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VIV~E 

A NOS LECTEURS 
.Aiusi que nous l'avons nettement indiq1té dans 110/re premùr numùo, VIVRE n'a pas été créé da11s un but 

d'exptoitation plus ou moùis commerciale. 
Bien que nous soyons décidés à de gros sacriftces pour faire prévaloir nos idées, 11011s serions heure11x d'avoir 

l'appui de nos lecteurs qui peuvent nous aider de deux ma11ières: 
1° En s'abonnant et en faisant abo1111er leurs amis (ceci pour nous aider à supporter les frais d'impressio11 , de 

papier, etc ., de jour en jonr plus importants). 
2° En se mettant et en restant en relations co11sta11tes avec 11ous. S'ils n'hésitent pas à 11011s dana11der co11seil , . 

s'ils 11ous tiennent au courant des résultats obtenus, nous aurons un champ d'expérience plus 1:aste et des d01111 ées plus 
précises encore; nos articles en acquerront plus de valeur et de force , ce dont chacun profitera. 

Qg,e les lecteurs de VIVRE et ses collaborateurs forment um religion! Ai11si nos idées po/{rro11t triompher et 
nos pratiques s'étendreJbour le bien de tous. La Direction. 
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2ol~r'7l~oz· la dzUlzre 2/2j/Jzq'l~e 

Les bien! aits. de la culture physique ana­
lytique sont universellement reconnus. 

Le corps a besoin d'exercice comme il a 
besoin de nourriture, de sommeil el d'air. Ne 
pas vouloir reconnaître cette nécessité est in­
sensé autant qu' absurde. Les exemples prou­
vant à quel point la déchéance physique 
entraine la déchéance morale sont malheureu­
sement trop nombreux. 

Beauco up des déformations, des maux et 
des maladies dont nous souffrons ont eu pour 
cause première noire ois,iveté physique. L'in­
suffisance respiratoire, les ptoses abdominales, 
[' obésité, certains troubles de la circulation et 
du système nerveux sont les résultats de notre 
vie d'inaction musculaire. En effet, chacun 
des muscles composant notre corps a sa raison 
d'être en dehors de toute question athlétique 
-0 u J' esthétique. (Ceci peut sembler une lapa­
lissade, mais comme nous oublions celte vérité 
avec facilité, il n'est pas, mal de la rappeler 
~uand s'en présen-te l'occasion.) Certains nous 
.servent à grimper, à courir, d'autres à respi­
rer, etc. Ils sont dépendants les uns des autres; 
.la faiblesse de l'un entraine la faiblesse de 
l'autre. D'eux dépend la bonne statique de 
notre squelette, le placement normal el le bon 
Jonctionnement de nos ~rganes internes dont 
ils sonf les auxiliaires précieux, p./us même, in­
.dispensables. 

Notre musculature a une capacité 
de travail qui est un besoin. L'oublier 
est une erreur grave ou une preuve d'igno­
rance impardonnable. 

Il est inouï, invraisemblable, après tout ce 
qui a été dit et écrit à ce sujet, qu'il n'y ait 
encore qu' mi nombre si restreint de gens pra­
tiquant la culture physique, si peu sachant et 
comprenant ce qu'elle est, et tant ignorant son 
but réel! 

Je ne me lasserai pas de répéter que culture 

/l e.fr pa./ prarzq'lzée par rOl~./ 
physique et sports sont deux choses qui diffè­
rent totalement. N'importe qui peut pratiquer 
des exercices de culture physique analytique, 
sans distinction de sexe et d'âge, alors que 
la pratique des sp·orts, d'un sport quelconque, 
exige des conditions qu'il est dangereux sou­
vent de ne pas observer. 

Le bien-être physique el moral que ressent 
celui qui a la sagesse de réserver une part de 
sa journée à la culture corporelle le dédom­
mage amplement des légers sacrifices de temps 
et d'argent qu'il croit faire. Je prétends, et 
ce que j'avance est confirmé par l'expérience, 
qu'au contraire il fera une grande économie 
el de temps et d'argent, cela tout en aug­
mentant considérablement son capiial santé, ses 
qualités d'énergie, de vitalité, d'activité et de 
calme. 

Il peut paraître étrange que des personnes 
ayant suivi pendant quelque temps des cours 
de culture physique, en ayant très sincèrement 
reconnu les bienfaits, étant convaincues de leur 
nécessité absolue, puissent les délaisser. Com­
ment même admettre que des gens sensés, des 
intelligences supérieures, des médecins, mieux 
placés que quiconque pour en juger l'utilité, 
fJ[tJs avertis, ne soient pas, eux, d'es pratiquants 
assidus? A mon avis une fausse interprétation 
de ce qu'est rédlemenf la culture physique et 
la façon dont elle est généralement appliquée 
empêchent sa propi:igation. Je reviendrai sur 
ces deux sujets qui ont une importance primor­
diale. Mais ces raisons ne sont pas suffisantes 
pour expliquer le délaissement de cette partie 
importante de l'hygiène corporelle. 

N aire paresse musculaire, dont nous n'avons 
même pas conscience, est la vraie coupable. 
Elle explique pourquoi tant et tant de gens 
se dispensent' d'o bserver ce devoir envers soi­
même, alors qu' unanimement il est reconnu 
comme étant le plus profitable puisque rien ne 
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nous est plus précieux que notre santé. Il es[ 
vrai que ce bien le plus précieux est aussi celui 
que noµs défendons le moins intelligemmen-t. 
Qui défendra son capital argent avec achar­
nement, laissera sa santé se dé,truire avec une 
inconscience inimaginable, attendant le dernier 
moment pour réagir, lorsqu'il sera trop tard! 
Eh bien, il en est · de même pour es soins 
physiologiques sous forme de culture physique 
qui est une sorte de médecine préventive. Pren­
dre des soins préventifs constants implique une 
certaine sagésse plus rare qu'on ne pense et 
une dose de volonté bien plus rare encore. 
Combien de personnes vont consulter le méde­
cin sans caus.e réelle de maladie? Pas, ou si 
peu! 

La paresse musculaire inconsciente est une 
force d"inertie impossible à détruire du jour 
au lendemain. Le cerveau est prisonnier de 
cette torpeur; il est annihilé, incapable de com­
mander • en maître à celui qui naît son esclave : 
le corps. Encore est-il capable de commander 
certains mouvements, toujours. les mêmes et 
sans cesse répétés . Peul-on dire alors qu'il 
commande? N'est-ce point plutôt une sorte 
d'automatisme? « Mais, me ferez-vous observer 
très justement, et les sportifs? Voilà des gens 
qui ne sont pas d'es paresseux musculaires! » 
Je pourrais vous répondre que, là aussi, il y 
a une sorte d'automatisme; cependant j'admets 
que ce serait exagéré bien que la plupart des 
sportifs, amateurs ou professionnels, soient des 
spécialistes. (/1 y en• a qui deviennent de véri­
tables maniaques : certains boxeurs se mettent 
en garde ou esquissent un coup pour vous dire 
bonjour, et qui n'a pas remarqué la mobilité 
constante des pieds des danseurs , pouvant être 
classés parmi les sportifs à notre époque de 
danse à oufrance.) Je préfère vous faire penser 
à l'en thousiasme les animant, f aisani dispa­
raî ire cette paresse qu'ils retrouveront, le ' lundi, 



lorsqu'ils n'auront plus de stimulant. Je tiens 
à m'excuser auprès des vrais sportifs de ce 
jugement qui ne peul les atteindre, d'ailleurs. 
Je ne veux parler ici que des « piqués » du 
sport el 11011 de ceux, représentant, hélas! une 
minorité, qui le pratiquent dans un but d' amé­
lioration de leur personnalité. 

C'est donc en réalité à notre cerveau qu'est 
imputable celle négligence envers nous-mêmes; 
c'est à lui que nous devrons avoir recours pour 
remédier à nos déf eclLosilés physiques, à nos 
malheurs physiologiques, poi;r disputer aux 
am la durée de noire jeunesse, noire vigueur, 
et notre santé. Il faut qu'il reconquière sa sou­
veraineté absolue, Ioule sa puissance de com­
mandement. Le moyen d'obtenir ce résultat 
va vous paraître un paradoxe après ce que je 
viens de vous dire : pour développer les qua­
lites int ellectuelles, il es/ indispensable 
d' aajoiw1re aux exercices de l'esprit les exer­
cices corporels; ils doivent être combinés. 

