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Avant-propos 

Ce livre s'adresse à tome personne q.ii aime apprendre de la vie 

et qui se questionne sur son fonctionnement U s'agit d 'un recueil 
d'expériences et d 'apprentissages de l'être à diffé rents niveaux, qui 

forment ensemble une façon d 'envisager la vie qui m'a aidée à tra
verser différents évènements, ainsi que des étapes importantes, et 
qui continue encore aujourd 'hui à me guider_ Mon intention est de 
partager avec vous ma perception de la santé dans le hm de sus

citer des réflexions, mais aussi. plus simplement. de vous amener 
à voir les choses amremenL Ce livre n'est tomdois pas un recueil 

médical : il présente plmôl le fruH d'une recherche concluame 
et simple sur le cheminement de l'être humain vers la santé et 

la conscience. je suis certaine que œue lecture saura répondre à 

certaines de vos interrogations et qu'elle vous permettra même 

de découvri r quelques indices qui vous guideront vers le recou
vrement d'une pleine santé, en vous suggéram des solutions nou

velles et efficaces. Pour débuter, permettez-moi de vous expliquer 
tr~ brièvement mon parcours. 

Les premiers mois de ma vie ont été très pénibles pour 
moi-même, ainsi que pour mon enlOurage. j'ai pleuré constam

ment pendant trois mois, car je désirais seulement me retrouver 
confonahlement dans le vemre de ma mère, en tome sécurité. 

Par la suite, les crises de larmes ont diminué et j'ai commencé 
à agir par obligation. Je vivais alors beauooup de confrontalions, 
d'affrontements el de colère. En effet, j'avançais dans l'insatisfac
tîon et l'incompréhension de la vie. j'étais à ce moment-là à la 

recherche de moi-même et. surtout, de l'amour. De plus.je prenais 
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des responsabilités et relevais des dé fis qui étaient souvent trop 

grands pour mes capacités, œ qui me mettait fréquemment très 
en colère: pour vous donner une idée, on m'appelaü «le Général». 

Puis un beau jour, sous le poids de tomes ces responsabilités, je 

me suis mise à étouffer. 
j'ai donc consulté un médecin qui a diagnostiqué que J'étais 

asthmatique chronique. Selon ce professionnel, c'était bien nor
mal, puisque clans ma famille paternelle cette maladie était héré

ditaire. Il m'a alors prescrit deux pompes afin de m'aider à mie.ux 
respirer. J'avais enfin un nouvel outil qui me permettait de conti

nuer à fonctionner normalement, mais qui me permettait par le 
fait meme de continuer à exprimer mes colères. Vous pouvez ima

giner que j'urilisais mes pompes très souvenr. Quelquefois, ma 
condi tion physique se dégradait à tel point que cela dégénérait 

en pneumonie, ce qui se. terminait inévitablement par une prise 
d 'antibiotiques et un repos total. 

ll est intéressant de constater que. à cette époque-là. tous les 
membres de ma peliœ famille étaient égalemem malades : mon 
mari souffrait d'un mal de dos chronique (héréditaire chez lui 
aussi); mon fils, d'hyperactivité; et ma fille, de congestion nasale 

permaneme. Ainsi, fatiguée par wus ces trabemenrs et tous ces 
·malaises, je me suis mise un jour à la recherche de quelque chose 

d 'autre, sans trop savoir toutefois dans quelle direction aller. Ma 
belle avenmre a donc débmé par une formation de Reiki, pour 
ensuite me conduire à la namropathie, à l'hygiène du côlon et, 
finalement, à l'intelligence. émotionnelle. je peux dire mainte

nant que la vie arrange toujours bien les choses et que les eHorts 
sont lùujours récompensés : en effet, que de transformations sont 

survem.ies en si peu de temps et que de grands résultats ont été 
obtenus! 

Tout au long de cet apprentissage, j'ai pris conscience qu'il 
y avail des liens direc.Ls entre mes pensées,. mon ressenti, mon 

corps physique et les évènements de ma vie. Ce qui causait ma 
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maladie. était un mal-être intérieur que. j'exprimais par la colère. 

dans mon quotidien et qui occasionnait beaucoup de. dommages 
à mon wrps. Pour la tome première fois de ma vie, on m'a alors 

suggéré d 'arrêter de faire des colères afin que je puisse retrouver la 

santé. la vitalité et le. bien-être. H me. fallait donc guérir et laisser 
aller des blessures profondes. 

J'étais fascinée par ce que j'apprenais en théorie et, sans tar
der. je. l 'ai mis en pratique.. Le. résultat a été si concluant que le 

reste. de. la famille a voulu e.n profiter tout autant Ce fut la fin 
des crises d 'asthme. des pompes. des pneumonies. de. l'hype.rac

tivitt. de.s maux de. dos. de la congestion nasale.. etc. Par la suite. 
ce sont des gens de mon emourage et des clients qui om eux aussi 

voulu bénéficier de cette belle occasion favorable. 





Introduction 

«Comment va votre sanré ] » Voilà la première question que je 

pose lors d'une rencontre de consultation avec un de mes dients_ 
La plupan du temps,. la réponse que je re.çùis est «je vais très 

bien» et ce, malgré le fait que deux personnes sur trois prennent 
des médicaments_ Est-ce que cela signifie que vieillir implique 
nécessairement une prise de médîc.amenlS "1 

Que se passe-t-il sur ceue magnifique planète? Qu'en est-il de 
notre qualilt de vie, ainsi que de notre espérance de vie "1 La rtalilt 
acmelle est que nous vivrons plus vieux, oui, mais à quel pri x? De 

nos jrurs, tome personne qui a atœinr 40 ans entre dans une. phase 
critique dans laquelle de nouvelles maladies dites« chroniques» ris

quenL de se déclarer et ce, chez de plus en plus de gens. Quelles sonL 
donc ces maladies dégénératives qui causent beaucoup de décès pré

maturés partout à travers le monde et qui tuermt80 % d'entre nous "1 

le premi er adversaire : les maladies cùronariennes_ Les premiers 
cas de telles maladies ont été rapportés en 1912 et ils étaient alors 

très rares_ CommenL expliquer qu'aujourd'hui, en l'espace de 
100 ans. les malad ies du système circulatoire soient devenues la 

cause première de décès ? En effet, 16;9 millions de personnes en 
décéderont Ces maladies trouvent leur origine dans l'accumula

tion de. dépôts de. gras sur les parois des art.ères coronariennes qui 
subissent alors un ré.trécissemenL La quantité de sang en prove
nance du cœur s'en trouve alors réduite. ce qui augmenie le risque 
qu'un caillot de sang se forme dans l 'arlère et la bloque. provo
quant ainsi une crise cardiaque_ 
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le deu xième adversaire : le canœr. maladie appréhend~ de tous 

et pour cause_ En eHet, qui n'a pas dans son entourage une per

sonne qui souffre ou qui a déjà été atteinte. de cette terrible mala

die7 Le nombre annuel de décès qui lui sont attribuables se chiffre 

en millions, ce qui signifie qu'une personne en meure à tomes 

les 3 à 4 secondes_ Au Québec, 56 personnes meurent à chaque 

jour de cette malad ie_ Plus spécifiquement, les c.'3ncers du pou

mon, du sein, du côlon et du recmm, de la prostate, du pancréas, 

des ovaires, de l'œsophage, de l'esLOmac, de la vessie, du rein, de 

l'mérus, de l'encéphale, ainsi que les lymphomes et la leucémie 

sont les 14 types de cancer les plus répandus_ A l'heure actuelle, 

les gouvernements des pays indiustrialisés dépensent des milliards 

de dollars pour tenter d 'enrayer le cancer_ Le résultat de ces inves

tissements est toutefois plutôt médiocre, puisque l'on constate 

une augmentation significative des cas de cancer depuis quelques 

années si bien que, si ce n'est pas déjà chose fabe, le cancer devien

dra bientôt la première cause de ~c.ès_ 

le troisième adversaire : l'accident vasculaire cérébral_ Cette 

maladie est causée par un durcissement et un rétrecissement des 

artères de la region cérébrale, œ qui empêche le sang, et donc l'.oxy
g.ène, de se rendre aux parties vitales du cerveau_ Dans un tiers 

des cas, lorsque le patient n 'est pas traité assez rapidemem, l'AVC 

entraîne la mort,. tandis qu'un autre tie rs Œs patients s'en sortiront 

avec des séquelles motrices (paralysie, troubles du langage, perte 
d~ la mémoire, etcl causées principalement par les embolies_ 

le quatrième adversaire : le diabète qui me de plus en plus de 

personnes chaque année_ En effet, la fréquence de cene mala

die a augmenté de 600 % au cours de la dernière génération, si 

bien qu'actuellement l 77 millions de personnes en souffrent. 11 

s'agit d 'une maladie qui commence de plus en plus jeune puisque, 

depuis les dernières années. le nombre de cas chez les enfants a 
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grimpé de 30 %_ Chez les personnes de plus de 80 ans, la propor

tion de diabétiques s'élève entre 40 % et 60 %_ 

le cin quième adversaire : l'arl.hrite _ À travers le monde, plus 

de 350 millions de personnes en souffrent sous une forme quel

conque, randis qu 'au Canada, c'est 1 personne sur 7 qui en esL 
atteinte, avec une prévalence 2 fois plus élevée chez les femmes 

que chez les hommes_ l'.ar lhrite consiste en une inflammation 

des articulations qui engendre une raideur de celles-ci, ce qui en 
diminue la mobilité_ Les muscles qui entourent les articulations 

touchées se mettent alors à s'atrophier, ce qui a pour constquenœ 
d'accélérer la progresston de la maladie_ Avec le œmps, le cartilage 

s'effrite, lbs s'use. et l 'aniculaLion se déforme_ Esr-il possible de 
diminuer les risques de faire de l'arthrite ' 

le sixième adversaire: lhsttoporosequi est le rtsuhatd\me perte 
de densité osseuse_ Cette maladie est le resulrar d'un processus de 

dégradation qui commence lenœmem_ À partir de 35 ans, nos os per
dent l % par année de leur masse_ Cest toutefois souvent vers l'age 

de 50 ans que les femmes en sont diagnostiquées, étant donné. que la 

ménopause accélère ce processus_ A l'âge de 75 ans. 90 % des femmes 
souffrent de cette maladie chronique_ On associe souvent cette 

maladie à un apport inadéquat en prodiuits laitiers qui fournissent 
beaucoup de calcium à l 'organisme_ Or, commem se fait-il que nous, 

Nord-Américains.. qui sommes les plus grands consommateurs de 
lait au monde, ayons aussi le plus haut taux d 'ostéoporose au monde? 

À l'inverse, oommem expliquer que les Asiatiques qui ne consom
ment presque pas de produits laitiers, ne souffrent pas de celle mala

die ' Afin d'éviter cette maladie, il est clair que nrus devons prendre 
des mesures et changer certaines de nos habitudes dès maintenanL 

le septième adversaire : la maladie d'Alzheimer_ Cest en 1907 
que cette maladie a été diagnostiquée pour la première fois_ 



Lo sœre, ço s'~rem 

Aujourd'hui, 10 % des gens de plus de 65 ans en sont aueints tandis 

que. dès 75 ans. ce taux s'élève à 20 %. alors qu'à 85 ans. on parle 

d 'une proportion de 40 %. Cene terrible er longue maladie consiste 

en la pene progressive de la mémoire, des capacités menrales er 

du sens de l'orientation. En général. la mort survient lorsque la 
victime a arreiru l'étal végétatif, soit 7 à 10 ans après le diagnostic. 

je connais personnellemem quelques personnes qui en souffrent 

Comme.nt ces maladies se sont-elles donc installées dans nos 
sociétés depuis la dernière décennie 7 Pourquoi font-elles tant de 

ravages] V a-t-il une ou plusieurs solutions afin d'éviter .. de retar

der e.t. dans certains cas, de vaincre ces maladies dites dégéné

ratives er mortelles] Pem-on espérer freiner d 'amres maladies 

ou conditions telles que la fibromyalgie, la fatigue chronique. le 

surmenage pro(essionnel ou «bumoUL», les migraines, les symp

tômes de la ménopause. le SPM, la haute pression. le cholestérol, 

l'ohésitt, l 'hyperactivité, le stress, la constipation, le côlon i rritable 

er j'en passe? 

