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La recherche du bonheur passe-t-elle par une remise en cause
personnelle des attentes spécifiques de ma vie ? »

Cette recherche va-t-elle faire apparaftre des convergences ou des
divergences par rapport aux aspirations personnelles de chacune
des personnes de mon entourage ?

Comment résoudre alors le probléme des divergences ?

Il est donc fort probable que le vocable de changement puisse
cacher, comme souvent d‘ailleurs, sous un méme met, une multi-
tude de significations trés éloignées les unes des autres.

Cette remarque en appelle beaucoup d'autres : la premiére pour-
rait concerner la nécessité de nous interroger réellement, sincére-
ment et profondément sur nos aspirations, nos besoins et nos
attentes personnelies.

Cette analyse déboucherait sans aucun doute sur une vision plus
objective de nos besoins et des moyens pour y répondre.

La seconde remargue, au vu dos constatations de la premiére,
départagerait nos responsabilités vis-3-vis de I'action 3 entreprendre
st des priorités ; il y a gros & parier qu’en toute honnétets, si nous
sommes adultes, nous commencerons alors par agir sur nous-
méme, d'ahord.

La troisieme remarque, venant également de la précédente, tentera

& démontrer, sans difficulté, que le rayonnement issu de notre

changement aura un impact sur autrui,

Notre propre changement, résultant d’une véritable analyse de nos
aspirations, suivi d’une prise en charge personnelle effective ne peut
gue conduire au rayonnement et 3 la joie de vivre.

Et dés lors, pourquoi la contagion bénéfique ~ de proche en
proche — résultant du mieux-étre individuel, ne déboucherait-elle
pas sur un changement général ?

EXTRAITS DU MENTAL DES CELLULES - SATPREM

L’expérience de Mére.

‘Cet « élément nouveau », c’est le mental des cellules qui est en

train de bouleverser notre terre humaine comme un Jjour, notre
mental pensant a bouleversé la terre des singes.

Aprés le régne végétal et animal, un prochain régne . direct, Une
réorganisation de la Matiére, et par le pouvoir méme de la matiére
et par la conscience méme contenue dans /‘atome et dans chagque
cellule. Mais il fallait arriver jusque-d, 3 ce niveau atomique et
cellulaire, au lieu de fuser dans les étendues nirvanigues ou célestes.
Il fallait percer la barriére qui nous sépare du prochain « milieu »
total de notre prochaine espéce, globale, comme un four le minéral
a percé la barriére de son inertie.

« Le salut est physigue » disait Mére.

/I faut un degré considérable de suffocation ou de démolition du
milieu ambiant pour qu’un autre milieu puisse se manifester.
L’obstacle est le levier. Notre époque ressemble étrangement 4
celle de la fin des dinosaures, sur une terre qu’ils avaient ravagée.
I/l faut trouver un autre moyen de vivre ou de respirer, ou de ne
pas suffoquer.

!l faut clarifier le subconscient pour que la nouvelle race puisse
venir.

L'une des premiéres remarques de Mére en 1962 apres cette ¢ gran-
de sortie » de fa trame, et ce premier cri :

« La mort est une illusion, la maladie est une illusion, ignorance
est une illusion... seulement I"amour et !"amour et l"amour, im-
mense, formidable, prodigieux, emportant tout. » C'est cette
petite réflexion qui contient tout le germe du « Miracle » de la
vraie Matiére.

Car, une petite celiule, c’est trés contagieux. Le grand tourbilion
qui semble avoir saisi fes nations, les continents, les races humaines
avec toutes leurs croyances et leurs incroyances, et chaque famille
et chaque petite conscience est peut-dtre bien l'approche d'un
grand tourbillon évolutif qui a saisi la fin des reptiles 8 I'aurore
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« C'est I'Esprit qui flotte surla Matigre. »
L'Aventure spirituelle de F'Univers ne PEUL pas étre axde syur cet
étre fragile et éphémére ressemblant &8 un Homme...

L Aventyre Spirituelle de / “Univers ne peut étre axde qu ‘autour de
I'élévation de 1 esprit. Si nous Pensons aux particules glémentaires
telles que Jes protons ou les électrons, on peut dire que toute /3

nous confirmant que de tefles particules sont ¢ stables », cest-a.
dire ont pratiguement une durée de vie infinje.