/ ci encore je liens à faire remarquer que les 
efforts sportifs qui démonlrenl parfaitement 
l' empriœ de la oolonlé sur le corps ne peuvent 
servir d'exemples probants parce qu'il s'agit 
d 'efforts inhérents à un sport déterminé. Le 
champion de boxe sera tout à fait incapable 
d'accomplir les performances du champion de 
course à pieds el vice-versa. L'un el l'autre ont 
donc une éducation incomplète puisqu'avec des 
possibilités athlétiques que je suppose sembla­
bles ils seront incapables d'un ef f orl inhabi­
tuel à leur spécialité. Et le champion extraor­
dinaire pourra très bien, dans la vie, ne faire 
montre que d'une volonté fort peu supérieure 
à la moyenne. La volonté continue, qui se 
manifeste dans tous les actes de la oie cou­
rante, petits el grands, est une volonté équili­
brée ayant une valeur infiniment supérieure à 
celle que je viens de décrire. C'est à celle 
volomé qu'il faudra faire appel pour s'astrein­
dre à des soins préventifs, à une séance d'en­
traînement physique quotidien. Je n'exagère 
pas. Il 11' y a pas une personne sur mille qui, 
chaque jour, 365 fois par an, exécute une 
leçon d'une durée de 10 minutes. Les quel­
ques rares personnes qu'il m'a été donné de 
rencontrer el que je pourrais citer en exemple 
à ce sujet, sont la preuve de ce que je viens 
de dire : Ioule leur existence a été basée sur 
une volonté conslanle. Voici le nom de trois de 
ces personnaiités dont 011 ne con lestera pas, je 
pense, les qualités exceptionnelles d'énergie el 
de volonté : M. le Maréchal French, que j'ai 
fait travailler presque jusqu'à ses derniers jours, 
M. Ford el M. C. Clemenceau. C'est donc 
une maîtrise absolue de soi-même qu'il est né­
ceswire de posséder. Il fout cummander à son 
corps el surtout, surtout, ne pas lui obéir. Il 
y a là une lacune dans noire éducation. La 
majorité des adultes ne sont encore, à ce point 
de vue, que de grands enfants incapables de 
se discipliner, bien plus incapables encore de 
résister à leurs désirs, même lorsque leur intel­
ligence el leur expérience leur crient : « Casse­
cou! » 

Voilà, à mon avis, pourquoi la culture phy­
sique est tellement délaissée, quoique nous en 
reconnaissions Ioule la nécessité. L'éducation 

du public 11' a pas été faite en ce sens. Il vient 
à la culture physique sans connaissances, sans 
directives déterminées. Il s'imagine que les 
exercices peuvent être faits n'importe comment. 
Il aurait presque raison s'il était normal, mais 
il ne l'est pas. Nous sommes dégénérés com­
paraiivemenl aux peuples de l'antiquité. Il 
nous faut nous rééduquer. Ne pas pen­
ser que les résultats réels, de grande valeur, 
seront pour nous-mêmes mais surtout pour nos 
enfants. Cet espoir devrait suffire à nous dic­
ter notre conduite. Nous avons de surcroît un 
bien-être physique, un mieux-être général pres­
que immédiat, récompense généreuse de nos 
eff orls. 

Il est d'ailleurs facile d'atteindre ce but. Ce 
n'est pas une question de pratiques scientifi­
ques et compliquées pour l'élève. Le professeur 
qui s'inspire de ces principes peul parfaitement 
rendre une séance d'entraînement agréable, 
attrayante même. Le tout est qu'il sache doser 
le travail. Ce n'est pas en imposant d'emblée 
un travail excessif qu'on obtient les résultats 
les plus rapides el les meilleurs. Tout au con­
traire, en ne demandant à l'élève que des 
ef f orls en rapport avec son étal physiologique 
el psychologique, il lui permettra d'apprendre 
à se connaî Ire, à savoir quelles sont ses possi­
bilités à combattre ses mauvaises habitudes 
physiques, ses déf auls el même à refréner ses 
instincts. 

Ce n' esl que petit à petit que l' on arrive à 
se bien connaître, à prendre possession de soi-
1nême, à en être le maître L'apprentissage 
de celle éducation personnelle est long, le che­
min à parcourir semé d'obstacles dissimulés et 
inattendus, les secours étrangers rares, et ceux 
que vous pourrez obtenir n'auront de valeur 
qu'au/an/ que vous vous confierez pleinement. 
L'obstacle principal viendra de vous; la diffi-

cuité à surmonter ne vous en apparaîtra que 
plus obscurément. 

Comme je le disais dans un précédent arti­
cle : « Il faut avoir un idéal el une foi en­
tière. » Cet idéal illuminera le but vers lequel 
se tendront vos efforts. Ainsi vous n'aurez pas 
l'impression qu'ils seront vains; vous serez 
convaincus avec juste raison qu'ils portent 
leur récompense en eux-mêmes. Et si vous ,avez 
l'impression de vous traîner péniblement, vous 
vous rendrez compte aussi que plus vous avan­
cerez, plus vos forces grandiront jusqu'au mo­
ment où vous vous redresserez victorieux de 
vous-même, puissant el conscient de votre puis­
sance. C'est alors el seulement que vous pour­
rez vous livrer à la pratique des sports pour 
entretenir vos qualités acquises ou développées. 

La vie est une luite de tous les instants. Il 
y a des gens qui sont dominés par les événe­
ments composant l'existence; ils sont telle une 
épave qui va au gré des flots, ils renoncent de 
suite à la lutte et ce renoncement dû à leur 
faiblesse sera cause de leur éternelle impuis­
sance. D'autres, au contraire, lutteront âpre­
ment, sans arrêt, ainsi ils augmenteront leur 
volonté au point d'arriver à dominer les événe­
ments. Nous devons les prendre en exemple, 
ne pas oublier que leur volonté, se manifeste 
sans cesse et tout particulièrement vis-à-vis 
d 'eux-mêmes. 

Si le cerveau est à même de conserver notre 
corps en part ait étal physiologique en l' empê­
chant de s'écarter des lois qui régissent tout 
ce qui f ail partie de la nature, c'est à la condi­
tion d'en rester maître el maître sévère, car il 
peul, par sa déchéance, agir malheureusement 
sur notre mentalité, à tel point que nous ne 
serions plus capables de réagir; les rôles se­
raient retournés, l'esclave deviendrait un tyran 
et le maître un esclave. 

M. K. DE MoNGEOT. 

Soyez fort, éner~ique, volontaire ! 
-=-·-Si vous êtes timide, écrivez à VIVRE, 

qtd vous conseillera à titre ~racieux . 

LE DÉSARR"'I SENTIMENTAL 

CHEZ LES JEUNES GENS 

l:nc grande partie de l'humanité souffre de 
désarroi sentimental par incompréhension de la 
vie col lective ou son manque d'adaptation, ou 
encore par impulsivité déi-aisonnable allant à 
l'encontre des lois psychologiques les plus élé­
mentaires. 

Cc mal, qui a toujours existé. a été aggravé 
par la récente guerre, par le nombre des femmes 
supérieur à celui des hommes et aussi, et peut­
être surtout, parce que nous traversons une pério­
de de transition sentimentale. Dans l'histoire de la 
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ci vili ation on remarque toujours qu'à un siècle 
de sentimentalisme, de respect pour la femme, 
de réserve et d'idéalisme, succède un siècle 
d'égoïsme, de débauche et de matériali me. If 
semble qu'actuellement les natures les plus évo­
luées ressentent douloureusement les effets de 
cette corruption morale et qu'elles aspirent déjà 
au retour prochain de la vie calme, saine, 
empreinte de bonté, d'altruisme, de tous le 
grands sentiments qui élèvent l'homme. le mettent 
à sa véritable place et le font vibrer à l'unisson 
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des grands rythmes universels et éternels!. .. 

Si nous recherchons les causes profondes de 
la souffrance d'un cœur. nous trouvons, presque 
toujours l'orgue'!, ou la jalousie, ou l'envie, ou 
bien en~ore la poursuite d'un idéal irréalisable, 
quand ce n'est pas simplement un manque absolu 
de bon sens, clù à une obnubilation du cerveau 
dont le fonct ionnement est perturbé par la pu­
berté ou par une maladie chronique. 

On a prétendu qu'il n'existait qu'une passion 
l'orgue'! de la possession. En effet, suivant son 
objet, son but, cette passion prend le nom d'am­
bition d'avarice de lucre, de jeu ou d'amour. 
::-fais' les lois q~1i les régissent sont les mêmes 
pour chaque espèce ainsi que pour chaque carac­
tère, chaque manifestation. 

La jalousie est certainement le défaut le plus 
à redouter à cause de la souffrance aiguë qu'elle 
détermine et les effets de destruction qu'elle com­
porte. C'est le cloute et le manque de confiance 
qui s'installent clans l'esprit, mais c'est aussi le 
cœur qui saigne, et tout l'être e11 pâtit doulou­
reusement. 

La jalousie, c'est une blessure faite à l'amour­
propre de la chair, et celle-ci est intransige~nte 
et indocile, et l'esprit le mieux armé, le mieux 
cloué est souvent impuissant à la vaincre. 

L'~nvie est non moins cruelle clans ses mani­
festations car elle est la fille aînée de la jalousie, 
et elle tient de sa mère. 

Enfin l'idéalisme poussé trop loin nous pré­
pare à de cruelles déceptions dès que nous des­
cendons sur terre après avoir vécu avec les 
fantômes admirables, charmants, délicieux, des 
régions éthérées où nous nous sommes complus. 

On comprendra facilement la détresse de cer­
tains êtres tendres, délicats, timides, dont le 
cœur est à tel point craintif qu'ils tremblent tou­
jours à la pensée de voir s'évanouir leur plus 
beau rêve. Et lorsque, en effet, ce rêve, pour 
lequel ils ont vér.u, ,·'évanouit dans les réalités 
décevantes de la v'e courante, c'est le désarroi 
sentimental absolu avec tout ce qu Il comporte 
de tristesse, de dégoùt et., d'horreur! 

