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NE SAVONS PAS VIVRE 

Il y a de nombreuS'es causes, une infinité de 
petites causes à toutes nos déchéances physi­
ques el mentales, à toutes nos misères. Chacune 
d'elle a sur notre santé une aclion semblable à 
celle de la goutte d'eau tombant sans cesse 
sur la pierre de granit. 

C'est ainsi que des habitudes qui semblent 
inoffensives sont souvent très dangereuses. La 
déplotable manie de fumer en est une entre 
tant d'autres. 

Savoir vivre est une science véritable qui de­
vrait nous être enseignée dès l'enfance. Nous 
ne savons pas manger; nous ne savons pas res­
pirer; nous ne savons pas donner à nos organes,, 
à notre musculature les soins dont ils ont un 
besoin constant; nous ne savons pas reconnaî­
tre ce qui nous fait du bien, parce que néces­
saire, de ce qui nous fait du mal, parce que 
superflu : nous ne savons pas vivre. 

Cette ignorance, qui procède de l'incons­
cience, nous fait prendre des satis! ac/ions pour 
des nécessités. Lorsque nous mangeons, les, mets 
qui flallenl notre palais sont ceux que nou5 
choisissons sans penser s'ilSJ répondent à un be­
soin de notre organisme, ce qui est plus grave : 
sans nous demander s'ils ne l'intoxiqueront 
pas! 

La richeS1.Se qui donne à l'homme la possi­
bilité de satisfaire tous ses goûts en plus de ses 
besoins n'est pas toujour 0 une chose heureuse 
pour lui. 

Aristophane, dam 3a comédie de Plutus, 
fait dire à un de ses personnages allégoriques, 
Pe~ia (la Pauvreté), les paroles suivantes : 

« Tu essaies de plaisanter el de railler, au 
Jicu de parler sérieusement; tu ne saiSJ donc pas 
que, de corps el d'âme, je rends les hommes 
meilleurs que ne le fait Plutus (la Richesse). 
Chez lui, ils sont goutteux, ventrus, ont les jam­
bes épa-isses, un embonpoint scandaleux; chez 
moi, au contraire, ils sont minces, ont des 
lai/les de guêpes et sont redoutables aux enne­
mis (1). ll 

Depuis, le progrès s'est allié à la ri­
chesse pour empêcher l'homme de vivre saine­
ment, ce qui est une des formes du bonheur, 
.sinon la base. 

Chaque fois que nous nous écartons des lois 
de la vie naturelle, nous commettons une erreur 
grossière et risquons de perdre le bonheur de 
vivre, qui se man if este par un bien-être perma­
nent dû au parfait accomplissement des f onc­
tions organiques. 

Il est curieux et' triste de constater que l' étre 
humain, créateur merveilleux, n'a jamais 
orienté les eff arts de son cerveau vers les scien­
ces lui permettant d'exister dans des conditions 
meilleures. Bien au contraire! Et s'il a perfec­
tionné admirablement la médecine et la chirurgie 
afin de prolonger son existence, il dédaigne de 
cultiver les sciences capables de mettre son 
organisme en état d'éviter, de résister victorieu­
..sement aux maladies. Il semble être doué à ce 

(1) Plutus, vers 557 et suivants. 

sujet d'un fatalisme égal à celui des Orientaux 
ou d' une inconscience à nulle autre comparable.· 

Pour lui, être en bonne santé correspond à 
l'absence de souffrance. C'est ainsi qu'un mon­
sieur affligé d'un « embonpoint scandaleux » 
sera considéré souvent comme un bel homme 
qui se « porte bien >l , alors qu'en réalité il 
représente un organisme en état déficient, un ter­
rain tout préparé pour les maladies. 

Il est vrai de dire que l'homme ne meurt 
pas de vieillesse, mais qu'il se suicide. 

Comme M. Léon Daudet a raison d'écrire 
dans son livre récent ( 1) : 

« Mais ce qui esl difficilement curable, 
c'est la sottise el la vanité ridicule des mafodes 
des deux sexes, qui se cabrent el se fâchent à 
l'idée que le tréponème. pourrait se rencontrer 
dans leur famille, très saine, dont le sang est 
si bon, la moralilé si parfaite, etc ... » 

Cet état d'esprit est général; c'es t lui qui 
nous empêche de prendre des soins prévenlif s, 
de faire l'éducation intégrale de notre « moi >l 

et de pouvoir goûter ainsi à la: joie de vivre, 
physiquement el spirituellement. 

Si nous aîlJions pleinement conscience de ce 
que nous sommes, de ce que nous, pourrions, de 
ce que nous devrions être, nous accepterions el 
rechercherions sans aucun doute tous les moyens 
de nous modifier. 

Plus le progrès rend~a l'existence intense, 
f iévreuœ, plus la nécessité de faire un retour 
en arrière vers la vie naturelle se fera sentir. 
Point n'est besoin pour cela de faire une révo­
luiion dans nos mœurs et dans l'établissement 
actuel de l'emploi de notre temps; l' observ:ance 
d'une hygiène stricle, complétée par la culture 
physique judicieusement adaptée à notre mode 
d' exisitence, est suffisante pour nous évi ter la 
déché::mce physique toujours suivie d'un amoin­
drissement de nos facultés mentales. 

Rendez-vous compte de la profondeur de 
l'abîme qui sépare un cerveau normal et cul­
tivé d'un cerveau également norma,I mais in­
culte. Comparez toutes les poss:bilités, toutes 
les joies spirituelles presque sans limites que 

(1) L"Homme el le Poison. (Librairie d "Action 
França ise, 12, rue de R ome, Paris.) 

l'un peul avoir à celles au contraire extrêmement 
limitées de l'auire! 

Cet abîme, aussi profond soit-il, n'est rien 
en comparaison de celui qui sépare un être en 
par! aile santé d'un être maladif, puisque le 
cerveau le plus cultivé, le mieux équilibré,, ne 
peul rester insensible à la souffrance et risque 
de ne pouvoir résder à la déchéance du corps 
qui, en tous les cas, l'amoindrira au poini de 
lui faire perdre tous les bénéfices el les bien­
faits d'une culture intellectuelle supérieure. 

