n’aborderons cette dernière partie de l’enseignement yoghi qu’autant que cela sera indispensable pour l’étude de la Science de la Respiration.


  Dans l’Inde, il y a de grandes écoles de science yoga, qui comptent parmi leurs adeptes la majeure partie des esprits dirigeants du pays. La philosophie yoga y est la règle de vie de millions de personnes, mais le haut enseignement yoghi est l’apanage de quelques esprits supérieurs, les masses se contentant des miettes qui tombent de la table de ces privilégiés. Cependant les idées occidentales commencent à pénétrer jusqu’en Orient, et des enseignements qui étaient autrefois réservés à quelques-uns sont maintenant offerts librement à tons ceux qui désirent y être initiés. De plus eu plus, l’Occident et l’Orient se rapprochent, se pénètrent pour leur plus grand avantage mutuel.


  Les yoghis hindous ont toujours prêté la plus grande attention à la „Science de la Respiration” pour des raisons qui apparaîtront bientôt au lecteur. De nombreux savants occidentaux ont certes abordé ce sujet et touché à cette partie de l’enseignement yoghi, mais nous pensons qu’il a été réservé à l’auteur de ce livre de donner au lecteur occidental, sous une forme concise et dans un langage simple et accessible à tous, les principes fondamentaux de la „Science de la Respiration” des yoghis, ainsi que leurs exercices et leurs méthodes de respiration favoris. Nous avons exposé la théorie occidentale aussi bien que la théorie orientale, montrant comment l’une et l’autre se combinent, se pénètrent. Nous avons employé les expressions du langage ordinaire, évitant avec soin les termes sanscrits si déconcertants pour le lecteur non initié.


  Dans la première partie de ce livre, nous nous bornerons à étudier le côté physique de la „Science de la Respiration” ; ensuite nous aborderons le côté psychique et enfin nous toucherons au côté spirituel.


  Qu’on nous pardonne notre joie d’avoir pu condenser tant de science yoghi en si peu de pages et de l’avoir exprimée avec des mots et des termes pouvant être compris de tous. Notre seule crainte est que la simplicité même de cet enseignement ne le fasse considérer, comme indigne d’attention par certains qui eussent préféré trouver ici quelque chose de „profond”, de mystérieux et d’incompréhensible. Cependant, l’esprit occidental est essentiellement pratique aussi nous ne doutons pas qu’avant peu nos frères d’occident reconnaissent combien la mise en œuvre de cette science est aisée et combien elle peut être bienfaisante.


  
Chapitre II. „La Respiration, c’est la vie.”



  La vie dépend essentiellement de l’action de respirer. „La respiration, c’est la vie.”


  Les théories de l’Orient et de l’Occident peuvent différer sur des points de détail et sur la terminologie, elles sont d’accord sur ce principe fondamental.


  Respirer, c’est vivre, et sans respiration il n’y a pas de vie. L’homme, les animaux, les plantes même, ont besoin do respirer pour vivre.


  L’enfant qui vient au monde aspire longuement l’air extérieur, le retient un moment pour en extraire les principes vivifiants, puis le rejette dans une longue plainte, et sa vie sur la terre est commencée. Le vieillard exhale un faible soupir, cesse de respirer, et son existence est à son terme. Depuis le premier souffle du nouveau-né jusqu’au râle du moribond, la vie n’est qu’une longue suite d’inspirations et d’expirations, une respiration continue.


  La respiration peut être considérée comme la plus importante de toutes les fonctions de l’organisme ; toutes les autres fonctions en dépendent. L’homme peut vivre un certain temps sans manger, un temps moindre sans boire, mais il ne peut durer plus de quelques minutes sans respirer.


  Non seulement l’homme a besoin de respirer pour vivre, mais il importe qu’il respire convenablement. En le faisant, il acquerra une plus grande vitalité et un plus grand pouvoir de résistance à la maladie et il pourra prolonger la durée de son existence.


