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— ISTOR _

Comme ivresse,
Ivresse d’apprendre
Ivresse de la découverte
Que la petite lumiére
Est la-bas...
La-bas...
Tout au fond de soi.

Comme sensations
Comment peut-on les perdre ? 77 7
Maintenant, sans ELLES,
Comme j'aurais froid...
A l'intérieur de moi.

Comme tendresse

Tendresse pour les Autres

Tendresse pour soi.

Savoir se I'accorder,

Savoir la donner,

Au moment ou il faut

Juste comme il faut

Que I'Autre la regoive ol il en a besoin
Sans s'en rendre vraiment compte

Et ne se sente pas ton obligé.

Comme orage,

L'orage qui ronronne

L'orage qui gonfle

Au plus profond de soi

Apres quelgues années passées...

. Entre ses murs.

Mais attention ! ! !
Ses murs...

Ne sont pas fermés...
Ils ant des horizons...

INimites.

Il y a plusieurs modéles de cures :

1/ La cure proprement dite
qui consiste 3 arréter ses activités, s'isoler, respirer profondé
ment et consciemment, et ne consommer que des aliments
hypotoxigues, c’est-a-dire exclusivement et sans limitation de
quantité des fruits et 1égumes de saison, crus et cuits ; suppri-
mer toute consommation de tabac, alcool, thé et café ; essayer
de penser & presque rien, ne pas lire, parler le moins possible.

2/ Les monodiétes
se distinguent par |'absorption exclusive d’un seul type d'ali-
ment, fruits ou légumes ou céréales.

Les cures et monodiétes se pratiquent :
* goit 1 4 2 jours par semaine,
* s0it 7 & 10 ou 15 jours de suite (aux changements de saison),
* soit 1 a 2 jours par semaine pendant toute |'année.

11 est nécessaire d'adapter les cures avec :
son degré d'intoxication, son age, sa vitalité, le temps dont on
dispose, 1a saison, ses goiits personnels.

Il y a un grand choix de cures et monodiétes :

— cure de riz complet exclusif {régime N.7 macrobiotique)

—  cure de riz complet ou autre céréale (80 %) et légumineuses et
légumes (20 %)

— gel de froment

— e fruits {raisin, pommes, péches)

— de jus de fruits et légumes

— de bouillon avec égumes

~ lacto-fruitarien

—  cure thermale complétée par cure végétale

— cure blanche et verte (lait caillé et 1égumes).

Les cures de raisin, céréales, gel de froment, lacto-fructarienne
peuvent durer au moins 10 jours, maximum 15 jours.

Les cures de pommes, péches, cerises, poires, jus de fruits et
légumes peuvent durer de 2 & 4 jours.
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CONCENITAITION

Les CUres

!

On en retrouve |'usage dans toutes les civilisations et dans toules
les couches de la société.

HIPPOCRATE fut le premier & les structurer comme mode de
guérison. Pourquoi les cures ? Pour qui 7 Quand et comment les
pratiquer ?

POURQUOI ET POUR QU1 ?

A cause de I'empoisonnement lent et régulier auquel notre orga-
nisme est soumis. La vie nous impose un rythme rapide pour
produire, connaitre et jouir de tout ce qu'elle propose.

La compétition exerce sur nous une formidable pression qui va
nous pousser a faire usage de stimulants, voire d'excitants pour
étre dans le peloton de téle

les études scolaires et les diplames

le travail et la concurrence

les condilions de travail

I"argent et la promotion

I'Amour, les émations, la sexualité

la pression de la publicité qui nous incite @ consommer de
plus en plus {créant des besoins artificiels) : voir, lire, voyager,

5 I 2

élever notre standing... & n‘importe quel prix (méme a crédit !)

Tout cela nous conduit & nous doper .

avec café, tabac, thé, alcool, sucre, alimentation riche el excitan-
te... qui vont lentement mais sirement nous empoisonner, altérer
nos réserves de vitalité profonde, affaiblir notre sysléme nerveux
et nous faire connaftre les miséres de la maladie.

2t
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Aussi ne peut-on briler les étapes. Pour commencer, il ne faut pas vouloir
diriger. L'action d’une volonté brutale ne peut qu'étre contraire a ce que
nous recherchons. Il faut avant tout s'exercer & réaliser cet état de relaxa-

tion physique et de disponibilité mentale. »

Pour la relaxation, notons 'importance d'une position au départ

_ -supprimer les tensions au niveau des cambrures (nugue, reins) ;
.. -6paules abaissées de haut en bas et vers les pieds;
== - t6te dans I'axe du corps, bonne position du menton.
En ce qui concerne la respiration :

- Importance d'étre seulement spectateur
«ll se produit, dans un premier temps, un lacher-prise en profondeur, la
volonté s'exercant uniquement pour maintenir I'attention sur |'écoute
respiratoire...

Le systéme nerveux sympathique auguel on laisse la liberté de remplir
son rdle sur la respiration, régularise celle-ci. 1| s'acquitte de cette fonc-

tion & merveille, beaucoup plus rapidement que si nous intervenions
volontairement.

