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Chapitre 1. Qu'est-ce que le "Hatha Yoga" ? 


	 

	La science du yoga est divisée en plusieurs branches. Parmi les plus connues et les plus importantes, on trouve (1) le Hatha Yoga, (2) le Raja Yoga, (3) le Karma Yoga, (4) le Gnani Yoga. Ce livre n'est consacré qu'à la première, et nous n'essaierons pas de décrire les autres pour le moment, bien que nous ayons quelque chose à dire sur toutes ces grandes branches du yoga dans de futurs écrits.

	Le Hatha Yoga est la branche de la philosophie du Yoga qui traite du corps physique, de ses soins, de son bien-être, de sa santé, de sa force et de tout ce qui tend à le maintenir dans son état de santé naturel et normal. Il enseigne un mode de vie naturel et fait entendre le cri lancé par de nombreux occidentaux : "Retournons à la nature", sauf que le yogi n'a pas à y retourner car il y est déjà, car il s'est toujours attaché à la nature et à ses méthodes, et n'a pas été ébloui ni trompé par la course folle vers l'extérieur qui a fait oublier aux races civilisées modernes que la nature existait. Les modes et les ambitions sociales n'ont pas atteint la conscience du Yogi - il sourit de ces choses, et les considère comme les prétextes de jeux enfantins - il n'a pas été attiré des bras de la nature, mais continue à se blottir contre le sein de sa bonne mère qui l'a toujours nourri, réchauffé et protégé. Le Hatha Yoga est d'abord la nature, ensuite la nature et enfin la nature. Lorsque vous êtes confronté à un choix de méthodes, de plans, de théories, etc., appliquez-leur la pierre de touche : Appliquez-leur la pierre de touche : "Quelle est la voie naturelle ?" et choisissez toujours celle qui semble la plus proche de la nature. Ce plan sera utile à nos étudiants lorsque leur attention sera dirigée vers les nombreuses théories, "modes", méthodes, plans et idées, dans le domaine de la santé, dont le monde occidental est inondé. Par exemple, si on leur demande de croire qu'ils risquent de perdre leur "magnétisme", en entrant en contact avec la terre, et qu'on leur conseille de porter des semelles et des talons en caoutchouc sur leurs chaussures, et de dormir dans des lits "isolés" avec des pieds en verre, pour empêcher la nature (mère Terre) d'aspirer et de tirer d'eux le magnétisme qu'elle vient de leur donner, que les étudiants se demandent "Que dit la nature à ce sujet ?". Puis, pour savoir ce que dit la nature, qu'ils voient si les plans de la nature ont pu envisager la fabrication et le port de semelles de caoutchouc, et de pieds de verre pour les lits. Qu'ils voient si les hommes forts et magnétiques, pleins de vitalité, font ces choses - qu'ils voient si les races les plus vigoureuses du monde ont fait ces choses - qu'ils voient s'ils se sentent affaiblis en s'allongeant sur le gazon, ou si l'impulsion naturelle de l'homme n'est pas de s'étendre sur le sein de sa bonne mère la terre, et si l'impulsion naturelle de l'homme n'est pas de se jeter sur la rive herbeuse - qu'ils voient si l'impulsion naturelle de l'enfance n'est pas de courir pieds nus ; si cela ne rafraîchit pas les pieds d'enlever les chaussures (semelles en caoutchouc et autres) et de marcher pieds nus ; si les bottes en caoutchouc sont particulièrement propices au "magnétisme" et à la vitalité, et ainsi de suite. Nous donnons ceci simplement à titre d'illustration, sans vouloir perdre de temps à discuter des mérites ou des démérites des semelles en caoutchouc et des pieds en verre comme préservateurs du magnétisme. Un peu d'observation apprendra à l'homme que toutes les réponses de la nature lui montrent qu'il tire une grande partie de son magnétisme de la terre, et que la terre est une batterie chargée de ce magnétisme, et qu'elle est toujours prête et désireuse de donner sa force à l'homme, au lieu d'en être dépourvue et d'être redoutée comme étant désireuse et susceptible de "tirer" le magnétisme de l'homme, son enfant. Certains de ces prophètes des derniers jours enseigneront ensuite que l'air tire le Prana des gens, au lieu de le leur donner.

	Donc, par tous les moyens, appliquez le test de la nature à toutes les théories de ce genre - y compris les nôtres - et si elles ne correspondent pas à la nature, écartez-les - la règle est sûre. La nature sait de quoi il s'agit - elle est votre amie et non votre ennemie.