  L’homme à l’état de nature n’avait pas besoin de conseils sur la manière de respirer. Comme l’animal et comme l’enfant, il respirait normalement, comme la nature voulait qu’il le fît. Malheureusement la civilisation a modifié sa manière de faire sur ce point comme sur beaucoup d’autres. Il a contracté de mauvaises habitudes dans sa façon de marcher, de se tenir debout et de s’asseoir. Le pourcentage des hommes civilisés qui respirent correctement est très faible et le résultat en apparaît assez clairement dans le grand nombre de poitrines contractées et d’épaules voûtées que l’on rencontre partout, et aussi dans l’effrayant développement des maladies des organes respiratoires et en particulier de cette terrible ravageuse : la phtisie. Des savants autorisés ont reconnu qu’une seule génération d’hommes respirant bien régénérerait la race à tel point que la maladie disparaîtrait presque complètement et qu’un malade serait regardé comme un objet de curiosité.


  La science occidentale a déjà démontré que la santé physique dépend essentiellement de la manière de respirer. Les savants orientaux vont plus loin, car ils affirment que le fait de respirer convenablement n’a pas seulement pour résultat d’assurer la santé physique de l’homme, mais qu’il favorise aussi le développement de ses facultés intellectuelles. De véritables écoles de philosophie orientale se sont fondées sur cette science de la respiration, et quand les occidentaux la comprendront à leur tour et la mettront en pratique, nous ne doutons pas que des merveilles soient opérées.


  Nous étudierons dans ce livre la „Science de la Respiration” telle que les yoghis la comprennent, c’est à dire que nous ne nous contenterons pas de passer en revue les théories déjà connues des physiologistes et des hygiénistes de l’Occident, mais que nous envisagerons aussi le côté occulte du sujet. Nous ne nous bornerons pas à indiquer le chemin vers la santé physique par ce que les docteurs ont appelé la „respiration complète”, nous montrerons comment les yoghis hindous acquièrent le contrôle sur le corps et réussissent à accroître leur pouvoir mental et à développer le côté spirituel de leur nature.


  Le yoghi pratique des exercices grâce auxquels il se rend maître de son corps et peut envoyer à n’importe quel organe un flux puissant de cette force vitale qu’il appelle le „Prana.” Il sait tout ce que sait son confrère d’occident sur les effets physiologiques de la respiration naturelle, mais il sait aussi que l’air contient quelque chose de plus que l’oxygène, et l’azote, et qu’il s’accomplit dans l’organisme un autre phénomène que celui de l’oxygénation du sang. Il fait entrer en ligne de compte cet élément essentiel : „le prana,” que son frère d’occident ignore; il connait parfaitement la nature et les effets sur le corps humain de ce grand principe d’énergie et il sait admirablement s’en servir. Il sait que par la respiration rythmique l’homme peut vibrer à l’unisson de la nature et aider au développement de ses facultés latentes ; il sait qu’en réglant sa respiration il peut non seulement triompher de la maladie, mais aussi s’affranchir de la peur, des soucis, de toutes les basses émotions.


  Enseigner toutes ces choses, tel est l’objet de ce livre. Nous y donnerons en quelques chapitres des explications concises et des conseils qui seraient matière à de gros volumes. Nous ne désespérons pas d’éveiller les esprits du monde occidental à la compréhension de ce que les yoghis appellent: „La Science de la Respiration.”


   


  
Chapitre III. La théorie exotérique de la respiration.



  Dans ce chapître nous donnerons un bref aperçu des théories du monde scientifique occidental concernant les fonctions des organes respiratoires et le rôle de la respiration dans l’économie du corps humain. Dans les chapîtres suivants nous aborderons l’étude de la thèse hindoue. Le yoghi ne se contente pas de reproduire les théories de l’Occident (qui lui étaient connues il y a des siècles), il y ajoute beaucoup de choses que les savants occidentaux n’acceptent pas encore, mais qu’ils „découvriront” un jour et qu’ils présenteront alors au monde — sous d’autres noms — comme de grandes vérités.


  Avant d’entreprendre l’étude de la théorie occidentale, il ne sera peut être pas inutile de rappeler en quelques mots ce quo sont les organes de la respiration.


  Ces organes comprennent les poumons et les conduits à air qui y aboutissent. Les poumons occupent la cage du thorax ; ils sont au nombre de deux, un de chaque côté de la ligne médiane, séparés l’un de l’autre par le cœur, les plus gros vaisseaux sanguins et les conduits à air. Les poumons sont formés d’un tissu spongieux, très élastique. Ils sont recouverts d’une membrane délicate mais solide, appelée la plève ; celle-ci est formée de deux feuillets dont l’un adhère au poumon et l’autre à la paroi intérieure du thorax et entre lesquels se trouve un liquide qui facilite le glissement du poumon sur la cage thoracique.
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