De plus, I'attention portée sur 'abdomen facilite le jeu du diaphragme,
ce second ceur, entrainant une respiration abdominale. Respirafigi natu-
relle, spantanée ; celle de I'animal, du bébé. Pour I'adulte, recentrage de
son attention sur le centre de gravité de son corps, le hara des Japonais,
et action sur les centres d’énergie qui agissent sur le vital dans le corps
énergétique.

L'homme maderne a développé son mental. Celuii hypertrophié, de-
vient souvent dominant. Il ne se contente plus d'étre le centre du corps
pensant mais également celui du corps de chair. Avec un tel centre placé
trop haut s’expligue I'instabilité, le déséquilibre. s o
Ainsi se récentrer dans le ventre, c'est remédier a la dispersion, s'intério-
riser dans son centre vital, se rééquilibrer.»

La premiére étape est donc la détente corporelle et le calme mental.

Roger Clerc nous dit d'ailleurs :

« Plus nous serons calme, plus en nous sera réalisé, sur tous les plans, un
état de vide, de réceptivité, et plus cette force pénetrera puissante et
qualifiée ».

34

Cotisation : Elle est de 1 F/semaine, soit 52F/an. Elle ouvre le
droit & l'accés a un réseau de coopératives biologiques, a des
biothéques, des aromathéques et a des lieux de réunion (relais)

et 3 tous les réseaux ainsi qu’a une Mutuelle de services.

-AUTRES ORGANISMES ASSOCIES

a

— D'autres syndicats adhérant a la Confédéra
tion des RESEAUX DE SOLIDARITE et couvrant des activités
globales sont constitués ou en cours de constitution. Ce sont, entre
autres :

Des réseaux globaux associés & des unités de recherche universi-
taire.

- Le syndicat des activités de I'Education regrou-
pant professeurs, parents, éléves (de plus de 16 ans), personnels
administratifs et de services,...

- le syndicat des activités de la santé regroupant
médecins, infirmiers, filles de salle, administratif, pharmaciens,
paramédicaux,...

- le syndicat « Formation, Organisation, Recherche,
gt Créations d’Emplois » (F.0.R.C.E.).

- le syndicat d’ « Agriculture et Jardinage Ecologi-
ques » {S.A.J.E.).

- le syndicat «lmprimerie, Arts Graphigues et
Edition» {IMAGE).
ete...

- les facultés décentralisees de I'Université de la
Paix viennent compléter ce dispositif.

Et vous ? Si vous pensez qu'il est temps pour vous de découvrir vas
immenses possibilités innées de création, de développer vos senti-
ments d'indépendance et de solidarité planétaires, et de les mettre
au service d’un mieux puis d'un bien-étre pour tous et pour cha-
cunie}.
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Sentir le corps physique, étre bien dans son corps, permettra ensuite de .

sentir & un niveau vibratoire plus élevé, au niveau du corps de |"énergie.

‘Solange Galmiche
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fait pour reverdir son petit coin de planéte, n'importe lequel

d'entre nous peut le faire 4 sa maniére. Et c’est toute la planéte
qui sera rendue a sa fraicheur originelle.

C'est a nous de décider si nous voulons substituer l'action & la
salivation.

En d'autres termes, ce que la somme des innombrables actes ou
acquiescements inconscients aux décisions des wexpertsy a fait, la
somme d'innombrables actes conscients polarisés dans le sens de la
vie peut le défaire.

Notre corresponsabilité passive de tout ce qui arrive de malheureux
sur la planéte peut se muer, dés que nous le décidons, en corres-
ponsabilité active et créative, & travers des millions d'actes quoti-
diens que nous allons poser délibérément aprés mdre réflexion et
toujours sans agressivité. |l suffit, pour y arriver, de s'en donner les
moyens, notamment une structure et une démarche adéquates a
notre objectif : CREER NOTRE VIE ET NOTRE ENVIRONNE—

MENT AU LIEU DE LES SUBIR.

DES RESEAUX D'UN NOUVEAU GENRE;
LES RESEAUX SIGEM

lis rassemblent : Tous ceux et celles qui gérent directement ou indi-
rectement leur budget ménager, notamment les personnes au foyer,

Tous les volontaires.
Les buts : Panser les plaies de la Terre et des sociétés humaines.

- Faciliter les prises de conscience et I'analyse de
tout ce qui cloche sur les plans local, national, planétaire.

- Inventer ce qui pourrait convenir bien, ou, & dé-
faut, mieux, dans l'inter-fécondation active des imaginations des
membres du réseau.