À l'heure acmelle, la réalHé qui prévaut dans les hôpitaux esr 

bien triste. : ces institutions sonL pleines à c.raquer. les lisies d 'at

tente pour recevoir certains trairemems soru iruerminables, si bien 

que ceux dont le «compte à rebours» a débuté désespèrent de 

ne jamais les recevoir. Cest sans compter la panique suscitée par 

d 'éveruuelles épidémies. 

Rassurez-vous. il est encore possible aujourd'hui de. vieillir 

toUL en étant en pleine santé. Sincèrement, pour l'avoir expéri

menté moi-même et pour avoir aidé des gens à le réaliser, j'ai la 
profonde conviction que cela est plus que possible_ 11 n'est pas 

no rmal de mourir malade, pas plus qu'il n'est normal de survivre 

dans la maladie. la souffrance et la douleur et ce , sunom si l'on 

croit qu'il s'agit là du processus normal de vieillissement_ 

À travers me.s diHérentes recherches et expériences. j'ai dé.cou

vert que certaines règles alimentaires, ainsi que ce naines habimdes 
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de vie. comme nos émotions et nos croyances, nous permettent de 

fonctionner en équilibre et en symbiose avec l 'universalité et la 
créaLion. En conséquence,. apprendre les lois qui régissent l'har
monie du corps, c'est s'attribuer un privilège, soit la bonne santé. 

Dans ce livre que je vous propose, je vais donc traiter de quel
ques concepts relatifs à la santé que vous connaissez sûremem. 

Vous me permemez tomefois d 'aborderces connaissances sous un 
angle différent qui vous aidera sûrement à atteindre plus rapide

ment certains de vos objectifs par rapport à la santé physique. et 
émotionnd le. 

Bonne lecture~ 





PARTIE 1 

Votre corps physique 

«Chaque homme, chaque femme, chaque enfant est capable de 
per_fectioo physique; i! en dépend àe chacun àe nous de l'a!

!ei11dre par la compréhension et l'effort per.m11d » 

F_ M_ Alexander 

Avant mon début en naturopathie, j'avais une tout autre percep

tion de mon corps_ Je ne me posais jamais de questions sur son 

fonctionnement et lorsque j'étais malade, je me prédpitais chez 
le médecin afin qu'il rè.gle ce problè.me._ Je. ne. demandais pas 

d 'explications eL je me. comenrais de suivre les dire.aives à la le me_ 
C'était la seule façon de fai re. que. je connaissais et celle que mon 

entourage pratiquait 
lors de réunions de famille ou de. con:versaLions avec des amis, 

je comparais sans cesse me.s maladies et mes malaises avec ceux des 

autres, au~uels je. portais un inl.ére.L variant selon le.ur gravil.é_ En 

effet, plus le diagnosLic était important eL Lragique, plus la personne 
avait toute mon attention_ J éprouvais de l'injustice et de l'impuis

sance. face à œs situations et j'étais certaine que l 'on ne pouvait rien 

y faire et surtout rien y changer_ Je croyais alors que. mon destin 

appartenait à la vie, que c'était elle qui détenait le grand pom•oi r œ 
le. créer_ j'avais l'habitude de. dire.: «Que. ve.ux-tu. c'esL la vid » 

Puis un beau jour, à la recherche du mieux-eue, j'ai appris 
que la santé n'était pas le. fruit du hasard, mais qu'elle. s'apprenait, 



comme toute autre chose_ Si je peux apprendre les règles de la 

finance, à parler et écrire différentes langues, à conduire une auto
mobile, à cuisiner, à payer mes factures, à économiser, je peux 

aussi apprendre comment être en bonne santé_ Le hasard n'existe. 

pas. donc, !Out a une raison d'être : si j'ai un malaise ou encore 
une maladie, ce n'est pas la vie qui en a décidé ainsi; il s'agiL plu

tôL du résultat de mes habimdes de vie. et de mes componements 
alimentaires_ 

La première fois que j'ai entendu cette affirmation, mon corps 
s'est crispé et j'ai été très choquée_ Comment se pouvait-il que je 

sois consciemment. ou, devrais-je dire, inconsciemment. respon
sable du dysfonctionnement de mon organisme' j'ai alors cherché 
à comprendre et voici ce que j'ai appris_ 

Une vue d'ensemble 
Votre corps physi~e est un ensemble de systèmes très sophisti 
qués et très c,omplexes qui travaillent en symbiose et en harmonie 

afin de créer un équilibre parfait Tous ces systèmes ont une ou 
plusieurs tâches très précises à effectuer et ont pour seul objectif 

de donner le meilleur d 'eux-mêmes afin de vous permettre de res

ter en vie le plus longtemps possible. Quelle belle mission, n'esL-ce 
pas' Ces systèmes travaillent tous sans relâche ni vacances, ils 

sont toujours en mouvement et ne ratent jamais uœ occasion de 
bien faire les choses_ Bre.f, ils vous sont IOUL dévoués et s'acc,ommo

deront même , pour quelque temps, de ;,.os choix de vie. qui ne leur 
sont pas nécessairement favorables_ Combien d'entre vous comp

tent dans leur entourage des amis d 'une telle qualité, d'une aussi 
grande intensité et d 'une telle loyauté ' 

Je vais aborder sommairement ici quelques-uns de ces sys
tèmes, doru le bon fonc tionnemem est indispensable à une bonne. 
santé et qu'il est donc très important de comprendre, à mon avis_ 

Commençons par le système le plus essentiel, sans le,quel 

nous ne pourrions pas vivre, soit le système digestif_ En effet, 
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bien digérer. c'est bien vivre_ je me rappellerai toujours du jour 

où ma fille, alors âgée de quatre ans. était à la toileue et me posa 
cene question existemidle : «Maman, d'.où vient le caca]» je 

ne m'attendais pas à cette question et j'ai été alors bien embêtée 
de lui répondre. même s'il fallait absolument que je le fasse __ je 
lui ai donc expliqué taru bien que mal : «Hier soir, LU as pris un 
repas, m as mis les aliments dans ta bouche et m les as mastiqués_ 
Ensuite ton repas est descendu dans ta gorge pour aller se cacher 

dans ton ventre_ Et le voilà qu'il ressort, le coquin»- Je l'entends 
encore rire aux éclats~ Ce fut sa première leçon d 'anatomie et pour 

moi. l'occasion de prendre conscience que je n'avais jamais songé 
à cette question intelligemmem, ni en profondeur l 

Pounanc, quel que soit notre âge, comprendre sommairemeru 
le fonctionnement de ce système est fondamental afin de conserver 

une excellente santé_ Manger, digérer, absorber et bien éliminer 
sont les processus qui vous permettent de vivre, c'est-à-dire : pen

ser. aimer, bouger, agir, créer. etc_ Toutes les substances nutritives, 
doru vos cellules et vos tissus ont besoin pour vivre, provtenneru 
directement ou indire.ctemeru de votre tube digestif, à l 'exception 
de l'oxygène qui est fourni par vos poumons_ Vos aliments appor

tent donc les minéraux, les vitamines, les protéines, les graisses, 
les enzymes. ainsi que l 'énergie (sous forme de glucose) qu i sont 
nécessaires au bon fonctionnement de vot re organisme_ AYant 
d'être absorbés au niveau cellulaire romdois, tous les nutriments 

ingérés doivent d 'abord subir des transformations biochimiques, 
ce qui constitue le rôle de la digestion_ 

Commençons par une brève descripLion anatomique de l'ap
pareil digestif (Voir F igure I)_ Imaginez œ système comme étant 

un long sentier qui trave:rse tout votre corps et qui débute par la 
bouche pour se. terminer par l 'anus_ Ce semier mesure. en fait plus 

de six fois la longueur de votre corps et comporte plusieurs sec
tions, telles que la bouche, le pharynx, l'œsophage, l'esLOmac, le 

petiL intestin ou l'intestin grêle, le gros intestin ou le côlon, pour 
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Figure 1 - Le système digesfif 

s'achever avec l'anus_ Toules ces pantes jouent un rôle distinct et 

essemiel dans le processus de digestion_ 
La première partie de la digestion débute dans voLœ bouche, 

avec la mastication et la salivation_ A l'aide de vos dents, vous 
é.crasez, déchiquetez et divisez les aliments afin qu'ils soient bien 

mélangés à la salive, que votre corps produit dans des quantités 
variant emre 1 et 1,5 litre par jour_ Son rôle est de rendre semi

liquide la nourriture solide, tom en amorçant la première phase de 
la digestion avec des sucs_ Plus vous mastiquez, plus vous dégus

tez vos aliments, plus vous contribuez au succès des prochaines 
phases du processus de digestion qui ont heu clans l 'estomac et 
dans l'intestin_ En effet, il ne faut pas oublier que votre estomac n'a 
pas de dents et que, lorsque vous prenez le temps de bien masti 
quer, vous êtes plus vile rassasié_ 

Nous poursuivons avec. le pharynx qui constitue l'intersection 
entre les voies respiratoires et digestives_ Son rôle est de propulser 
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votre re.pa~ à l'aide dim mouvement qui se fait de haut en bas, en 

direcLion du tube digestif_ Nous appelons ce processus la déglu
thion. Pendanr ce temps, le larynx se referme, afin d 'éviter que 

votre nourrimre ne se retrouve dans les voies respiratoires, sans 

quoi on avale« de travers» et l'on s'étouffe. À ce stade, votre repas 
pone le nom de «bol alimentaire». 

Vous me suivez toujours? À la suite du pharynx s'ajome un 
tube de 25 centimètres de long par 2 à 3 centimètres de lacge 

appelé œsophage. Le bol alimentaire. parcourt cet organe. e.n l'es
pace de 5 à lO seconde~ dépendamment de sa consistance et des 

contractions musculaires qu' il exerce sur celui-ci, pour aboutir 
e.nsuiœ à l'estomac. 

Comme tous les amres ,organes, l 'esLomac est une vraie mer
veille. 11 est situé en haut œ l'abdomen et à gauche du foie, qu'il 

recouvre lé.gèrement d 'ailleurs. Sa forme est celle d 'une poche 
qui s'apparente étrangement à la lettre «] » majuscule.: il mesure 

environ 30 centimètres de long et débute par une ouverture pré
nommée «cardia», parce que celle-ci est située. près du cœur, pour 

se terminer par un orifice de sortie que l 'on nomme le pylore qui 
communique avec l'intestin grêle ou peLit intestin. À l'inltrieur de 
l'estomac., on trouve une muqueuse composée d'un tissu élastique 
associé à un réseau d'artères, de veines etde nerfs, ainsi que du suc 

gastrique, sécrélt dans une quantité d'environ deux li tres par joor 
pourun adulte normal. Le suc gastrique exerce une ac Lion chimtque 
sur le bol alimentaire lors de son séjour dans l 'estomac qui s'ajoute 
à une action mécanique de brassage. Selon la nature et la combi

naison des alimenis ingérés, la durée du passage du bol alimentaire 
dans l'estomac varie entre 30 minutes et 5 heures 30 minutes. 

