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Nous menons une vie de fous

Notre civilisation moderne ne mérite guére le nom de
civilisation. La vie qu’elle offre aux individus bénéficiai-
res de son progres, elle le fait payer d’un tas de contrain-
tes qui nous agressent et nous laissent dans un état de
tension que le sommeil n’arrive pas a effacer. Circula-
tion, bruits, pollutions, augmentation du coit de la vie,

Babacar Khane, en position du lotus.

fins de mois difficiles, nerfs tendus, santé compromise;
nous avons tous besoin de calme, de silence, de détente.
Nous avons besoin de récupérer.

Pourquoi pas le yoga?
Pour se détendre, pour récupérer, de plus en plus d’Occi-
dentaux se tournent vers I’Orient, ou I’Extréme-Orient,



Le D' Philippe Baumgartner et le yogi Babacar Khane avec «Ainés» entre les mains.

pour essayer le yoga. Le succes de cette discipline va
grandissant chez nous. Elle fait appel au corps et a I’es-
prit en leur apprenant a tirer parti de leur étroite interde-
pendance, pour mieux nous détendre et conserver plus
longtemps les facultés physiques et psychiques dont nous
sommes dotés. Pas besoin d’apprendre le sanscrit, de lire
Zarathoustra ou de suivre un gourou. Inutile d’étre un
athléte ou un contorsionniste. Tout le monde, vous, moi,
nous pouvons aujourd’hui commencer le yoga et dés nos
premieres expériences, ressentir les agréables effets de
petits exercices simples.

Les yogis en Valais

En septembre, a Zinal, s’étaient réunis les professeurs de
yoga de différents pays européens. Exercices en com-
mun, discussions sur 'importance et le sens spirituel du
yoga, se déroulaient a ’ombre bleue des sommets ennei-
gés qui entourent ce ravissant village valaisan.

Un maitre africain du yoga, le Sénégalais Babacar
Khane, faisait ’admiration de tous par la perfection de
ses exercices.

— Je pratique le yoga 4 a 5 heures par jour, nous a-t-il dit,
en ajoutant: un pianiste de concert doit bien s’entrainer
au moins 5 heures quotidiennement...

A ce niveau le yoga devient un art et rares sont ceux qui
atteignent a l’aisance et a la perfection des postures de
Khane.
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— C’est donc tres difficile de pratiquer le yoga, puisqu’il
faut tant d’entrainement?

— Pas du tout! Tous les niveaux sont possibles et il y a
déja un résultat positif dés le début. Les enfants, comme
les personnes agées peuvent le pratiquer. Il n’y a pas
d’age pour débuter. Venez me voir a Aix-les-Bains, j’y
donne avant de retourner passer I’hiver a Dakar, un
cours spécial pour personnes agées, en collaboration
avec le D" Baumgartner.

Qui est le D' Baumgartner?

Le D Philippe Baumgartner s’occupe de recherches sur
le vieillissement: il est gérontologue. Il a écrit, en 1958,
un livre qui s’intitule: L’homme et son dge (Julliard).
C’est un ouvrage de vulgarisation expliquant pourquoi et
comment nous vieillissons. L’auteur y explique, par
exemple, que nos organes vieillissent indépendamment
les uns des autres: notre coeur n’a pas le méme age que
notre foie, notre cerveau peut étre plus jeune que nos
reins!

Le D" Baumgartner nous rappelle les thérapeutiques du
vieillissement: depuis celle de Voronoff et de ses greffes
de testicules de singes. Puis les sérums de Bardache et
Bogomoletz qui connurent quelques résultats. En Suisse,
il y eut plus récemment le D' Niehans qui lutta contre le
vieillissement de nombreuses personnalités, avec ses
injections d’extraits d’organes broyés d’embryons de che-



vreau, cellules fraiches dont I’action favorable était mal-
heureusement génée par des complications dues aux
impuretés contenues dans les cellules non stérilisées.
Maintenant, il y a la doctoresse roumaine Aslan et sa
procaine qui donne de bons résultats et un coup de fouet,
sans inconveénients majeurs. D’autres produits sembla-
bles existent en divers pays.

Le D" Baumgartner a fait une synthese des thérapeuti-
ques et soigne les personnes agées a Aix-les-Bains en été,
et a Goree, petite ile prés de Dakar, ou, en automne et en
hiver, avec la coopération de Babacar Khane et son
yoga, il traite, dans le cadre de cures antivieillesse, des
Européens aisés. Spécialiste de 1’appareil locomoteur, il
considere qu’étant donné 1’étroitesse des rapports entre
cerveau et mouvement (chaque geste est provoqué par
une élaboration de pensée) en tenant le corps actif on
eévite le vieillissement du cerveau et vice versa.

Une spécialité de sa cure: les exercices de mémoire afin
de lutter contre la disparition de cette derniére. En effet,
avec l’age, le cerveau qui ne s’exerce pas a de plus en
plus de peine a stocker dans ses tiroirs les nouveaux
acquis. Autre spécialité de la cure Baumgartner: le yoga,
plus précisément le hata-yoga, car il estime qu’il peut
apporter:

1. un équilibre, une musculation, un assouplissement;
2. une bonne respiration;

3. un équilibre nerveux.

Savoir respirer

C’est le premier geste du yoga débutant: apprendre a res-
pirer: inspirer et expirer lentement, volontairement, bou-
che fermée, par le nez seulement. En faisant cela et en
pensant a I’air qui entre dans vos narines et pénétre dans
VoS poumons, puis en ressort lentement pour repasser
par vos narines, vous pratiquez déja le yoga. Essayez
plusieurs fois, c’est excellent pour se détendre. On peut le
faire couché, assis, debout, en marchant lentement; c’est
une respiration volontaire: vous reprenez le controle
d’une fonction absolument vitale, a laquelle on ne pense
pas assez, sinon jamais.

Pour le D" Baumgartner, le yoga est dix fois plus impor-
tant pour les personnes agées que la gymnastique. Il con-
sidere celle-ci comme tres discutable a partir d’un certain
age. Il estime que ces efforts corporels, sans contexte
cérébral, comme une vaine agitation plutot néfaste!

« Faites moins de gestes, plus lentement, en y pensant
intensément et votre cerveau, comme votre corps, s’en
trouveront rajeunis. Faites du yoga, pas des halteres!»

Dans le prochain numéro d’« Ainés », nous donnerons les
dix premiers exercices de yoga que le yogi africain Baba-
car Khane, qui figure sur notre couverture dans la tradi-
tionnelle position du lotus (pas a la portée des debu-
tants!) recommande et pratique avec les personnes agées.
YD
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