- Mettre en euvre ces idées dans des actions multi-
individuelies, en commengant par les plus urgentes et par celles qui
témoignent de la cohérence la plus grande avec le souci d'interdé-
pendance et de solidarité planétaires.
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et la musculature sous-abdominale. |l est commandé par celle-ci
en un point précis que les Maitres japonais nomment TANDEN,
au-dessous du nombril et dont nous pouvons mesurer la réalité
lorsque, plagant nos doigts en pointe sous le nombril, nous
toussans.

a) - Exercice analytique :
Assis ou debout, immobile ou en marchant, étirez-vous
discrétement de bas en haut, des hanches au sommet de la téte,
en rentrant le menton.

b) - Exercice {ch 5) :

Debout, immobile, description détaillée d'une attitude basée
sur les trois points essentiels : I"équilibre, la moindre tension, la
respiration abdominale.

¢) - Exercice clef (ch 6) :

Permet de faire descendre le centre de gravité de la partie
supérieure du corps, ou il se trouve généralement, dans la position
naturelle, et "y maintenir.

Assis sur le bord d'une chaise, jambes en tailleur, les genoux écartés
situés plus bas que les hanches, grandissez-vous de bas en haut, des
hanches & la nuque, la région lombaire et le bas-ventre servant de
point d'appui.

- Laisser tomber les épaules

- Se laisser expirer lentement, largement, silencieusement

- Associer ce rejet de l'air & I'image d'un rassemblement des forces
dans le ventre et les reins, tendant sans gonfler ni rentrer les
muscles du bas-ventre ; |'inspiration sera réflexe, sans a-coup en
gardant ferme la position des hanches et du ventre.

- Regardez droit devant vous: ne rentrez pas le ventre, maintenez-y
une tension correspondant & la pulsion d'une toux légére ou &
une expiration profonde.

- durée journaliére de |'exercice : 1/2 heure.

... Cet entrainement est un moyen de vous mettre en état, en
condition, une marche & suivre pour unir vos forces. Dés que vous
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Réseaux de
aolidarite

Voici le préambule qui annonce la formation des « Réseaux de
solidaritéy.

Le métier, {au sens étymologique de « service ») de relaxologue in-
dique, & mon sens, avec peu de chance d’erreur, chez son dépaosi-
taire un goiit pour la paix. Etre relaxologue, c’est euvrer pour faci-

liter la découverte de la paix intérieure chez ses clients... et en soi.

Depuis les découvertes de K. PRIBRAN sur le fonctionnement du
néo-cortex (indiquant ung analogie avec I'hologramme et avec ses
propriétés), il est devenu impossible de ne pas relier les activités
pacifiantes individuelles & I'émergence de la paix universelle, condi-
tion nécessaire de la survie 8 moyen terme de notre espéce.

Dans cet esprit, un groupe d'un peu plus de 100 personnes a entre-
pris de créer des Réseaux de Solidarité dans le but de permettre
tout de suite & chacun(e) d'euvrer concrétement pour la paix, de
devenir «Irénophoren (de eiréné la paix et phoreuein porter).

Je remercie vivement la rédaction d’"HELIADES de nous permettre
de vous donner les indications pratiques ci-dessous, auxquelles j‘a-
joute qu'il est facile comme tout, et gratuit de fonder un réseau lo-
cal. Je suis donc & la disposition de toutes les personnes désireuses
d'informations dans ce sens et vous adresse mes sentiments cor-
diaux,

19
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d) - Shavasana : Posture du cadavre

__Posture de total abandon, premier palier en vue de «tuer»
en nous toutes velléités de tensions issues de nos «moin para-
sitaires soucieux de leur importance usurpée, véritables
générateurs de nos angoisses... Anéantir, au mains momenta-
nément, les causes méme de nos blocages : suit, chapitre 7
la description détaillée de la posture et de ses effets progres-
sifs en profondeur.

En ce qui concerne le contrdle des tensions, il ne peut y avoir de
plan de travail méthodique !

... Rien n'est plus contraire que dimposer par des régles des
limites & I'éclosion de notre vraie nature, puisque justement ce
sont des régles analogues, mais dont la contrainte nous est
néfaste qui nous conduisent a en chercher d'autres.

N‘attendez pas non plus de mieux vous porter, d'avoir moins de
soucis, commencez maintenant sans exceés de zéle : vous étes convié
a qvivren, non a employer ou tuer le temps. La persévérance est
. ' . e r A T
plus efficace que I'effort sans lendemain.
TR NL = L TR e FRS RIS B ...wn.v.bu...’.:...?:. “
e} - Exercice de pratiques quotidiennes
. Insérez dans votre journée quelgues courtes séances de
deux 3 cing minutes pendant lesquelles assis ou debout,
arrété ou marchant, aprés avoir rectifié votre attitude selon
les régles indiquées au chapitre 5 ( exercices numéroteés dans
cet article : a), b). Vous observerez votre état de détente ou

de tension de la téte aux pieds.

.. Par exemple en ce moment, quelle est votre attitude ?
Si vous étes assis , le dos est droit, mais comment ? Par un rejet
des épaules en arriére 7 Voild une tension inutile, abandonnez-la,
mais ne vous affaissez pas en avant, grandissez-vous en partant
des hanches.

_.Quelle force mettez-vous dans vos mains ? Juste ce qu'il faut,
ou un peu de trop ?