Après cette étap~ le bol alimentaire a la forme d 'une bouillie 
acide qui pone. le nom de chyme. Cette pâte sera versée peu à 

peu dans la première partie de l'intestin grêle qui se nomme duo
dénum. Bien qu'il ne mesure que 25 cm, ce petit bout de sen

tier est un carrefour très achalandé. En effet, en plus de re.cevoir 
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progressivement le chyme, il reçoit aussi les sucs pancréatiques 

qui sont les plus importants de tous les sucs digestiEs, car. graœ à 

de multiples enzymes, ils agissenr sur les hydrates de carbone, les 

protéines, ainsi que sur les graisses, en plus de favoriser l'absorp

tion de la vitamine B12. essentielle à l'assimilation des nutriments_ 
En plus de cela, le duodénum reçoit le déversemenr de la bile, une 

substance qui joue un rôle majeur au niveau de la digestion des 
graisses. graœ à l'effet des sels biliaires qui permenent de les émul

sifier finement en petites molé.cules, facilitant ainsi leur absorp
tion par l'intestin grêle_ La hile contribue également à l'absorption 

du bon cholestérol et du calcium par les cellules intestinales, en 
plus de protéger er de régulariser la flore inresLinale_ C'est elle qui 

envoie un signal à l'intestin afin d'enclencher la ddécation, c'est
à-dire l'é.vacuation des matières fécales_ 

La bile est fabriquée et sécrétée constamment par le foie, la 
plus grosse glande de votre organisme qui utilise pour ce faire de 

l'eau, des électrolytes, du cholestérol, ainsi que les déchets qu'il a 
acrumulés_ Entre les périodes de digestion, la bile esr s10dœ.edans 

une petite poche appelée vésicule biliaire, où elle se concentrera 
davantage_ Lors du prochain moment de. digestion, elle se déver

sera dans le duodénum à raison d'un liLre par jour_ 11 est à noter 
que la gestion de la bile n'est qu'une des multiples fonctions du 
foie qui s'occupe également, entre autres, de filtrer le sang_ 

En plus du duodénum er de la bile, le pancréas, par la sécré

tion d 'enzymes, est aussi impliqué dans la digesrion des hydrates 
de carbone, des protéines et des graisses_ Finalement, l'intestin 

grêle sé.crète égalemem, à raison d'un litre par jour, un suc riche 
en enzymes qui complète le cycle de la digestion en permettant 

l 'absorption des aliments ingérés_ 
Vienr ensuite le passage dans l 'intestin grêle_ Imaginez! La 

surface totale de l'intérieur de cet organe digestif é.quivaut à près 
de cinq fois la surface de votre peau_ Tout comme votre estomac, 

l'intestin grêle est dmé d 'une motricité qui permet un mouvemenr 
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rythmé servant à brasser le chyme. afin de bien l'imprégner de 

tous les sucs pancréatiques et intestinaux. ainsi que de la bile_ 
La matière devienr alors soluble er facilemem assimilable er est 

ensuilf nanquillemenr poussée progressivemenr dans cet inreslin, 

sur une distance de six à sept mètres_ À ce stade. tous les aliments 
que vous avez ingt rés onr éré transformés en de pefües molécules 
et soru enfin prêts à être absorbés afin de nourrir vos cellules_ C'est 
donc au cours de cene progression dans l'intestin grêle que s'effec

tuera l'absorpLion, derniè.re étape de la digestion. à travers la paroi 
intestinale_ À l'intérieurde celle-ci. vous avezentre8 el lO millions 

de fines villosités semblables à de petits poils formant un doux 
duvet Tous ces perits poils permettent le passage des nmriments 

de votre intestin grêle au système sanguin er lympharique : ainsi, 
les sels minéraux, les sucres, les acides aminés, les vitamines, etc_, 

sont puisés et déversés dans la circulation sanguine. et lympha
tique afin de satisfaire les besoins de notre organisme_ D'une part, 

les substances absorbées par le sang seront transporté.es au foie. 
où elles serom remaniées er srockées_ D'amre pan, les substances 

qu i som achemintes par la lymphe rejoindront le sang une fois 
qu'elles auront passé par les poumons_ A partir du moment où 

l'estomac y a dé.versé son conienu, le chyme parwun donc l'intes
tin grêle pendant une durée moyenne de quatre heures, jusqu'à ce 
qu'il arrive dans le gros intestin_ 

Le cycle de la digestion est alors presque terminé : il ne reste 
au chyme qu'à parcourir le gros intestin ou côlon_ Ce segment de 
l'appareil digestif est composé de plusieurs parties, soit le caecum 

et le côlon ascendlam qui remonrent le long du côté droit de l'abdo
men. le côlon transversal qui traverse horizontalement en-dessous 

de l'estomac, le côlon descendant qui redescend du côté gauche. le 
sigmotde er le re.cmm_ Celui-ci est plus paniculièrement composé 

de l 'ampoule rectale et du canal anal. que l 'on nomme anus et qui 
termine le tube digestif_ En tout. le gros intestin mesure plus ou 

moins 1,6 mètre eta plusieurs fonctions. soit déshydrater. assimiler 
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et éliminer_ Lorsque le chyme pénètre dans le gros intestin. il est 

très liquide et contient environ 75% d 'eau_ ll sera donc déshydraté 

en partie et par la même occasion, les électrol}•œs restants dans la 

matière seront assimilés_ Votre gros intestin est doté d 'une flore 

intestinale contenant une variété de microbes et de bactéries qui 

se développent sunom dans le caecum_ Celle flore est considérée 

c,omme un système écologique essentiel au bon fonctionnement 

de votre organisme et participe activement au processus d 'élimi 

nation_ Le. rôle de ces bactéries est en effet de synlhéliser certaines 

vitamines, de produire Œs fermentaHons qui opèrent sur les fibres 

non digestives, de c réer des putréfactions afin dE détru ire des 

résidus de protéines et de transformer de nombreuses substances 

étrangères_ Le chyme met environ lO à 12 heures à parcourir cette 

dernière. étape de la digestion. que nous appelons «temps de tran

sit>), avant d'etre finalement évacué_ 

En conclusion. toutes les fonctions du système digestH. 

soit la digestion. l'assimilation el l'élimination sont régies par 

des comracLions musculaires qu i se fonr de ham en bas en sui

vant un rythme bien pré.cis_ Chaque fois que vous consommez 

un repas, l 'ensemble de ce travail devrait s'effectuer à l'intérieur 

d 'une période de 14 à 18 heures_ En conséquence, étant donné 

que la majorité d 'entre nous avons l'habitude de manger trois fois 

par jour. nous devrions normalement éliminer trois fois par jour_ 

Ainsi, le seul moyen de vérifier si le temps de digestion est bien 

respecté est d 'évaluer les selles éliminées en fonction des critères 

suivants : 

Évacuation de la selle rapidement et sans foocer; 

Une consistance légèrement solide et formée; 

D'une couleur brune pas trop foncée; 

Elle flotte sur l 'eau ; 

Se brise en plusieurs petits morceaux lorsque la chasse 

d'eau est tirée.; 
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Le papier de toilette est presque propre et les selles ne sont 

pas collantes; 
Les selles ne sont pas malodorantes ; 

n n 'y a aucune formation de gazer vous n'eres pas ballonné. 

il esr évident que nos habimdes alimenraires inCTuencent le déroule
ment du processus de digestion. S'il s'avère que celui-ci ne se déroule 

pas adéquatement, certains pmblèmes de sanlé peuvent surveni r et 

cela signifie que nous devons changer c.erl.ains comportements. 
Par exemple, au-delà d 'un temps de transit de 18 heures, 

on estime qu'il y a constipation. La constipation constitue une 
sérieuse menace à la santé et à la vi rafüé. Cesr d'ailleurs la cause 

de plusieurs maladies de norre sociéré. Aujourd'hui, nous pou
vons affirmer que presque tous les hommes, femmes et enfants 

sont constipés, et ce., meme. si leurs intestins fonctionnent tous 
les jours. Il est même fréquent de voir des personnes qui n'ont 

pas d'évacuation fécale durant plusieurs jours. Il n'est pas ra re de 
consrater que plusieurs d 'entre eux retiennent leurs selles plus 

de 12 jours avant de les éliminer. 
Contrairement à ce que l'on nous enseigne, éliminer une fois 

par jour n'e.sr pas suffisanr. Pour bien comprendre ce phénomène, 
regardons de plus près œ que signifie. «être constipé». 

Le mot constipation vient du nom latin constïpare qui signi
fie «presser ensemble ». La constipa Lion se définü donc comme 

érant la condition d'un individu dont les selles sont «pressées 

ensemble». Il existe deux types de constipation. La première est 

lorsque vous évacuez une selle et que celle-ci va anerrir dans le 
fond de la toilette parce qu'elle est trop pesante, étant donné qu'elle 

est le résultat de plusieurs repas. Le deuxième type de constipa
tion se présente lorsque vos selles ne sont pas évacuées assez rapi

dement et forment alors une croûte sur le pourtour de votre paroi 
intestinale. 1l devient alors impossible de les éliminer lors d'un 

mouvement régulier d'évacuation. 



De nos jours. ces deux types de constipation sont considérés 
comme des conditions normales dans notre société_ Dans de rels 
cas, les matières fécales présentent les caracLéristiques suivantes : 

Trop lourdes et vont s'échouer dans le fond de la toilette; 

Difficiles à être évacuées; 
Collantes .. gluantes et requièrent beaucoup de papier 

hygiénique; 

Nauséabondes, car elles ont fermenté, putréfié. e.L ont pro
duit des gaz; 
Etc_ 

Tom au cours de sa carrière, M_ Jensen (1911-2000). iridologue, 
m.Jtritionniste et chiropraticien de la Californie, a travaillé étroi

tement avec plusieurs spécialistes eL docteurs_ Sur 60 000 autop
sies effectuées. il a constaté que seulement 6 % des corps analysés 
avaient les intestins en santé_ Toutes les autres personnes souf
fraient d 'intoxications causées directemenr ou indirecLemem par 

un mauvais fonctionnement du système digestif_ D'après les obser
vations de M_Jensen, un individu nord-américain peut garder son 

repas dans ses imestins pendam 5 jours, en moyenne. avam de 
l 'évacuer_ C'est bien loin des 18 heures normalement prévues par 

notre corps• Ses travaux l'ont finalement amené à conclure «qu'il 
est devenu très clair que le mauvais fonctionnement des intestins 

ainsi. que des autres organes éliminatoires est la cause principale 
de la majorité des problèmes de santé. chez les personnes»-

Qu'arrive-t-il lorsque vous n'évacuez pas vos repas assez rapi
dement~ Pour bien comprendre. imaginez votre système digestif 

comme si c'était une maison qui pos.sè.Œ plusieurs tuyaux de ren
voi connectés sur un renvoi cemral qui se. déverse dans les égouts 
ck la ville, pour finalement acheminer les déchets à l 'usine de trai
tement db eaux usées_ Si l'usine de traitement ne suffit plus à la 

tâche. les eaux usées qui n'oru pu être traitées vont demeurer dans 
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le système d'égout_ Les matières qui y sont accumulées vont alors 

si.agner. putréfier. former des gaz. dégager une odeur nauséabonde 
et, de plus, des parasites vom s'y développer afin de détruire les 

matières. Poursuivons, cda devienr intéressaru ~ Il y a beaucoup de 

maisons dans votre quartier et beaucoup de gens tirent la chasse 
des wilenes, prennem des douches et font la vaisselle en même 

temps, si bien que, maintenanr, le système d 'égouts de la ville est 
plein et déborde. Où va-t-il déborder selon vous} Eh oui, il débor

de.ra d'abord dans votre. renvoi, puis é.ventuelleme.nL, par la toi
lette, le bain, le lavabo, etc. C'est exactement le même. processus 

qui se passe dans votre corps. Reprenons cet exemple en utilisant 

cetœ fois la œrminologie de votre système digestif. Si vos iruestins 

ne suffisent plus à la Lâche, les selles qui n'om pu être évacuées 
demeurent dans votre système d 'égout (côlon)_ Les matières qui y 

sont eni.asste.s vont alors si.agner, putréfier, former des gaz, dégager 
une odeur nauséabonde et des parasites "ont s'y dévdopper afin de 

détruire ces déchets accumulés. Vous ne savez pas ce qui se passe, 
vous mangez souvent très rapide.ment et des alimerus qrui ne sont 

pas nécessairement bons pour la santé, vous êtes stressé (n'avez
vous pas remarqué que presque tout le monde. l'est?), vous vivez 

à un rythme. d 'enfer et souvent, vous allez vous retenir pour ne 
pas aller à la toilette, faute de temps. Tranquille.me.nt. les matières 

encombreront alors tout votre tube digestif. de l'anus à la bouche et 
votre corps commencera à étouffer. li devra donc trouver d 'autres 

moyens pour éliminer un minimum de déchets et il œmera d 'uti
liser d 'autres «portes de sortie», par exemple: la peau, les reins, 

les poumons, le vagin. les oreilles, les yeux. li pourra égalemem 
tenter d'évacuer le surplus via une fièvre, une toux. la production 

de mue.us. etc.. S' il ne peut vraiment pas y arriver ainsi, il choisira 
donc de stocker ces déchers dans différents tissus de votre corps, 

comme par exemple: les articulations, le foie, les muscles, le sang, 
la lymphe, les tendons, etc. Par la suite, le manque d'énergie, les 

malaises et les maladies vonr tranqruHlemem s'installer. 
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ll faut comprend re que les selles qui séjournent trop longtemps 

dans votre intestin, ainsi q ue les vieilles matières dures accumu
lées au fil des jours, des semaines, voire. des années, causent une. 

série de problèmes, dom celui de. ralentir le transit intestinal, ce. 

qui pro,,.oque. entre autres. le dépôt de matières sur les parois du 

côlon sous forme. de croOLe, signe. d 'encrassement. Le fail que de 

te lle.s substances irritantes soient col lée.s aux parois du côlon fait en 
sorte que le bol alimentaire est expulsé dans un mouvement plus 

rapide. sans que celui-ci ail e.u le. temps d'etre absorbé. et déshy
draté.., ce qui est à l'origine de la diarrhée chronique_ Le ralentisse

ment du transit intestinal entraîne également une diminution des 
pouvoirs d 'assimilation du conduit dige.sLif, une auw-intoxication 

par les matières fécales qui fe.rmenrenr et qui s'inffürenr par la 
suite dans la circulation sanguine et lymphatique. une rupture 

de l'équilibre entre l'organisme., ses microbes et sa flore. intesti 

nale. une acidi té chronique qui épuise vos réserves d'enzymes. 

de minéraux , etc_ Enfin, l'état des selles reflète. le psychisme et 

les états d 'âme. des individus_ Ainsi , les personnes déprimées sont 

g"énéralemenr constipées_ 

De. façon généra.le., on peut dire que l'intoxication causée par 

les intestins est accompagnée de plusieurs symptômes, tels que : 

*Fatigue 
* Nervoshé 

* Rhume et grippe 
• Artériosclérose. 