Rappelons-noys Albert Einstein et son célébre -
¢ Le Bon Djeu ne joue pas aux dds.

esprit, notre personne, notre ¢ ie ». Somme toute

rions ici, mais sur e plen de ; ‘esprit, ce que fes biologistes ont pu
expérirnentalement constater en ce qui concerne « le bagage géne
tique 5 : on sait gue chacupe des cellules de f10tre corps posséde

portement, par '8tre vivant oy PErnsant..,

En effet, nous / ‘avons djt, chague particule POsséde une « histoire »
qui remonte « tout Je Passe » de l'unjvers.

it
‘\leﬂ.uwu,. Cd
et S
BT IR e e

g e SR

L'auteur, dans Ses deux demijers Ouvrages, nous informe que [a
 conscience des électrons », réalisant une VEritable sociéte d'es-

continuel de I'esprit dans ['électron et j/ devient capaple dlargir
son champ daction ay fur et & mesure de son développement
spirituel, fe conduisant aing du ¢ mingral » 3 I homme », pUis,
sans doute, & des états plus ¢ conscients y encore dans le futur...

39
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matiques modernes ; enfin, il influenga la pensée chrétienne et
hébraique.

Son enseignement philosophique débutait par la doctrine des
nombres qui jouaient, d'aprés lui, un rdle essentiel dans le Macro-
cosme et le Microcosme.

Il prend |'unité pour base et tous les nombres qui en découlent
sont des forces vives dont I'enchainement en fait une Théologie
Universelle.

Pour Pascal, tout I’Univers est contenu dans I"Unité. Pour Buffon,
la nature est une et se présente toujours la méme & ceux quila
savent observer.

Le Un est le Pére, le Créateur, Dieu, source de toute existence qui
crée, qui légifére et juge. Chacun de nous émane du Pére éternel,
nous sommes tous une parcelle de la puissance divine. La théorie
des nombres suppose que nous avons tous vécu plusieurs vies
antérieures et que nous avons encore d'autres vies aprés celle que
nous vivons actuellement. Ces vies sont vécues pour que nous
apprenions & parfaire nos connaissances, a grandir en bonté, en
charité, en compassion, I'objectif final étant de rejoindre la puis-
sance divine lorsque la perfection aura été atteinte.

Nous récoltons donc ce gue nous avons semé, nous devons donc
éprouver les miséres et les souffrances que nous avons injustement
causées dans une vie antérieure ou dans cette vie afin de parvenir
a une meilleure compréhension.

En organisant correctement sa vie, chacun de nous peut déter-
miner son propre destin. Ce destin est révélé, dés la naissance,
par les lettres qui composent nos prénoms et notre nom ainsi
que par les chiffres de notre date de naissance.

La numérologie nous aide & corriger nos imperfections et 3 mieux
comprendre 4e chemin de notre destinée. Il est donc possible de
surmonter notre Karma et lorsqu’on y parvient, la vie devient plus
enrichissante.

« L'esprit ne trouve pas /a matiére composante : il la constitue, il
en est |'étoffe, la seule étoffe. »

La conscience pure est une autre réalité, nos traditions officielles
ne nous en informent pas... et cependant St Paul ne mentionne-t-if
pas -« Le corps, I'§me et 'esprit ».

Par ailleurs, Thérése d‘Avila dans son intériorité a fait cette « dis-
crimination » qu'elle défendait contre son confesseur et I'église.

Les Physiciens ont trouvé impossible de donner une description
des phénoménes atomiques sans référence a la conscience. Ils
reconnaissent que, parvenus au sommet de leurs synthéses, ils
doivent faire appel & une énergie primordiale postulée mais incon-
nue... Au-deld de leurs espérances, ce niveau incorpore dans son
unité I’homme et l'univers dans une véritable synthése d'« Homme

Univers ».

Un physicien suisse, Laurence Domash, dans un document intitulé
« La conscience pure est-elle un état quantique macroscopigue
dans le cerveau ? », écrit textuellement :

« La conscience pure est maintenant considérée comme ['ultime
essence de [‘Unjvers, y compris I"Univers physique », conformé-
ment & la plus haute tradition philosophique (entendre par /a /a
tradition orientale).