C'est peut-être au moment de la puberté que 
l'inquiétude des sens peut avoir l'influence la 
plus fâcheuse sur le moral de l'adolescent qui 
en conserve plus ou moins longtemps le souvenir. 
A cette époque, le jeune homme ou la jeune 
fille sont mystérieux et compliqués. Toutes les 
possibilités sont en eux, 'ls n'ont pas, ils ne 
peuvent pas enco re avoir choisi. Et si, par une 
hâte assez compréhensible, mais regrettable, ils 
choisissent prématurément, c'est toujours, ou 
presque toujours, d'une façon naïve, imprudente, 
aveugle, car les sens entraînent la pensée qui 
n ·est plus maîtresse d'elle-même et conduit à 
l'erreur, par conséquent à 1::. déception. Et puis 
les jeunes ont fac ilement l'illusion du bonheur 
éternel dans les courts heureux moments dont 
ils profitent sans mesure, sans prudence, sans 
réflexion. 

Ces heureux moments, selon la fata le loi du 
rythme, sont suivis de périodes de dépressjon, 
de doute, de découragement, et, pour la meme 
raison, les sujets s'imaginent alors que tout est 
perdu! 

Il faut vraiment connaître l'âme humaine et 
toutes les manifestations du cœur, ainsi que sa 
solidarité avec le plan physique, pour comprendre 
à quel point il est difficile d'être heureux lors­
{Ju'on est doué d'une intelligence vive, d'un cœur 
sensible et d'une âme cl' élite. 

On ne comprend pas assez la relation étroite 
qui existe entre le besoin d'idéaliser l'être aimé 
et les exigences de la chair, et c'est de cette 
incompréhension que naissent bien des désillu­
sions et bien des lassitudes. L 'homme ne sait 
pas assez reconnaître que la femme aime d'abord 
avec son cœur avant d'aimer sensuellement; et 
la femme, du fait de sa nature et de son éduca­
tion, ne comprend pas que chez l'homme c'est 
tout le contraire! De là aussi des malentendus 
regrettables qui aboutissent souvent à la rupture 

de toute relation alors qu'au contraire une umon 
eùt été souhaitable. 

Et alors nous trouvons à chaque instant des 
É Ires las, découragés, malheureux, ne croyant 
plus à rien, supportant le poids de la vie comme 
un fa rdeau trop lourd pour leurs épaules, n'osant 
plus n' donner ni recevoir, ni même espérer! 
Et pourtant l'âme est belle. le cœur est géné­
reux, les pensées sont élevées. Mais la dureté 
du sort, le pess'misme, ont détruit l'espo ir qui 
est précisément le moteur psychique, car c'est 
grâce à lui qu'une âme s'épanouit, que l'être 
vibre et entre en communion avec la Nature, et 
avec Dieu lui-même! 

C'est cet espoir, et même la certitude d'une 
vie meilleure, que nous voudr ions fa ire entrevoir 
à ceux qu' pourraient avoir l'âme in quiète .. . 
Trop de gens se complaisent à souffrir. Certes 
ils y trouvent là un des meilleurs moyens d'évo­
luer au fur et à mesure que leur cœur sa igne 
davantage; quelqu es-uns éprouvent une sorte de 
volupté à poursuivre clans la douleur leur plus 
pur idéal sans cesse reculé. Ils puisent dans ce 
désir de souffrir une grandeur qui les rapproche 
de l' Absolu, mais si cette conception et cette 
1·éalisat'on sont à la portée de quelques-uns, cette 
recherche n'est pas à conseiller d'une façon sys­
tématique. 

Le bonheur réside dans ce qu'on connaît et 
non pas daus ce qu'on ignore, ce qu'on voudrait 
savoir ou posséder. Sont heu reux ceux qui vivent 
clans le calme, l'ordre, la certitude, les bons 
sentiments. Les autres, qui recherchent l'indépen­
dance, l'agitation, le désordre, le doute, les pas­
s'ons, ne connaissent que le dégoüt et le malheur, 
avec à peine quelques moments de répit où ils 
trouvent quelques plaisirs clans la sensualité. 

Y a-t-il un traitement au désarroi sentimental ? 
Oui, certainement, mais on comprendra faci lemei:t 
qu'il est d'fficile et délicat à instituer parce qu'il 
faut tenir compte du tPmpérament du sujet et 
de la modalité de l'affect10n . Il est certain qu'on 
donnera des conseils différents à un sanguin, à 
un nerveux, à un lymphatique, à un bilieux. 
On aura beaucoup plus à redouter les réactions 
cl'tm pessimiste que celles d'un optimiste, celles 
d'un aboulique que celles d'un volontaire. 

Mais, clans tous les cas, il s'agira de galva-
11iser le sujet, renforcer ses qualités vo li tives, 

redresser son jugen;ent, déchirer le voile qui lui 
cache ce qu'i l y a de beau dans l'existence, lui 
faire apparaître la possibili té pour lui de goùter 
la joie de vivre .. Calmer ses craintes, ses appré­
hensions son troublé, établ' r pour lui les rapports 
exacts ~ui existent entre toutes les choses qui ' 
ont provoqué le désarroi. 

Mais ceci n'est pas suf fi sant, car une rechute 
est toujours possible. Il sera donc utile, a ussitôt 
le oT-ancl pér il con juré, . d'entreprendre la réédu­
cation rationnelle du sujet qui cons'stera à lui 
apprendre la maî trise du corps (ici la culture 
physique rationnelle réalise des merveilles), la 
maîtrise des pensées et celle des sent iments. La 
maîtrise des muscles et des nerfs est la première 
étape à franchir avant d'entreprendre les autres . 
Pu·s on continuera par la maîtrise de l'esprit 
en commençant par freiner les vagues des pen­
sées mauvaises qui l'assiègent, puis en transfor­
mant les tourbillons des états de conscience dé­
fectueux en d'autres meilleurs. 

Il s'agit d'un véritable nettoyage du ch.amp 
mental et d'un nouvel ensemencement qui s'opé­
rera selon la méthode des rapports rationnels : 
analogies, oppositions et coexistences d' idées. -
Le but à atteindre étant de donner à l'attention 
le plus de force possible, d'obtenir une concentra­
t;on parfaite, non pas seulement sur une chose, 
mais sur une série de mots, d'idées, de faits, dont 
les rapports seront établis avec soin de façon à 
développer au plus haut po:nt le jugement et 
le raisonnement clans une sphère où, seuls, le 
beau, le bien, le vrai auront droit de cité. 

Cette deuxième phase de la rééducation ache­
vée, il faudra aborder la rééducation sentimen­
tale proprement dite en commençant à faire sentir 
au sujet la puissance d'un désir. d'une 'mpulsion, 
la force formidable qu'ils renferment et l'utili­
sation de cette force en vue du perfectionnement 
de l'être;, de son évolution, de son bonheur. 

Enfin il faut bi en se pénétrer de cette idée 
que la guerre est la loi du monde. Tout est 
action et réaction, lutte perpétuelle entre le 
Bien et le l\fal, et l'Amour est un bien 
inestimable qui s·acqu·e rt. Il réclame, pour 
,'affirmer et s'installer, des luttes incessantes et 
JJénibles. et, par conséquent, il ne faut pas s'éto11-
;1er de trouver sur sa route des obstacles chez 
autrui et en soi-même. 

D 1• M . VIARD . 

2 bis, Rue de Le>~elbacl? 
HYDROTHÉRAPIE CHAUDE & FROIDE - BAINS DE LUMIÈRE 

BOXE - --;---

Culture physique, Traitement de l'Obésité, Insuffi s,ance musculaire 

et resp ira toire, réformation de l a paroi abdominale, etc. 

COURS POUR MESSIEURS, DAMES ET ENFANTS 

MÉTHODE ' 
d'Entraînement Physique Quotidien 

par M. K. de MONGEOT 

Préface du Docteur H. B. d~ MARVILLE 
Ex-Chirurgien en Ch ef de !'Hôpital de San-Francisco 

. co111pre11ant : 

6 en trainements frogressifs \ 112 photos démonstratives 

58 exercices chro11ométds 1 2 planches anatomiques 
Prix : 20 fr. - Écrire: ~ bis, Rue d e Loge lbach, Paris 

4 



- - ---~ - - --=- ·-- --------------- - -~ 

Le Corps en moavement et la Rylbmiqae expressive 
La culture physique a pris depuis quelques 

années une place importante dans les program­
mes d'éducation. Ling, en créant sa célèbre 
gymnastique, a déclenché le mouvement. L' é­
tude particulière qu'il a faite des divers méca­
nismes corporels a donné des indications pré­
cieuses sur les possibilités motrices des mem­
bres isclé , a assuré le jeu des a r,iculations, et 
favorisé le développement des forces muscu­
laires. Ses successeurs ont complété son sys­
tème en fa vo risant les élans naturels de l'être, 
tels qu'ils se produisent dans la boxe ou l'es-

crime. Hébert a enrichi la nature de ces élans 
en prenant des modèles dans la vie courante, 
dans les actes instinctifs tels que la course, le 
saut, etc. , appliqués à des actions définies. 

L'étude des sports, les analyses de danses 
nationales, les essais esthétiques des plasticiens, 
la résurrection des jeux antiques ont complété 
l'éducation corporelle, et les athlètes sortis de 
certaines écoles jmtement célèbres telles que 
celle de Joinville, semblent en possession com­
plète de leurs moyens physiques, même s'ils ne 

possèdcr.t pas encore la science des enchaîne­
ments de mouvements d ivers, associés et dis­
sociés, et la connaissance intime des différents 
degiés d'élasticité qui assure la rythmisation 
des efforts instinctifs comme celle des efforts 
voulus et continus. 