Il nous est parfaitement possible d'améliorer 
notre condition physique, de perf eclionner ex­
trêmement toutes nos f acuités. 

Les athlètes qui accomplissent des exploits 
prodigieux, arrivent à ces résultats étonnants en 
développant seulement certaines qualités corres­
pondant au but spécial qu'ils veulent atteindre. 
Les boxeurs, les coureurs de vitesse, les cou­
reurs de f and, les haltérophiles, etc., se déve­
loppent extraordinairement chacun selon sa spé­
cialilé. L'athlète complet, plus intéressant, 
cherche à obtenir une moyenne supérieure dans 
chaique sport. Aussi son développement est-il 
plus équilibré que celui des autres champions. 
Admettez qu'un être, avec la même ardeur, la 
même pertévérance, la même volonté, recherche, 
non pas uniquement un développement muscu­
laire parfait, mais une amélioration, un perfec­
tionnement de tout son être physique et mental. 
quels merveilleux résultats ne couronneraienC 
point ses efforts! 

Et si notre conception de la, vie était autre, 
si nous n'avions pas cette malheureuse vanité 
qui nous fait être satisfaits de nous-mêmes, 
penser que nos enfants devront être heureux de 
nous ressembler, de vivre comme nous, el 
qu'alors, dès la première jeunesse, une éduca­
tion intégrale soit donnée en vue de créer 'un 
équilibre parfait entre ces trois plans qui sont 
en nous : physique, intelleciuel et moral, 
comme l'humanité serait meilleure et plus heu­
re~se! 

Nous ne savons pas vivre justement parce 
qu'un de ces /rois plans est en état d'infériorité, 
anormal, et agit malheureusement sur les deux 
autres. 

Développez vos facultés mentales; le ju~e-
1 , . T 

ment, le raisonnement et surtout a 1nemo1re . 
Si l'une de ces facultés est déficie11te, VIVRE 
vous indiquera gpacieusemenf ce qu'il faut faire . 
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l' Art de penser 
li es t possible. par des chemins différents, d'ar ­

river aux plus grandes satisfa cti ons terrestres ; 
mais, a lors mèrnc que tous les a ut res organes 
fonctionneraient parfaitemen t. on n'y arrivera 
jamais si on se dés in té resse du cervea u et de sa 
procluctio11 . qui es t la pensée. 

Il n' es t pas cl ans notre dessein d' instituer des 
discussions philosophiques longues et arides, mais 
de prendre s:mplernent les idées telles qu'elles 
sont admises par la majorité des gens qui pensent 
et. sur ces idées. sur les connaissances aussi (tou­
tes élémentaires et certa ines) qu'.un esprit sa in et 
moyennement cultivé possède en toute sûreté, sur 
les lois qu i dirigent le fonctionnement naturel 
des idées. établir un système d'éducation. de per­
fec tionnement aisé. prat icable par tout le monde et 
tendant à rencl r~ plus heureux ceux qui voudront 
le mettre en pratique a,-cc persévérance. L'expé­
rience sera juge de sa vallu r. i\J a is quïl nous so it 
permi s de fa ire observer que seul un entrainement 
journalier aux exercices, à la di scipline spéciale 
.que nofü professons, abou tira à un résultat sérieux 
et dura ble. 

L'e,sa i en est fac ile et salutaire. Quiconque 
con forme ra sa vie. scrupuleusement. aux précep­
tes que nous ind iq uons . ne ta rdera pas à consta ter 
une amél iorat ion de toutes ses facultés mentales 
et un prompt développement de sa personna lité. 
Ces effets ne seront pas apparents du jour au 
lendema in. clans bien des cas il s seront apprécia­
bles au bout de peu de temps : dans tous les 
cas, même les plus désespérés. ils récompense ront 
largement celui qui se sera mi s courageusement 
à la tâche. D'une îaçon générale il se senti ra 
plus à l'aise. plus tranqu ille, plus sûr de lui. plus 
confiant dans l'a1-enir. plus recherché a ussi, plus 
a dmiré même. En un 111ot. il sera sati s fait de tout, 
<le tous et de lui -même. 

'.'\'es t-ce pas là une fo rmul e é,·iden te du bon­
heur, s'i l est vrai que k- bon heur n'est ni la jouis­
sance phys ique. ni le seul plaisir spéculati [, ma is 
une sa tisfaction ha rmonieuse de nos in clinations 
physiques, menta les et émotionnelles : en un mot, 
Jp toute not re act ivité? 

Lr bon heur échappe donc à ceux qui le recher­
chent comme un bien extér ieur , il es t la récom­
pense que la nature décerne à l'homme dont tous 
les organes [onctionncnt parfa it ment. Or, le 
cen ·ea u es t auss i un organe qui doit fonctionn er 
t rès bien pour que l'homme soit heureux . Ma is, 
à la diffé rence des a utres organes, le cer vea u ne se 
contente pas de recevo ir. de transmettre ou d'é la­
borer , il conserve et reste maitre d'agir clans tel 
ou tel sens sous lïmpulsion de l'un e même de 
ses f acuités : la volonté. 

Avant de passer à l'étude des moyens propres 
à développer cette derni ère faculté. dont la pui s­
sance es t incalculable, il est impor tant de déter­
miner de que lle [açon précise et ra tionne ll e le 
ccn-cau doit « emmagasiner » les sensa tions, 
source de toute pensée. et, par suite, seul soutien 
de la vie mentale tout ent iè re. 

Cne fo is la règle d'approvisionnement mental 
bien établi e nous verrons comment, à l' intérieur 
même du cerveau qui pense. doivent se grouper 
les matér iaux , commen t devront se discipl iner, 
sous la contra inte d' une volonté touj ours en éveil 
et en act ion. la perception. l'a ttent ion. la mémoire, 
le j ugemen t. a in si que le raisonn eme1ù , ph éno­
mènes qui const ituent la pensée. 