	De nombreux ouvrages de grande valeur ont été écrits sur les autres branches de la philosophie yogi, mais le sujet du Hatha Yoga a été écarté avec une brève référence par la plupart des auteurs sur le Yoga. Cela est dû en grande partie au fait qu'il existe en Inde une horde de mendiants ignorants de la classe inférieure des fakirs, qui se font passer pour des Hatha Yogis, mais qui n'ont pas la moindre conception des principes fondamentaux de cette branche du Yoga. Ces gens se contentent d'obtenir le contrôle de certains muscles involontaires du corps (une chose possible pour quiconque veut y consacrer le temps et la peine nécessaires à son accomplissement), acquérant ainsi la capacité d'exécuter certains "tours" anormaux qu'ils exhibent pour amuser et divertir (ou dégoûter) les voyageurs occidentaux. Certaines de leurs prouesses sont tout à fait merveilleuses, lorsqu'on les considère du point de vue de la curiosité, et les artistes seraient de dignes candidats à des postes rémunérés dans les "musées de l'argent" d'Amérique, leurs prouesses étant en effet très similaires à celles réalisées par certains des "monstres" occidentaux. Nous entendons ces gens exhiber avec fierté des tours et des habitudes acquises comme, par exemple, la capacité d'inverser l'action péristaltique des intestins et des cônes, et les mouvements de déglutition de l'oesophage, de façon à donner une démonstration dégoûtante d'une inversion complète des processus normaux de ces parties du corps, de sorte que les articles introduits dans le côlon peuvent être transportés vers le haut et éjectés de l'oesophage, par ce mouvement inversé des muscles involontaires, etc. Du point de vue du médecin, c'est très intéressant, mais pour le profane, c'est une chose très dégoûtante et tout à fait indigne d'un homme. Les autres exploits de ces soi-disant Hatha Yogis sont à peu près équivalents à l'exemple que nous avons donné à contrecœur, et nous ne connaissons rien de ce qu'ils font qui soit du moindre intérêt ou avantage pour l'homme ou la femme qui cherche à maintenir un corps sain, normal et naturel. Ces mendiants sont semblables à la classe de fanatiques en Inde qui prennent le titre de "Yogi", et qui refusent de se laver le corps, pour des raisons religieuses ; ou qui s'assoient avec le bras levé jusqu'à ce qu'il soit flétri ; ou qui laissent pousser leurs ongles jusqu'à ce qu'ils percent leurs mains ; ou qui restent assis si immobiles que leurs oiseaux construisent des nids dans leurs cheveux ; ou qui accomplissent d'autres exploits ridicules, afin de se poser en "saints hommes" devant la multitude ignorante, et, accessoirement, d'être nourris par les classes ignorantes qui considèrent qu'ils gagnent une récompense future par cet acte. Ces gens sont soit des fraudeurs de premier ordre, soit des fanatiques qui s'illusionnent sur eux-mêmes et, en tant que classe, ils sont comparables à une certaine catégorie de mendiants dans les grandes villes américaines et européennes qui exhibent leurs blessures auto-infligées et leurs fausses déformations afin de soutirer quelques centimes au passant, qui tourne la tête et laisse tomber les pièces de monnaie afin de faire disparaître la chose de sa vue.

	Les personnes que nous venons de mentionner sont considérées avec pitié par les vrais Yogis qui considèrent le Hatha Yoga comme une branche importante de leur philosophie, car il donne à l'homme un corps sain - un bon instrument de travail - un temple approprié pour l'Esprit.

	Dans ce petit livre, nous nous sommes efforcés de donner, sous une forme simple et claire, les principes sous-jacents du Hatha Yoga, c'est-à-dire le plan de vie physique du Yogi. Et nous avons essayé de vous donner la raison de chaque plan. Nous avons jugé nécessaire de vous expliquer d'abord, dans les termes de la physiologie occidentale, les diverses fonctions du corps, puis de vous indiquer les plans et les méthodes de la Nature, auxquels il faut se conformer autant que possible. Ce n'est pas un "livre de médecin", il ne contient rien sur la médecine, et pratiquement rien sur la guérison des maladies, sauf lorsque nous indiquons ce qu'il faut faire pour revenir à un état naturel. Son thème principal est l'homme sain et son but principal est d'aider les gens à se conformer à la norme de l'homme normal. Mais nous croyons que ce qui maintient un homme sain en bonne santé rendra un homme malsain en bonne santé, s'il le suit. Le Hatha Yoga prêche une manière saine, naturelle et normale de vivre et de vivre, qui, si elle est suivie, sera bénéfique pour tout le monde. Il reste proche de la nature et préconise un retour aux méthodes naturelles de préférence à celles qui se sont développées autour de nous dans nos habitudes de vie artificielles.