Pour ces savants, la conscience est « l'endroit » des choses, tandis
que ce que nous en apercevons n'en est que ['envers. C'est assez
dire que « la matiere est Consclence ».

ENERGIE NUCLEAIRE ET KUNDALIN/

' Que dire de cette énergie nucléaire dont la force colossale, unissant
les particules, préfigure I'effroyable énergie que libére la fission
et dont les hammes, en folie, mettent un point d*honneur a se
menacer réciproquement. Et puisqu’il n'y a pas d’Energie sans
conscience, nous dit fa Tradition, nous réafisons la puissance de
cette conscience énergie qui sommeille en nous (en tant qu‘énergie

cosmique sous la forme de KUNDALINI).

De toute éternité, il existe une conscience qui est ['énergie et
!’énergie ne peut étre que la conscience...
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les quatre signes partageant le zodiaque : Air, Terrs, Feu, Eau. Les
Bibles latines et grecques reconnaissent quatre grands prophétes :
Isaie, Jérémie, Ezechie! et Daniel. Pour le Tarot, I"arcane 1V, I'Em-
pereur qui symbalise la puissance, la stabilité, I’ordre dans I'action,
la volonté, I'autorité. C'est aussi I'empire sur soi, méme en confort.
mental. Les lettres O, M, V ont valeur 4.

Le nombre Cing est le nombre de I'expansion. Il a pour symbole
le Pentagone, I'étoile & 5 points. Le cing symbolise I'animation
de la nature par |'esprit de vie, la connaissance. Le cinq représents
les cing sens. La cinquiéme lettre de l'alphabet hébraique est He.
Le He représente le passif par rapport au lod qui symbolise I'actif
et le passage d'un monde dans un autre. Par conséquent le 5 signifie
le changement, la liberté d’accepter ce changement, la fantaisie, le
voyage. Cela peut marquer dans un sens positif la progression.
Dans un sens négatif le 5 aura pour sens |'instabilité. Pour le Tarot,
I'arcane V. C'est le Pape, celui qui détient la doctrine, |'évolution’
morale et intellectuelle. Les lettres E, N, W ont valeur 5. “

Le nombre Six est symbolisé par deux triangles entrelacés, le
premier pointe en haut est I'esprit, le second pointe en bas est
tourné vers la matiére. C'est I'étoile connue sous le nom de sceau
de Salomon. Le 6 est I'harmonie de I'homme suivant son chemin’
de liberté. Dans son isolement, il recherche |'affection, I'amaur,
le mariage. Mais pour cela il doit accepter les respansabilités.
Le 6 peut étre aussi le nombre des complications. S'il signifie
mariage, il veut aussi dire divorce, responsabilités, adaptation,
obligations. 1l signifie aussi paix, solutions et plaisir. Pour le Tarot,
Iarcane VI représente d'une part le foyer heureux, le mariage sta-
ble, d'autre part le chemin négatif de la sensualité. Les lettres
F, 0, X ont valeur 6.

Le nombre Sept est la perfection de I'homme, le symbole le plus
rayonnant aux faces multiples. |l représente aussi la virginité. Il est
fondamental et an le rencontre dans toutes les religions. Il est im-
pair et donc aimé des Dieux comme 1, 3, 5 et 9 qui sont qualifiés
de nombres célestes. Sa valeur secréte est 28 (1 +2 +3 +...= 28}
qui le raméne & I'unité puisque 2 +8 = 10 = 1. C'est le nombre de

la transformation. Composé de 4 (les quatre éléments) et du nom-
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dans les douleurs, douc une fin pour un nouvel zccoripiissement.
C’est la neuvieme carte du Tarot représeriant "Eimite. L'Ermite
se retire pour méditer sur la vie afin dz gegner en sagesse pour
enseigner ensuite. Neuf est ia Conrzissence de i"Humaiité, oz
VAmnar Universei. il apnorte des traces de souftrance et ge dou-
-eur, meis c’est par iz souffrasce que I'en pedat arrivei au Grand
Amour. Le pessage du S premct des cherccments affectifs. 1l
peut &tre violence, imtensité, dispute, privaticn, perspicacité,
végenération. D'une menictre péndiale, il ne faut jamaic entre-
prendre une rouvriie activité cans vne annee S car elle aura peu de
chance daboutis, Par contre, ehe serz une excellente ainte pour
ncser les bases d'un changemeat afin que i'année 1 qui iui succéde
concrétise favarablement les prejets mdris en année 9. Les lettres
| et R, de veleur 9, sont des isttres d'intense vibration nerveuse.