P oussant plus loin encore l'étude de la pensée 
ains i développée, et de ses effets au t riple point 
de n ie phys ique. inte llectuel et mora l, nous avons 
remarqué un changement singulier de la personna­
li té de celui qui s'en est rendu maî tre; une volonté 
pa tiente et tenace. un calme et un empire sur 
soi parfois déconcertants. un charme étrange de 
tout son être. 

L' éduca tion a pour but le développement harmo­
nieux de la personnalité. - P a rtant de cette défi ­
nition, nous a vons essayé d'établir un système 
d'entrainement où chaque exercice es t étudié aussi 
bien au point de vue psychologique qu'au point de 
vue physique ou purement mora l, car chaque effort 
produit clans un de ces troi s domaines a fatale­
ment une répercussion plus ou moins fo rte el 
immédiate sur les deux autres. C'est pourquoi les 
éducateurs qui ne comprennent pas suf fi samment 
l'importance des rapports intimes qui existent en­
tre le corps, l' esprit et l'âme, commettent d' énor­
mes et regrettables erreurs. 

Nous avons pui sé cl ans les merveilleuses sour­
ces que sont les ouvrages de Stuart Mill , d'Her­
bert Spencer. de Bain. de :Mann, d 'Atkinson, du 
docteur Deschamps et dans les magistrales leçons 
de notre regretté Maître Rolin, la matière la plus 
substanti elle de ce tte étude. li semble qu'on puisse 
dégager des travaux de ces auteurs un enseigne­
ment rationn el surprenant de précision, de logi­
que, de puissance et de beauté qui nous amènera 
tout doucement à faire parti e de cette E lite dont 
parle le D' Desfosses (1) . 

« 111 en s ag ita i 111 0/c ,11 : C'es t l'esprit qui remue 
<< la matière. T out mouvement social, tout pro­
« g rès scientifique ne s'effectue que par l' essor 
« des énergi es inclivicluelles. La masse es t, de sa 
« nature. pass ive. ré fractaire à tout mouvement, 
« à tout progrès. 

« Supprimez les fo rts dans une nation, les 
« faibles et les incapables seront encore plus 
« faibl es et plus incapables que jamais. 

« Le seul [acteur de progrès dan s une société 
« c'est le « pionni er », le « meneur » capable de 
« semer les idées par le monde, capable de pré­
tf parer les voies où marcheront ensuite les peu­
« pies, capable d'animer les fo ules par sa prédi ­
« cation 0 11 son exemple. Dans le sociétés humai­
« nes comme dans les corps humain s se sont les 
« cerveaux qui commandent... 

« N'appartiennen t à ;'E lite qu{; les acti fs , les 
« agissants. ceux qui voient plus loin que le pré­
« sent et l'immédiat. ceux qui pensent à autre 
« chose qu 'à leurs petits intéréts mesquins, qui 
« sont prêts à ri squer leur tranquillité ou même 
« leur vie pour leurs idées. 

« Le duel socia l d'auj ourd'hui et de demain 
« n'es t pas et ne sera pa s un combat entre les 
« [oules et les intellectu els. Le duel est, sera 
« entre deux éli tes qui ont des conceptions diffé­
« rentes de la société. de la vie, de la façon 
« dont un homme in te lligent doit fa ire son che­
« min cl ans le monde. L es uns savent que la 
« véritabl e voie du succès est le /rarnil, la m é­
« tft odc, 1' ordrc : les autres, plus impatients. cher­
« chent à utili ser le t rouble et le déso rdre. 

« E ntre ces deux E lite oscillent les mêdiocres , 
« les pa resseux. les veul es, les timorés; qu' ils 
« soient du petit peuple ou de la riche bourgeoi­
« sie. quïls soient ill ettrés ou membres de sociétés 
« savantes, il s constituent la J\Ia sse que !'Elite 
« remue, manie comme un bouclier ou comme un 
,, bélier. » 

Si. jusqu 'à auj ourd 'hui , les pédagogues clas­
siques, presq ue tous, a ttachent à l'éducation physi­
que. à l'entrain ement et à la maitri e des muscles, 
à la gymnastique respira toire, à l'hygiène, un rôle 
seconda ire, a lors qu'à notre avis il s jouent un 
rôle capita l dans l'éducation, cela vient évidem­
ment de ce qu' il ne sont pas médecins. 

Auss i. dans !'Art de Peuser, que nous présen­
terons ici, essaierons-nous de montrer qu' il ne 
su ffit pas d'a pprendre à classer ses idées pour 
devenir un l\Iaitre, mai s, qu'en ve rtu de l'in­

·Auence du phys ique sur le moral et du mo1·al sur 
le phys ique, il fa ut que l'être évolue simultané­
ment sur le plan maté riel et sur le plan psy­
chique. 

Aucune méthode ne sera véri tablement sérieuse 
si l'on n'y trouve pas réunies la vie intellectuelle 
et la vi e phy sique. 

(1) L'Eiite. « P1-cRHe Mèdica le» du 26 mai 1920. 
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Signa lons, en passant, qu' il y a toute une caté­
gorie d'élèves qui n'ont pas de succès en classe 
uniquement pa rce qu'il s ne sont pas soignés. on 
les prend pour des paresseux ou des crétins ; ce 
sont seulement des malades. Guéri s, ils surpren­
nent leurs an ciens maitres par les succès qu'ils 
obtiennent ensuite. Combien de camarades n'avons­
nous pas conn us qui, au lycée, considérés comme 
paresseux ou bornés, échoua ient à leurs examens 
et s'en allaient sans diplôme. Tous apprenions, 
non sans étonnement, quelques années plus tard. 
leur réussite dans la vie en même temps que nos 
souvenirs nous les représen taient comme des adé­
noïdiens, des myopes, des dyspeptiques, des asthé-
11iques ! Auss itôt g uéris de leur a ffection, il 
avaient commencé à évoluer . 