40

Chaque fois que nous atteindrons le point treize de notre plan, ce
sera |'occasion de préciser, d'affiner notre but et d'ajuster notre
comportement pour plus d'efficacité.

Le plus difficile, comme en beaucoup de choses, semble étre le
démarrage. En réalité, la simple décision rend les choses plus faciles.
Ce n'est pas une question de volonté mais plutét de méthode.
D'ailleurs dans la pratique, nous pouvons nous aider de «trucsy
divers, comme par exemple ; un petit objet personnel de conscience,
différent et approprié au théme a developper. En ce qui me
concerne, je garde dans ma poche des petites fiches «bristol»
blanches sur lesquelles 'ai inscrit le point de la semaine, dans une
couleur représentant pour moi, la qualité a acquérir. Cette couleur
produit un déclic, un réflexe conditionné.

J'espére & présent vous avoir un peu plus motivé, a défaut de vous
convaincre.

Les relaxoloques y trouverons peut-élre un outil de plus & proposer
lors du bilan, mais pourquoi ne pas I'adopter soi-méme ? Sait-on
jamais ? Souvenez-vous de la petite “histoire de  Benjamin
FRANKLIN.

Jean POLITI
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Les trois chapitres fournissent des aperqus intéressants gur I rela-
tion entre le PH sanguin et la respiration, le couple inspir - expir
et la dualité actif - passif, certains effets de la respiration, le Préna,
la relation entre les rétentions poumons pleins et I'acidification, le
diaphragme, la tension - inspiration et la parale - expiration, les
apnées, etc...

Notion extensive de pranayama : chaque geste, chague parole
étant une expression du Prina, nous faisons du Pranayama en
dosant nos tensions, en coordonant nos efforts, aussi hien qu'en
respirant correctement.

En nous faisant participer 3 la vie, le souffle tisse un lien subtil
unissant I'ensemble humain : physique, psychique, supra-psychigue

...Cet ensemble se développe ou s'atrophie au rytme de la respira-
tion, au gré de nos attitudes physiques et mentales. L'équilibre
fonctionnel total de I'étre devrait se fonder sur une cohésion
hiérarchisée redonnant & l'intuition la place qui lui revient, en
union avec |'intellect, pour diriger I'émotion, force motrice accor-
dée a la circulation harmonieuse du flux vital respiratoire.

..Retrouver ou maintenir cet équilibre complexe serait une tiche
presque impossible sans un organe de liaison qui soit apte a réunir
des principes autonomes par définition : le physigue avec ses be-
s0ins organiques vitaux et sa connaissance sensorielle du monde
sensible immédiat ; le psychique, par son aptitude & concevoir et
a rationaliser la connaissance, & créer A partir de I'information:
enfin le supra-psychique : dont les capacités transcendent les don-
nées du réel et de la raison.

...Pour harmoniser en nous ces tendances, que nous éprouvons sou-
vent comme incompatibles, pour atteindre la vérité, nous avons a
notre disposition la liberté de prendre conscience de notre rythme
respiratoire, la liberté de nous débarrasser de nos tensions inutiles,
la liberté de nous accorder ainsi avec le rythme fondamental de
la vie.
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Plan de vie

Ce plan de vie m'a été inspiré d'une biographie de Benjamin
FRANKLIN que j‘ai lue il y a un peu plus de 10 ans.

Benjamin FRANKLIN accordait & ce plan une importance capitale.
Il assurait qu'il avait été pour lui la clef de sa réussite sociale, qu'il
lui avait permis de vaincre ses déficiences physigues, la pauvreté et
I'aurait conduit entre autre aux fonctions les plus hautes de I'état.
Cela tenait du miracle, me semblait-il !

Pour ma part, je venais de franchir une période de crise mouve-
mentée. |l me fallait me situer socialement et me prouver & moi-
méme et aux autres. Je n'avais donc rien a perdre en utilisant ce plan
a mon profit. Je |'ai suivi scrupuleusement pendant un an et demi

environ apreés I'avoir formulé le plus honnétement possible.

Les résultats ont été surprenants et dépassaient de beaucoup mes
plus secrétes espérances du moment. Je suis devenu I'un des vendeurs
les plus appréciés de ma société avec un salaire auguel je n'aurais pas
0sé prétendre un an auparavant. _

Tout cela est bien mystérieux, pensez-vous ? En réalité, c’est d’une
facilité enfantine ; encare faut-il le faire !

It s"agit tout d'abord de définir un bilan le plus honnéte et le plus
objectif possible de notre persannalité réelle, de nos faiblesses, de
nos véritables possibilités.

Nous pouvons pour cela nous aider d'un tableau synoptique que
I'on divisera en positif et en négatif, en nous effargant de répondre
aux points suivants :

- Personnalité
- Situation Familiale
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... Debout ou assis, expirez par le nez profondément, chassez bien
I'air des poumons ; lorsque vous croirez ne plus pouvoir expirer,
pincez-vous le nez entre le pouce et I'index et faites deux ou trois
tentatives d’inspiration en écartant les cGtes sans laisser pénétrer
I"air ni par la bouche maintenue fermée, ni par le nez , aprés ces
fausses inspirations, sans reprendre haleine, lichez vos narines
et expirez encore un peu ; toujours sans reprendre de souffle, pincez
les narines & nouveau et deux & trois inspirations simulées, expirez
encore une fois et enfin laissez pénétrer I'air normal ement.