• Problème de vessie. 

* Appendicite 

• i nsomnie 

* Réactions cutanées 

* Pression a rtérielle élevée 

• Conditions 

gasu:o-inœstinales 

•Mauvaise assimilation des 

éléme.rus nmriLifs 

*Troubles endocriniens 

• Anomalies neurocirculatoires 

" Maux de tete fréquents 
• Arthrite 

·• Douleurs au bas du dos 

*Sciatique 

* Alle rgies 

" Asthme 

* l rrégularhés cardiaques 



·11; Hypertension 

* Hypotension 
* Changements pathologiques 

de la poitrine 
* Problèmes de conœntration 
* Indécision et manque 

d 'entrain 
... Douleurs abdominales 

" Problème de sitrus 
* Flatulences 

" Atrophie des muscles 
* Durcissement et paresse du 

fote 
* Innammation des muscles 

" Déformation de la posture 
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* Douleurs aux j arobes 
* Pierres à la vésicule biliaire 
11; Maladies affectant les yeux, 

les oreilles. le nez et la gorge 

* Ballonnement 
* Perte d'appéLit 

" Sensibilité aux changements 
de température 

* l rrîtabilité 
* Mauvaise haleine 

* Infection vaginale 
* Prise de poids 

* Perte dramatique. de potds 
* Hernies 

*Etc. 

Vous constatez donc l'importance capitale du bon fonctionne
ment de voue sysLème digesLif. D'ailleurs. Roy de Welles. méde

cin de Californie. affirme que la mon commence dans le côlon, 
puisque les poisons intestinaux sont à l'origine. de la plupart des 
paLhologies (maladies) et panicipem à la ~gradaLion du «terrain» 
(tissus) organique de l 'homme. 

Systèmes circulatoires 
1'.homme est à l'image de l'univers dans sa complexité. Chaque 

cellule constüuante de votre corps est un être vivant qui res
pire. se nourrit. joue un rôle spécifique, se reproduit, proclluit 

des déche ts qui doive.nt être éliminés et qui doi t s'adapte r à son 

milieu ambiant. Vous possédez plus ou moins 100 quad rillions 
de cellules. ce qui représente 25 millions de fois la population 
du globe. Ça fait beaucoup de petit monde à nourrir chaque 
jour! Tous les processus chimiques et physiologiques du corps 

humain sont loin d 'être bien connus et compris. Poun anr. nous 
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savons que si toutes les cellules du corps sont nourries adéqua

tement et que leur milieu ambiant est propre, c'est-à-dire qu'il 
es r en mesure d 'éliminer les déchelS métaboliques au fur et à 
mesure qu'ils sont formés, l'humain esr alors plein de vitalité. 

et est exempté de la maladie. Regardons maintenant ensemble 
commenr votre corps réussit à subvenir aux besoins de vos 

lOO quadrillions de cellules. 
Pour fonctionner, toutes les cellules de votre corps doivent à 

toUL moment baigner dans un environnement aqueux contenant 
del'eau el des sels minéraux et doivent recevoir de l'oxygène, ainsi 

que tous les nutriments essentiels à leur vie. Pour que ces condi
tions soient remplies, vous possédez deux systèmes circulatoires 

qui jouenr plusieurs rôles, dom celui de 1<"servke de transpon» 
très efficace. Le premier de ces systèmes qui vous vient à l'esprit 

est sû rement le système sanguin et vous avez tout à fait raison. Le 
sang sert en effet à diffuser l 'oxygène et les nutriments nécessaires. 

ainsi qu'à évacuer les déchets métaboliques de vos cellules. Votre 
corps conriem en moyenne de 5 à 10 litres de sang qui est poussé 

par une pompe. le <Xeur, qui lui permet de circuler à travers rom 
votre corps. Le sang est composé à 55 % de plasma el à 45 % de 

globules rouges, de globules blancs, ainsi que de plaquettes san
guines. Afin de remplir toutes ses fonctions, votre sang doit pa r

couri r une distance de 100 000 kilomètres à travers les vaisseaux 
sanguins. 

Vous possé dez environ 5 à 6 millions de globules rouges par 
millimètre cube de sang. Leur durée de vie est d 'un mois. après 

quoi ils som détruits par le foie et remplacés par de nouveaux glo
bules rouges, structures par la moelle osseuse. Us sont principale

ment composts d'hémoglobine qui a un rôle de véhicule pour les 
cellules : clans un premier temps, elle appone aux cellules l 'oxy
gène provenant des poumons, puis, dans un deuxième temps, elle 
capte l'oxyde de carbone et les déchets métaboliques produits par 

les cellules pour les acheminer dans les poumons, où ils seronr 
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Figure Il - Le système sanguin 



transformés e.n C0
2 

(gaz carbonique), afîn d'être éliminés_ Plus 

vos cellules reçoivent de l'oxygène.. plus vous avez d'énergie.. tan
dis qu'à l'inverse, un manque d'oxygène provoque. l 'anémie_ Nous 

savons tous qu'après la vie. il y a une mort Ainsi, chaque jour, 

500 millions de globules rouges me.ure.nt el sont récupérés par 
votre foie afin de servir de matériaux dans la labricaLion de la bile_ 

Rien ne se perd ! 
Votre sang est aussi composé de globules blancs, appelés éga

lement leucocytes_ En lait, puisque. les globules blancs sont des 
cellules mobiles, vous e.n avez non seule.ment dans le sang. mais 

partout dans le. corps_ Us prenne.nt forme dans les ganglions lym
phatiques. la rate, le mbe dige.sLH. ainsi que dans la moelle osseuse 

er, au bour d 'environ une semaine. ils me.urem dans les poumons, 
la rate et le tube digestif_ Les leucocytes ont la tâche de vous proté

ger des bactéries, pathogènes ou non. et d 'éliminer de votre orga
nisme tous les poisons de provenance extérieure. tels que. l'arsenic. 

l'iode, le mercure. le fer. l'atropine.. etc_ Chez un individu sain, on 
rrouve environ de 4 à 11 millions de globules blancs par litre de 

sang_ Toutefois, chez un individu malade, ils sonr pœs:enrs en plus 

grand nombre et lorsqu'il y a une. prolifé.ration anormale. e.t exces

sive de globules blancs. on parle d'une leucémie_ 
Les plaquettes sanguines sont un autre élément important du 

sang_ 11 s'agit des cellules sanguines nécessaires à l'une des étapes 
de la c.oagulaLion : elles permeu:em en effeL d 'éviter les hémorra

gies en activant des protéines sanguines qui permeuenr la forma
tion du caillot de fibrine, essentiel au processus de. coagulation_ 

Finalement. l'élémem le plus abondanr dans le sang. le plasma 
sanguin. consiste en la partie liquide de ce. fluide corporel_ Il 

transporte les nutriments et les minéraux destinés aux cellules et 
véhicule les déchets aux organes éliminatoires, plus parHculière
me.nt les poumons. les reins et les intestins_ 

En conclusion. vous pouvez donc attribuer au sang les fonc

tions suivantes : 



Pœtie 1 Votre e11rps ~y.i.ique 

Nourrir toutes les cellules de votre corps; 

Délivrer votre corps de tous les déchets métaboliques et 
des déchers provenam de souoces extérieures; 

Régulariser et mainteni.rune tempér:uuœ corporelle optimale; 

Favoriser une excellente respiration; 
Transporter d'autres élémems essentiels, tels que les 

hormones; 
Assurer la défense dE l'organisme contre tous les agents 

étrangers en neutralisant les agresseurs. 

Vous possé<lez également un autre système circulatoire très impor
tant dans le maimien de votre pleine santé. La plupan d 'entre 

vous om déjà entendu son nom, mais je suis cenaine que plusieurs 
ne connaissent pas son rôle. je parle id du système lymphatique, 

qui est un système d'épuraLion et de circulation très sophistiqué. 
Le liquide qui circule dans les vaisseaux lymphatiques se nomme 

lymphe : vous en avez trois fois plus que de sang dans votre orga
nisme et il s'agit d'un fluide c.omposé en grande pante de plasma, 
semblable à celui contenu dans le sang, quoique de c.onsisrance 
plus claire et plus translucide. 

Rappelez-vous la dernière fois que vous vous êtes fait une 
ampoule et qu'il s'en est extrait un liquide semblable à de l'eau. 

ll s'agissait en fait de la lymphe. Le système lymphatique com
prend des organes lympholdes (la rare, le thymus, les amygdales, 

les tissus lympholdes de. l 'intestin, tels que la plaque de Peyer 
de l'intestin grêle et l 'appendice), ainsi que l'ensemble des vais

seaux lymphatiques qui componem les ganglions lymphatiques. 
Ce réseau de ganglions est une composante très importante de 

notre système immunitaire : en effet, avec les organes lymphocytes 
(globules blan<:s), ils om pour rôle de filtrer la lymphe er de nous 

prokger des attaques potentielles en agissant comme anticorps. 
Ensemble, ils se c.omportent en véritables petits soldats, toujours 

prêts à attaquer leurs ennemis er à combame les infections. 
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Figure Ill - Le système lymphatique 
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11 est essentiel que ce système puisse fonctionner à plein 

régime, car. tout comme le san&> il contribue à créer un environ
nement sain pour tous vos tissus, organes et systèmes. Ce liquide 

translucide est partout dans votre corps: il transige constamment 

avec l 'ensemble de vos cellules en leur apportant la nourriture dont 
elles om besoin er en les déchargeant de leurs dé.chets en retour. 

La lymphe travaille également à proréger vos cellules des agres
seurs, en s'assurant d'en éloigner tous les agents qui pourraient les 

empêcher de remplir comme il faut leurs fonctions et ce, dans tous 
les recoins de votre organisme. Ainsi. rien n'échappe au système 

lymphatique, à condition bien sûr de le soutenir dans son travail, 
puisqu' il a besoin de notre conrribuLion pour bien fonctionner. 

En eHet , contrairement à notre système sanguin qui a une 
pompe (le cœur) pour propulser le sang à travers ses vaisseaux, 

le système lymphatique est à notre merci. la bonne circulation de 
ses liquides dépend uniquement de notre bonne volonté. à bou

ger et à faire de l'exercice. Lorsque nous sommes en mouvement, 
norre comraction musculaire exerce une légère pression sur nos 

vaisseaux lymphatiques et les resserrent. C'est ceue impulsion qui 
permet à notre lymphe de circ.uler dans tout notre. corps. À quand 

remon!f vorre dernière période d 'exercice physique 1 Ha ha ha! Il 
est grand temps de bouger un peu! 