Il est don.: indi spensable à celui qui veut 
s'exercer sur le clavi er de la P ensée, de s'assurer 
d'abord du bon fo nctionnement de tous ses orga­
nes, de leur intégrité. Puis d'exercer ses orga­
nes des sens, de devenir maitre de ses muscles, 
de ses ges tes. li sera prêt. alors, à aborder l'étude 
de la pensée proprement dite, par des exercices 
élémentaires d'abord, puis plus difficiles, pour 
arriver ensuite. avec de la persévérance ,à la vir­
tuosité. 

Cette virtuos ité de la P ensée s'acquiert par le 
ricochet répété du verbe, du mot, sur l'idée, et de 
l'idée sur le mot nouveau qu'ell e engendre, et tou­
jours ainsi. E t de ce perpétuel « frottement » 
jaillit d'abord une étincelle, puis la lumière qui 
doit écla irer notre vie mentale tout entière ! 

C'es t ce tte pratique que nous allons enseigner 
par degrés à l'élève. 

(A suivre.) D' MARCEL VIARD. 

lllllllllllll lllllllllli!l lllll lllllllll llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllilllllllll l ' 

LA TIMIDITÉ 

Un nombre considérabl e de le ttres nou s 

pa rvie nn e nt d e pe rsonnes souffrant de la t imi­

dité e t il no u s est imposs ible d 'y répondre 

comm e il co n viendrait. Que nos corres pon­

d ants veuille nt bien trouv er ici le complément 

d e la réponse , forcément laconique, qu'il s o nt 

r eçue . 

La Timidité e s t due : 

r " A un trouble éducationne l, venant de 

la crainte de mal fair e , de mal parl er , 

e tc. 

2" A un e concentration de pensée in su f­

fi sa nte , ve nant de la crainte d e ne pas 

trou ver se s mots, sa phra se , d'exprime r 

inco rrectement ses idées, e tc. 

3° A une attitud e physique défectue use, 

détente mu scul aire imparfa ite , n:ob ili té 

e tc. 

Le t ra itement con sistera donc a un e vérita­

b le ré éd ucation n erveu se, menta le e t ém o­

ti o nn el le qui comporte, pa r conséquen t, des 

exercices phys iques, inte llectuels et mora ux. 

Ceux-ci de vant tou s concourir a la g uériso n 

de l'affection tra itée, c 'est- à-dire a la maî t ri se 

de so i. 

Par c ett e m éth o de, qu e nou s enseigno ns 

rapidem ent , le malad e non seulement se gué­

r it, mai s d é veloppe en m êm e tem ps, au p lu s 

haut point , sa personnalité. Maître des tro is 

plans d e cette d e rnière, il peut alo rs s'imposer 

a la société. 

Dr Marcel VlARD . 



VIVF{E 

"xf"rd's Bags ... 
Les éludin" ls d'O.,jord ont ré1.•olnt io1111é la mode mnsc11/i11e. Les céli-bres panta­

lo"s-snc les (a111e11x Oxford 's Trousérs, jupo1111és, bal/011111111/s, décbni11ère11/ der 
polémiq11es t 1iolenlts ... Comment ,wq uil, parmi !ts étudia11/s bri/11mziques, ce dandysme 
spùial ? Quels s011t les soucis vestimentaires de celte arde11/e j eunesse ? Que 'le es t leur 
txistn,ce journalière ? · 

S~pt heures : il y a déj:à des gens levés à Oxford! J'ai rarement vu cela, 
mais je l'ai vu. Je ne parle que de ce que j'ai vu, car je n'ai pas d'imagination. 

Des gens courent en shorts dans la rue. Ces shorts sont les culottes de 
sport très courtes, . comme le nom l'indique. Petit maillot et espadrilles pour 
faire un ou deux milles dans les rues de la cité. Cela leur permettra de prendre 
un breakfast social déjà bruyant. Avant ce breakfast, naturellement, on se 
rhabille de manière décente. Ne serait-ce que pour assister au service de la 
chapelle. 

1 ·enue décente, m~is négligée. Toute la correction anglaise ne réside-t-elle 
pas dans l'absence du souci évident de la correction? Col mou; veston fort 
usé, de couleur sombre de préférence, pour mieux contraster avec la nuance 
claire des pantalons. Car la nuance des pantalons a évolué, en quelques années, 
du gris foncé au jaune paille ... Peut-être s'arrêtera-t-elle au beurre frais ... 
car il ne resterait plus alors que le blanc ... Et le pantalon de flanelle blanc a 
déjà été trouvé depuis longtemps. Gros souliers à semelles crêpe ou tout 
au moins ornés de lourds dessins de caoutchouc. Cela, qu'on soit au non joueur 
de golf. Grosses chaussettes de laine ou de bourre de soie. 
Jumper, aussi hanché que possible, mais nous connaissons 
cela ... Autrefois, on avait le gilet canari. Le jumper l'a 
remplacé . Pas de chapeau. Personne ne porte de chapeau 
à Oxford. Cela suffirait à vous faire prendre pour un habitant <:::::r:::rc--.,,; 
de la ville, ce qu'on redoute avant tout. Cette règle souffre ~( 
ses exceptions, et j'ai connu des Oxonians assez fameux 
pour porter un chapeau dans la rue. Mais leur gloire même 
autorisait cette prétention originale qui ne leur donnait que 
plus de lustre. 

On doit porter sa robe pendant les cours. Mais i1 n'est pas de bon ton de la porter dans la 
rue. La plupart des athlètes enroulent leur robe à la sortie du cours et la mettent autour de 
leur cou, comme un cache-nez. Mais cette pratique brutale est réprouvée par l'élément intellectuel 
qui porte la robe sous son bras. Seuls, les scholars, qui ont droit à une grande robe assez jolie 
et où s'engouffre le vent, peuvent ne la point quitter sans ridicule. 