- On peut ainsi rejeter de I'air trois ou quatre fois sans inspirer.
Recommencez plusieurs fois le cycle complet.

Y

Cette pratique, grice & sa fausse inspiration qui appelle le sang
aux poumons, décongestionne et désintoxique,

i) - Respiration en soufflet (Bhastrika) :

Exercice respiratoire no 3, debout ou assis de préférence.

.. Inspirez doucement par les deux narines jusqu'a la dilatation
de la région de l'estomac, puis expulsez rapidement |"air avec un
bruit de soufflet. Aprés avoir inspiré et expiré vingt fois sur un
rythme accéléré, pratiquez la rétention du souffle, poumons pleins
(kumbhaka), cing & dix secondes.

Suivent les précautions a prendre, et restrictions.

i) - Exercice respiratoire no 4 - Marche -

...En marchant, aprés avoir pris une rapide inspiration sur un ou
deux pas, expirez sur plusieurs pas, selon votre allure, votre possi-
bilitd.

k) - Exercice respiratoire no 5 - L'habitude de “dégonfler” -

44

LES PLANETES N'APPARTENANT PAS AU SEPTENAIRE

URANUS - NEPTUNE - PLUTON.

Ces planétes ne sont pas des forces avec lesquelles I'homme se
construit dans son implantation terrestre. Ce sont des planétes
de transformation. Elles donnent la maniére d'étre et d'agir vis-
a-vis du monde.

QUE SONT LES SIGNES DU ZODIAQUE ?

C'est un cycle naturel ; ce ne sont pas des facultés humaines mais
un mode d'étre de I’8tre humain (qui sera plus triste ou plus
joyeux, etc...). Un mode d'8tre plus spécial sera celui de chaque
étre humain.

Quant aux maisons astrologiques, elles correspondent a un plan
de l'existence de lindividu. La plus importante est la maison |,
ou Ascendant, représentant la personnalité, les tendances, etc...

Michelle DETHO

A SUIVRE
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..Il est courant de ne pas savoir vider les poumons, en raison de
nos détats de tension répétés et quasi-permanents ; I'inspiration se
déclenche d'elle-méme, tandis que nous devons éduquer |'expira-
tion.

Le rejet d'air profond et répété, déplagant le centre de gravité
permet une inspiration naturelle non forcée.

. L'expiration favorise I’élimination des toxines diverses déversées

am:w le sang par ['effort, la sédentarité, 'insuffisance fonctionnelle
hépatique ou rénale.

L'exercice proposé a prendre en habitude consiste, chaque fois
que I'on s'essouffle, chague fois que I'on sent monter en soi la
tension d’une irritation, et tout simplement chague fois que
'on vy pense, au lieu de vreprendre wvotre souffle,
.. a "dégonfler” votre angoisse en laissant profondément sortir
I'air de vos poumons, et vous détendre en vous laissant porter

par le souffle pendant cette expiration.

) - Exercice respiratoire no 6 - Pour ggmmer la douleur -
{Complément 3 I'exercice f)
.. Une phrase du professeur van DURCKHEIM, lors d'une

conférence, nous précise ceci : " Qu'est-ce que la souffrance ?
n est la plénitude_de-vie.bloguée.” De quelque degré qu'elle soit,

de quelque fagon™qu'elle se présente, la souffrance considérée
comme motrice ou Qm.m:% par les uns, inhibitrice par les autres
n‘est peut-tre bien que |'expression de cette vie inconnue
empéchée de se manifester par nos contractures, puisgue cette

méme souffrance s'estompe ou cesse lorsqu'on permet a
I'expiration libératrice de dénouer cette tension.

... Pour mieux vous en persuader, a I'occasion d’une petite géne,
d'une légére crampe, essayer ce procédé : au lieu de vous contrac-
ter davantage en attendant que cela se passe, au Jieu de frictionner
I'endroit qui fait souffrir, acceptez cette douleur, décontractez
I'endroit sensible en expirant profondément plusieurs fois de suite ;
vous serez surpris de 1’efficacité du procéds.
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la sensation. La sensation est génératrice d‘images, c’est-a-dire
qu'elle se transforme en I'homme selon ce qu'il est lui-m

Vénus est la force d'union aux étres et au monde par les moyens
de I'attrait de I'objet, du sentiment de la communion affective
ou esthétique.

On peut attribuer & Vénus détente, sensibilité, spontanéité, bien-
veillance, besain de se lier, sens de I'harmonie.

En caractérologie, ceci donne: émotivité. Le tempérament est
sanguin - lymphatique.