<& nombre Onze est Ia révélation de "homme. 3i le 11 et le
symbole d'une iutle intérieure de ia force contre ia force, il nen
ast mas pour autant o2 'aste. 31 wuscite lutte et conflit intériaur,
4 opoesseds ah i 8 sagesss gui ve découvre A qui 2 recherche. Le
1, caitfre sacré, se retrouve égaiement dans les traditions sacrées
Africaines. Sous le 11, i'homme sera doué d'inspiration ; i r'aurs
au'z 1a suivre et pourra £tre ls Meitre. Ce nombre est mauvais paur
‘es cnoses matérielles mais dans ious les autres domaines it est
favorabie. La 118M€ carte du Tarot est la Force, symbole ce
courage et de puissance spirituelie. Vécu positivement, le 13
apportera succes et célébritd,

’r

Le nombre Vingt-deux est la meitiisc de I'homme. C'eet i'ultime
expression de fa sagesse el de la aftnse deg sei. C'est le Meiie
Naombre par excellence, le nombre du mvstique. Cependannt 2 +2 =
4 et tomber du 22 peut étve une catastrophe. b peut prévager des
accidents, des contraintes, des guerres. Le Than, 228ME |ettre de
'alphabet hébraigue, symbolise la pcrte. Cetic purte donne sur
un autre iieu. C'est une porte de surtie mais c’est aussi ure poe
d'entrée.

Les nombres, par leur symbolisme, peuvent nous laisser indifférents
ou nous pénétrer parce qu’ils sont les énergiques créateurs du
monde spirituel. Il est incontestable que le Nombre, révélé par ies

1358 -

1978 -

EXTEAIT DU MEMCIRE DE RELAXC!LOGUE

DB LAURA AYRAL

5

une héneiite wirale trés viclente me cuniraigait & un
régime d'une grande rigueur (sans écart possibie, sous
uasmamawnm.mw:mmHamaoc“a:acwmmm:onmcmw.mai.

De sérisuses difficultds dans ma vie me rendirent
1

dépendante jouineliement du sirep de phérergen sonr
dormir,

Rencontre du Yogz, découverte du respir et des im-
menses pessibiiités de '« Energie » ; en un mois, et
« malgré ines résistancesy, ie sommeil sans diogue
8tait rétabli,

Six. mois plus tard, il m'étail pcssible ce Tanyer
« de tout ».

La prise dr cuns:ieace du « Souffie de I"Energic » 2
transformé ma vie.

Je.ne te demande gas ta race,
Je ne te demancle pas ta re/igion,
Je te demande ta souffrance.

Pasteur.



"AVSS|J anbiuoly

*awsijoquAs uos 1nol abejueaep Jas1gugd g 13119U1 SNOA
snod 13J31U1,p 13 USOUND 8P Zasse SMOA U3 J3LIISNS |I-)-8ssing

-anbifew niisa aun apassod ‘assabes ey ap sajeso suoissiwsuen

cg

"310H7 pieulag

{ sdway 1e1d |j "p4el snjd e siwal 1sa JQ,p aby, ]

“IN3Yuoq ap suoisedao s3| Jayoadwa e 8oe3iyya Juaanos uoisuad
-0Jd aun U3JUBWIE XN3IN3Y 313 & S3UNIIJHIP S3] 1UOP XN3d sno}
‘uoissaiddo,| 9aAe 81p10,| 13 13][e-1aSSIB| 8| JaAR JUSPUOLUOY | S|I,nb
auiaqy) e| 1sa,nb 3o nad 1s JuaAes Inb xnad juajignl « awsixe| »
3] 1U14 'SpIE}IaN04 $3i34 S3p aYaueaas g| : ayaueas ap lonb sies
au af un asiia ap a1101s1y anad suep e A || 'sawe| sap (Sulelad jual
-3dsa) 101ua|q 13 ‘Inans e ap ‘uoiiearld e 8p ainlnd e| g SUOU3A3M
SNON j JNQ "IusWaugAe UOS 11BIUBYD BgUBLIBPIIY qn|J 87 "8il8l
ins sipeted 3 jualewejaosd selpgw saj ‘g3aiaba) aulelad aun JaAy
*ana ap jutod 83 ap juaienbow as gilAissiwad 13 1pasa ‘aduepuoqy