Les athlètes bravent les intempéries : il faut un très grand froid pour qu'ils mettent un par­
dessus ; un très gros rhume pour qu'ils s' ornent d'un cache-nez; une très forte pluie pour qu'ils 
sortent un makintosch lourd et sale de graisse; sale comme celui de tous les Anglais qu'on ren­
contre en voyage . Si un makintosch tarde à se culotter, essuyer tous les jours sa moto avec. Au 
bout d'une semaine, il sera présentable ... Et comme vous le garderez au moins vingt ans!... 

Quelques esthètes.par réaction contre la rude santé des athlètes, ne prétendent point braver 
les intempéries, et prennent un parapluie par un ciel menaçant ou un pardessus les jours de vent. 
Les athlètes les haïsEent pour cela. Les esthètes entretiennent avec soin cette haine qui est le pre­
mier échelon de la gloire à l'Université. J'avai s un ami qui sortait tous les jours avec un para­
pluie fermé, par provocation. S'il venait quelqui; averse, il laissait son umbrella chez lui, pour 
ne pas s'encombrer de cet instrument si gênant dès qu'il est ouvert. 

On ne se change point de la journée à Oxford, si ce n'est pour le sport. Les rowingmen 
pc1 lent toujours une serviette éponge autour du cou en descendant vers la rivière. Les footballers 
ont, comme culotte, un ancien pantalon de flanelle coupé au-dessus du genou. Ces culottes, qui 
ont deux poches sur les côtés, permettent d'y mettre les mains, ce qui est agréable et désinvolte, 
à la mi-temps. 

P as de smoking le soir, sauf pour de rares dîners habillés ou pour les séances solennelles 
de certains clubs. Il es t même permis d'aller au théâtre en costume d'après-midi . Pour les grandes 
occaEions, bals, grands concerts ou fêtes important~s. habit, bien entendu. 

Le chic d'Oxford est donc délibérément un chic « station balnéaire » négligé, estival au 
plus froid de l'hiver, et orné de mille couleurs. Les cravates, comme les chaussettes, sont tou­
jours de nuances vives, qui se neutralisent en se mettant à plusieurs. Ce sont généralement des 
cravates de clubs, de collèges, de schools, de régiments. Les Français comprennent en général 
assez mal cdte esthétique des cravates. Un de mes camarades parisiens causa une sensation 
fâ cheuse dans son collège en arborant certa in matin une cravate rouge unie. Moi-même, Je 
prétendais réagir contre les bariolages excessifs et ne portais 
que des cravates peu voyantes. Il est vrai que cette discrétion 
même me fit remarquer. 

M , Ra11dall, m•qué par Bouet, m 
lraiu dt cba11 /er, dans la rei 1ue du klouliu­
'R.ou~e.. mu â lfbre r~.frai,i : c, C'est chic. 
ln /o ,rgs pa11 /a/our longs . .. ,, 

8 



Et, pas plus en A_ngleterre qu 'en France, l'a rt du vêtement ne consiste pas à « passer 
jnaperçu », comme le prétendait Brummel, sans doute aussi pour se fai re remarquer. 

Les « Oxford trouser » , lancés là-bas en 1924, n'échappent pas à cette règle. Il est vrai que 
là-bas, on était remarq ué avec des panta lons ordinaires, et, quand j'y fis une visite, je me sentais 
.a ussi gêné avec mes pantalons de d ix-sept pouces devant leurs bags de vingt-hu'i t pouces que 
si je n' avait sur moi qu' un caleçon de tricot, long et bleu azur. Il fau t ma intenant attendre que 
toute l'Angleterre ait adopté les Oxford bags pour qu'O xford lance la mode du pantalon étroit. 

Il est agréable de faire la mode et on ne résiste pas à la tentation de mener à son gré une 
dame à la réputation si capricieuse. 

Un jeune Français n'a, en principe, qu'un banquier naturel : son père - et encore ! Un 
jeune Anglais en a mille, et en particulier un jeune étudiant d'Oxford, à qui sa situation donne 
un tel crédit , qu'i l lui es t impossible de rien acheter au comptant. D 'ailleurs, il ne cherche point 
à le faire . L e tai lleur est un des meilleurs parmi ces banquiers, un de ceux chez qui le décou­
vert peut monter le plus ha ut. Ce « man.ml » ou « vilain » s'avise parfois, au bout d'une 
dizaine d'années, d 'envoyer sa note. Seul, le si lence peut rappeler ce fournisseur maladroit à 
une meilleure éducation. U n Anglais chic ne paye jamais son tai lleur. C'est à cela qu'on 
reconnaît les Anglais chic. Et s'il reste des tailleurs en Angleterre - et surtout des tailleurs 
pour gens chic - c'e, un des témoignages les plus consolants et les plus admirables de l'opti­
misme foncier qui peut exister dans une âme humaine. 

Jean FAYARD. 
(Article e t clicbës communiquéfi p a r la r evue, Adam ».) 
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A NOS LECTEURS 
Nous lire ce n'est pas assez, il faut mettre en pratique nos enseignements ! 
Le but de« VIVRE» est de contribuer à l'assainissement de la race en entrant courageusement 

en lutte contre les préjugés, les plaisirs malsains, l'insouciance, le laisser-aller et la mollesse ! 
·· Ce sont là des puissances redoutables, certes, mais qui nous trouveront toujours contre elles 

avec le sentiment de désintéressement et de sacrifice le plus complet ! 
Des encouragements et des marques de sympathie nous arrivent de toutes parts, le nombre de 

nos abonnés et de nos· lecteurs est déjà considérable. Nous les remercions très sincèrement de nous 
-0utenir dans notre œuvre. 

Aussi est-ce avec joie que nous allons faire de nouveaux efforts et de nouveaux sacrifices pour 
que «VIVRE» soit dans le plus grand nombre de mains possible. Dans ce but nous demandons à nos 
lecteurs de bien vouloir nous donner l'adresse de leurs amis susceptibles de s'intéresser à cette Revue, 
nous leur enverrons des numéros spécimens absolument gratuits. 

Que nos lecteurs nous envoient également tous les documents qui leur paraissent entrer dans le 
-cadre et les idées de « VIVRE »; nous les en remercions d'avance. 