Ainsi. lorsque la lymphe ne circule pas assez rapidement, elle 
devient visqueuse et c.ollame. À ce srade, none organisme n 'est 

plus nourri convenablement et n 'est plus en me.sure de nous proté.
ger adéquatement. Les conséquences du mauvais fonctionnement 

du système lymphatique peuvemêtre dramatiques, puisqu'il cause 
l'amygdalite. l'appendicite. l'enflure des ganglions, la fièvre, des 

douleurs ar ticulaires et musculaires, une grande fatigue, l'inflam
mation chronique, l 'intoxication, les lymphœdèmes, les œdèmes, 

les maladies infectieuses, l 'acné, la cellulite, la couperose, les 
jambes lourdes, la rétention d 'eau, les vergetures et la mauvaise. 

cicatrisation. Il occasionne aussi des érai.s dépressifs, ainsi que 
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différents troubles circulatoires. dentaires. digestifs. immunologi

ques, respiratoires, rhumatismaux et j'en passe. 
Ce n 'esr pas d'hier que la communamé sctemifique esr au fair 

du potenriel d 'efficacité de nos principaux systèmes. En 1912, un 

docteur en méŒcine de la faculté de Lyon en France et éminent 
biologiste, Alexis Carrel, a reçu le prix Nobel d~ médecine er de 

physiologie. Il est ainsi devenu célèbre grâce à son expérience 
du cœur de poulet battant in vitro. Ceue expérience avait en fait 

consisté à conserver vivant un tissu de. cœ.ur de. poulet pendant 
plus de 30 ans. soit 6 fois plus longtemps quel 'espérance de vie 

d 'un poulet. Deux conditions avaient permis à M. Carrel de mener 
à bien son expérience. Tom d'abord, il faisait baigner le. cœurdans 

un liquide conrenam tous les éléme.nrs nmritifs nécessaires au 
bon déroulement des activités biologiques des cellules. Ensuite, 

tous les jours, afin d'éliminer les déchets métaboliques e.t autres, 
il changeait le liquide dans lequel baignait le Lissu. Suite à cette 

expérience extraordinaire. Carrel a conclu que l'homme devrait 
en principe vivre. plus longtemps e.t en bonne sanré, puisqu'il pos

sède. un excellent système. de nutrition et un excellent système 
d 'élimination de.s déchets métaboliques et autres. 

Le corps ne ment pas 
Tome action ou inaction a un impacr sur votre vie. Par exemple, 

si vous êtes insc rit dans un programme. à l'universiré afin dbbte
nir un certificat en administration. vous devrez, afin de l'obtenir, 

vous engager à suivre un nombre déterminé de cours. Au bout 

du oompre. vous arriverez à un résultar qui est directement relié 
aux actions que vous au rez posées tout au long de ce parcours : 

en effet, selon si, par exemple., vous vous ete.s ou non prépaœ aux 
examens, si vous avez déddé de. changer d'orienrarion en cours 

de roule, selon votre assiduité aux cours, vo tre résultat sera diffé
renl C'est ainsi dans !Oules les sphères de l'existence : tout c.e que 

vous faites ou ne faites pas, rom ce que vous dires ou ne dites pas 
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et tout ce que vous pensez ou ne pensez pas, tout cela se réper
cute sur votre vie_ Que cela soit une bonne action. une mauvaise 
anion, ou encore, une inaction, il y a toujours une conséquence à 

tout_ C'esr là la loi fondamentale du donner et du recevoir, que l'.on 

appelle aussi la Loi de l'AttraCLion: rien n'arrive pour rien et c'est 
pour cela que tour a une raison d 'être, puisque IOLU est le résuhat 
de quelque chose_ Ainsi, tout ce que vous ressenrez depuis votre 
première seconde de conception (dans le ventre de votre mère) est 

enregistré. e.n vous et se. manifestera tôt ou tard sous une. forme. 
quelconque. c'est-à-dire à t ravers un événement, une situation. un 
accident, ou encore, un malaise ou une. maladie_ 

Ceux d'entre vous qui om déjà expérimenté cette concep

tion de la vie vous diront qu'acl!meure. cene vérité nous mer mal 
à l'aise de prime abord, car cela nous amène à ne plus mettre la 

faute de ce qui nous arrive sur quelqu'un ou encore. sur un événe
ment_ Dans la réalilt, lorsque nous vivons une situation difficile, 

notre première réaction sera de trouver un coupable, c'est-à-dire 
une raison qui sera extérieure à nous pour expliquer c.ene situa
tion_ Dans un tel mode de pensée, nous devenons victimes et nous 
éprouvons toutes sortes d 'émotions, telles que la colère, la frus

tration, la haine, le désarroi, la rristesse, la jalousie, erc, et nous 
nous sentons bien souvent impuissants face à ce qui nous a rrive_ 

Nous nous soumettons alors à contrecœur à ce qui résulle. de ceue 
situation que nous n'avons pas choisie ou, en d'autres mots, nous 

subissons notre sort er pensons que nous n'a,,.ons «pas le choix»
Dans ce rôle de. victime, nous sommes donc incapables de changer 

les conditions, car nous en avons transféré tome la responsabilité 
à l'événement, ainsi qu'aux autres personnes concernées_ Tous les 

sentiments et les émotions alors vécus créent des blocages d'éner
gie : en effet, le stress ainsi produit oocasionne des nœuds au 
niveau de votre système nerveux central, ce qui empêche l 'énergie 
de circuler, ce qui, à long terme, cause de graves répercussions sur 

le corps physique_ 



Y a-t-il des sceptiques parmi vous) je vous suggère de faire un 

petit test qui viendra vous indiquer si vous l'êl:f':s ou non Vous devez 

tom d 'abord rrouver un ami ou un membre de vocre (amille qui vous 

servira de sujet pour effectuer le tesr. Vous suivez ensuite ces étapes : 

L Demandez à votre sujeL de se tenir debom, droit et les bras 

décontractés le long de son corps_ 

2_ Placez-vous soit de son côté gauche, soit de son côté droit_ 

3_ Vous allez maintenant tester la force. de son corps_ 

Demandez-lui de regarder en avant et de retenir très fort 

son bras le long de sa cuîSSt\ puis essayez de décoller son 
bras de sa cuisse en Liram vers vous_ 

4_ A ce stade, vous devriez ressentir une résistance eL vous 

devriez avoi r de la difficulté à amener son bras vers 

vous_ Ceci n'est pas un combat, mais sert simplement à 

constater la force que cette personne délient_ 

5_ Poursuivez en demandant à votre sujet de penser à un 

événemenr passé, présenr ou fmur qui lui cause du Lra

cas, des désagrémenis et qui lui fait vivre des émotions 

négatives_ 

6_ Tesœz alors à nouveau sa force en lui demandaru de regar

der en avant et de retenir très fort son bras le long de 

sa cuisse_ Essayez à nouveau de décoller son bras de sa 

cuisse en Lirant vers vous_ Que se passe-t-il ? VoLre sujet 

a-t-il réussi à retenir son bras? Vous constaterez à cette 

étape que votre. sujet n'a presque plus de force_ 

7_ Un dernier essai_ Demanclez à votre sujet de penser à un 

événement heureux ou à quelqu'un qu'il aime beaucoup 

et refaites le test Normalement, votre sujet devrait avoir 

retrouvé son énergie ini tiale_ 

Comment se fait-il qu'en quelques minutes, voire en quelques 

secondes, l'on puisse ainsi perdre son énergie et se semir fatigué 
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Figure IV - Test réponse musculaire 

et épuisé] U s'agir tom simplement d 'un même processus qui pem 

se. produire dans un sens ou dans l 'autre en très peu de temps_ 11 

fam comprendre que votre corps physique est le résultat de ce que 

vous vivez à l 'intérieur de vous : tl est une image, une photogra

phie de votre état d 'être_ 11 est incapable de mentir et de tricher sur 

cet état: il détient en effet tous les détails en mémoire sur votre vie 

présente. sur vos vies antérieures et même des éléments particu

liers concernant l'histoire de votre famille. ce qui fait qu' il dit tou

jours la vérité sur ce que vous vivez à l ' intérieur_ Votre corps vous 

parle donc consrammem et il vous envoie des messages très p récis_ 

Savez-vous comment l'écouter] Prenez donc quelques minutes 

afin de prendre conscience de votre corps ph)'sique et de faire 

un petit bilan écrit de votre éLat physique_ Comment se comporte 

votre corps présentement? Éprouve-t-il de la fatigue? Souffre-t-il 

de malaises ou d 'une maladie quelconque} A-r-il un poids sauré? 

Est-il en mesure de faire des activités requérant des efforts phy

siques, comme des exercices, des rénovations, des voyages, un 

déménagement, etc_] 
Tomes les maladies. tous les malaises, comme le manque 

d 'énergie et l 'épuisement ont d'abord commencé par une diminu

tion de votre énergie vitale, cette même énergie que vous avez pu 

évaluer avec un ami ou un membre de votre famille_ Lors d 'une 
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baisse d'énergie vitale, le premier organe à are affecté est le thy

mus, un petit organe situé sous la partie supérieure du sternum. 
au milieu de la cage thoracique et qui esr la représemalion phy

sique du plexus solaire. La médecine traditionnelle. connaît peu 

de choses sur le thymus et pense jusqu'à ce jour qu'il n 'a aucune 
fonclion chez l'adulte. Pounam, des études scientifiques om 

prouvé que le thymus joue un rôle imponam en immunologie. 
En effet, chez l'embryon, ainsi que dans les premiers mois après 

la naissance, le thymus c.ontribue à la croissance et il est le centre. 
de formation des lymphocytes ou globules blancs qui sont res

ponsables des réactions immunologiques du corps. Lorsque ces 
cellules lymphotdes vîennem à maturité, elles quittent le thymus 

pour s'installer clans les ganglions lymphatiques et la rare, où elles 
donnent naissance. à d'autres générations de lymphocytes appelés 

cellules T (c.omme thymus). Cet organe sécrète aussi une hormone 
qui sera transportée, par la circulation, dans une autre partie du 

corps où elle aura une fonction à remplir. Tout au long de la vie. 
le thymus continue à sécréter des hormones, ainsi qu'à former er à 

exporœr des cellules T. Après la puberl:f:, toutefois, sa taille dimi
nue, puisque la croissance est presque terminée. Le thymus pré

pare donc la cellule T à faire son travail qui est de reconnaître les 
œllules «amies» et à détruire les cellules étrangères. U est donc 

directement lié à notre système immunitaire et nous aide à résister 
aux infections et au cancer. Enfin, il est à noter que les ré.actions 

du thymus varteru selon que je vis le. vrai moi ou le faux moi. 
Le thymus est également le poste de contrôle dhn important 

réseau électrique. 1l se charge en effet de contrôler et de régulari
ser la circulation d 'énergie dans le système des méridiens, afin de 

maintenir constamment en équilibre notre énergie vitale. Ainsi . 
lorsqu'il y a formation de nœuds ou de blocages au niveau du 
système nerveux central et qu'il ne peut effectuer son travail cor
rectement, il menra tout en œuvre afin de corriger la situation. 

Toutefois, s'il se trouve à bom de ressources et de solmions, il en 
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résultera un dommage physique au niveau d 'un organe donné, 

c'est-à-dire une maladie, un malaise, un manqrue d'énergie. un 
épuisement professionnel. une dépression. etc. 

Ainsi. aussitôt que vous vivez des émotions négatives telles 

que la haine, l 'envie. la méfiance . le doute et la peur. vous aHaiblis
sez du même coup votre thymus e.t, par conséqueru, votre système 

immunitaire qui n'est alors plus en mesure de. vous protéger adé
quatement_ De plus, lors d 'un gros stress physique. comme une 

infection ou encore. lors d 'un stress émotionnel, le thymus pour
rait se recroqueviller jusqu'à aneindre la moitié ck sa taille. en l 'es
pace de seulement 24 heures_ Toutefois, à l'inverse .. si vous vivez 
l'amour, le «lâcher-prise», la confiance et la gratim<le, le thymus 

est alors stimulé, et votre système immunitaire.fonctionne à pleine 
capacité_ C'est pour cette raison que nous disons que l'amour gué

rit tout et a tous les pouvoirs_ 
Je vous suggère maintenant un autre exercice très intéressant, 

celui d'aller vous placer à une intersection achalandée et de prendre 
le temps d 'examiner les gens que vous croiserez_ Comment est 

leur démarche? Calme, stressée ou désinvolte? Som-ils souriants, 
tristes ou tendus ] Que remarquez-vous concernant leur posture.? 