‘autad puesf e jusnqo,s inol anb anbidwi uondasuod 8ua)
‘[3wBuo gyaad np uondasuod e| ap ‘sagyie no siueAosd ‘sianiigy
$3] SN0} ‘sjueual $a| SNOY Jnod TUCJEJe UN 1IBN3IISUOYD 3)[3 ! $3|RUIB Ul
sinajen ap awaisAs un 10} g NuBWYP 8p 3110s 3un ejlodde woog
uia|d ua uopewwOSUo) ap 9191005 e ‘juanbjued sguaqy ‘sal
-ualgp ‘susie|d anb 18 ‘asualsixa,| ap sjuesijellelp uoldasuod aun
suep sagnaj3 sauuosiad xne Juawasdinonied JuaiALOd « 8SHI » e

*a1g,| ap $3|qnoJ) Xxne ap owLwod
1q1{e Un 1JUJINOJ 3}j3 ! aJnsses asd e| u0dey ASNALIND aun,(q ; saJlelu
-n23d suosies sap Inod juawanas ad-1s3 -uonnuiwip ua ‘ji-ijeled
‘yesas sainadesgyl-oydAsd ssp 3|3uay3d e ‘sjpuuosiad susw



JE MEURS. JE VIS.

Je meurs, ma barque glisse sur le fleuve de lumiére.
Le vent se charge de sanglots et de priére,
pourtant le paysage est souvenir et connaissance,
1einté de vide et de présence.

Je vogue de |'autre cGté des portes ¢'eaux,
sans m'étre mouillé des vertiges successifs.

Lorsque les eaux s'évaporent en tourbilions répétés,
je reste étincelle de Vie en moi-méme concentre.

£t libérant sa note cachée, mon Ame se défait de sa mesure,

Je valse sur es récifs d'un univers abandonné
déja rejoint par ies fidéles de I'éternelle aventure.

Je laisse mon corps étre pieuré par les témoins du naufrage,
tes oublisux de |'éternité.

Alors 2n nndes colorées, je distilie I'essence du voyage,

st e propare déja @ embarquer.

L_ursqu’enfin, sachant m'unir au fleuve de Jumiére sans m'y noyer,
’entamerai mon uitime traversée,
fasse le Ciel qu'il n'y ait plus personne pour pleurer.

nages se campent {avec quel plaisir |} dans des poses historiques au
ceur de la tourmente. Pour le rile de sauvé, les vocations sont
légions. La tentation de se démettre, de s’en remettre, peut s'épa-
nouir grace au climat d'insécurité.

inversement, la « Crise » pourvoit aux besoins de sensations
fortes. En contradiction avec |« instinct de conservaticn », nous
en sommes friands afin de nous sentir davantage exister.

Debout face § !'adversité, ou bien replié au fond de son trou,
on joue a se faire peur. On cause de guerre mondiale au moindre
soubresaut politiqua. Ce fantasme de guerre est étrange, il procure
des frissans st, oui, rassure. C'est gu’'une aberration ordonnée

inguiéte moins qu’une évolution imprévue.

La ¢ Crise» a une fonction majeure : nostradamique. Elle flirte
avec les évocations de catastrophes. Les prophétes macabres,
amateurs de malheurs, cansent sur les ruines & venir. Les propheé-
ties catastrophigues sont aux grandes personnes — & ne pas con-
fondre avec adultes — ce que les contes horrifiants sont aux en-

fants. Ces récits donnent une forme & nos angoisses ; on dirait
qu'ils les justifient, qu'ils les objectivent.

ta @crisen [égitime nos angoisses et nos échecs. Lorsgu’une
coilectivité va bien, les difficultés a vivre, que des étres éprouvent
malgré tout, sont d’autant pius fortement ressentis comme propres,
comme personnetles. Et de ce fait sans doute aussi sont-elles plus
inquiétantes et culpabilisantes. Les inhibitions, les insomnies, les
déboires ne peuvent étre attribués a des facteurs généraux exié-
rieurs & soi. Au contraire, en temps de guerre par exempie, il est
« normal » d'avoir peur, de trembier pour soi, pour les siens.
Trembler trouble moins lorsyue le tremblement est collectif ;
et gu'on peut invoquer des causes manifestes. Trembler tout
seul, alors que tes autres affichent un beau confart moral, se sentir
mal dans sa peau sans motifs reconnus, redouble le malaise. On en

est réduit a s'en prendie & sci-méme davantage encore.