Cette collab-Oration étroite entre les abonnés et la Direction, que nous souhaitons tant, sera le 
:moyen le plus sûr et le plus efficace de faire triompher nos idées et de faire admettre nos méthodes. 

LA DIRECTION. 



HYGIÈNE SPORTIVE 

Comment 
on devient arthritique 

Le mot arthritisme exprime une idée Yague. 
Au point de vue médical, il ne r épond pas à un 
état morb ide défini. Néanmoins, il satisfait !"esprit 
des malades qui désirent connaitre leur état de 
santé et savoir à quelles mani fes tations patho lo­
giques leur organi sme es t prédi sposé. 

li es t ce rta in que l'hérédité joue un rôle impor­
tant. S i les parents ont été affectés de troubles 
digestifs graves avec retenti ssement sur le foie 
ou sur les re ins, s'ils ont été diabétiques ou obèses, 
les enfants pourront être considérés comme arthri­
tiques dès leur nai ssance. 

Aussi. dès l'enfance ou l'adolescence, on cons­
tatera chez les individus ayan t une hérédité 
neuro-a rthritique lourde, des céphalées, des dou­
leurs rhumatoïdes, des -lumbagos, des torti co li s, 

.des scia tiques, des indigestions, bref, un certa in 
nombre de t roubles qui indiquent a vec netteté au 
médecin la façon dont il doit se conduire avec 
son malade. 

Mais l'a rthriti sme es t dü. surtout, aux fa utes 
.alimenta ires répétées, commises par le suj et. et 
à 11ne sédenta r ité excess ive. On se saurait trop 
insis ter sur cc point. car l' erreur malheureuse­
ment admise par un g rand nombre est qu'i l faut 
manger bea ucoup, et des choses fo rtifiantes. pour 
se maintenir en bonne santé. 

Suivons. pas à pas. les différents désordres orga­
niques que peut faire naître une ~limentation trop 
abondante et trop substantiell e. 

C'est tout d"ab rd la dilatatio11 d'eslon1ac qui 
appa raît. L 'estomac dilaté ne se vide plus comp lè­
tement après chaque repas . Le r é~idu fe rmente, les 
produits de fermentation deviennent toxiques et 
envahissent les cellules des différents organes 
après leur absorption par l'intestin. 

Le fo ie est ensuite touché. On sait, en effet, 
que le [oie ne fo urnit à l'organi sme que ce qui 
lui est nécessaire et qu'il met en réserve les 
matériaux qui lui sont donn és en SL1pplément pa r 
l"estomac et l' intestin . Lorsque. chaque jour , on 
le gratifie d'un petit excès, il finit par se conges­
tionner et présenter certain s t roubles, dont le 
plus g rave est la dégénérescence g rai sseuse. 

Les gros mangeurs, même ceux qui r és istent 
longtemps à une al imen tation t ro p forte, souffrent, 
à un moment donné. d'entérite, de conges tion 
rénale. de congestion pulmonaire ou cérébra le. 

D"aspcct fl or issant, ils sont pourtant beaucoup 
plus préd isposés aux embarras gastriques et aux 
malad ies in fectieuses graves que ceux qui se nour­
ri ssent d'une façon plus modérée. Ce la s·cxp!ique 
par ce qu'on a appelé les troubles métabol iques. 
Ces troubles cons istent en une combustion et une 
assimilation incomplètes des a liments azotés, gras 
et hycl ro-ca rbonés. 

Ces résidus, qui n'ont pas été transformés 
comme il convenait par les organes clans lesquels 
il s sont passés, viennent. en quantité trop abon­
dante , encrasser le sang. les ti ssus, les articula­
tions. et préparent les manifestations rhumatis­
males, goutteuses, hépatiqu es et rénales. Ce sont 
ces troubles métabo liques, différents se lon les 
individus, qu i expliquent comment les mêmes 
erreurs alimentaires déterminent chez le uns la 
maig reur et l'a lbumine. pa r exemple, chez les 
autres l'embonpoint et le diabète. 

Scion le régime, la « fissure » de l'organe, et 
auss i la nature des énergies imparfaitement trans­
fo rmées, il se produit dans le torrent circulato ire 
un déYersement de toxines dont la variété expli ­
que, jusqu'à un certain point. la multipli citê des 
troubles observés. 

(. 1 sufr,rc.) D' Marcel V1 ,\Rn. 

Utilité de la c00rdinath,n 
· de la respiraticn 

avec les mcuvemet?ts 

« Q11Ï111f>orlc que ~,ous aye::: 
co11q11is f>ar la yy11111aslique e111pi­
riq11c 1111 e f> oitri11 c d'aspect 111ag11i­
fiqu,. si de misérables po11mo11s 
so11t c11fN111és da11s cet te cogc glo­
rieuse l » 

Hugues LE Ro ux. 
(Extrait de la Gymnastique sué­
. doise.) 

R espirer, c'es t vivre . Instantan ément, avant 
que toute autre fonction 'accompl isse, la poitrine 
de l' enfant qu i vi ent au monde, se dilate et s'em­
plit d'a ir. La vie que l'enfant r ecevait jusqu'alors 
de sa mère, il l'obt ient maintenant de lui-même, 
par le seul j eu de ses propres organes. 

P our cette délicate créature. avo ir r espiré, 
ne fut-cc qu'une seconde, - c'es t avoir vécu. 

D e même qu'elle est la première exercée, la 
respiration est auss i, de toutes les fonctions, la 
plus importante. 

Elle a pour but de mettre l'air en contact avec 
le sang, dan s la profondeur des cellules pul mo­
naires , et ce simple: phénomène ayant pour r é­
sultat la constante régénération du sang par· le 
flu ide atmosphérique es t le principe et la source 
même de la vie. 

Le cœur est lt serviteur de !"organe r espira­
to ire ; car tout l'admirable travail qu'i l exécute, 
se résume à lancer d'un côté le vieux sang dans 
les vés icules aériennes du poumon et à recevo ir 
de l'autre, le sang rajeuni. pour l' envoyer ve rs 
tous les po ints du corps. 