	Ce livre est simple - très simple - si simple, en fait, que beaucoup le jetteront probablement de côté parce qu'il ne contient rien de nouveau ou de surprenant. Ils ont probablement espéré un merveilleux récital des tours de passe-passe très célèbres des Yogis mendiants ( ?) et des plans permettant à ceux qui le lisent de reproduire ces exploits. Nous devons dire à ces personnes que ce livre n'est pas ce genre de livre. Nous ne vous dirons pas comment adopter soixante-quatorze types de postures, ni comment faire passer du linge dans les intestins pour les nettoyer (ce qui contraste avec les plans de la nature), ni comment arrêter les battements du cœur, ni comment faire des tours avec votre appareil interne. Vous ne trouverez pas un seul de ces enseignements ici. Nous vous disons comment ordonner à un organe rebelle de fonctionner à nouveau correctement, et plusieurs autres choses sur le contrôle d'une partie involontaire qui s'est mise en grève, mais nous n'avons mentionné ces choses que dans le but de faire de l'homme un être sain - pas pour en faire un "monstre".

	Nous n'avons pas beaucoup parlé de la maladie. Nous avons préféré soumettre à votre regard l'homme et la femme en bonne santé, en vous demandant de bien les regarder et de voir ce qui les rend et les maintient en bonne santé. Puis nous attirons votre attention sur ce qu'ils font et comment ils le font. Puis nous vous disons d'aller et de faire de même, si vous voulez être comme eux. C'est tout ce que nous essayons de faire. Mais ce "tout" est à peu près tout ce qui peut être fait pour vous - vous devez faire le reste vous-même.

	Dans d'autres chapitres, nous vous expliquons pourquoi les yogis prennent soin du corps, et aussi le principe sous-jacent du Hatha Yoga - cette croyance en l'intelligence derrière toute vie - cette confiance dans le grand principe de vie pour qu'il poursuive son travail correctement - cette croyance que si nous nous en remettons à ce grand principe, et lui permettons de travailler en nous et à travers nous, tout ira bien pour notre corps. Lisez ce qui suit et vous verrez ce que nous essayons de vous dire, vous comprendrez le message que nous avons été chargés de vous transmettre. En réponse à la question, avec laquelle ce chapitre commence : "Qu'est-ce que le Hatha Yoga ?", nous vous répondons : Lisez ce livre jusqu'au bout, et vous comprendrez un peu ce qu'il est réellement - pour découvrir tout ce qu'il est - mettez en pratique les préceptes de ce livre, et vous aurez un bon départ sur le chemin de la connaissance que vous recherchez.

	

	 

	 

	

Chapitre 2. Le regard des yogis sur le corps physique 


	 

	Pour l'observateur occasionnel, la philosophie yogi présente l'anomalie apparente d'un enseignement qui, tout en soutenant que le corps physique est matériel et n'est rien comparé aux principes supérieurs de l'homme, consacre en même temps beaucoup de soin et d'importance à l'instruction de ses étudiants dans le sens de l'attention, de la nourriture, de l'entraînement, de l'exercice et de l'amélioration de ce corps physique. En fait, une branche entière des enseignements des yogis, le Hatha Yoga, est consacrée à ce soin du corps physique, et entre dans des détails considérables concernant l'instruction de ses étudiants dans les principes de cet entraînement et de ce développement physique.

	Certains voyageurs occidentaux en Orient, qui ont vu les soins que les yogis accordent à leur corps, le temps et l'attention qu'ils consacrent à cette tâche, en ont conclu que la philosophie yogi n'est qu'une forme orientale de culture physique, un peu plus étudiée peut-être, mais un système qui n'a rien de "spirituel". Voilà pour ce qui est de ne voir que les formes extérieures et de ne pas en savoir assez pour regarder "derrière les coulisses".

	Nous n'avons guère besoin d'expliquer à nos étudiants la véritable raison des soins apportés par les yogis au corps, ni de nous excuser pour la publication de ce petit livre qui a pour but d'enseigner aux étudiants yogis les soins et le développement scientifique du corps physique.

	Les Yogis croient, vous le savez, que l'Homme réel n'est pas son corps. Ils savent que le Moi immortel dont chaque être humain est plus ou moins conscient n'est pas le corps qu'il occupe et utilise simplement. Ils savent que le corps n'est qu'un vêtement que l'Esprit met et enlève de temps en temps. Ils connaissent le corps pour ce qu'il est, et ne sont pas trompés en croyant qu'il est l'Homme véritable. Mais tout en sachant ces choses, ils savent aussi que le corps est l'instrument dans lequel et par lequel l'Esprit se manifeste et agit. Ils savent que l'enveloppe charnelle est nécessaire à la manifestation et à la croissance de l'homme à ce stade particulier de son développement. Ils savent que le corps est le temple de l'Esprit. Et ils croient, par conséquent, que le soin et le développement du corps sont une tâche aussi digne que le développement de certaines des parties supérieures de l'Homme, car avec un corps physique en mauvaise santé et imparfaitement développé, l'esprit ne peut pas fonctionner correctement, et l'instrument ne peut pas être utilisé au mieux par son maître, l'Esprit.