Grace a la «crise » il est possible de s'affeler en toute bonne
conscience, ou de faire faillile sans remise en cause das fanctionne-

21
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La suite fut rapide : présentation au principal... Réticence de I'in-
firmiére « maison »... Demande d'autorisation d'expérience au
médecin scolaire... Accord... Rencontre avec les professeurs pour
déterminer le mode de mon intervention.

Cing professeurs sur huit furent partants, et la semaine suivante
cette « premiera » expérience débuta avec une classe de 68ME gt
son professeur puis avec les quatre autres classes jusqu'en 38M8,

Mais qui donc étaient ces enfants ?

Agés de 11 & 15 ans, principalement de milieux défavorisés, ces
jeunes se trouvaient dans ces classes particuliéres a la suite d'échecs
scolaires dus principalement @ des difficultés familiales, relation-
nelles ou de races, 20 % d'étrangers « intelligents » mais ayant des

ditficultés de langue et « parqués » dans ces classes en attendant...

ainsi que quelques caractériels dont on ne voulait pas ailleurs, les

classes normales étant surpeuplées.

1
|
|
i

Mon intervention s'organisa donc de la maniére suivante. En
priorité, leur redonner la possibilité de redécouvrir ou de découvrir

gu’ils existaient bien en tant qu'entités possédant des gualités
méme si jusqu'alors elles n'avaient pas encore été reconnues et que
la relation de force n'était pas le seul moyen d'y parvenir. La

respiration et le Vittoz m'y aidérent considérablement, surtout
que le professeur de chaque classe était tenu d'assister et de partici-
per a chague séance avec ses éléves, afin de reprendre les exercices
avec ceux-ci durant le reste de la semaine jusqu'a la séance sui-

vante, reconduite uniqguement a la demande des anfants,

Au début, ceux qui en avaient le plus besoin rafusérent |'interven-
tion (du moins en apparence) mais peu & peu ce furent eux nzm.
réclamérent les séances et méme exprimérent leur joie de faire

participer leurs parents aux exercices exécutés a la maison..

Techniguement, c'%est le soleil du T'ai’ Chi qui me permit d'avoir
le contact dés e départ; il fut d'ailleurs & ['origine du surnom

dont je fus baptisé : « Monsieur Soleil »

16

.

‘L6 CB

LES BENEFICES PSYCHOLOGIQUES DE LA CRISE

Etsi « la Crise » nous satisfaisait ...
Voici quelques-unes des réponses, données par un groupe d’une
dizaine de personnes, & la question : A quoi sert « la Crise » ?

Ca sert a renforcer tous les pouvoirs.

m:m. (la crise) donne un but, parce qu'il faut se ressaisir, en
sortir.

Hé oui! Ne perdez pas courage, vous aurez des occasions de
souffrir...

C'est la revanche des idées recues.

Ca donne une forme, une matiére plutdt 2 I"agitation des étres
humains.

La Crise donne la possibilité aux héros de le devenir et de mon-
trer leurs valeurs. Par exemple 3 peu prés n‘importe qui pouvait
gérer une entreprise lorsque le courant des affaires était hyper-
porteur. Aujourd’hui au moins ¢a a un sens, ¢a signifie de réelles
capacités.

C'est I"occasion de se réaliser plus nettement. Un gagne-petit
peut s'adonner complétement @ sa passion de I'épargne en se
délectant de la crainte du lendemain. L'aventurier peut réaliser
des coups et dilapider sa fortune par défi 3 l'incertitude de
I"avenir,

D'accord | La Crise permet & la vie d'exister. On ne devrait pas
a.:m je vis, on devrait dire je crise. Et tout est fait pour la nour-
rir.