Se rie.nnem-ils droits, om-ils le dos courbé ou encore marchem-ils 
la tête penchée vers le sol7 Quelles sont vos observations' Avez

vous eu la chance de croiser des êtres à l'apparence légère et pleine 
de joie de vivre] À mon avis, il y a de. fortes chances que vous 

ayez sunom rencontré des gens ressemblant étrangement à des 
automates et qui sont recourbés sur eux-mêmes_ D'après le langage 

de leur oorps, qrue pensez-vous qu'il en est ck leur énetgie vii.ale? 
Après avoir fait moi-même cet exercice, j'ai constaté l'ampleur 

du désarroi collectif el j'ai compris qu'il n'est pas du tout surprenant 
de voir tant de maladies chrontques apparaitre et faire leur œuvre_ 

Les gens ne se regan:llent plus. ne se parlent plus. ne s'amusent plus 
comme autrefois el vivent dans leurs pensées_ Nous avons plus de 

60 000 pensées dans une journée er, malheureusement, la plupan 
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de ces pensées traduisent des émotions de manque. de contrariété 

et de. peur_ Pas étonnant que le premier mot que l'enfant apprenne 
à répéter soil le mot «non»-

ll existe aussi d 'autres fadeurs qui ont une inCTuence impor
tante sur le thymus_ Outre les émotions, le stress négatif et laper
ception que l'on a des événements, qui influent forremem sur cet 
organe, on observe aussi que l'environnement matériel et social, 
l 'alimentation, ainsi que la posture. peuvent déséquilibrer notre 

vitalité et, de. là, affecter notre thymus_ A la quatrième. partie de ce 
livre. je vous propose quelques exercices afin d 'augmenter l'acti

vité de votre thymus et. par le fait même. votre énergie vitale_ 

Quelques réadions et d1a utres conséquences 
Votre pleine santé dépend donc de vo tre énergie vitale_ Vous 
c,onnaissez depuis longtemps cette énergie qui a pris différents 

noms au fil de l 'histoire_ Hippocrate. le père de la médecine, l 'ap
pelait «pouvoir de guérison de la narn re. »- Les Chinois la nom
ment Chi ; les Égyptiens, Ka; les hindous, Prana; et les Hawaiens, 

Mana_ Dans tous les cas. il s'agit de la même énergie et, lorsqu'elle 
est en déséquilibre, cela cause diHérentes réactions dans votre 

corps_ Avant d'expliquer plus en détail ces réactions, je. vais vous 
décrire brièvement le fonctionnement de votre cerveau 

Dans votre cerveau vous possédez deux hémisphères : le 
gauche et le droiL 1.'.hémisphère cérébral gauche. en plus d 'être 

le centre du langage, est l 'hémisphère qui vous permet d 'analy
ser, d'avoir une vision plus détaillée. et qui traite les informations 

de manière séquentielle_ 11 travaille un peu comme un ordina
teur. car il est ordonné. logique et il fragmente en petits morceaux 
l'information_ l.'.hémisphère cérébral droit, lui, est plutôt impliqué 
dans les ac tivüés intuitives et anistiques_ C'est lui qui vous per

met de créer, d'avoir une vue d'ensemble et de traiter les informa
tions de. façon globale_ C'est lui, par exemple., qui vous permet de 

reconnaiLre quelqu'un à travers une foule_ Vous avez be.soin des 
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deux hémispht:res. puisque chacun d'eux perçoit la réalitt d 'une 

façon qui lui est propre_ Vous possédez. aussi une autre partie trt:s 
imponame dans le cerveau, que l'on nomme corps calleux_ Simé 

entre les deux hémisphères. le rôle du corps calleux est de trans

mettre les informations d 'un hémisphère à l'autre_ 

Toutefois. lorsque vous êtes en état de stress. la connexion 

emre les deux hémisphères est interrompue. et il devieru alors dif
ficile de résoudre les problèmes et d'être creatif, puisque, dans ces 

moments, un seul hémisphère demeure ac.tif_ Cet hémisphère. en 
compensant pour celui qui est« déconnecté», devient donc néces

sairement dominant et vous pousse dans une attitude excessive_ 
Par exemple, si votre dominance naturelle est l'hémisphère gauche 

et que vous faites (ace à une simation en vivant du stress, vous 
vous mettrez alors à penser et à agir uniquement en fonction de cet 

hémisphère_ Cela signifie entre autres que vous vivrez sous pres
sion émotionnelle et intellectuelle et que vous pourrez même deve

nir obsessionnel dans vos strnctures_ De plus. sans la collaboration 
de votre hémisphère droi1., non seulement vous perdez votre juge

ment esthétique et inmitif de la réaliré, mais vous ne pouvez non 
plus vous souvenir de ce que vous avez appris et vous devez répéter 

sans cesse, ce qui vous emraÙle dans un combat verbal_ A l'opposé, 
si c'est votre hémisphère droit qui vous mène en situation de stress. 

vous aurez plutôt tendance à vous évader de la realilé. à fuir dans 
des activités imaginaires et à évirer les émotions négatives qui vous 

dérange.ru, car vous êtes incapable de vous exprimer_ Ce.ne réaction 

vous permet de vous débrancher de la situation jusqu'à ce que le 

calme revienne et que la tension s'apaise_ 
Aucun de ces compmtements n'est satisfaisant. car vous avez 

absolument besoin de la collaboration de vos deux hémisphères 
dans tom ce que vous faites : pour bien vous exprimer, avec un 

rythme et une cadence agréables. pom marcher avec. grâce et 
aisance, pour penser d 'une façon logique, tout en ayant accès à 

votre «petite voix intérieure»,. etc_ Encore une fois, le thymus pem 
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jouer ici un rôle important : en effet, en le remettant en bonne 

condition de fonctionnement. donc en vous assurant de mainte
nir en équilibre voLre énergie vitale, vous favoriserez le rééquilibre 
entre vos deux hémisphères. Voilà donc une autre bonne raison de. 

guérir nos tensions et notre stress généré par nos émotions. 
Votre capacité à bien gérer le stress esL donc un des piliers 

imponams de votre santé, en plus d 'avoir une influence significa
tive sur les relations que vous entretenez avec votre entourage. 11 

existe deux é.talS de stress : l'un est négatif et l'autre est positif. Le 
stress négatH est aussi nocif pour votre santé psychique que pour 

votre santé physique, car il vous fait ressentir de la peur, ce qui 
vous amène à une réaction qui est de,.- se ha.me» ou de «se menre 
en fuiLe ». Le stress posHH, quant à lui, apporme plutôt à votre orga
nisme un surplus d'énergie nécessaire à la realisation d'une tâche 

souvent difficile, mais enrichissante. C'est ce que vit, par exemple, 
l'athlète avant une compétition. Bien qu'ayant des effets contraires. 

ces deux états de stress se manifestent de la même façon sur le 
plan neurochimique: sous l'effet du stress, deux hormones, l'adré

naline et les conkosléroldes, sont sé.crétées en grande quantité 
par les glandes surrénales et deviennent actives dans l'organisme. 

Elles sont alors distribuées dans le sang, ce qui permet à l'orga
nisme de se préparer à reagir aux agents producteurs du stress. 

Explorons plus en détail les effets du stress sur votre corps 
physique à pantr d'un exemple concret. Supposons que vous soyez 

pris en voiture. dans un bouchon de circulation monstre et que 
vous deviez vous rendre à un rendez-vous important. Vous êtes en 
retard, le stress s'empare de vous et votre système nerveux com
mence à s'agiter. À ce moment même, l'adrénaline et les corticos

téroides sont libérés dans votre sang, et votre cerveau est alors mis 
en état d'alerte, ainsi que tout votre corps. Vos pupilles commen

cent àse dilater afin de vous assurer une vue maximale. votre oule 
est meilleure et votre bouche devient sèche. Ensuite, votre système 

digestif s'arrête, afin de répondre à la demande d'énergie vitale, et 
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vous vous metlf:z à transpirer_ Vos muscles se tendent, vous avez 

des tremblements internes et votre cœur bat plus fort et plus vite 

afin d 'accélérer la ctrculauon sanguine_ V:Otre rension anértelle est 
alors plus élevée, parce que vorre cœur a besoin de plus d 'oxygène_ 

Lorsque le sang passe au foie, celui-ci y libère plus de glucose afin 

de wnrribuer à la fabrication d 'énergie supplémenraire_ Tomes 

les fonctions de vorre corps qui ne sonr pas essentielles pour le 

moment cessent, et, par n~nexe, votre système immunitaire ralen

tit Pour terminer, vos plaquettes sanguines (qui servent à la coagu

lation du sang) augmentent pour se prtparer à la catastrophe_ Out 

tout cela est bien fatiguant pour l'organisme' Avec tout le stress 

qui se vil dans notre société, il n'esL donc pas surprenanr qu'il y 

aiL un aussi grand nombre de personnes en arrer de travail pour 
dépression, épuisement professionnel et maladies œ toutes sortes_ 

Intoxication et moyens de défense 
l.'.organisme humain possède en lui tous les éléments nécessai res 

afin de se maimenir en santé_ Tomefois, il est limité dans ses capa

cités : lorsque ses déchets métaboliques sont insuffisamment éli

minés par les organes éliminatoires et qu'il est exposé à une trop 

grande quaruhé de pollmion exrérieure, ses limiles sont dépassées 
en intensité et la maladie s'installe_ 

Tous les jours. vous faites subir à votre corps différents traüe

menrs qui l'imoxiquenr, par exemple: une surconsommation de 

nourrimre, une ingestion d 'aliments devenus toxiques après une 

cuisson excessive ou d 'autres transformations, ou enwre une ali

menrarion basée sur de mauvaises combinaisons_ 

li y a aussi d 'autres facteurs externes qui contribuent à la pro

duction de toxines au niveau cellulaire, tels que la mauvaise qualité 

de l 'air ambiant, la prise de médicaments, les vaccins, les drogues , 

les produits chimiques en liberté, etc_ Tout ceci génère des déchets 

qui s'additionnent aux déchets métaboliques déjà produits par 

les cellules_ Quelle que soiL leur origine, Lous ces déchets doivent 



nécessairement être expulsés pa r les organes éliminatoires (intes

tins, reins. poumons. peau)_ Aussi, un surplus de toxines accumu
lées avec le temps donne-L-il un surplus de rravail à l'organisme 
quant à l'élimination des dé.chets_ Ainsi, lorsqu'un ou plusieurs 

des organes concernés sont surchargés, votre organisme vous 
envoie un signal, que la médecine traditionnelle nomme maladie 
aigue_ En réalité, ces inflammarions, dom la Lerminaison finir en 
«ite» (am)'gdalite, rhinite, pharyngite, lar)'ngite, otite, Lrachéîte, 

sinusite, appendicite., péritonite, colite, salpingüe., et j'en passe), 
ne sont qu'une doche d 'alarme vous averLissanL que votre système 
de défense. est défaillant e.t que votre résistance est faible_ C'est 
le signe que votre corps commence à erre épuisé et qu'il cherche 
d 'autres moyens afin d 'isoler er d'éliminer ce surplus de toxines_ 

Outre le processus d'élimination déjà décrit, votre. corps peut 

avoir recours à d'autres méthodes effkace.s pour assurer son net
toyage, par exemple : 

la toux : GuyLOn, médecin et professeur de. physiologte à l 'univer
sité du Mississippi, a dit : «Le réflexe de la toux est essentiel à la 

vie, car c'est le moyen de d~harrasser les conduits d'air pulmonaire 
des corps étrangers_» 

le pus : Frédéric Kahn, médecin er ameur du livre Ton corps e~ 
toi · anatomie et physio!ogie d1.1 corps humain mises à la ponée de 
to1.1s, affirmait : «Le pus n'est pas une maladie, mais un moyen 

de défense de l'organisme contre un désordre. quelconque_ Quand 

une blessure deviem purulente, c'esr signe qu'il y a dans les tis

sus des substances dont le corps veut se. débarrasser_ On appelle 
"abcès" de grosses collections de pus à l'intérieur du corps_» 

le vomissement : Le. vomissement est une autre opération de. 

nettoyage du corps efficace e.t impressionnante_ U s'agit d 'une 
expulsion par le tube digestif d'un surplus d 'aliments, d'aliments 
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toxiques. ou encore de matières toxiques provenant de l'exté
rieur (exogènes) ou de l'intérieur (endogènes) du corps et qui 
l 'empoisonnenL 

la fièvre : la fièvre. est aussi un mécanisme d 'autodéfense 

e.r elle n'est pas une maladie. 1l s'agit d 'une augmematton de la 
température de votre corps qui permet d 'accélérer les processus 

vitaux nécessaires à votre défens~ comme la transpiration. par 

exemple, qui stimule. l'expulsion des déchets et des toxines. Dans 
ces moment~ votre première réaction sera souvent d 'empêcher et 

de «casser» la lièvre.. Ce mauvais réflexe a toutefois pour effet de 
maintenir les toxines à l'intérieur du corps et cause des réactions 

plus chroniques. 