	Il est vrai que le yogi va au-delà de ce point, et insiste pour que le corps soit placé sous le contrôle parfait de l'esprit - que l'instrument soit finement tourné de manière à répondre au toucher de la main du maître.

	Mais le yogi sait que le plus haut degré de réactivité de la part du corps ne peut être obtenu que lorsque le corps est correctement soigné, nourri et développé. Le corps hautement entraîné doit, avant tout, être un corps fort et sain. C'est pour ces raisons que le yogi accorde une si grande attention et un si grand soin au côté physique de sa nature et, pour la même raison, le système oriental de culture physique fait partie de la science yogi du Hatha Yoga.

	L'enthousiaste de la culture physique occidentale développe son corps pour le bien de son corps, croyant souvent que le corps est Lui. Le yogi développe le corps en sachant qu'il n'est qu'un instrument pour l'utilisation de la partie réelle de lui-même, et uniquement pour perfectionner l'instrument afin qu'il soit utilisé dans le travail de croissance de l'âme. Le culturiste physique se contente de mouvements et d'exercices mécaniques pour développer les muscles. Le yogi, quant à lui, met son esprit au service de cette tâche et développe non seulement les muscles, mais aussi tous les organes, toutes les cellules et toutes les parties de son corps. Non seulement il fait cela, mais il obtient le contrôle de chaque partie de son corps, et acquiert la maîtrise de la partie involontaire de son organisme ainsi que de la partie volontaire, ce dont le cultivateur physique moyen ne sait pratiquement rien.

	Nous nous proposons d'indiquer à l'étudiant occidental la voie des enseignements des Yogis concernant le perfectionnement du corps physique, et nous sommes assurés que celui qui nous suivra attentivement et consciencieusement sera amplement récompensé de son temps et de sa peine, et acquerra le sentiment de maîtriser un corps physique magnifiquement développé, dont il sera aussi fier que le maître violoniste du Stradivarius qui répond presque avec intelligence au toucher de son archet, ou que le maître artisan d'un outil parfait qui lui permet de créer des choses belles et utiles pour le monde.

	

	 

	 

	

Chapitre 3. L'œuvre de l'architecte divin 


	 

	La philosophie yogi enseigne que Dieu donne à chaque individu une machine physique adaptée à ses besoins, et lui fournit également les moyens de la maintenir en ordre, et de la réparer si sa négligence la rend inefficace. Les Yogis reconnaissent le corps humain comme l'œuvre d'une grande Intelligence. Ils considèrent son organisme comme une machine en état de marche, dont la conception et le fonctionnement dénotent la plus grande sagesse et le plus grand soin. Ils savent que le corps est l'œuvre d'une grande Intelligence, et ils savent que cette même Intelligence opère toujours à travers le corps physique, et qu'à mesure que l'individu se conforme au fonctionnement de la Loi divine, il conserve santé et force. Ils savent aussi que lorsque l'Homme va à l'encontre de cette loi, l'harmonie et la maladie en résultent. Ils croient qu'il est ridicule de supposer que cette grande Intelligence a fait exister le beau corps humain, puis qu'elle s'est enfuie et l'a abandonné à son sort, car ils savent que l'Intelligence préside encore à chacune des fonctions du corps et qu'on peut lui faire confiance en toute sécurité et non le craindre.

	Cette intelligence, dont nous appelons la manifestation "Nature" ou "Principe de vie", et d'autres noms similaires, est constamment en alerte pour réparer les dommages, guérir les blessures, ressouder les os brisés ; pour se débarrasser des matières nocives qui se sont accumulées dans le système ; et de mille façons pour maintenir la machine en bon état de marche. Une grande partie de ce que nous appelons maladie est en réalité une action bienfaisante de la nature destinée à se débarrasser des substances toxiques que nous avons laissé entrer et rester dans notre système.

	Voyons ce que signifie ce corps. Supposons une âme à la recherche d'un logement pour mener à bien cette phase de son existence. Les occultistes savent que pour se manifester de certaines manières, l'âme a besoin d'une habitation charnelle. Voyons ce que l'âme exige comme corps, et voyons ensuite si la nature lui a donné ce qu'il lui faut.

	En premier lieu, l'âme a besoin d'un instrument physique de pensée hautement organisé, et d'une station centrale à partir de laquelle elle peut diriger les travaux du corps. La nature fournit ce merveilleux instrument, le cerveau humain, dont nous ne reconnaissons, à l'heure actuelle, que faiblement les possibilités. La partie du cerveau que l'homme utilise à ce stade de son développement ne représente qu'une infime partie de l'ensemble de l'aire cérébrale. La partie inutilisée attend l'évolution de la race.