N'importe, un grand pas est franchi. L'en­
fant de nos jours est mis , p:u les exercices 
cou1 ants de culture physique, en possession de 
toutes les ressources que lui peuvent offrir la 
nature et ]a science. Aussi ne s'agit-il pas, 
dans Je présent aussi, de prétendre modifier, en 
quoi que ce soit, l'éducation corporelle ac­
tuelle. Celle-ci a fait, et continue à faire ses 
preuves. Elle est nécessaire, elle est bienfai­
sante, elle s'inspire des traditions du passé, tout 
en les transposant dans la vie actuelle. Elle 
est « là » ! 

Cependant, - Ling déjà l'avait prévu dans 
ses dernières communications - la culture 
physique n'a pas pour but unique de restituer à 
l'enfant comme à l'homme fait, le libre jeu de 
ses facultés motrices. Aucune technique ne se 
rnffit à elle-même. Pour servir le développe­
ment intégral de l'individu, la technique cor­
porelle doit pouvoir s'affirmer comme un agrnt 
d'expression. II doit exister une unité intérieure 
de l'esprit et de la matière, du tempérament 
et de la volonté, du rationnel et de l'irration­
nel, qui permette à l'homme cultivé physique­
ment d'imprégner ses actes moteurs d'une vie 
spirituelle et émotive. Il reste donc encore à 
l'éducateur un devoir à remplir : c'est celui 
qui consiste à établir des rapports étroits entre 
les mécanismes corporel et cérébral et à réunir 
dans un même courant les rythmes naturels du 
corps et de l'esprit. Une fois déclenchés, ceux­
ci se continuent ou se succèdent, s'enchaînent 
ou s'opposent selon des lois naturelles dictées 
par la collaboration de trois facteurs impor­
tants qui rnnt : l'énergie, l'espace et le temps. 
Les nuances de la durée jouent un rôle im­
portant dans la Rythmique expressive, et leur 
étude ne peut être que favorable au complet 
épanouissement des facultés motrices. 

Il ne nous semble pas que, dans la plupart 
des méthodes de gymnastique, les exercices 

aient une a utre destination que d'assurer la 
précision, la vigueur et la régularité des mou­
vements dans certaines durées fixées. Ils cons­
tituent pa r conséquent une instruction essentiel­
lement métrique. Dans d'autres systèm~. les 
rythmes spontanés et instinctifs du corps font 
l'objet d'une observation plus attentive, mais 
l'étude des relations naturelles entre le dyna­
mi sme musculaire et les lois de l' « agogi­
que » (étude des nuances de durée) n'y est 
pas suffisamment poussée pour que l'élève 
puisse devenir maître absolu de ses facultés 

motrices, et apte à juger de l'opportunité des­
mouvements à faire ou à empêcher. J'entends 
que notre corps, constamment sous pression, 
doit se tenir continuellement en état de se mou­
voir et évoluer sans effort, selon l'idée qui naît 
dans notre cerveau, et de réagir sans résis­
tance aux élans spontanés de notre fantaisie , 
et qu'inven,ement les rythmes instinctifs d'un 
corps délivré de toute emprise intellectuelle, 
entretiennent la vie dans notre pôle cérébral, 
enrichissent notre imagination et augmentent le 
nombre des manifestations de notre voul oir 
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comme de notre fantaisie. Cette technique de 
réaction autant que d'action est comparable 
à celle dont doit disposer l'escrimeur, mais au 
lieu d'être spécialisée dans un ou deux mem­
bres, elle nécessite le concours de toutes les 
parties de l'organisme. Son acquisition est le 
résultat d'une série d'actions très compliquées. 
En effet, elle suppose non seulement la con­
naissance « vécue » de toutes les possibilités 
musculaires de contraction et de détente, 
d'élan et de fixation, en toutes les nuances de 

1a force et de la durée, mais encore la colla­
boration incessante des centres nerveux, comrr.e 
des facultés de contrôle avEc chacun des mem­
bres de notre corps, avec chaque partie isolée 

~~ 
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de ce membre, avec chaque association de ce 
membre (ou d'une de ses parties isolées) avec 
une ou plusieurs autres parties de l'organisme. 

Evidemment, l' étude de cette technique se­
ra facilitée par le fait qu'une éducation spor-

live ou gymnastique aura préalablement as­
soupli, fortifié, et rendu sain le corps qui doit 
l'acquérir. Cependant, la pratique d'un seul 
sport, - ou d 'une seule série de sports -
spécialise l'individu dans un nombre défini de 
mouvements. D'autre part, les exercices gym­
nastiques usuels ne comportent qu'un très petit 
nombre de variations de vitesse ou de lenteur. 

Il en résulte que la majorité des sportifs ou 
des gymnastes se trouvent en possession d'un 
certain nombre d'automatismes nuisibles à I' ac­
quisition de cette souplesse synchronique des 
évolutions corporelles dans le temps et l'es­
pace, que doit requérir un système d' éduca­
tion psycho-physique vra iment complet. Ils 
sont donc obligés, dès qu'ils entreprennent 
d'introduire l'art dans leurs manifestations mo­
trices, de songer tout d'abord à se débarrasser 
de certains procédés techniques par ticuliers 
trop forcément ancrés en leur mémoire mus­
culaire pour permettre à leur fantaisie de va­
rier les nuances musculaires d'énergie et de 
durée rn toute liberté. Et c'est ainsi que dans 
notre vie de tous les jours, en dehors de toute 
recherche esthétique, nous nous sentons entra­
vés rn nos expansions motrices par des habi­
tudes de maintien et d'allure, constituant la 
technique de I' « aisance et des belles maniè­
res » conventionnelles. C ette technique a été 
constituée à travers les âges par les conditions 
particulières de l'espace habité par l'homme, 
par les vêtements dont il se couvre, par les 
métiers auxquels il se livre, par l'ensemble des 
lois et des habitudes sociales qui répriment son 
tempérament. L'mfluence du vêtement sur l' al­
lure est, entre autres exemples, si forte, que le 
reproche que l'on a maintes fois adressé à cer­
tains danseurs de l' école moderne, de marcher 
mal dans la rue, me paraît tout à fait injus­
tifié. Celui qui marche naturellement et avec 
aisance en maillot lâ.che et sans souliers, ne 
peut pas se mouvoir aisément lorsqu'il est serré 
dans des vêtements ajustés et que ses pieds 
sont emprisonnés dans des bottines étroites et 
à ta lons. D'autre part, j'étais frappé derniè­
rement de voir un des plus remarquables apô­
tres du mouvement corporel faire de petits 
gestes étriqués au cours d'une conférence sur 
le suj et qui le passionne. Mais la réflexion me 
fit bien vite comprendre que c'était l' emman­
chure étroite de son habit noir qui étriquait son 
geste, naturellement ample et aisé. 

Il y a une vingtaine d' années , Antoine 
créait de toutes pièces une mise en scèn: des 
foules, et obtenait, grâce à la seule force de 
rnn merveilleux instinct, d c.s résultats surpre­
nants avec des acteurs sans technique ; de nos 
jours quelques directeurs de théâtre - tels 
Copeau, Gémier, etc., - soucieux d'introduire 
dans l'art de la « gestique » plus d 'aisance, 
de naturel et d'humanité, cherchent à soumet­
tre les jeunes acteurs à une éducation corpo­
relle plus complète . Par quels moyens spé­
cia ux une renaissance de la plastique vivante, 
individuelle ou collective, peut-elle être ten­
tée? Quelles sont les nouvelles habitudes mo­
trices à créer, les combinaisons inédites à re­
chercher, de quelle gamme de moyens physi-

ques la technique corporelle propre à assurer 
la vie et la beauté au mouvement corporel, 
peut-elle disposer? C'est là ce que nous allons 
tenter de définir dans le bref exposé suivant 
des études indispensables à tout << plasticien » 
complet. 

1 ° Etude des moyens pour passer de l' éta 
de complète décontraction musculaire lstati.on 
couchée) aux divers éta ts de redressement du 
corps, agenouillement, station debout; sans, 
puis avec, extension verticale des bras. 

2° E tude, dans la sta tion debout, des 
moyens d'ac tion de la respiration sur les dif-

" 

,l 
..JJ.u.. -

férentes parties· de l'organisme, au point de 
vue dynamique comme au point de vue spa­
tial : c'est-à-dire pour renforc~r ou amoindrir 
l'intensité énergique des attitudes, ou pour am­
plifier ou diminuer la place occupée par nos 
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membres dans l'espace qui nous entoure. Etude 
aussi des rapports entre l'action exercée par 
la respiration sur l'extension et la contraction 
des membres dans l'émission vocale du son 
parlé ou chanté. 

3° Etude de l'élasticité musculaire, des 
<< lancés » des membres dans tous les plans, 
des extensions et relâchements, des élans et de 
leurs enchaînements, des influences fatales des 
1nouvemrnts produits par des excitations di­
: ectes · sur les actes moteurs raisonnés et des 
µouvoirs de la volonté sur les mouvements ins­
.tinctifs. 

4° Etude de l'équilibre dans la station de­
bout, des « départs d'orientation » dans l'es­
pace environnant grâ.ce au relâchement de tel 
ou tel autre groupe musculaire, et des con­
trastes de pesanteur entre des membres diffé­
remment disposés. 

5° Etude des relations dans la station ,de­
bout, entre le corps et les diverses divisions de 
l' espace dont il est le centre. Etablissement 
des distances depuis le centre jusqu'à la péri­
phérie. Graduation de l'espace en lignes hori­
z.ontales, verticales et obliques. Etude des li­
gnes courbes. Etude des rapports entre l' am­
plitude des gestes et le temps en lequel ils 
tracent des lignes droites ou courbes. 

