je me contenterai d'en exposer les bases accessibles & tout un
chacun.

Tout d'abord, la nourriture que nous absorbons doit forti-
fier notre organisme et non I'affaiblir. Cela signifie qu'elle se
digere sans effort. Ce point parait trivial, mais lequel de nos
contemporains sait que tout aliment qui séjourne dans son
tube digestif plus de vingt-quatre heures I'empoisonne plus
qu'il ne le nourrit. Il demande en effet dans ce cas plus d'éner-
gie a l'organisme pour étre &liminé qu'il ne lui en a fourni,
Répétée tous les jours, cette contrainte permanente de notre
systéme digestif entraine une fatigue générale, puis, lorsque
le déséquilibre est trop important, la maladie survient, Selon
I'Ayurvéda’ des intestins chroniquement encrassés exercent
une pression réflexe continue sur le systéme nerveux. Le ca-
ractére du sujet concerné devient irritable, il a tendance a
agir de maniére désordonnée. En un mot, la personne n'est
plus en possession de tous ses moyans et cela est particuliz-
rement vrai au plan spirituel.

Une alimentation saine et digeste a une plus grande im-
portance dans le Kundalini-yoga que dans tout aulre systéme.
Comme je I'ai précedemment exposé, nous cherchons dans
notre pratique & combiner Prana et Apana. Or, cela ne peut
se produire que si ces deux énergies fonclionnent harmo-
nieusement dans le corps. Apana est I'énergie qui gouverne
notre fonction d'eliminaticn, si elle est suractivée par le fonc-
tionnement difficile de |'appareil digestif, cette réaction alchi-
mique ne peut pas s'enclencher et nos essais resteront tou-

1. L'ayurvéda est le systéme de médecine tradilionne! de |'lnde. Sché-
matiquernent, on peul dire quz si'allopathie cherche & traiter la maladie et
I'homéopathie le malade ou pluttt le terrain, Mayurvéda, elle, construit le
terrain dés les premiéres années de la vie. Il s'agit donc autant d'une hy-
aqiéne de vie préventive que d'une médecine au sens occdidental et moderne
du terme.
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jours infructueux. Tout le mande a d'ailleurs observe qu'il est
impossible de se concentrer sur un travail créatif aprés un
repas trop copieux.

La quantité d'aliments que vous absorbez & chaque repas
a elle aussi son importance. Vous devriez emplir votre esto-
mac, pour moitié d'aliments solides, pour un quart d'eau et
laisser le dernier quart vide.

Associés & un régime modéré et naturel, les exercices qui
suivent vous permettront de retrouver et de conserver une
par faite santé de vos organes digestifs. Le deux premiers sont
des exercices a pratiquer isolement. Les trois derniers for-
ment une série.

1. Asseyez-vous en tailleur, Prenez vos genoux avec vos
mains. Inspirez par la bouche et emplissez vos poumons en
seize petites bouffées successives.

Retenez votre respiration et commen-
cez de larges rotations de I'abdomen en
essayani de bouger le moins possible les
¢paules. La téte reste droite.

Tournez dans un sens puis lorsque
vous sentirez que vous 2ies arrivés a
la moitié de votre capacité de réten-
tion, inversez le mouvement et
continuez le plus langtemps pos-

% sible (fig. 1).

Expirez. Recom-

mencez |'exercice
encore une fois.

A Y Pratique deux

L — L5 j fois par jour l'esto-

SN /) mac vide, ce Kriya

_}' corrige les dysfonc-

tionnements diges-
FIGURE 1 tlfs
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2. Allongez-vous sur le dos, les bras paralleles
au corps, les paumes sur le sol. Inspirez en levant
les deux jambes jointes & 60°, Poussez Ia pointe des
pieds vers I'avant (fig. 2). Tenez la respiration dix a
quinze secondes,

) Expirez complétement et ramenez vos genoux sur la poi-
trine (fig. 3). Restez ainsi dix & quinze secondes,

Inspirez et revenez dans la position précédente (fig. 2).
Tenez Ia respiration dix a quinze secondes,
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Expirez en posant les jambes 2 terre (fig. 5). Restez pou-
mons vides dix 3 quinze secondes.

FIGURE 4

L'exercice complet comprend huit cycles, mais veus pou-
vez progressivement en augmenter la durée jusqu'a trente-et-
une minutes. I est excellent contre la constipation et surtout
paur le foie.

La série suivante praliquée régulierement tonifiera puis-
samment votre systéme digestif.

1. Allongez-vous a plat ventre. Serrez les poings. pouces
a l'intérieur et placez-les dans le creux de l'aine. La téte est
droite, le menton repose A terre. | evez les jambes aussi haut
que nossible (fig. 5). Pratiquez la respiration longue et pro-
fonde pendant deux minutes. Inspirez profondément. Expi-
rez en reposant les jambes.
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2. Asseyez-vous sur les talons. Joignez le bout des doigts
et comprimez votre nombril avec les deux mains. Ensuite,
sans relacher la pression, inclinez-vous et posez le front a
terre (fig. 6). Pratiquez la Respiration du Feu pendant trois
minutes.

Toujours dans la méme position, modifiez simplement la
respiralion. Inspirez par le nez et expirez en émettant un chuin-
lement a travers vos dents jointes. Continuez pendant trois &
cing minutes.

Enfin, pratiquez la respiration lengue et profonde par le
nez pendant trois & onze minutes,

FIGURE &

Terminez cette courte série en pratiquant le Sat Kriva trois
& cnze minutes (fig. 7). Relaxez-vous sur le dos. FIGURE 7
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