	Deuxièmement, l'âme a besoin d'organes conçus pour recevoir et enregistrer les diverses formes d'impressions provenant de l'extérieur. La nature intervient et fournit l'œil, l'oreille, le nez, les organes du goût et les nerfs par lesquels nous sentons. La nature garde d'autres sens en réserve, jusqu'à ce que le besoin s'en fasse sentir par la race.

	Il faut alors des moyens de communication entre le cerveau et les différentes parties du corps. La nature a "câblé" le corps de nerfs d'une manière merveilleuse. Le cerveau télégraphie par ces fils des instructions à toutes les parties du corps, envoyant ses ordres aux cellules et aux organes, et insistant sur une obéissance immédiate. Le cerveau reçoit des télégrammes de toutes les parties du corps, l'avertissant d'un danger, appelant à l'aide, formulant des plaintes, etc.

	Le corps doit donc avoir des moyens de se déplacer dans le monde. Il a dépassé les tendances héritées des plantes et veut "avancer". En outre, il veut atteindre les choses et les transformer à son propre usage. La nature lui a fourni des membres, des muscles et des tendons, avec lesquels il peut travailler.

	Ensuite, le corps a besoin d'une armature pour le maintenir en forme, pour le protéger des chocs, pour lui donner de la force et de la fermeté, pour le soutenir, en quelque sorte. La nature lui donne la structure osseuse connue sous le nom de squelette, une merveilleuse pièce de machinerie, qui mérite bien d'être étudiée.

	L'âme a besoin d'un moyen physique de communication avec les autres âmes incarnées. La nature fournit ce moyen de communication dans les organes de la parole et de l'ouïe.

	Le corps a besoin d'un système pour transporter des matériaux de réparation dans tout son système, pour construire, reconstituer, réparer et renforcer toutes ses parties. Il a également besoin d'un système similaire permettant de transporter les déchets et les résidus jusqu'au crématoire, de les brûler et de les éliminer du système. La nature nous donne le sang porteur de vie - les artères et les veines dans lesquelles il circule pour accomplir son travail - et les poumons pour oxygéner le sang et brûler les déchets.

	Le corps a besoin de matériaux provenant de l'extérieur, avec lesquels il peut construire et réparer ses parties. La nature fournit les moyens de manger la nourriture, de la digérer, d'en extraire les éléments nutritifs, de la transformer en forme pour qu'elle soit absorbée par le système et d'excréter les déchets.

	Enfin, le corps est doté des moyens de reproduire son espèce et de fournir aux autres âmes des logements charnels.

	Il vaut la peine pour quiconque d'étudier un peu le merveilleux mécanisme et le fonctionnement du corps humain. Cette étude permet de prendre conscience de la réalité de cette grande intelligence dans la nature, de voir le grand principe de vie en action, de constater qu'il ne s'agit pas d'un hasard aveugle ou d'un événement fortuit, mais de l'œuvre d'une puissante intelligence.

	Il apprend alors à faire confiance à cette intelligence et à savoir que ce qui l'a amené à l'existence physique l'accompagnera tout au long de sa vie - que la puissance qui l'a pris en charge alors, le prend en charge maintenant et le prendra toujours en charge.

	Si nous nous ouvrons à l'afflux du grand principe de vie, nous en bénéficierons. Si nous le craignons, ou si nous n'avons pas confiance en lui, nous lui fermons la porte et devons nécessairement souffrir.

	

	 

	 

	

Chapitre 4. Notre ami, la force vitale 


	 

	De nombreuses personnes commettent l'erreur de considérer la maladie comme une entité - une chose réelle - un adversaire de la santé. Ceci est incorrect. La santé est l'état naturel de l'homme, et la maladie est simplement l'absence de santé. Si l'on peut se conformer aux lois de la nature, on ne peut pas être malade. Lorsqu'une loi est violée, il en résulte des conditions anormales, et certains symptômes se manifestent, et à ces symptômes nous donnons le nom de maladie. Ce que nous appelons maladie est simplement le résultat de la tentative de la Nature de se débarrasser de la condition anormale, ou de la déloger, afin de reprendre une action normale.

	Nous avons tellement tendance à considérer et à parler de la maladie comme d'une entité. Nous disons qu'"elle" nous attaque, qu'"elle" se loge dans un organe, qu'"elle" suit son cours, qu'"elle" est très maligne, qu'"elle" est plutôt bénigne, qu'"elle" résiste obstinément à tout traitement, qu'"elle" cède facilement, etc. Nous en parlons comme s'il s'agissait d'une entité possédant un caractère, une disposition et des qualités vitales. Nous le considérons comme une chose qui prend possession de nous et utilise sa puissance pour notre destruction. Nous en parlons comme d'un loup dans une bergerie, d'une belette dans un poulailler, d'un rat dans un grenier, et nous le combattons comme l'un de ces animaux. Nous cherchons à le tuer, ou du moins à l'effrayer.