6 ° Etude des divers moyens de transfert du 
centre de gravilé du corps en un autre point 
de ]' espace, sous l'impulsion du sentiment, de 
la sensation ou de h volonté. La « marche » 
considérée comme succession de divers états 
d'équilibre, réglés par les diverses intensités de 
tension musculaire et les diverses sollicitations 
de ia pesanteur. Les attaques diverses du sol 
par le pied, par la jambe et le pied, par le 
corps et le pied. Les diverses révélations de 
silhouettage des corps sur des parois de hau­
trnr et largeur variées. - Etude des multi­
ples. mouvements de marche continue, de mar­
che scandée ou de marche interrompue. 

7° Les diverses durée des pas scandés ou 
continus. 

8° Les diverses longueurs dJs pas, et leurs 
relations avec la dynamique et avec la durée. 

9 ° Les ornements de la marche, la course, 
le saut, le sautillé, le bondissement, les alter­
nances de « staccato », de « legato », de 
« piz.zicato », « portando », « glissando », 
etc., etc ... 

10° Les divers jeux d'arrêt de la marche, 
de la course et du saut, en leurs successions et 

·leurs alternances. 

11 ° Etude des poin ts de départ du geste, 
selon que celui-ci dépend du déplacement d' é­
quilibre du corps entier, ou d'un déclenche­
ment musculaire ayant lieu dans telle ou telle 

:au'. re partie du corps ou sous la prime in-

fluence d'un mouvement respiratoire. Différen­
ciation du geste provoqué par l'obéissance à 
la pesanteur et de celui qui est la conséquence 
de la volonté d'' échapper à la pesanteur. 

12° Etude des résistances et oppositions 
musculaires réglant les rapports des gestes d'un 
blas avec ceux de l'autre bras, avec les mou­
vements des jambes, de l'épaule ou du torse. 

1 3 ° Influence des attitudes corporelles sur 
la résistance matérielle du décor, collaboration 
des lignes corporelles avec les lignes des pa­
rois, colonnes, escaliers et plans inclinés que 
le contraste rend vivantes ( 1 } . 

14° Rapports du geste et de la marche, 
leur alternance, leurs oppositions, leurs con­
trastes, leur concordance, leur contre-point. 
Dissociation et harmonisation· des différentes 
manifestations motrices de l'organisme. 

15° Rapport de la voix (parlée ou chantée) 
avec la marche et la gesticulation. 

1 6 ° Reprise de tous les exercices ci-dessus 
dans toutes les nuances de force et de durée, 
double et triple vitesse ou lenteur d'un mem­
bre ou plusieurs membres. Association et dis­
sociation de durée ou de dynamismes. 

1 7° Etude des rapports entre deux corps 
humains associés, harmonisation de leurs ges­
tes ou de leur marche. Opposition de l'arrêt 
d'un individu avec l'activité de l'autre, oppo­
sition de deux activités semblables ou dissem­
blables, dans les déplacements comme dans 
les dynamismes, dans telle vitesse ou dans telle 
autre. 

18° Etude des rapports entre des individus 
associés formant un groupe, et des rapports 
entre plusieurs groupements d'individus, au tri­
ple point de vue de la division de l'espace, des 
synergies et des antagonismes dynamiques, et 
de la nuancisation de la durée. 

Toutes ces études préparatoires forment le 
fond de l'éducation nouvelle « par el pour le 
Rythme » dont les principes sont exposés dans 
notre méthcde de « Rythmique » (2) Basée 

sur la connaissance des lois fondamentales de 

(1) Lire l'ouvrage d'Adolphe Appia : L'Œuwe 
d'Art vivant. Atar, édit., Genève. 

(2) La R]!thmique, 2 vol., La Plastique Animée, 
1 vol. Enseignement pour le développement de l'ins­
tinct rythmique, du sens métrique , de l'harmonie et de 
l'équilibre des mouvements et pour la régularisation 
des habitudes motrices. J obin et Cie, éditeurs, à Lau­
sanne (Suisse). 

la musique, cette éducation tend non seule­
ment à régulariser les mouvements, mais aussi 
et surtout à prévoir toutes les modifications im­
prévues qu'y peuvent apporter les élans de 
notre spontanéité naturelle. Les mouvements 
réglés à l'avance une fois pour toutes sont dé-

pourvus de pathétisme comme de naturel. 
L'étude du dynamisme musculaire et de l'or­
dcnnance des mouvements a besoin d'être com­
plétée par celle des manifestations nerveuses 
de i'individu, et cela dans toutes les nuances 
du temps et de l'espace. Tout mouvement exé­
cuté dans un temps donné demande en effet 
une préparation totalement différente de celle 
que nécessite une durée de temps plus longue 
ou plus courte. Dans les actes rapides, I' équi­
libre du corps joue un rôle moins important 
que dans les actes lents. Selon le temps donné 
pour l'exécution d'un mouvement, l'organisme 
devra procéder instinctivement à l'élimination 
de certaines actions musculaires ou au contraire 
à la mise en oeuvre d'un plus grand nombre 
de synergies. Dans presque tous les systèmes 
de gymnastique, l'on fixe une position de dé­
part identique pour les mouvements les plus 
différents. Or, un acte ne peut exister sans 
préparation. Toute action doit êtr-e considérée 
comme le résultat fatal d'une « anacrouse ». 
Cette préparation peut être préméditée dans 
certains cas; dans le plus grand nombre des 
cas, elle doit être ~pontanée. Ce n'est que par 
des exercices spéciaux que l'on peut assurer à 
chaque acte corporel la préparation exacte qui 
en doit assurer la parfaite exécution. Tout 
membre préparé à un mouvement lent devient 
raide si l'on exige subitement de lui le même 
mouvement dans un temps plus rapide; tout 
membre préparé à un mouvement vif, compro­
mettra l'équilibre de l'attitude générale si 
subitement on lui demande d'effectuer ce mou­
vement plus lentement. La préparation exacte 
des mouvements dépend d'une bonne harmo­
nisation du système nerveux. La gymnastique 
rythmique est une éducatrice des centres ner­
veux. Elle règle les rapports du corps et du 
cerveau. Elle cherche à diminuer le temps 
perdu entre la conception des actes et leur 
réalisation. Elle cherche à créer un esprit de 
concentration et d'analyse qui permet à l'enfant 
de régl er ses automatismes naturels et de con­
tracter des habitudes motrices nouvelles. 



Elle lui apprend à voir clair dans son orga­
nisme et à harmoniser, à coordonner tous les 
rythmes conscients et inconscients dont ses mem­
bres di ,posent, elle le rend libre et, parce 
qu'elle lui procure de la liberté, elle lui dis­
pense de la joie, car la joie ne dépend pas 
seulement de la discipline, mais de l'assurance 
que cette discipline est un produit de la volonté 
Et ia résultante de sacrifices librement consen­
tis. Le but de l'éducation « par et pour le 
Rythme » est d' évei ller , multiplier, puis régu­
lariser les rythmes naturels du corps, et -
grâce à leur répétition fréquente qui provoque 
leur automatirn tion dans tous les degrés de 
force ou de souplesse, de vitesse ou de len­
teur, - d" créer dans le cerveau des images 
rythmiques défini tives. C'est grâce au concours 
de la musique que se règlent dans cette méthode 
lts nuances corporelles, car la musique est le 
srnl art qui ait fixé les divers degrés de la 
durée et du dynamisme. La musique joue le 
rôle d'ordonatrice des mouvements, et aussi 
d'in spiratrice, car elle stimule les fonctions 
nervei.:se-. Elle devient l'a ssociée obligée de 
la gymnastique une fois que celle-ci a accompli 
sa tâche qui est de rrndre le corps sain, éner­
gique et souple . Mais il faut aussi que le 
corps devienne un instrument d'art, et il n'y 
parviendra qt:e grâce à l'étude du rythme qui 
est à la base de tous les arts comme de toute 
manifestation vitale. 

Mais tcutes ces études ne constituent que 
l'A B C de la technique corporelle nécessa ire 
à tout « plasticien » complet. Car elles ne 
s'adressent qu'à lïntelligence et à la volonté. 
L' acquisition de toutes les qualités plastiques, 
dynamiques et agogiques indispensables au 
ry thmicien, au danseur, à l'acteur ou au mime, 
ne fera de lui qu'un adaptateur, qu'un trans­
positeur, qu'un automate, si ces qualités tech­
niques ne sont pas mises au service d'une riche 
fantaisie, d'un tempérament souple et élastique, 
d'une généreuse spontanéité de sentiments, et 
d 'une nature artistique et vibrante. Toute 
éducation plastique, par conséquent, doit avoir 
comme pri me objet l'éveil des instincts natu­
rels, des élans primesautiers, des conceptions 
individuell :s . L'aboutissement suprême de, 
études de << plastique vivante » est certainement 
l'expression directe des ,entiments et d:s émo­
ticns animiques ou esthétiques, sans même le 
concours de la parole, sans le concours de la 
musique. Mais la plastique « dans le silence » 
demande une technique prodigieuse acquise au 
cours d'expériences prolongées au ddà d'une 
seule exis tence humaine. Or, bien malheureu­
sement, si la musique est un des arts les plus 
jeunes, l'on peut hautement affirmer que la 
plastique animée est de nos jours le moins 
étudié de tous les arts. Les expansions naêu­
relles du corps ont été contrariées par les usa­
ges d'une vie de jour en jour plus antinaturelle. 
La gamme des gestes et des attitudes est 
réduite dès lors au strict minimum. Il en résulte 
que la rééducation des moyens corporels d'ex­
pression a besoin de s'étayer sur des procédés 
éducatifs empruntés à des techniques déjà 

éprouvées, celles de la parole et celles de la 
musique. La première, celle du « verbe », s'est 
à tel point spécialisée, et les images qu'elle 
cherche à concrétiser se succèdent avec une 
rapidité telle que les mouvements corporels ont 
de la peine à épouser leur forme et leur 
durée. D'autre part, l'expression verbale con­
fond à tel point le réalisme du mot avec l' émo­
tion élémentaire de la pensée, que le geste, 
constamment, hésite entre le réalisme et le 
lyrisme , entre le mouvement oratoire et didac­
tique et le mouvement de situation. Celui-ci 
crée l'atmosphère et traduit directement l' émo­
tion par le dynamisme. 