T oute les ma ladies que nous attirent nos cons­
tante_ et stupides in fractions aux lois de l'hy­
giène, ce lles qui nous sont héréd itairement trans• 
mises. les plus fr équentes. les plus g raves, frap­
pent les organes de la respiration. Malg ré le 
nombre touj ours crois ant, à notre époque de vi e 
fi évrt use, de plaisirs à outrance, de surexcitations 
malsaines. le nombre des gens qui se tuent par 
l' estomac ou le cen eau et bi en inférieur à ce lui 
de ceux qui péri sent pa r des maladies pulmo­
na1 rcs. 

L'atmosphère malsa ine et l'in su f fi sance r espi­
ratoir e sont les causes principa les de ces ma­
lad ies. 

Si nous ne fai sons jamais d'exe rci ce, nos 
poumons ne peuvent se développer par ce que 
nous n'éprouvons jamais le besoin de faire un 
appel d'air supplémentaire pour fournir à notre 
sang, à nos cellules la quantité d'oxygène ind is­
pen able . Ainsi notre cage thoracique ne fonc­
tionne ja mai s cl ans toute son amplitude; e ll e perd · 
toute élast icité, nos côtes ne se soulevant ja mais 
compl ètement sous l'influence de respirations lon­
gues et profondes : nous sommes déjà, ou nous 
clcvienclrons, des in suffi sants respiratoires. 

Lorsqu 'il y a effort. la circulation s'accélère : il 
en rés ul te un besoin plus grand d'oxygènation, 
cl'où nécessité de bicn respirer pendant l'exécution 
des exercices a fin de fo urnir a u sang l'oxygène 
qu'il vient réclamer aux poumons. C'est là, d'a il ­
leurs. le seu l moyen de pouvoi1· exécuter rationnel ­
lemen t une séance d'entrainement. 

* ** 
On a prétendu que la gy mnastique respiratoire, 

irréprochable au point de vue phys iologique et 
théorique, est trop compliquée clans la pratique. 
C'est une erreur. 

La respiration clans la culture phys ique ana­
lytique ressemble à la respiration a rtific ielle qu'on 
fa it exécuter aux asphyxiés. Chaque fo is qu'un 
mouvement s'exécute en extc 11 sio11 que, par consé­
quent. l?. poitrine se dilate, il est tout indiqué de 
fa ire une i11sf>iratio11; lorsqu 'au contra ire. un 

iô 

mouvement de fle.i-io 11 du tronc en avant . par 
exemple, comprime le cliaphrame, et la po itrine· 
en abaissant les côtes, il est tout na turel de­
fa ire une e:rp1ra,tio11. 

Il en es t de même lor squ'il s'agit de mouve­
ments exécutés par les membres : les bras en élé­
vation indique une i11spirao'io11 et leur abaissement 
un e e.rp·iratio11. Les mouvements des jambes 
agissant sur la pa ro i abdominale, par conséquent. 
sur le diaphrame, obl igent l'observation des mê­
mes principes. 

L'élève s'habituera as ez facilement à cette 
façon de respire r, quoiqu'il se ra touj ours tenté au 
début d' i11spirer chaque fois qu'il y aura exte11sio11 
ou élh•ation · mouvements correspondant géné­
ralement à un effort. 

T1·ès vite il s'y fera et adoptera in st inctivement 
cc ry thme respiratoir e s111' leq11el dez,ra êtrr basée 
la z•itcsse d' e.récutio11 des ex ercices. 

La respiration do it être 11asole. 
Il est abso lument indispensable de faire une 

c.r f> iratio11 auss i co111plète que possible pour que 
l'i11 spiratio11 puisse m>oir /0 11/e so11 0111plitudc. 

C'es t là les g randes lignes de la respira tion 
qu'il est i11disf>e11sable d'obserz•c r pendant tout 
entraînement physique rationnel. 

La plupart des pratiquants oubli ent de respi rer. 
suivant ces indicat ions, pendant les exercices ck 
culture physique. 

C'est cependant la première chose à exécuter 
consciencieusement. 

Sm•oir respirer e t bie11 resp irer est indispen­
sable pour qui veut obtenir de réels bienfaits de 
la culture corporelle. 

Il ne faut pas oublier que la gymnastique res­
piratoire est r econnue comme un moyen théra­
peutique puissant. 

M. K. de MoNGEOT. 
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CORRESPONDANCE .--: 

Nous 11 otts ferons un Plaisir de 
répondre à toutes les demandes de ren­
seignements et de conseils co11cer11aut 
les sujets traités da ns//! //RE. 

Chaque lettre sera étudiée avec le 
plus grand soi11 par le collaborateur 
spécialisé à la question posée. 

Ainsi, nous espérons do1111er à nos 
articles ttne plus grande valeur pra­
tique dans l'intérêt de nos lecteurs . 

M. P . P. à Auxerre. - Le lrailc men l ra­
lion nel de la limid itè con siste en un e Yéri­
lahl e réédu ca tion des rnu:-;cles, de la pen,-;ée 
e l de,; sen ti ments. L 'aulo-s ugg-c,- lion seul e 
esl, à no ire avis, lrè,; ins uffi sante. Les co ndi­
lion s d'admi :-;,-. ion ,; 1u Cour,-; 1·ous ~e ron t e n­
voyées s i l'0us le désirez. 

Boui. Bœkstae l, Bruxclle,-;. - ,h ons co 111-
nmniq ué voire le llre it « Adam », f'J, r 11e 
Nouve ll e , Pari ,; (IX'' , . 

de T. e l B.- l i exi ,; le des mélhodes rig·ou­
reusem enl scie ntifiques el l rès s ûres qui' dé­
ve loppenl la vo lon lé el co111ba LLe nl la timidi! é. 
Passez à m on lmrc::rn, ou écr ivez-nou ~ arnc 
volre adresse co mp lèle, 11011,-; 1·o us indiqu ern ns 
ce qu e vou s devriez fa ire. 