Mars &

Mars symbolise le besoin qu'éprouve tout étre humain de
s'exprimer pour avoir d'une fagon ou d'une autre prise sur le
monde, face au monde auquel il est confronté, sur lequel il veut
avoir prise. |l faut :

1) mesurer son adversaire,
2) se sentir fort, mesurer sa force face a l'autre,
3) agir sur le monde pour le transformer en fonction de son Moi.

Mars fait de I’homme un actif et un réactif.
La valeur caractérologique de Mars est Emotif, actif, primaire.

L'dge martien est celui de I'adulte. Il finit vers la quarantaine.
Le tempérament est le bilieux.

Jupiter 9
Force de développement de I'étre humain par assimilation de
ce qui lui vient du monde extérieur. Ceci implique :

l'ouverture & ce monde extérieur,

I"'adaptation facile au monde et & la vie,

I'art de mettre de I'ordre dans ce qu'il a ainsi capté et assi-
milé,

Tout ceci fait du Jupitérien un étre épanoui répandant son Moi
heureux, ce qui le rend bon et généreux.

1"
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pour cela un endroit habituel afin de limiter les causes de distrac-
tion ; porter l'attention exclusivenment sur le mouvement de
chague pied en pénsant “lever, lancer en avant’, poser” si la
marché était lente, ou bien " pied gauche, pied droit” lofs d'une
allure plus rapide.

n) Exercice d'attention, assis

... Dans la position de I'exercice ¢) le dos de la main gauche
reposant sur la paume de la main droite, les pouces se touchant par
leurs extrémités ; la tranche des mains appuyée sur le bas-ventre,
les épaules et les bras souples.

... Le travail consiste a fixer 'attention sur le léger mouvement
d'élévation et d'abaissement du ventre, mouvement qui accom-
pagne naturellement une respiration bien localisée : pensez "'élevé”
lorsque le ventre se gonfle, "abaissé” lorsqu'il s'affaise... Mais la
pensée est aussi frétillante qu'un poisson... Ramenons notre atten-
fion sur le mouvement du ventre, sans impatience, sans crispation,
sans déplorer ce perpétuel chassé - croisé de |'attention et de la

e it h 2 A A s AR

distraction. A nouveau notre pensée s'égare, vers des souvenirs,

N e

des projets, des sensations, des idées de doute, etc...

... Quant la distraction est réfractaire a un effort pour la vaincre,
on porte l'attention sur elle, et elle devient a son tour I'objet de
notre contemplation . La force d'attraction de la pensée distrayan-
te s’épuise et nous revenons alors plus aisément a |'objet primitif
de notre observation : élévation, abaissement de |'abdomen
pendant la respiration ; ou hien : pied gauche, pied droit pendant
la marche.

... Durée 15 a 30 minutes

.. Pourquol ne pas nous imposer librement quelques minutes de
" prise de conscience” fréguement dans la journée, soit que nous
marchions, soit que nous soyons immobile ? Sans nous faire remar-
quer de nos voisins, essayons le "levé - abaissé " ou la constatation
d'autres sensations que nous allons examiner maintenant ...

o) - Entrainement systématique a I'attention.

" Lorsqu'il nous arrive de prendre nos repas seul, rien ne nous

empéche de poursuivre notre entrainement en ahservant nos gestes

————— e,
48

-- Energie centrifuge (yang, plus extraverti) :
Bélier, Gémeaux, Lion, Balance, Sagittaire, Verseau.

~ Energie centripéte (inn, plus introverti) :
Taureau, Cancer, Vierge, Scorpion, Capricorne, Poisson.

Cette dualité premiére se retrouve

-au niveau de l'atome, vit entre 2 grains d'électricité, positif-
négatif,

-au niveau de la vie : 2 éléments constitutifs, les acides aminés
et les nucléotides,

- dans le bilatérisme humain (droit, gauche),

-le Docteur Corman nous dit : « Dilatation et rétraction expriment
les deux mouvements de la vie, élan contraire de 2 instincts de
conservation,

- Pende avec le bréviligne et le longiligne,

- les astrologues avec les Saturniens et les Jupitériens.

LES PLANETES DU SEPTENAIRE

LaLune P

" Univers clos contenant les racines matricielles, maternelles de
I'étre, ainsi que toutes les virtualités planétaires qui devront pren-
dre forme pour étre utilisées.

Ceci explique que ta lune symbolise essentiellement d'une part
le bébé, puis le petit enfant, d'autre part la mére (par extension
les femmes). L'dge lunaire va de la naissance & 7 ans. C’est le début
de I'évolution de "ame humaine alors encore tout en virtualités. A
I"age lunaire Iinconscient I'empaorte sur le conscient, la mémoire et
Iimagination sur la pensée logique. Tout y est en germe, comme |a
plante dans la graine.

Il y a deux sortes de lunaires : ceux qui sentent Iappel du monde
extérieur comme quelque chose de merveilleux et y répondent
(phase ascendante de la lune), et ceux qui se blotissent dans leur
vie intérieure, y trouvent refuge (phase descendante).