Il en résulte que, si la plastique animée peut 
s'associer heureusement au verbe, il importe, 
dès que l'on souhaite leur complète harmoni­
sa tion, que le verbe ne cherche pas à s' isoler, 
et qu'au contraire il songe constamment à 
cette plastique à laquelle il demande à s'unir. 
J'entends que le poète doit consentir à con­
denser sa pensée en un plus petit nombre de 
mots, à éliminer les digressions, à suggérer plus 
qu'à décrire et à fai re des silences, des arrêts 
et des suspensions, des collaborateurs indispen­
sa bles des rythmes corporels. Tandis que la 
musique, qui dès ses origines est issue direc­
tement, non de la pensée, mais de l'émotion, 
es t - actuellement - plus capable que la 
poésie verbale de seconder ou de provoquer ,­
dans les , ituations lyriques - le geste corpo­
rel spontané. Elle est parvenue à exprimer les 
vérités hmha ines à l'aide de la sonorité, du 
dynamisme et de la durée, en toutes leurs 
nuances. Or, le corps humain est susceptible 
de s'adapter ou de transposer soit les nuances 
de ce dynamisme, soit les nuances de cette 

durée. Et que si, dédaigneuse des nuances de 
la sonorité, la plastique animée veut s'affirmer 
en dehors d'elles, il n'en reste pas moins qu'elle 
ne pourra jamais mieux régler les nuances de 
sa dynamique et de son agogique, qu'en adop­
tant la technique agogique et dynamique musi­
cales qui sont, d'ores et déjà, ordrées et ré­
glées, et qui peuvent, certainement, lui servir 
de modèles. Sans doute. la plastique vivante 
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pourra-t-elle, à son tour, modifier cette dyna­
mique et cette agogique, mais l'important 
n'est-il pas, en tout développement artistique, 
de partir de ce qui est pour parvenir à ce que 
l'on veut différent? Et cela est si vrai, que 
même le nuancé sonore {les diverses élévations 
du son), peut, so it dans la musique, soi t dans 
la diction poétiq ue, amener le plasticien à se 
construire une gamme de gestes correspondant 
à la gamme des sons. Qui sait si cette dernière 
n-e fut pas a utrefois inspirée par les mouvements 
de la respiration et par l'action de celle-ci sur 
les muscles du larynx? 

L'important, pour tous ceux qui considèrent 
1 le corps en mouvement, comme un interprète 

di rec t des émotions humaines, est de ne dédai­
gner aucun moyen d'enrichir les moyens tech­
niques d'expression de ce corps . Qu'importe 
si pendant quelque temps encor-e la plastique 
humanisée s'associe à la musique et au verbe? 
L'important n'est-il pas qu'elle parvienne à 
multiplier et à clarifier ses moyens d' expres­
sion? Or, à une époque telle que la nôtre 
où tous les efforts tendent à associer tous les 
arts en une ha rmonieuse entente, pour 
humaniser la prnsée, pour la rendre et plus 
large et plus diverse et plus complète ( 1), 
il me semble que tout c ffort tendant à 
spécialiser la plastique animée, sera it sté­
rile et propre à amoindrir sa profonde por­
tée. Comme le dit Canudo : « toute énergie 
d'impr(ssion, de représentation et d'évoca tion 
de ces pha langes de sensitifs et de créateurs 
que l'on dénomme « art istes », tst de plus 
en plus influencée par des lois musicales, par 
le besoin de transmettre les lois les plus larges 
de la vie à l'aide du plus universel des lan­
gages, celui qui « suggère sans définir », qui, 
seul, peut imposer à des collectivités diverses, 
sous des climats éthiques et individuels diffé­
rents, la même émotion idéale. L'évolution de 
la musique est en rapport direct de l'accroisse­
ment de l'humanité. » 

Le propre de la mmique est avant tout de 
provoquer en l'âme des hommes un besoin 
d'imagination et de réalisation. Pourquoi re­
noncer à ce pouvoir? La musique est née en 
nous d'un besoin absolu de sortir de nous­
mêmes, d'extérioriser nos aspirations, de don­
ner des ailes à nos vouloirs mal définis , de 
donner un corps à des aspirations souvent peu· 
claires et mal ordonnées, mais impérieuses. Du 
moment qu'elle fixe des moments divins où un 
être nouveau s'échappe de notre moi habituel, 
pourquoi ne pas nous , appuyer sur elle dès qu'il 
s'agit de nous exprimer grâce à un mécanisme 
humain aussi inconnu de la plupart des êtres 
que les origines 

I 
mêmes de leurs actes et de 

leurs pensées? Initier à la ·musique les artistes 
du théâtre et de la dame, c'est renforcer la 
puissance de leurs mouvements, car la tech­
nique musicale libérera à la fois leurs corps et 
leurs âmes. 

E. jAQ UF:S-ÜALCROZE . 

(A suivre). 

(1) Lire dans le Courrier musical du 15 avril 1921 , 
l'article de CANUDO sur « La Convergence musicale 
de tous les arts >,. 



HNfLVENCE DE LA BOXE SOR 

Donner des coups de poing, n'en point re­
cevoir, ou sa voir les recevoir, tel est l' A B C 
du sport de la boxe. De là à conclure que cet 
échange de coups n'est qu'un sport de brutes, 
il n'y avait, évidemment qu'un pas. Il ne fut 
pas long à être franchi par nbmbre de tardi­
grades, soi-disant intellectuels, qui proclamè­
rent bien haut que l'engouement subit du pu­
blic pour la boxe était une signe de déca­
dence pour notre race. 

F ort heureusement, d'autres intellectuels qui 
ne manquent pas de notoriété, en ont jugé au­
trement. Car je ne pense pas que les Tristan 
Bernard, M aurice Maeterlinck, Romain Coo­
lus, Charles-Henry Hirsch, André Antoine, 
Pierre Weber, qui ont été, ou sont encore des 
assidus de nos séances de boxe, soient allés y 
chercher simplement un spectacle bestial. 

J e me souviens que mon pauvre Bernard, 
-en tête d'un petit livre qu'on lui avait demandé 
sur la boxe, avant la guerre, écrivait ceci : 

« Outre le développement physique, la ' boxe 
est une école de courage, d'endurance et de 
sang-froid. On trouve chez les boxeurs, les 
garanties de bravoure et de calme qui consti­
tuent le privilège de tout individu ayant cons­
cience de son savoir et de sa force. » 

Et moi-même, un peu apcès la guerre, com­
mentant ces deux phrases, j'écrivais : 

« Quelle définition prophétique! Une école 
de courage, d'endurance et de sang-froid, une 
école de bravo ure et de calme, la guerre , hé­
las , est venue démontrer que la boxe était bien 
cela, et Bernard lui-même, mon pauvre Ber­
nard a signé cette preuve de son sang et de 
sa vie, après les Piet, les CÎément, les Maitrot 
et tant d'autres, comme d'autres, les Poésy, les 
H oga·n, les Brochd l'ont illustrée de leurs sa­
crifices ou de leur héroïsme. » 

N e serait-ce que pa rce qu'elle est tout cela, 
parce qu'elle est aussi un sport utilitaire, en 

Studio d '.,/ r/ V , Heury. 

Robert EUDELINE 
le ce lèbre 1na11ag er 

u11e d es co111péte11ces 111 onliiales 
en 11u1tièr e d e hox e . 

tant qu'instrument efficace de self-def ence, 
parce qu'elle constitue enfin une merveilleuse 
gymnastique d'application aboutissant a u dé­
veloppement harmonieux et complet de l'indi­
vidu, la boxe mérite donc d'être considérée 
comme autre chose qu'un sport de brutes. 

Elle le mérite pour d'autres raisons encore, 
pour des raisons plus directes, si j'ose dire, 
car je prétends que sa pratique développe non 
seulement des qualités physiques ou des ver­
tus morales, mais même des qualités mentales. 

II est peut-être osé d'affirmer qu'à donner 
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ou à encaisser des coups de poings sur un ring 
nos champions voient se développer leur intel­
ligence. C'est pourtant beaucoup moins para­
doxal que ça n'en a l'air. Tenez, pour prendre 
un exemple-type, ne croyez-vous pas qu'un 
P aolino s'est singulièrement affiné l'esprit de­
puis qu'il boxe? Auparavant, quand il n'était 
qu'un simple bûcheron du pays basque, il 
ava it déjà la même force. Force de brute, 
pouvait-on dire alors, Depuis, il n'a guère 
amélioré sa puissance mmculaire, mais il est 
hors de doute que ceux qui l'ont conseillé et 
entraîné ont essayé, en lui apprrnant à com­
battre, et il n'ont pu le faire qu'en imposant 
à Paolino une gymnastique du cerveau qui lui 
serait demeurée inconnue s'il était resté à abat­
tre ses arbres. 