On se doutait bien que les difficultés présentes n'étaient pas per-
dues pour tout le monde, que d’aucuns en tiraient financisrement
de substantiels profits, Mais psychologiquement n'y aurait-il pas
aussi, comme l'indiguent les réponses ci-dessus, des bénéfices
précieux ?
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LAPRATIQUE DE LA RELAXATION
UN TEMOIGNAGE PARMI BEAUCRUP J'AUTRES
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Yous /magines ma ‘oie! Je a'vse v croire ! Tout le monde me
trouve rajeuni sans Junettes. Je me sens sahnent misux sans
elles /...

Au début, j'ai pensd que cela ne durerait pas, et je n'osais pas
rop me réjouir. Mais je me relaxais deux fois par jour et cela allait.
J'avais aussi du mal & bien faire ma relaxation. Je m’énervajs un
peu parce que mes pensées s'dgaraient. ! faut dire qu’au cours du
stage, nous nNous somrmes souvent mis « en alpha » et gue le lundi
matin, ['étais trés détendu, vraiment au point 0, comme aprés un
mois de vacances. Je n’ai, en fait, jamais retrouvé complétement
le point 0. Je commengais & peine 3 bien me relaxer seul que j'al
éré un peu grippé, et les difficultés de respiration, lorsque e nez
et /a gorge sont pris, empéchent la relaxation totale.
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Nous essaierons, au travers de ces trois questions, de proposer &
votre réflexion quelques éléments pratiques.

QUE CHANGER ?

Le moins que I'on puisse attendre d'un aliment, c'est de nous
nourrir, c'est-a-dire de nous apporter tous les éléments de cons-
truction st d'entratien dont nous avons besoin. Se nourrir est donc
I'sete vital par excellence. Les aliments d'aujourd’hui répondent-ils
toujours @ nuir atienie ? Pourquei devons-nous si scuvent avoir

e ‘ SERTIONS a3 tu coafin de VUnivers, radiatinns
cosininues. mbioences solairas, 8ic.,). Toute influence nous i
men! Do o« Absarston y, son indiectaniea.

b

e pas en iui-méme lzs £iémants nécss
nsfarmation-digestion » est un f
sour Vprganisme des Blé
de 'alceoi et du café des « consom-
AE oupe %, das sucres reffings des zi-
nételisants & long terme, 815...
a5 nenscricier de tels wroduits ne s'est pas installée
& comporiement alimentaire mcderna est en définitive
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c1E compense.is ¢ ordre emctioanelie dune part et biolo-
goue d'autre part ‘reiative aux modifications du « terrain »,
2,7ho, &7 2 'z pthogénése individuelle).

Dans 1'indispensabie « changement de cap » de nos habitudes
alimentaires, chaque régime répend en fait 3 un besoin spécifigue,
du fait de aos individualités psycho-somatiques. Nous ne rentrerons
donc pas dans la polémique des régimes, Raus Nous contenterons
d’exposer ¢ce qui nous paraft éire les bases du changement. Ces
bases concarnent fes 3 grands groupes de nutrities :

20

On distingue les corps gras fluides (huiles), surtout composés
d'acides insaturés (qui fixent davantage I’hydrogéne), et les corps
gras solides ou concrets {principalement d’origine animale), surtout
composés d'acides saturés (ne pouvant plus fixer I'hydrogéne).
Les premiers possédent la propriété de diminuer le cholestérol
sanguin, de prévenir les maladies cardio-vasculaires. Les seconds
en trop crandes nuantités augmentent le chotestérol, favorizant
I'artériosclérose, i'hypertension, etc.. Les graisses des enimaux
marins sont, au contraire de celles des animaux terrestres, r
en acides non saturés.
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Eprouve tes serviteurs pendant 10 fours, et gu'on nous donne
des « fégumes » & manger et de [‘eau & boire... Il leur sccorda ce
qu’ils demandaient. Au bour de 710 jours, ils avaient meiileur
visage et plus d’embonpeoint que tous les jeunes gens qui man-
geaient les mets du roi, Dieu accorda 3 ces Jjeunes gens de [a scien-
ce, de lintelligence dans toutes les lettres, er de Ja sagesse ;[ et
Danjel expliquait toutes les visions et tous les songes...

