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'rDemeuré souple grâce à la gymnastique je suis
'tmaintenant plus souple qulà 50 als, et suis devenu

'tplusrésistantau froid et aux rhumes. Ma mémoire
?'est meilleure qutil y a cinq ans et demeure dyna-
rfmique. L'effet Ie plus spectaculaire concerne ma
Itvue, demeurée bonne dans 1tabsolu. En 1962, je
ltdevais me servir de lunettes +2 pour lire des textes
trnormaux. Actuellement je n'utilise plus ces lunet-
trtes, mais bien des +1, 75 avec lesquelles je puis

'rlire couramment des textes plus petits que la nor-
t'male. Aucun autre changement ne srétant produit
Itdansmonmodede vie à cette époque, cette amélio-
'lrationestselonmoi attribuable au yoga. I1 semble-
'traitdonc que le processus normal de vieillissement
"de la vue ntest pas nécessairement irréversible. "

I1 ntest pas Ie seul, et parmi les personnes qui ont
suivi nos cours, plusieurs pourraient témoigner
que leur vitalité stest accrue et qutà 64 ans ils se
sentent en meilleure forme et santé qurà 50 voire
même 40 ans. Et si le correspondant dont nous avons
reproduit les lignes qui précèdent, a fait beaucoup
de g5rmnastique dans sa vie, le fait de n'avoir plus
pratiqué le moindre sport durant longtemps ntest
pas un empêchement à la pratique du yoga. Ctest une
nouvelle preuve de ltefficacité inégalable du yoga,
que, même transmis par des livres, ce qui est de
toute évidence toujours beaucoup plus ardu que par
enseignement direct, il procure des effets étonnants
qui suscitent ltenthousiasme de ses adeptes.
Et si vous avez moins de 60 ans, prenez exemple
sur ce lecteur et pratiquez, pratiquez, pratiquez...
Retenez ce qutécrivait Larochefoucauld : 'rl.a vieil-
lesse se prépare dravance, Iongtemps dravance".

HATHA YOGA

Le DHAUTI de la Iangue

Dans I'opinion des hatha yogis, une propreté corpo-
relle scrupuleuse est essentielle au yoga et un des
piliers de Ia santé. Notre hygiène exprime Ie même
avis, mais le souci de la propreté interne a été
poussé, dans le yoga, jusqu?à ses conséquences
extrêmes. Il en est résulté des méthodes de purifi-
cation dont plusieurs - il faut ltavouer - rebutent
lrOccidental, ou même provoquent chez lui une ap-
préhension certaine et un certain dégott, souvent
bien injustifié, préjugé pour tout dire. Je n'évoquerai
pas à nouveau les lavages de I'estomac, du côIon et
autres réjouissances du genre' lesquelles, je le
répète, sont plus effrayantes en imagination quten
réalité.
Aujourdihui, nous allons nous limiter à une pratique
de nettoyage, qui pour être peu courante en nos
pays, nren respecte pas moins deux conditions im-
pératives pour lrOccidental : simplicité, rapidité.
Il stagit du nettoyage de la langue, Ia langue dont
Esope disait que. . . .
Or, notrehygièneordinaire néglige cet organe
actif I Nous nous brossons les dents, puis voilà tout
pour Ia bouche. Certaines personnes se brossent la
langue à I'aide de leur brosse à dents. Ltintention
est bonne, Ia méthode moins, car les poils de la
brosse irritent la langue, effectuent un nettoyage
peu efficace et le danger existe de blesser, avec Ie
manche de la brosse, cette structure très délicate
qutest le voile du palais.
Dans le procédé yogique, il est fait usage dtun
I'tonguescraper" ou grattoir lingual, en bois. Vous
en trouverez une version occidentale sous la forme
drun petit rectangle en plastique et I'exemplaire qui
vous est destiné est lixô sttr cette page.



Clestfortpratique I Après lravoir détaché, saisissez
la lame entre I'index et le médius, d'une part, et le
pouce d'autre part. Puis, entenantle racloir en obli-
que, raclez Ia langte avec lrarête. Après quelques
mouvements de raclage de I'arrière vers le bout de
la langue, examiner le grattoir : tout commentaire
au sujetde lropportunité de cette opération en devient
superflu. Raclezensuite Ia langue de gauche àdroite
et vice versa. Cessez I'opération quand Ie racloir
ne ramène plus d'impuretés. Ensuite, devant Ie mi-
roir, drungestetrès expressif, sinon très distingué,
tirezlalangue etvoyez comme elle est belle et rose I

Pourquoi les yogis insistent-ils sur la propreté de
la langue ? Tout drabord pour le principe même de
la propreté. Ensuite ils considèrent la langue comme
êtantlrorgane d'absorption du prâna (énergie sous une
forme subtile) de la nourriture. Aussi longtemps que
les aliments dégagent une saveur, cela indique quril
reste encore du prâna à extraire. Rien, dans cette
notion, ne heurte nos esprits occidentaux et nous
admettons sans discussion que puisqu Tl y a perception
d'une saveur, il y a, dans les aliments en contact
avec les terminaisons nerveuses de la langue, une
certaine forme dténergie à I'æuvre. Dans notre
re\ne, nous reviendrons très longuement sur cette
questiondeprâna, notion fondamentale dans Ie yoga.
Les papilles gustatives remplissent drimportantes
fonctions, aussi nous allons nous y arrêter quelque
peu. Elles travaillent notamment, par voie réflexe,
en étroite collaboration avec les glandes salivaires.
I1 est bien connu que, plus un mets est savoureux,
plus abondante sera Ia salivation.
Une bonne salivation des aliments est de toute pre-
mière importance, notarqment en raison de Ia pré-
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sence de ptyaline, ce ferment très actif contenu
dans la salive qui agit entre autres sur les féculents
et les pré-digère. Cependant les répercussions de

I'excitation des papitles gustatives ne se limitent
pas aux glandes salivaires. Ltestomac, lui aussi,
est prévenu de ltarrivée prochaine du bol alimentaire
etseprépareautravail, dans une attitude de joyeuse

expectation quand la centrale lui annonce des aliments
délicieux à digérer. Bref, de proche en proche,
toujours par voie réflexe, Itexcitation des papilles
gustatives influence I'ensemble de I'appareil digestif.
Sila langue est "chargée'r les papilles sont empois-
sées, engluées par des mucosités et les saveurs ne
seront pas perçues dans toute leur frafcheur, dans
toute leur vivacité, et lrexcitation étant beaucoup
moins intense, ltaction réflexe sera réduite en pro-
portion.
De plus, une langue chargée est parfois la cause
drune haleine fétide.
Combien de fois par jour faut-il se racler la langue ?

Une ou deux fois par jour est suffisant, par exemple
au moment ou vous vous brossez les dents.
C'est une habitude à prendre, rien de plus.
Et voilà, de cette façon, résolu un problème . . . .
linguistique I

A. V. L.