Ainsi, rappelons que. lorsque les états de fatigue ou de. dé.pression 
s'ins1.allent. c'est signe que les déchets métaboliques. causés en 

grande pa rtie par les émotions et le surmenage. ont surchargé les 
organes qui ont comme fonctions de nemraliser er d 'éliminer ces 
matières nuisibles. Cela signifie que les limites de résistanc.e de 
l'organisme ont é.té dépassées et que les réserves énergétiques onL 

éré surutilisé.es. 
À l'intérieur de votre corps, c'est toujours l'été, car votre tem

pérature corpo relle est d 'environ 98 °F ou 36 °C, avec un taux 
d'humidiLé d 'environ 88%. Il y faH donc chaud et humide et ce, 

meme en hiver. Dans c.es condhions, rous les déchets métaboli
ques non évacués assez rapidement par vos organes éliminatoires 

s'accumuleru et stagnent dans les rissus. Ces maLière.s roxiques se 
mettent alors à fermenter. à putréfier, à pourrir et ils établisse.nt 

alors un milieu idéal pour tous les virus et les bactéries. Ces orga
nismes vivants som rrès roxtques, car ils sécrètent aussi des déchets 

qui vous empoisonnent et que votre corps est obligé de combattre 
et d 'éliminer. Ces bactérie~ virus et parasites envahissent rapide

ment votre corps, polluem vorre sang et détériorent graduellement 
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tous les tissus, organes (plus particulièrement le cœur, le foie. les 

reins et les poumons) et systèmes de défense : on parle alors de 
wxémie. Les premiers symptômes de la LOxémie soru: 

Vieillissement prématuré.; 

Corps et espriL amorphes; 
ConsLipaLion. selles dures. nauséabondes et de couleur 

foncée; 

Douleurs dans les épaules; 
Étourdissements et insomnies; 

Manque d'appétit constant; 
Transpiration malodoranie; 

Maux, douleurs et crampes pendanL les mensLrualions; 
Goût prononcé pour le sucre. le café, l'alcool. le sel, la 

nicotine; 
Perte de souplesse et douleurs dans les jointures; 

Teint jaunâtre, peau ratatinée et ridée, yeux ternes; 
Ralemtssemem du cerveau ; 

Migraines, narines surchargé.es, mucus dans la gorge; 
Excè.s de cérumen dans les oreilles et des dé.chets dans les 

yeux; 
Langue chargée, gofits amers ou acides dans la bouche; 

Fatigue : tout est lourd et notre rendement est moins 
efficace; 

Disparition progressive de la joie de vivre; 
et finalement, la maladie s'installe~ 

Tous ces symptômes ne signifient pas que vous êtes sur le point 

de mouri r. mais vous communiquent que vous devriez prendre 
en considération les avertissements que vous envoie votre corps. 

Si vous passez outre ces avertissements, vos déchets s'accumule 
ront de plus en plus au fil des années et votre corps s'en trouvera 

imoxiqué. S'ensuivra alors la détérioraLion de vos organes viraux 
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(le cœur, le foie. les reins. les poumons et surtout votre poste de 

commande, le cerveau) qui, éventuellement. ne pourront plus 
faire leur travail en coordination les uns avec les amres. 

De nos jours, prattquemem wut le mond!e est atteint d 'un mal 

ou d'un autre en Amérique du Nord. Si vous \'OUS tournez vers les 
membres de votre famille, vos amis et vos collègues de travail, eL 

prenez le temps de les interroger en profondeur, vous constaterez 
qu'à peu près tout le monde est aux prises avec un problème de 

santé, souvent passablement grave. Parmi les personnes de plus 
de 45 ans que vous connaissez, combien d 'entres elles doivent 

prendre un médicament contre l'hypertension, un autre pour 
équilibrer leur taux de cholestérol ou leur glycémie, ou encore de 
l'insuline J Combien de personnes connaissez-vous dans la ving
taine ou dans la trentaine qui souffrent de fatigue chronique et œ, 

souvent sans meme le savoir, car elles pensent etre normales? Ces 
personnes croient qu'il est correct d 'aller au lit à 20 h 30 chaque 

soir et qu'il est tout aussi normal de faire la grasse matinée jusqu'à 
13 h OO le samedi pour parvenir à accomplir leurs acLivirés de 

la fin de semaine. Enfin. combien de personnes connaissez-vous 
dans la quarantaine. et dans la cinquantaine qui sont récemment 

mones du cancer? 
En conclusion, même si votre système de défense est faible, 

que votre production d 'anticorps est inhibée, que votre bagage 
génétique. est dUecmeux et que votre organisme est intoxiqué, 

commencer à comprendre. comment fonctionne ce.nains systèmes 
de votre corps devient un point de départ essentiel afin d 'amélio
rer votre condition et votre qualité de vie. En lisant ce livre, vous 
Etes présentement en train d 'apprendre certaines règles qui gou

vernent votre corps physique. Lorsque l'on comprend mieux son 
foncrionnemeru, on est plus en mesure de faire des changements 
favorables dans ses habitudes de vie et de poser œs actions effi

caces et durables pour améliorer et soutenir tous ses systèmes. Ces 
modifications permemont à votre organisme de mieux éliminer 
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ses déchets métaboliques, de reconstituer ses réserves énergéû 

ques et de réparer l'usure de ses tissus_ Vous verrez plus exacte

mem comment procéder à ce neuoyage et à la «rénovation» de 
votre corps dans la partie IV, mais avant, j'ai d 'autres choses à 

vous communiquer_ 



PARTIE Il 

V I o os emot10ns 

«Les vèriwb!es maladies de l'homme proviennent de tares 
!el!es que l'orgueil, !a cmau!t, !a hait1e, le 11an:issisme .. l'igt10-

rat1ce., l 1nstabi!i!è, le dtstquiiibre, !a c011voiti se, !l1 jalousie e! !a 
cupidité. Chacu11 de ces défauts proàui! un conf!i t qui 11e peu! 

que se refléter au nive.au du corps physique, produisant ai11si 

des malaises e! des maladies. » 

Docteur Edward Bach 

De l'interieur vers l'extérieur 
Dans le chapitre précédem, je vous ai décrh quelques réactions 
physiques qu'engendrent votre stress et vos émotions_ En outre, 

ils entraînent l'affaiblissement de votre thymus, qui est le poste 
de commande de votre énergie vüale_ De plus, en interrompant 

la communication entre vmre thymus et votre cerveau, le stress 
et les émotions créent un déséquilibre entre les deux hémisphères 
de votre cerveau, ce qui fait qu'il vous devient difficile de résoudre 
des problèmes dans les situations difficiles_ Sous l'effet du stress, 

deux hormones, l'adrénaline et les corticostéro1des, sont sécrétées 
en grande quantité par les glandes surrénales et deviennent actives 

dans l'organisme_ Lorsque cela se produit à maintes reprises. vos 
glandes surrénales s'en trouvent épuisées, ce qui a une consé
quence sur tous les amres systèmes et organes_ Votre corps est très 
intelligent, complexe et sophistiqué_ Pour accomplir sa mission, 
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soit celle de reste r en vie le plus longtemps possible. votre corps 

s'adaptera. dans une certaine mesure, à l'environnement et aux 
trairemems que vous lui faites subir par l'emremtse de vos habi 

tudes_ Lorsque ses limües sont atteintes, votre cor-ps vous envoie. 

diHérenls signes, tels qu 'une infection, une inflammation. de la 
fièv re, une toux, un rhume, un abcès, des allergies, des vomisse

ments, de. la fatigue, etc_ 
Vous pouvez donc constater que le stress et les émotions ont 

une influence. d irecte sur votre corps physique_ Je d irais même 
que ce sont les facteurs pouvant causer les plus grands dégâts dans 

votre organisme_ C'est pour cette raison que vous êtes en mesure 
d 'affirmer que votre corps physique n'est que le résultat ou encore 

est à l'image de c.e qui se déroule à l'iruérieur de vous, c'est-à-dire 
dans votre être_ 

Ainsi, votre capacité. à bien gérer le stress et à transformer 
les émotions '1--li bouleversent votre quotidien est un des piliers 

importants de votre santé, en plus de constituer une influence 
significalive sur les relations que vous erureœnez avec votre emou

rage_ Rappelons qu'il existe deux états de stress : l\m est négatif 

et l'autre est posiLiL Gomme vous l'avez vu dans le chapitre pré

céŒm, tous les deux se manifestenr de la même façon sur le plan 
neurochimique, mais n'ont toutefois pas les mêmes conséquences_ 

Le stress négatif est nocif. tant pour votre sanlt psychique que phy
sique_ Ainsi, les effets du stress négatif sur votre sanmt mentale som 

nombreux: baisse d 'énergie, fatigue, épuisement, humeur instable, 
d~.saœord, résistance, refus, contrainte, lourdeur, obligation, baisse. 

de conc.eruration, démotivation, frustration, colère, peur, angoisse, 
tristesse, découragement.. panique, hésitation, insatisfaction. décep

tion. impatience, insécurité, relations sociales tendues, manque de 
confiance, jugemeru négatif, baisse d 'estime de sot Pour ce qui est 

de la santé physique. les conséquences immédiates de ce type de 
stress sont un état de le.nsion physique et musculaire, un ralenlisse

meru du système digestif, des difficultés du sommeil, de la fatigue, 
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une respiration réduite. des maux de tête, des maux de ventre __ 

Pour se soulager de œt état d'inconfort physique et mental . les 
gens qui vivent du stress négatif peuvenr se jeter dans le travail, 
ou encore avoir recoors à l'alcool et aux médicaments_ À plus long 

terme, le stress négatif peut aussi engendrer des maladies physiques 
et psychologiques chroniques, telles que des problèmes cardio

vasculaires, de l'angine. de l'insuffisance cardiaque. du dimère, des 
ulcères, des c:mcers. des infections. de l'insomnie. de l'épuisement 

personnel ou professionnel. des migraines, des douleurs muscu
laires et articulaires. du vieillissement prémature et j'en passe_ 

Si le stress négatif a de graves répercussions sur votre corps 
physique, le stress positif en fait tom autant, quoique d 'une faç,on 

totalemenr différente_ Cene réaction apporte en effet à votre 
organisme un surplus d'énergie nécessaire à la ré.alisation d 'une 

tâche souvent diffîcile, mais enrichissante_ C'est ce que vü, par 
exemple. l 'athlète avant une compétition C'est lorsque le surplus 

d'énergie généré par une situation de stress, parfois réelle, mais 
souvenr imaginaire. n'est pas utilisé physiquement ou exprimé 
émotionnellement, que le stress devienr néfaste pour la santé_ Il 
peut alors se. t ransformer en frustration ou en c,olè.re ré.primée, par 

exemple_ Dans chaque situation, vous avez wujours le choix de 
vivre le stress d 'une manière positive ou négative_ Cela dépendra 

de la perception que vous aurez de l'événement déclencheur de 
stress et non de l'événement lui-même_ Plusieurs personnes vont 

essayer d'éliminer le stress négatif en changeant d 'environnement 
ou enwre de relations, pour se. rendre e-0mpte un peu plus tard 

qu'ils vivem encore le même genre de stress er de situations_ Cet 
état négatif est à l'intérieur de vous et il vous est possible de le 

transformer afin qu'il contribue à vous donner des ailes, au lieu de 
vous enlever votre pouvoir_ 