Eh oui, l'apprentissage de la boxe, l'en­
traînement et la pratique même des combats, 
exigent une gymnastique du cerveau. L'intelli­
gence du boxeur n'est pas un vain mot. Elle 
est faite surtout de deux qualités, rapidité et 
sûreté de jugement et rapidité de commande 
du cerveau aux muscles. Or, il est évident que 
le boxeur ne perd pas ces qualités dès qu'il 
descend du ring. II peut les appliquer dans 
les autres circonstances, extra-sportives , de sa 
vie. Elles se compléteront par du sang-froid, 
de l'esprit de décision. Et ce sont là, je crois, 
des qualités mentales qui ont leur prix. 

Donc, sans aller jusqu'à dire qu'il faille 
faire de la boxe un complément obligatoire des 
études supérieures, il ne faut pas la mépriser, 
et on doit, au contraire, apprécier son rôle 
éducatif, même au point de vue intellectuel. 
Le paradoxe, à mon sens, serait de prétendre 
qu'un Carpentier, un Paolino, un Ledoux ou 
un Criqui, auraient davantage cultivé leur 
esprit, si au lieu de devenir des boxeurs, ils 
étaient restés respectivement mineur, bûcheron, 
cuisinier et ouvrier. 

Robert EuDELINE. 
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HYGIÈNE SPORTIVE 

Le régime alimentaire 
de l'athlète 

L'athlète. c'est-à-dire l'homme à la muscu­
lature puissante et anormale. d'une fo rce consi­
dérable. n'est pas forcé ment un être en bonne 
santé. Ceci peut paraitre paradoxal. mais cela 
est. Force ne veut pas dire santé, et nous con­
naissons des gens capables d'un effort musculaire 
phénoménal qui sont aussi délicats que des ma­
lades. 

Ces remarques datent de longtemps. Hippo­
crate les avait déjà formulées e t les Romains 
durent renoncer à utiliser les glad iateurs comme 
soldat parce qu'ils l'C pouvaient résister aux 
marches fo rcées et aux privations. 

Et ceci est le résultat d'un hygiène défectueuse. 
et particulièrement de l'hygiène ali menta ire. « Si 
les repas sont composés surtout d'aliments incen­
diaires. dit le D '' Paul Ca rton (viandes, pois­
sons, sucre indust riel. boissons fermentées), 
l'exercice physique peut mener aussi bien des 
malades que des athlètes aux pires catastrophes 
( 1 ). 

C'est. en effet. g râce ù cette nourriture trop 
substantielle qu'on obti ent un déploiemen t de 
force éno rme et des performances sensat'onnellcs. 
mais l'organisme surmené finit par se fatiguer 
et succomber. Aussi. voyons-nous la majeure 
partie des champions de force mourir de con­
gestion, d'apoplexie, de cardiopathie ou d'urémie. 

L'exercice phys ique est une chose excellente 
lorsqu'i l est bien dosé et surtout lorsqu' il est 
accompagné d'une alimentation physiologique 
rationnell e. La force vraie clo1t, en effet, être 
accompagnée d'un bon état de santé persi stant, 
et, pour cela, il est indispensable de ne pas 
sïntoxiqueq par un régime trop carné, trop 
azo té et trop excitant. Au contraire. il faut se 
contenter d'une nourriture saine composée sur­
tout de légumes, cl'œufs, de pâtes, de fru its 
oléagineux et sucrés, de miel. Au cours d'un 
entraînement sporti f ou d'un exercice physique, 
nous voyons souvent prenùre du jus de viande, 
des œufs battus clans du porto, des boissons 
alcoo li sées ou fermentées. Nous conseillons, au 
contraire. des fruits, du m'el, ou un œuf cru. 
Il est préférable, également, de manger peu et 
plus souvent. 

De cette façon, le rendement physique est 
meilleur et le sujet se sent plus à son aise, plus 
léger, plus calme aussi , plus énergique. Car il 
ne faut pas oublier que de cieux concurrents 
ayant à peu près la même constitution et la 
même force musculaire, c'est celui qui aura la 
volonté la plus forte qu i l'emportera. Et cette 
volonté est nettement déficiente chez celui qui 
mange trop. Son organisme fabrique des toxines 
qu 'il ne peut pas éliminer complètement et qui 
viennent s'accumuler non seulement clans le foie, 

(r) P. Carton. Traité de M édeci11e et d'l-J•y­
!JÏh1c 1ia/11riste. 

les reins. les art iculations, mais aussi clans les 
tuniques des va:sseaux et clans le cerveau. JI en 
résulte une lenteu r des phénomènes clïcléation 
et volitifs. et, par conséquent, un amoindrissement 
de la valeur intellectuelle et morale du suj et. 

Nous voyons, par ce qui précède, qu'il est 
préférable d'avoi r un peu moins de muscle, mais 
de réaliser un clévelopement harmonieux de tou­

s les forces du corps et de l'esprit et de cleven:r 
a in si. très facilement. un athlète complet. 

D ' M. VIARD. 
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Traiten,ent 
de l'En1bonp0int 

Il semble qne tont le monde , les femmes particu­
lièrement, soit obsédé d'une idée fixe: maigrir. C'est 
là 1111 dessein louable : la g ra isse étant, lorsqu'elle est 
trop abondante, néfaste au bon fonct ionnement de 
l'organisme. Malhcnre11scmcnt, cc qui l' es t mo ins. cc 
sont les moyens généralement employés pour arr ive r 
à cc résultat. 

* 
nus possédons en état d'éqnilibre physiologique 

normal, un panicule ad ipeux variant avec l'âge et 
surtont les co nditions d'existence. !. 'o rgan isme fonc­
tionnanl rëgu lièrem ent transforme en rëserve grais­
seuse les al i,11cnts ingé rés lo rsque les dépenses éner­
gét iques des muscles so nt nulles 011 presque null es. 
Donc, si les éléments nutritifs que nous absorbons ne 
corres ponde nt pas à nos dépenses de calories nous 
devenons g ras, et, s , l' équ ilibre est par trop rompu, 
obèses, état causant des troubles foncti onnels qu, 
peuvent êt re très graves. Nous ne voulons parler ici 
que de l' embonpoint ; Jrs états d'obésité devant être 
étud iés tout particulière111 e n1. 1ous s1gna l~rons seu le­
ment en passant les "déssanglès" du ventre qui ne 
sont pas des obèses. 

Les excès alimentaires ou le séden ta ri sme étant 
a l1originc de soixante-quinze cas d'embonpoint sur 
cen t , le régime e t l'entraînement physique sont les 
remèdes indîqués . 

* 
Les proportions doivent, en tou tes choses, être 

toujours observées. C'est a insi qu'un régime alimen­
taire normal peut-être excess if s'il ne correspond pas 
à un certain travail physique. Le moyen nature l et 
normal de se maintenir en parfait équil ibre physiolo­
gique est clone de régler ces deux conditions l'une 
<l'a près l'autre. 

Le manque d'exercice s'accompagne d' insuffisnuce 
respiratoire, d'une mauvaise oxydat ion du sang, de 
trou bles gastro- intest inaux et d'une combustion presque 
nulle des gra isses. 

Le régime alimentaire réduit est le moyen employé 
fréquemment pour maigrir . Son effica cité est réell e, 
mais il n'est pas sans in convënients employé inconsi. 
dérément. Il est diff icile à établ ir parce qu'i l n'y a 
pas de régime type, mais seu lement des régimes 
devant être adaptés à chaque individu. Ce gui convient 
à un lymphatique ne peut convenir également à un 
sanguin, etc ... Les cond itions même d'existence 
doivent entrer en compte. 

U" régime n'aura de succès que s' il a été élaboré 
très minutieusement, et ne sera su ivi avec assiduité 
qu 'autant qu'il sera dosé progressivement. 

* Ce qu<' nous venons de dire, d'une manière trè 
succ1ncte, pou r le régime, devra être pris également en 
considération lorsqu'il s'agira d'établir le p rog ramme 
d'entraînement phy sique qui peut avoi r un" impo r­
tance infiniment plus cons idérable que celle qu'on lui 
donne habituellement, à la condition de tenir compte 
du lien étroit qui unit intimement le psychique au 
physique. 

f(') 

D~ l'étude la plus approfondie d'un sujet. a,·ec 
l'aide de la science par ti culière à cc sujet, on arnve 
souvent à des conclusions les pins simples. 

Le na/urismt, qui est une :,,;cience. a des applica• 
t1ons des plus s i111p lcs . D'une faço n générale c'est a 
lui que nou,;; clcvrion.:.; avoir recours pour obten ir 
l1amCl ioration de la vie , la cl i111 in11t ion des caus:cs 
générale,;; de la ;;,;ouffra nce, le perfectio1111cment moral 
et sp iri tuel de l'human ité. Le natnrisme implique 
forct:rnent le rt:gime , l'en trainement physique_ e-t nou;;; 
pouvons ajouter moral et psychiq11e, puisque l'obser­
vance d,- cec; deux conditions de vie normale et saine 
réclame l'hygiène an sens complet 911c lui donnaient 
les anciens, et qni ne pc11t être sans 1 ~pplication de, 
lois de la mo rale. 