(1]
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Sans permettre & la pensée aucune interprétation gualitative ou
discursive, sans laisser se dévider notre caméra intérieure ; notre
attention bien dirigée um:_:.; de ressentir I'impression mmsma:m__m
dans sa pureté ; on arrive & enregistrer des sensations de plus en
plus ténues.

. Habituez-vous a ces exercices n'importe.ot, dans le bruit comme

it ]

am:w le calme, dans la foule et la solitude et t queile que soit

ool SR LR Faben e b O i

I'ambiance, au volant de votre <o_E.,m ﬁ_m_:_m_: un emhouteillage .
en attendant un rendez-vous, en vous rendant d’une occupation a

une autre.

Le chapitre XVII précise la maniére de pratiquer les exercices que
nous avons numeérotés m - n - 0.

Le chapitre XVl est consacré au Hara, le chapftre XIX & un
ultime exercice en position assise pour aller plus loin dans
« I"aventure intérieure ».

Le chapitre XX décrit :

... Quelques étirements et torsions qui, pour n'étre pas inédits,
n'en sant pas moins peu connus .

L'ouvrage s‘achéve par un chapitre XXI intitulé ¢ une formule de
vie » ; laissons une derniére fois la parole a l'auteur :

. Ce nombre 21, pour ceux qui connaissent la signification des
mbwmmmm correspond & |'idée d'aboutissement, et renferme un

heureux présage de chance sur tous les plans.

.. La méthode proposée va vous permettre de dépasser le
découragement et -la passivité, et de vous délivrer de I'insuccés,
de I'angoisse. Vous allez y puiser des forces nouvelles. L gffort
proposé, indispensable, deviendra possible, fécand. En effet,
Eua:ma uTTe Tmage proposée dans le chapitre sur la voie & suivre
nous connaissons maintenant les trois piliers sur lesquels nous
appuyer et le ciment qui les unit ; libre 3 nous de ne consolider

que 'un d'eux : l'attitude, ou la Sa_o: contrdlée, ou la

50

Astrologie
Caractérologie

Une des plus grandes redécouvertes scientifiques du 208Me sidcle
est que I'homme est un systéme solaire. C'est un fait incontestable,
nous sommes, chacun de nous est un systéme solaire complet.
Par conséquent il faudra connaitre un peu I'astrologie et ce qu'est
le systéme solaire avec tout ce gue cela comporte et qui est une
merveille. Un soleil, un centre et des planétes, ses satellites, qui
correspondent & ce qu'on appelle les attributs de I'Etre. D'une
part le soleil et ses satellites, et d'autre part, en parfaite corres-
pondance, I'Etre et ses attributs. Le jeu de ses attributs, leur
combinaison, leur cyclicité, leur temps, tout ceci correspond au
temps du systéme solaire lui-méme, du soleil et de ses satellites.
Rappelons que le mode de pensée astrologique est l'analogie
qui est une identité de rappaort qui exclut la ressemblance. L'astro-
logie est née d'un monde d'observation sur le réel.

Les facultés d'un homme sont ses planétes (celles du Septénaire).
L'ensemble de ces 7 forces planétaires forme la structure d‘un
homme. Il doit se former & I'aide de ses facultés-planétes.

A la naissance (8ge lunaire), alors qu'il prend A peine contact avec
le monde -- contact a ce moment purement incanscient — le bébé
est comme un univers clos contenant ses valeurs héréditaires
matricielles, maternelles. Les facultés-planétes ne sont encore
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LA REPONSE ESTEN TOI |

Mots tout simples... qui, sur chacun de nous, viennent rebondir
durant les deux années de formation.

La révolte a souvent grondé dans ma téte, et dans mon ceeur.
Bien des mois m'ont été nécessaires pour comprendre que je
préférais l'illusion a la vérité, et qu'en moi l'enfant se rebellait,
refusant le chemin de la découverte du « soi ».

Dans le méme temps, le hasard, ce hasard qui n'existe pas, me
permettait de faire connaissance avec l'enseignement d'Arnaud
Desjardins. Le Védenta et /’inconscient était devenu mon livre de
chevet, souvent je I'ouvrais..., parcourant quelques lignes et mon
{ probléme », ignoré ou refoulé, surgissait, me mettant en présence

du fameux « miroir » réfléchissant la réponse qui était en moi...

Ces prises de conscience ne furent ni faciles, ni agréables. Cepen-
dant Arnaud Desjardins a une maniére toute simple de confesser

ses propres défaillances, ses luttes avec son maitre Swémiji Praj-
nanpad, et de proposer des « moyens » pour les surmonter.

C'est @ cette source que je continue de puiser courage et persévé-
rance pour aller :
A la recherche du Soi, au-deld du Moi.

Laura AYRAL

Les livres d’Arnaud DESJARDINS :

Le Message des Tibétains, Ashrams, Yoga et Spiritualité, Monde moderne
et Sagesse ancienne, Les.Chemins_de.la.Sagesse (3 tomes), Le Védanta et
I'lnconscient, A la_Recherche du Soi 3,

ey
o+

dela.du. Mo, Tu.escela, Ui Grain
dé'Sagesse, Pour une mort sans peur.