	La nature n'est pas inconstante ou peu fiable. La vie se manifeste dans le corps selon des lois bien établies, et poursuit son chemin, lentement, en s'élevant jusqu'à ce qu'elle atteigne son zénith, puis en descendant graduellement sur le déclin jusqu'à ce que le moment vienne pour le corps d'être jeté comme un vieux vêtement bien usé, lorsque l'âme part pour sa mission de développement ultérieur. La nature n'a jamais voulu qu'un homme se sépare de son corps avant d'avoir atteint un âge mûr, et les yogis savent que si les lois de la nature sont observées dès l'enfance, la mort d'une personne jeune ou d'âge moyen par maladie sera aussi rare que la mort par accident.

	Il y a dans chaque corps physique une certaine force vitale qui fait constamment de son mieux pour nous, malgré la façon insouciante dont nous violons les principes cardinaux d'une vie saine. Une grande partie de ce que nous appelons maladie n'est qu'une action défensive de cette force vitale - un effet correctif. Il ne s'agit pas d'une action vers le bas mais d'une action vers le haut de la part de l'organisme vivant. L'action est anormale, parce que les conditions sont anormales, et tout l'effort de récupération de la force vitale est exercé vers le rétablissement des conditions normales.

	Le premier grand principe de la force vitale est l'auto-préservation. Ce principe est toujours présent, partout où la vie existe. Sous son action, le mâle et la femelle sont attirés - l'embryon et le nourrisson sont nourris - la mère est amenée à supporter héroïquement les douleurs de la maternité - les parents sont poussés à abriter et à protéger leur progéniture dans les circonstances les plus défavorables - Pourquoi ? Parce que tout cela signifie l'instinct de conservation de la race.

	Mais l'instinct de préservation de la vie individuelle est tout aussi fort. "Tout ce qu'un homme possède, il le donnera pour sa vie", dit l'écrivain, et bien que cela ne soit pas strictement vrai pour l'homme développé, c'est suffisamment vrai pour être utilisé dans le but d'illustrer le principe d'auto-préservation. Et cet instinct ne relève pas de l'intellect, mais se trouve parmi les pierres de fondation de l'être. C'est un instinct qui l'emporte souvent sur l'intellect. Il fait que les jambes d'un homme "s'enfuient avec lui" alors qu'il avait fermement décidé de se tenir dans une position dangereuse ; il pousse un naufragé à violer certains des principes de la civilisation, en le poussant à tuer et à manger son camarade et à boire son sang ; il a fait des hommes des bêtes sauvages dans le terrible "Trou noir" ; et dans des conditions nombreuses et variées, il affirme sa suprématie. Il travaille toujours pour la vie - plus de vie - pour la santé - plus de santé. Et il nous rend souvent malades pour nous rendre plus sains - il provoque une maladie pour se débarrasser d'une matière fétide que notre négligence et notre folie ont laissé s'introduire dans le système.

	Ce principe d'auto-préservation de la part de la force vitale nous pousse également dans la direction de la santé, aussi sûrement que l'influence de l'aiguille magnétique la fait pointer vers le nord. Nous pouvons nous détourner, ne pas tenir compte de l'impulsion, mais l'impulsion est toujours là. Le même instinct est en nous, qui, dans la graine, fait sortir sa petite pousse, déplaçant souvent des poids mille fois plus lourds qu'elle, dans son effort pour atteindre la lumière du soleil. C'est la même impulsion qui pousse le jeune arbre à sortir du sol. C'est le même principe qui pousse les racines à s'étendre vers le bas et vers l'extérieur. Dans chaque cas, bien que la direction soit différente, chaque mouvement va dans la bonne direction. Si nous sommes blessés, la force vitale commence à guérir la blessure, faisant le travail avec une sagacité et une précision merveilleuses. Si nous nous cassons un os, tout ce que nous, ou le chirurgien, pouvons faire, c'est de placer les os en juxtaposition et de les y maintenir, tandis que la grande Force vitale ressoude les parties fracturées. Si nous tombons, ou si nos muscles ou nos ligaments sont déchirés, tout ce que nous pouvons faire, c'est d'observer certaines choses de manière attentive, et la force vitale se met au travail et, en puisant dans le système les matériaux nécessaires, répare les dégâts.