Ancien Testament - DANIEL - 12 3 19.
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En Europe, te PAIN est certainement la préparation céréalienne
la plus courante. Le mot Pain lui-méme signifie dans son origine
latine :complet,

LE PAIN

Lorsque /'on peut digérer un pain plus grossier, c'est en réalité
a plus saine des nourritures.

R.STEINER

A l'origine, on ne connaissait pas les levures, et le pain était levé
par la fermentation de sa propre farine sans autres éléments gue
I'eau, la chaleur et le temps. L'enveloppe du grain est ainsi prédigé-
rée par ses propres ferments. L'action d'un pain au levain naturel
sur la flore intestinale est reconnue ; elle est d'un tout autre ordre
que celle des pains aux levains de levure ou au son.

Les Micro-organismes du levain naturel ont en quelque sorte digéré
le son, ce qui fait qu'on ne le distingue plus. Toutes les substances
du son restent présentes, d'ou fla teinte foncée du pain. C'est ici
en définitive que se situe le rble primordial du levain naturel :
celui de provoquer dans la péte des modifications physico-chimi-
gues de ses constituants, de fagon & obtenir une prédigestion des
matieres nutritives du grain de blé. Il en résulte une parfaite assimi-
lation de ces matiéres nutritives par I'organisme.

Pr. MOUNIE de Carcassonne, cité par « LIMA Nouvelles »

En fait, le pain au levain demande de tels soins dans les premiers
mois de sa fabrication qu'il est devenu depuis plusieurs dizaines
d‘années pratiqguement introuvable. Les pains au son n‘apportent
pas de remedes durables aux problémes intestinaux, méme si la
cellulose semble avoir un effet positif sur le transit et améliorer
certains troubles comme la diverticulose (Science et Vie - Hors
Série N0 130). Ces effets sont d'ordre mécanique et non biolo-
gique comme sous l'action des ferments du levain. La consomma-
tion réquliere de produits au son peut d‘ailleurs provoquer des
phénomenes &vitants ou inflammatoires.

En définitive, mous retiendrons la gualité des ferments sur les
fonctions bactériennes de I'intestin.
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LES GLUCIDES : {Voir HELIADES N0 5, La Fermentation des

Hydrates de Carbonne)

Pendant des millénaires I'humanité a vécu en tirant son énergie
biologique de glucides complexes & assimilation lente, issue de
I'amidon des céréales (millet, avoine, mais, riz, hlé, orge, seigle,
épéautre, sarazin, manioc et dérivés) et de glucides simples issus
des fruits et du lait (fructose, lactose). La saccharose, sucre raffing,
produit industriel récent et chimiquement pur, ne nécessite presque

aucune transfarmation.

Ces sucres sont différemment métabolisés par |'organisme. Les
sucres simples vont passer rapidement dans le sang, en moins de
15 mn pour le saccharose, en plus d’'une demi-heure pour le fruc-
tose. Les sucres complexes des céréales seront libérés peu a peu
dans le sang, en quelques heures et de maniére réguliére en fonction
des efforts & fournir. Une ahsorption rapide ou lente induira
des réactions metaboligues différentes. Le pancréas secréte de
I'insuline en vue de transformer une partie du sucre présent dans le
sang en glycogéne (forme sous laquelle le sucre est stocké par le
foie). Il sera ainsi retransformé ultérieurement en vue de son
utilisation. Si 'apport de sucre est soudain et important comme
dans le cas du saccharose, la secrétion pancréatigue suivra en con-
séquence, c'est le « choc insulinique ». L'organisme essaie de se
débarrasser de cet apport brutal, soit en le stogkant rapidement,
soit en le brilant immédiatement. Le sucre & assimilation rapide
est donc un vecteur non négligeable d'agitation (enfants instables,

turbulents, nerveux...}.

Si I'apport de sucre résulte du « démontage » des sucres complexes
en sucres simples, comme dans le cas des céréales, la sécrétion insu-
linique est réguliére et le comportement psycho-somatique s'en
ressent ; l'individu est plus calme, plus enclin a la réflexion et a
la « méditation ». Sur ce plan, Ie fructose (fruits, ou sous sa forme
commerciale) est également un facteur de régulation métabolique
et donc nerveuse, |l est pratique pour les personnes qui ne consom-
ment pas de céréales. || permet un certain compromis entre le désir
et la nécessité biologique (régulation de la glycémie).
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