La beaute et la ,ante corporell~, ne peuvent être 
obtenues que par de-; efforlc; qui r~agi;;,;c-nt scn-: bla­
ble n1 cn 1 c;ur \'âme. 

:'Il. K. de MONGEOT 

CORRESPONDANCE 

Nous 11ous ferons u11 ptaisi:r de· 
répondre à to 11 tes les demandes de re11-
seig11eme11 ts et de conseils concernant 
les sujets traités da11s VIVRE. 

C baque lettre sera étudiée avec le· 
plus grand soin par le collaborateur 
spécialisé à la q11estio11 posée. 

Ainsi, nous espérons do1111er à nos 
articles une plus grande vale11r pra­
tiq11e dans l'intérèt de nos lecteurs. 

M. D. - Continuez à faire dtal.\ue jounle-' 
exercices couché;;, mais u 'ouhli ez µa;; les re­
pos respirato ires. 

A. L. - Entendu, pa~sez à mo n bureau. 
Je prenclrai votre ca pa ci té respi rato ire qui doit 
ètre a u moi11s çle 2 litres 3/4: caµac ité mini ­
ma pour u11 e fe mme. 

H. C. - Vous avez certainement be,;oin 
d' habituer votre è.spri t à une di,;c ipline sévère. 
Le livre que vous nous demandez est, en 
effet, lrè;; inlérnssan1 à ce sujet. Nous \'1J u;; 
le feron s parvenir dès que po;::,-.ible. 

G. K. - Impossible de vous co nse ill er-sa u~ 
vous voir. Tou s les jours de '17 h . à 19. 
11 ■ 11111111111111111111111111111 1111111111111111111111111 1 

E R RATA 

Dan s le précéden1 't\ " il fallait lire : 

~• co lon ne de la page 3 : 
'l ) ma crocosme au lieu de 111a crosc6me; 
2) mi crocos me aLI lieu de microscùme. 

3° colon ne de la palle 4: 
ins ta ura ti on au li eu instan~alion. 

No,; lecteurs auront rectifié d'eux-m ème, 
ces fautes d'impression. 
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Les a rtistes de l'antiquité 
avaient quotidien nemen t de­
vant les yeux un choix d_e .m~­
dèles accomplis et, ce q u1 eta1t 
d' une valeur inestimable, des 
modèles en acti on . P renan t 
eux-mêmes une par t act ive aux 
jeux du S ta de, il s p oss~daien t 
-en plus d 'un e éducation v1suell ~, 
un e conna issance appro fo ndie 
-des gestes et du jeu des muscles. 

Tele dl' l'ller111i\s de Praxitèle . 

Athlète au repos 

marquer dans les s :.dons . Très sou­
vent notre a ttention a été retenue 
pa r des œ uvres représenta nt des 
at hl ètes exéc utant un mouvement de 
souplesse, de force et de beauté. 
Mais rarement il nous a été donné 
de voir seulement la tête d'un aLhlète 
Un g rand a rtiste, M. Aug uste Mail­
lard , a voulu g ra ve r dans la pierre, 
non pas la musculature de l 'athl ète 
et son expression d 'attitude , ma is 
cell e de ses qua lités psycholog iques . 
C 'était là un e idée origina le que l 'ar­
tiste a su réaliser a vec sa technique 
remarqua ble , créant, g râce à son 
g rand tal ent, une œ uvre dig ne de 
fig urer a uprès de celles de l'antiquité. 
T out ce qui caractérise la mentalité 
de l'athlète est merveilleusement in­
diq~é sur ~e buste qui n 'est a utre que 
celm du directeur de Vivre. 

Les photogra phi es a ccompagnant 
cet a rticl e montreront à nos lecteurs 
à quell e inspiration semblable deux 
artistes, ont obéi bien que ving t­
qua tre siècles les séparent. 

JAN LE CŒUR , 

Notre époque de renaissan ce 
muscul a ire fa vori se à no uveau 
les a rtistes qui peuve nt ass ister 

. ' aussi so uv ent qu 'i ls le désire nt , 
à des manifesta tions sportives 
où il es t bien ra re qu 'il s ne ren­
contrent pas de spl end ides corps 
d'athl ètes dig nes de leur ta lent. 
,:-,5; Depuis une diza ine d 'années 
l'influence de l'éducati on physi­
que et des sp9rts s'est fait re-

- • ..J, •. 

Pbolo A .• Voyer. 

..Auguste Maillard. - Tête d'athlète. 
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HONNEURS RÉSERVÉS AUX ATHLÈTES 
EN GRÈCE .......................... 

L 'éducation en Grèce avait surtout 
pour but de développer les vertus mili­
taires. Comme moyen d'éducation, il y 
avait toutes sortes de joûtes où toute la 
Grèce concourait tous les quatre ans 
(Olympiade), la première année de la pre­
mière Olympiade correspond à Juillet 776 
avant J.-C. ; cela consistait en luttes : les 
athlètes se frottaient d'huile ; le pugilat, 
lutte à coups de poings ; le pancrace était 
la réunion des deux précédents, etc. Les 
honneurs accordés aux vainqueurs étaient 
d'abord les acclamations des spectateurs, 
des palmes et des couronnes de feuilles 
d'olivier. La gloire du vainqueur s'étendait 

à toute sa famille et même à sa ville na­
tale, laquelle abattait un pan de mur pour 
qu'il entrât en triomphe, car sa présence 
était considérée comme le plus solide rem­
part. Cela donnait aux vainqueurs certains 
privilèges : la préséance dans les réunions 
publiques, l'exemption d 'impôts, et il était 
nourri aux frais de la ville. Les poètes et les 
sculpteurs célébraient sa gloire. 

Ces honneurs nous paraissent outrés 
et nous donnons des prix de cent mille 
francs à des chevaux ; nous améliorons les 
chevaux et nous abîmons les jockeys ! Les 
Grecs préféraient améliorer la race humaine. 
La gymnastique était pour eux des institu­
tions religieuses et sociales . Ils rendiren(la 
P se plus saine et plus belle. 

..... es peintres et les sculpteurs, en repro-: 
duisant les vainqueurs, firent" l'apothéose 
de la beauté et de la force. 

0n raconte qu'un certain Diagoras 
ayant vu le même jour, couronner ses deu~ 
fils, fut porté par eux en triomphe au · mi­
lieu de l'assistance. Le peuple trouvant un 
pareil bonheur trop grand pour un mortel 
lui criait : << Meurs, Diagoras, car enfin tu 
ne peux pas devenir dieu. JJ Diagoras 
suffoqué par l émotion, mourut dans le~ 
bra~ de ses e~fants. Voir que ses fils 
avaient les pomgs les plus solides et les 
jambes les plus agiles de la Grèce, c 'était 
le comble de la félicité. 

Sans placer tout notre honneur dans la 
force des muscles de nos enfants ne serait­
ce point logique que nous retirions une 
légitime fierté de leurs qualités de force et 
d 'adress: qui bien souvent vont de pair avec 
ces sentiments nobles qui sont : le courage 
et la bravoure. 

M. K. de M. 



VIV ~E 

Tr4'is Exercices de Culture Physique Analytique 
AÇTION: 

Développeme11t des muscles abdomi11aux 
et dorsaux. 

Assouplisseme11t ~é11éral. 

Réductio11 de l'obésité, ressereme11t de la 
sat)~le abdominale. 

Amélioration des f 011ctio11s i11testi11ales. 

Oxydatioi, du sai,~. 

A ex icu fe v ch a que jour,·. 

Fig. 2 

(Nombre max im u m de mou,·ements: 20 pou1· chnq11e exercice). 
1) É lcvat ion du tro n c jus q u 'ù ln ycrtica le, e n expirant. 

Fig. 1 

Po~ition de d êpart : Couchë :-.ur le dos, l e:-1 jan1he~ 
ëeartëe:-:., le~ piedP. e n fl e xion e t nu1intenui:. , l e i,.. 
hra:-4 en l'ruix. 

Fig. :l 

2) Fa ire un e 1·ot a tio n , e n 111 ê n1 c ten1 pi,. q u 'u ne légère 
flex io n e n a va n t, a tin ù 'a n1 c n e 1~ l a n1 ai n droite en 
co ntact avec le pie d g auc h e . Co n t in uer l'exp ira tion 
co n1111 e n cêe a u te n1ps pré~Cd e nt. 

H) Reve nir ù la po:-.ition de la figu re 2 en in!-.pirant . 

4) Se recoucheqfig. 1) e n,~continuant l'i n spirat ion. 

Fig. 5 

P o:-;i tion : Couchë !--Ur le ventre, rn ain!-1 ù la nuque. p :eùs 
m aintenu:--. 

11 l~lêvat ion d u tronc en ar1·iCrc en in:-.pi r ant. 
~) Sc recoucher en expira n t (lig. 5). 

J:.xt•r-ciCL'S t .d r,11/ _ç de l'E n t 1•a in e 1ne nl ph,·!dt1ue tiuot.idie n .. 

par M. J,. d,· ;J.Co11_1:,•<1/ . (à suivre). 

fm p . Voege li n, :H-. r u e Cardinet, Paris (t7e). 

P oi:. iti o n: Co u c h é s ur le 

do i:., pi cdH e n fl ex io n , 

les n1ain s ù l a n u q u e. 

1) É lè Yat io n des ja m bes 

j u sq u 'à la Ycrt ic'1 1e en 

expi ra n t (fig. 4) 

2) Rep o~er les jambe~ s u r 

le sol e n in s pirant. 

Le Gé rant: F. Ku y p e r s. 
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