	Tous les médecins savent, et leurs écoles enseignent, que si un homme est en bonne condition physique, sa force vitale lui permettra de se rétablir de presque toutes les maladies, sauf lorsque les organes vitaux sont détruits. Lorsque le système physique a été laissé à l'abandon, la guérison est beaucoup plus difficile, voire impossible, car l'efficacité de la force vitale est altérée et elle est obligée de travailler dans des conditions défavorables. Mais soyez assuré qu'elle fait toujours de son mieux pour vous, dans les conditions existantes. Si la Force vitale ne peut pas faire pour vous tout ce qu'elle a l'intention de faire, elle n'abandonnera pas la tentative comme étant sans espoir, mais s'adaptera aux circonstances et fera de son mieux. Donnez-lui carte blanche et elle vous maintiendra en parfaite santé ; restreignez-la par des méthodes de vie irrationnelles et contre nature, et elle essaiera quand même de vous tirer d'affaire, et vous servira jusqu'à la fin, au mieux de ses capacités, malgré votre ingratitude et votre stupidité. Il se battra pour vous jusqu'au bout.

	Le principe d'accommodation se manifeste à travers toutes les formes de vie. Une graine déposée dans la crevasse d'un rocher, lorsqu'elle commence à pousser, est comprimée dans la forme du rocher, ou, si elle est assez forte, fend le rocher en deux et atteint sa forme normale. Ainsi, dans le cas de l'homme, qui parvient à vivre et à prospérer sous tous les climats et dans toutes les conditions, la force vitale s'est adaptée aux conditions variables et, lorsqu'elle n'a pas pu fendre la roche, elle a fait sortir la graine sous une forme quelque peu déformée, mais toujours vivante et résistante.

	Aucun organisme ne peut devenir malade tant que les conditions de santé appropriées sont respectées. La santé n'est que la vie dans des conditions normales, tandis que la maladie est la vie dans des conditions anormales. Les conditions qui ont permis à un homme de devenir un homme sain et vigoureux sont nécessaires pour le maintenir en santé et en vigueur. Si les conditions sont bonnes, la force vitale fera son meilleur travail, mais si les conditions sont imparfaites, la force vitale ne pourra se manifester qu'imparfaitement, et il s'ensuivra plus ou moins de ce que nous appelons la maladie. Nous vivons dans une civilisation qui nous a imposé un mode de vie plus ou moins contre nature, et la force vitale a du mal à faire pour nous ce qu'elle voudrait. Nous ne mangeons pas naturellement, ne buvons pas naturellement, ne dormons pas naturellement, ne respirons pas naturellement et ne nous habillons pas naturellement. Nous "avons fait ce que nous n'aurions pas dû faire, et nous avons laissé inachevé ce que nous aurions dû faire, et il n'y a pas de santé en nous" - ou, pourrions-nous ajouter, aussi peu de santé que nous pouvons l'éviter.

	Si nous nous sommes attardés sur la question de l'amabilité de la force vitale, c'est parce que c'est un sujet généralement négligé par ceux qui ne l'ont pas étudié. Elle fait partie de la philosophie yogi du Hatha Yoga, et les yogis en tiennent largement compte dans leur vie. Ils savent qu'ils ont un bon ami et un allié puissant dans la force vitale, et ils lui permettent de circuler librement à travers eux, et essaient d'interférer le moins possible avec ses opérations. Ils savent que la force vitale est toujours attentive à leur bien-être et à leur santé, et ils lui accordent la plus grande confiance.

	Une grande partie du succès du Hatha Yoga réside dans les méthodes les mieux calculées pour permettre à la force vitale de travailler librement et sans entrave, et ses méthodes et exercices sont largement consacrés à cette fin. Le but du Hatha Yoga est de dégager la voie des obstructions et de donner au char de la force vitale le droit de passage sur une route lisse et claire. Suivez ses préceptes et tout ira bien pour votre corps.

	

	 

	 

	

Chapitre 5. Le laboratoire du corps 


	 

	CE PETIT livre n'est pas destiné à devenir un manuel de physiologie, mais comme la majorité des gens semblent avoir peu ou pas d'idée de la nature, des fonctions et de l'utilisation des différents organes du corps, nous pensons qu'il est bon de dire quelques mots sur les organes très importants du corps qui ont trait à la digestion et à l'assimilation des aliments qui nourrissent le corps - qui effectuent le travail de laboratoire du système.

	Les dents sont le premier élément de la machinerie humaine de la digestion dont nous devons tenir compte. La nature nous a dotés de dents pour mordre notre nourriture et la broyer en fins morceaux, la rendant ainsi d'une taille et d'une consistance convenables pour être facilement attaquée par la salive et les sucs digestifs de l'estomac, après quoi elle est réduite à une forme liquide afin que ses qualités nutritives puissent être facilement assimilées et absorbées par le corps. Cela semble n'être que la répétition d'une histoire souvent racontée, mais combien de nos lecteurs agissent vraiment comme s'ils savaient à quoi servent leurs dents ? Ils grignotent leur nourriture comme si les dents n'étaient qu'un spectacle, et agissent généralement comme si la nature leur avait fourni un gésier, à l'aide duquel ils pourraient, comme la volaille, broyer et briser en petits morceaux la nourriture qu'ils ont grignotée. Rappelez-vous, mes amis, que vos dents vous ont été données dans un but précis, et considérez aussi le fait que si la Nature avait voulu que vous boulonniez votre nourriture, elle vous aurait donné un gésier plutôt que des dents. Nous aurons beaucoup à dire sur l'utilisation correcte des dents, au fur et à mesure que nous avancerons, car elle est étroitement liée à un principe vital du Hatha Yoga, comme vous le verrez plus tard.