Sur le méme enseignement, par Denise DESJARDINS :
De naissance en naissance, La Mémoire des vies antérieures.
. Editions de La Table Ronde
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Désormais I'Homme entend affirmer qu'il veut vivre et non plus
survivre. Est-il temps encore d'envisager une telie vision des cho-

P CaE

ses ?

Faisons-nous confiance, faisons confiance & la Vie, aux ressources
inépuisables de I'Homme et de I'Univers.

Souhaitons que cette idée de « Vivre Autrement » soit entendue,
comprise et développée par Tous.

Dés lors comment ne pas étre enthousiaste en ce début de 36me

millénaire & I'idée de participer a la mise au monde de cet Age
nouveau ?

Etre relaxologue, c’est donc participer pleinement et eHectivement
a cette ceuvre.

Avec sa Foi et ses moyens spécifiques.

Yves ROPARS

(1) A propos de solidarité, vous trouverez dans ce numéro un
excellent article de notre ami Michel TAVERNIER, fonda-
teur de I'Université Populaire de Paris (U.P.P.). Nous le
remercions trés vivement d'avoir bien voulu nous faire
connaitre cette nouvelle création.

rn
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afin de dédramatiser le probléme ; emploi d'images de
combat victarieux en judo, aikido ; emploi de la technique
du verre d'eau,

- L'acceptation de ce qui est (qui déplait) est le facteur
psychologique et biologique initial fondamental pour une
évolution vers |'tat désiré : on a rapproché |'acceptation de
soi de |'image des arts de combat tel le judo dans lesquels un
combattant se laisse sciemment entrainer par |"adversaire afin
de mieux |e terrasser ensuite,
Dans le prolongement de sa petite pratique de l'aikido, le
patient a été invité & méditer sur la subtilité des arts martiaux
et sur la subtilité éguivalente a mettre en euvre pour mener
astucieusement son propre combat intérieur (relation avec
réceptivité, émissivité, contrdle et élimination).
- dans la pratique des respirations on a opéré une comparai-
son suivie entre méthodologie occidentale et extréme-orien-
tale, ressemblances et oppositions culturelles, etc...

- le besoin de communiquer : ce besoin était profondément
ressenti par le patient, d’ol sa souffrance ; car ses mains deve-
naient des barriéres quasi infranchissables & la communica-
tion. Je I'invite & déplacer le probléme en prenant conscience
qu'il a accordé une importance excessive a ses mains sur ce
plan : objectivement, il posséde un registre de communica-
tion trés étendu qui doit lui permettre de « sauter facilement
la barriére » ! La voie bien timbrée, I'élocution aisée, la cha-
leur, la vibration vitale, les gestes, I'allure, I'impression pre-
miére qu'il m'a produite, ce langage d'inconscient a incons-
cient gui se noue silencieusement entre lui et son interlocu-
teur et qui exprime, sans qu'il ait besoin de s'en préocuper,
ce profond désir de communiquer qui est le sien.

I est ouvert & ces constatations, peu 3 peu cela l'aide &
réduire consciemment la «hauteur de la barriéren ; je le sur-
prends agréablement en lui révélant que la nature I'a pourvu
d'une physionomie avenante, d'un corps aux proportions har-
monieuses, d'un sourire chaleureux, qu’il a les yeux rieurs et
lumineux : personne ne le lui avait dit jusqu'd présent, et il

torial

LE 3EME MILLENAIRE : UN NQUVEL AGE
ESPERANCES ET REALITES

Il a é1é répété maintes et maintes fois que « gouverner, c'est
prévoir n. Mais voild hien un art difficile, d'autant plus difficile
qu'il est demandé, en bonne démocratie, d'exprimer son choix
et, ce faisant, d'engager sa responsabilité personnelle.

Alors soyons attentifs aux tendances qui s'affirment de plus en
plus concernant la qualité de la vie. Les enguétes relatives aux
conditions de travail font apparaitre le désir non plus d’améliorer
les gains, mais I'ambiance au sens général, ce qui s'exprime par des
demandes aussi diverses que celle visant le confort physique (le
recours aux couleurs, aux bureaux paysages), et le confort psy-
chigue (avec besoin de considération et de responsabilité).

Nous devons donc retenir qu'au-delda du maintien du droit au
travail, un autre droit s'exprime. Mais que traduit en réalité ce
dernier droit ? Essayons de comprendre le sens profond de cette
demande !

Trés longtemps a prévalu |'idée qu'il fallait « gagner son pain & la
sueur de son front ». A la notion de travail — terme connu seule-
ment au 148ME sigcle ~- s'est trouvée associée la notion de souf-
france et de peine.

Cela semblait inscrit dans 'ordre des choses ; aussi les revendica-
tions relatives aux conditions de travail n'ont pas toujours été
pergues sous un jour hienveillant.
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