M. V. B. - Trai lé de Médec ine cl'Alimenla­
t ion et d 'H yg iène Na lur i,;les, 40 l'r. Chez l\Ia­
loine, éd ite ur, 'J.ï , ru e de n ~co le-de-Médccine. 

Nous somm es à voire di s pos ili on pour vou 
con seiller e n ce qui c,mcern c voire enfraine­
menl ph ysique . 



Fervent admirateur de 
j'art archaïque, M . Viggo 
Jarl , sculpteur da nois doué 
d 'u n talent remarquable, 
a produit des œ uvres ad­
mirab les et parti culi ère­
n ,ent intéressa ntes pour 
les lecteurs de «V ivre», 
parce qu ' il pui se ses inspi­
rations dam les mili eux 
sportifs , aussi parce qu 'il 
pratique avec fe rveur la 
-culture phys ique ainsi que 
de nombreux sports. 

La jonction en tre les 
arts et les sports , qu ' il 
sera it si désirable de voir 
se fa ire pour le plus g rand 
bien de l'art et des spor­
t ifs qui aura ient ainsi un 
idéal de bea uté, a été 
.accomplie par cet artiste . 
C 'est un cas assez rare 
pour que nous le s ig na­
lions avec d 'auta nt plus 
d 'empressement que les 
résultats en sont particu­
lièrement brilla nts. 

André ·w arnod , le critique d 'a rt 
de Comœdia a écrit a propos, de M. 
Viggo Ja rl. 

« La sculpture de Viggo Jarl est 
t out imprégnée de la beauté antique ; 
on sent que l 'art iste a le culte du nu , 
qu'il a compri s les mille ressources 

qu'on en peut tirer, les mill e aspec ts 
qu ' il peut prendre, les mille sentiments 
qu ' il peut exprimer , non pas à l'a ide 
d 'attributs symboliques , mais tout 
simplement pa r sa seule beauté, par la 
faço n dont il est tra ité, pa r l' in telli­
gence qu'on peut mettre dans le mou-

vement et l'attitude. Un 
nu , comme une tête , peut 
exprimer la passion la 
plus ardenk, le calme le 
plus serein et la plupart 
des manifestat ions de la 
pensée hum aine . » 

Les a rtistes apprécie­
ro nt to ute la puissance de 
réa lisation, toute la beauté 
saine et la technique de 
l'œuvre dont nous repro­
duisons la photographie ; 
les sportifs seront frappés 
de la réalité et de la jus­
tesse des att itudes . 

C'est après avoir as­
s isté aux jeux olympiques 
de Stockholm , ava nt la 

g uerre, que M. Vigg~ Jarl 
a créé Le coureur de Ma­
ra thon. Il n 'a donc pas 
cherché, comme ta nt d 'au­
tres , son inspiration parmi 
les exploits des athlètes 
de l'antiquité, mais parmi 
ceux auxquels nous per­
mettent d'être témoins les 

manifestati ons du stade moderne. 
Ce groupe fait parti d 'une œ uvre 

considérabl e de haute valeur dont 
nous pourrions reproduire main tes 
créations a na logues à ce lle-ci. 

J AN LE CœuR. 



VIVF{E 

CULTVRE PHYSIQUE ANALYTIQUE 

Mouven,ent Respiratoire-Type 
PC)SITIC)N: Station demi-écartée, les bras le lot?~ du corps. 

MC)UVEMENT : CircuD?duction des bras avec élévatiot? sur la peinte des pieds. 

Fig. 1 

1. - Expira tion : J léchir cQmplèt e m e nt le tro n c, 
e n laissant t o mbe r les bras ballant8 e t e n expira nt 
complëtem ent. Po u r ce la contf,jcter l a paroi abdo­
minale ( fi g. 1). 

Fig. 2 

2. -- J11spiN1lion: Re lever le tro n c e n in8pirant et 
en é levant les bras légèrement ècnrt écle la pnrallële. 
Lorsque le tronc es t ve ,·tica l e t les brn8 h orizontau x , 
s 'élever Attr la pointe dPs p iPdR. leR h1·aK.....C,'.,.ontinuant 
la circumduction ( fig 2). 

La respiration doit toujours être nasale . 
Insister beaucoup sur l'expiration. 

Fig. 3 

:J . - E.~p;rntiu11.: Con1111encer l n ù c u xiè1ne expi­
ration lorf-;q u c les b r aR descendant e n arri c i~e d C­
passe nt la lig n e h o rizo nt . Je (fi g . 3) e n faisant coordo­
ner le mouvement Jes.J:tieùs, qui reviennent à leur 
position d e départ, avec celui des bra.~ revenant se 
placer le 1 ng du corps. 

Le mouvement respiratoire doit être exécuté aussi lentement que possible. 

Fig . 4 

Position: Stat ion êcartée, bras verticaux, n1ains 
energiq ue111ent fer1nêes . 

Exécution: 1. Flexion i, gauch e en expi r ant (fig. 4). 
2. Flexion à droite en in:-.pirant. 

Fig. 5 

Position : Le~ picdf; l.'cnrtê:,; d'environ 90 cent., 
le tronc for111ant angle droit avec le~ j a rnbeR, les 
bras boriz.:ontaux, let-. 1n a ins fcrn1Ce:-. ênergique 
m ent. (Hg. 5). 

Pour ces deux esercices de.~ 11111 .'-icles lat<lrau.,·, no1nbre ma.,•;11111111 de 111 o u1·e111 e11ts : 20 pour chaque 

'b.:ercice. 

lmp. Voegelin. 24, rue Cardinet, Pari!< (17•). 

Fig. 6 

Exèc11tio 11 : l. San8 relever le tronc: t ou c her le 
pied etc ga u c h e du poing droit en inspirant (fi g . 6). 

2. Mêtne 1no u ve111 e nt exCcutè de la 111è111e 1naniêre· 
a fin d'amener le poing ga uche en contact avec le­
pied droit, e n exi, irant. 

(à suivre). 

Le Gérant : F. Kuypers. 
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