	Les organes suivants à considérer sont les glandes salivaires. Ces glandes sont au nombre de six, dont quatre sont situées sous la langue et la mâchoire, et deux dans les joues, devant les oreilles, une de chaque côté. Leur fonction la plus connue est de fabriquer, de générer ou de sécréter la salive qui, lorsqu'elle est nécessaire, s'écoule par de nombreux canaux dans différentes parties de la bouche et se mélange à la nourriture qui est mâchée ou mastiquée. Les aliments étant mastiqués en petites particules, la salive est capable d'atteindre plus complètement toutes les parties de l'aliment avec un effet accru correspondant. La salive humidifie les aliments, ce qui permet de les avaler plus facilement, cette fonction n'étant toutefois qu'un simple accessoire de ses fonctions plus importantes. La fonction la plus connue de la salive (et celle que la science occidentale considère comme la plus importante) est sa fonction chimique, qui consiste à transformer l'amidon en sucre, réalisant ainsi la première étape du processus de digestion.

	Voici une autre histoire souvent racontée. Vous connaissez tous la salive, mais combien d'entre vous mangent d'une manière qui permet à la Nature de faire travailler la salive comme elle l'a conçu ? Vous dévissez votre nourriture après quelques mastications superficielles et défaites les plans de la Nature, pour lesquels elle s'est donnée tant de mal, et pour lesquels elle a construit des machines si belles et si délicates. Mais la Nature parvient à se venger de votre mépris et de votre dédain de ses plans - la Nature a bonne mémoire et vous fait toujours payer vos dettes.

	N'oublions pas de mentionner la langue, cette amie fidèle à qui l'on fait si souvent accomplir l'ignoble tâche d'aider à prononcer des paroles de colère, à colporter des ragots, à mentir, à harceler, à jurer et, enfin et surtout, à se plaindre.

	La langue a un rôle très important à jouer dans le processus d'alimentation du corps. En plus d'un certain nombre de mouvements mécaniques qu'elle effectue en mangeant, en aidant à faire avancer la nourriture, et de son service similaire dans l'acte d'avaler, elle est l'organe du goût et porte un jugement critique sur la nourriture qui demande à être admise dans l'estomac.

	Vous avez négligé l'usage normal des dents, des glandes salivaires et de la langue, et ils n'ont donc pas réussi à vous rendre le meilleur service. Si vous leur faites confiance et que vous revenez à des méthodes d'alimentation saines et normales, vous constaterez qu'elles répondent volontiers et joyeusement à votre confiance et qu'elles vous rendent à nouveau pleinement service. Ce sont de bons amis et de bons serviteurs, mais ils ont besoin d'un peu de confiance et de responsabilité pour donner le meilleur d'eux-mêmes.

	Après avoir été mâché ou mastiqué, puis saturé de salive, l'aliment descend le long de la gorge jusqu'à l'estomac. La partie inférieure de la gorge, appelée œsophage, effectue une contraction musculaire particulière qui pousse les particules de nourriture vers le bas, ce qui fait partie du processus de "déglutition". Le processus de conversion de la partie amylacée de l'aliment en sucre, ou glucose, qui est amorcé par la salive dans la bouche, se poursuit pendant que l'aliment passe dans l'œsophage et le descend, mais cesse presque, ou entièrement, lorsque l'aliment atteint l'estomac, ce qui doit être pris en considération lorsque l'on étudie les avantages d'une habitude délibérée de manger, car, si l'aliment est mâché et avalé à la hâte, il n'atteint l'estomac que partiellement affecté par la salive et dans un état imparfait pour le travail ultérieur de la Nature.

	L'estomac lui-même est un sac en forme de poire d'une capacité d'environ un litre, voire plus dans certains cas. Les aliments entrent dans l'estomac par l'œsophage, en haut à gauche, juste en dessous du cœur. Les aliments quittent ensuite l'estomac en bas à droite et pénètrent dans l'intestin grêle au moyen d'une sorte de valve particulière, si merveilleusement construite qu'elle permet aux matières de l'estomac de passer facilement à travers elle, mais refuse de laisser quoi que ce soit revenir de l'intestin dans l'estomac. Cette valve est connue sous le nom de "valve pylorique" ou "orifice pylorique", le mot "pylorique" étant dérivé du mot grec qui signifie "gardien" - et en effet, cette petite valve agit comme un gardien très intelligent, toujours aux aguets, jamais endormi.
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