Votre corps ne dit que la vérité et rien que la vérité_ ll est 
votre baromètre. votre senseur_ C'est pour cette raison que les ser
vices d 'ordre public om recours à des détecteurs de mensonges et 
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que certains kinésiologues utilisent des appareils pouvant tester 

la force musculaire_ Votre corps est le reflet de votre histoire_ En 

effeL, rom ce que vous avez vécu est enregistré en vous : votre 

corps connail tom sur votre santé, vos relations, vos bms, vos 

aspirations. vos rêves_ Vos expressions et vos comportements en 

disent donc longs à voLre sujet, ainsi que sur le bagage émotionnel 

que vous transponez_ Voilà pourquoi,. à travers un componemenr, 

vous êtes en mesure de voir si les gens disent ou non la vérité_ À 

cet é.gard, il existe plusieurs livres décrivant très bien le langage 

corporel qui vous aident à étudier les pensées_ Par exemple.. une 

personne honntte et ouverte montrera facilement la paume de ses 

mains, les braser les jambes resteront ouverts et vous regardera 

dans les yeux_ Au contraire, s'il vous ment, votre inrerlocmeur ne 

sera pas très à l'aise, cherchera à cacher ses mains dans son dos ou 

dans ses poches, croisera les bras ou les jambes et ne. vous regar

dera pas directe.ment dans les yeux_ Ces réactions ne sont que le 

résultat d'émotions vécues, ainsi que. de l'attitude de votre interlo

cuteur face à ce qu'il vil en ce moment préseru_ 

Lorsque j'ai déménagé à Montréal, cela m'a donné un réel choc 

d~ voir tant de. souffrance reflétée dans le. comportement des gens_ 
j'ai alors pris conscience à quel point la plupan des individus som 
renfermés et se protègent constamment_ C'est chacun pour soi l Le 

pir~ je trouv~ c'est qu'un grand nombre de personnes ont fait de 

ce t étal une. condiLion LOUL à fait normale_ Vous ne vous regardez 

plus, ne vous parlez plus et vous vous souriez encore moins_ Vous 

êtes devenus inconscients de cette attitude généralisée, ainsi que de. 
la souffrance des amres_ Pourtant, vous allez vous arrêter si vous 

croisez. un animal qui a de. la difficulté à macler, qui a le.dos rond , 

le regard perdu et qui miaule. Vous allez penser : +r pauvre petit 

char, il est très maladie», et la plupan œmeronr d'aider cer animal_ 

Bref, il est important de comprendre de quelle manière le 

corps physique se forme et ré.agit se.Ion ce qu'il vit et accumule 

émotlonnellemenL Par ailleurs, lorsqu'il s'agh de votre. corps, l'ego 
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n'aime pas toujou rs voir la réalité telle qu'elle est et cherchera à 

trouver de bonnes raisons extérieures pour expliquer la cause de 

ses malheurs, en invoquant par exemple un accideru ou une mau

vaise synchronie. erc. Toutefois, demeu rer inconsciem de cene 

réalité, c'est laisser la responsabilité de votre santé à la vie et aux 

autres. En éranr ouverr à ce que je viens de vous expliquer, vous 

apprendrez énormément sur vos pensées ainsi que sur le résulrat 
de vos habitudes de vie et de vos habitudes alimentaires sur votre 

corps physique. 
Permettez-moi maintenant de pousser mon élude encore plus 

loin afin de vous aider à mieux comprendre eocore œ que vous 
vivez dans vo tre corlJS physique et dans votre vie. Nous l'avons 

vu, tl exisre des liens directs emre les émotions et les maladies. 

Plusieurs auteurs ont écrit à ce sujet: Louise Hay. Lise Bourbeau. 

Jacques Martel, Claude Sabbah. Gérald ALhias. et j'en passe. Le.urs 
recherches vous démontrent clairement la relation entre la pensée. 

les émotions et la maladie et vous d~montrent également qu'il est 

possible de décoder les émorions se rauachanr à une maladie don

née. Par exemple, vous pouvez affirmer qu'une personne souffrant 
d 'arthrite vit clans des struc.Lures rigides, ne se sent pas aimée eL 

vit dans la critique, refoulée face à elle-même et face aux autres. 

Ainsi, elle accumule ses émotions. vil beaucoup cl 'amertume et de 

décep tions. Pour guérir. il importe pour œs personnes d 'arrêter 

de se semir exploitées par les autres et par la vie. Dans le même 

ordre d 'idées, les individus qui souffrent d 'ulcères à l 'estomac per

çoivent généralement les siLuations comme étant plus d ramatiques 

qu'elles ne le soru en réalité. Ces personnes supponenr du stress, 
des inquiétudes et des contrariétés et sont i rritées à force de ne pas 

s'aimer ni de s'apprécier. Conséquemment, elles sont impatientes 
avec les autres et vivent du ressentiment, car elles onr des attentes. 

Enfin. les enfants souffrant d htites à répétition constituent un 

autre exemple : une telle maladie est en effet souvent le signe que. 

l'enfant vit de la colère er qu'il se bouche les oreilles pour ne plus 



entendre_ je vous suggère fortement de vous procurer un livre de 

référence décrivant les malaises et maladies en détail dans le but 

de découvrtr les causes profondes et souvem inconscienœs de œ 
que vous pensez, vivez, entendez et ressenrez face aux événements 

de votre vie_ 

Quand rien ne va plus 
Avez-vous remarqué que, plus vous vous sentez mal, plus œ cp'il 
y a amour de vous va mal aussi? N'avez-vous pas l 'impression 

quelquefois d 'ent re r dans une période « tw ilight zone» où plus 
rien ne fonctionne~ j'emends souvent l'expression «Je n 'avais pas 

besoin de ça en ce moment», comme si une situation difficile alli

rail inévitablemem d'amres simartons difficiles_ La même chose se 
produit dans le cas d'une injustice, d'un accident ou d'une incom

préhension : votre souffrance. remonte. à la surface. e.t vous fait 
vivre une panoplie. d 'émoti·ons_ Pour certaines personne~ ce.la se. 

manifeste par de la colère et de la frustration. tandis que d 'autres 
ressenti rom plmôl de la tristesse, de l'envie, de la jalousie, de la 

culpabilité_ Un beau petit mélange acide l 

Lorsque vous éprouvez de. tels sentiments, vous ressentez un 

dbagréable effet d'impuissance, d'impatience et, pour cenains, de 
désespoir_ Vous tournez en rond. comme si vous. aviez perdu votre 

capacité de comprendre et de trouver des. solutions_ Vous vous 

concentrez uniquemem sur votre problème et devenez inconscients 

er indHfére.nrs par rapport aux amre.s facene.s. de vorre vie_ Pour 

mieux comprendre ce phénomène, parcourons ensemble. quelques 

exemples d~ cas vécus par des gens qui ont croisé ma rome_ 

Martin travaille dans un garage et fait de la soudure_ Il est père 

d 'un jeune garçon et est divorcé depuis huit ans_ Ce.ne séparation 

a été très douloureuse pour les deux parties er, encore aujourd'hui, 

il vit beaucoup d 'amertume : il rencont re très peu son garçon et 
souffre ex trêmement dans cette situation_ 1l essaie d'entrer en 

contacr avec lui par Interne t,. mais y arrive difficilement : soit il 
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demeure sans nouvelles de son garçon, soit celui-ci lui fait par

venir des messages très courts_ Il pense que l'enfant n'a pas toute 
la liberté voulue pour communiquer avec lui et, dans son for 
intérieur, il blâme énormément son ex-conjointe_ U n'arrive pas 

à s'entendre avec elle sur certains points et, presentement, elle ne 
vem plus lui adresser la parole_ Vous imaginez que Manin se senL 

impuissant et vit beaucoup de colère, de frustration et d 'injustice, 
et œ, depuis maintenant huit ans_ Depuis œ temps, il n'arrive pas 

à garder un travail stable; il se fait toujours congédier et à chaque 
fois ne comprend pas pourquoi_ Son estime personnelle est au 

plus bas et il ne cesse de ressasser les évènements du passé afin de 
comprendre ce qui lui arrive_ Bref, il est dans un cul-de-sac et ne 

trouve aucune réponse valable_ 
Un autre bel exemple est celui de Brigitte qui est mariée 

depuis 25 ans_ Elle a deux beaux enfants : l'un est aux études el 
l'autre, sur le marché diu travail depuis trois ans_ Tous les deux 

ont quitté le nid familial, situé en région, pour une grande ville 
où le travail et les études sonr plus accessibles_ Vue de l 'extérieur, 

sa vie semble paisible et heureuse, mais en réalité, il n'en est rien_ 
Brigitte vil beauc,oup de. pression par rapport à ses responsabilités 

et ne. voir pas comment s'en sorrir_ Elle voiL ses charges comme 
une grosse montagne e.t se voit contrainte à augmenter sans cesse 
sa cadenœ afin d 'arriver à tout faire_ Lorsque ses enfants viennent 
pour la visiter, c'est l 'enfer l Hs laissent rom à la traine, se lais

sent servir et vonr même oser inviler leurs amis d 'enfance pour le 
repas_ Brigine court de tous les côtés, se dépêche pour tout orga

niser et ramasser_ Elle se seru seule, impuissante et vil beaucoup 
de ressentiment Elle rêve du jour où tous les gens qui l'entou

rent deviendront responsables de leur pelile personne_ Elle est 
donc constammem dans l 'anenl:f: et reproche ouvertement à tous 
de lui laisser tout le travail_ Dans le feu de ses émotions, Brigitte 
ne se rend pas compte qu'elle est tellement rapide, qu'elle réussit 

à ac.wmplir tomes les tâches dans un temps record_ Comble de 
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malheur, clans sa course folle, il lui arrive toujours des accidents : 

elle se blesse souvent les pieds ou les mains, si bien que œla l'im

mobilise pour quelque temps. Le temps de se reposer, de récupé

rer un peu et la revoilà partie à nouveau~ 

Suzanne, quant à elle . travaille à temps complet comme 

d irectrice d 'une agence et milise le transport en commun pour 

s'y rendre. Il lui arrive souvent de se réveiller pendant la nuiL et 
de penser au travail qu'elle aura à accomplir le lendemain, pour 

ensuite se rendormirun peu plus tard. Chaque. matin, à son réveil, 

elle se sent fatiguée el répète à son conjoint qu 'il lui manque des 

heures de sommeil. De plus, elle utilise le transport en commun 
pour se rendre à son travail. Elle trouve le trajet très long et ne 

cesse de penser à différentes solutions afin que ce temps passe 
plus vite. Le soir, de retour chez elle, Suzanne n'a plus d 'énergie et 

fait une pause avant d'avaler le souper que son mari lui a préparé. 
Après la vaisselle. elle s'installe devant la télévision pour la soi 

rée. Suzanne éprouve continuellement le sentiment de manquer 
de temps, elle a l'impression d 'êue prisonnière d 'une strucmre et 
se sem obligée de travailler. La fin de semaine, elle faü du sporr, 

magasine, rencontre des amis, visite des musées et va au cinéma. 

En fail, elle vil à plein régime afin de fai re wm ce qu'elle désire 

et de profiter au maximum de son prtcieux temps. Ainsi, lorsque 

son mari, par exemple, lui suggère d 'arrêter saluer quelqu'un en 
passant, ou encore de faire un peLH <léLour imprévu pour acheier 

quelque chose, elle trouve cela très dHfidle à accepter, car elle voit 

cela comme une perte de temps. Bref, puisqu'elle a constamment 

peur de ne pas avoir assez de temps et qu'elle craint LOujours de ne 
pas combler tous ses besoins, Suzanne est tres structurée dans ses 
loisirs et n'arrête jamais lors de ses voyages et durant ses jours de 

congé afin d 'accomplir le plus d 'aclivités possible. Nous pourrions 

dire de Suzanne qu'elle est une personne extravertie, qui aime être 
en bonne compagnie. Pourtant, au fond, ce n'est pas tom à fait le 
cas : elle est ouverte seulement pour c.e qui concerne les anions qui 
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lui apportent un sentiment de liberté_ Elle éprouve de la difficulté 

à accueillir le changement d'horaire. de plans, et elle manque de 
spontanéité_ Le même scénario se répème au fil des semaines et des 

années: la semaine, elle est fatiguée er durant les jours de congé, 

elle mène une course contre la montre_ Présentement. Suzanne est 
très essoufflée er souHre parfois d 'éwurdissemems_ 

ll y a aussi Jonathan qui travaille très dur comme ébéniste 
depuis environ 20 ans_ il se valorise clans la création de meubles: 

chaque pièc.e. qu'il réalise est une magnifique œuvre d'art_ 1l est 
très minutieux et investit beaucoup de temps dans son travail_ 

En fait, il serait plus juste de dire que son travail est un moyen 
d'expression dans lequel il se réfugie, car il est mal à l'aise dans 

l'intimité_ H est convaincu de ne jamais avoir comblé les attemes 
que sa mère avait à son égard el a tellement souffert dans sa rela

tion avec elle, qu'aujourd'hui, il se protège el évite les discussions 
trop profondes_ Au fond de lui-même. il pense qu'il ne mérite pas 
d'être aimé el, vu ce qu'il a vécu avec sa mère, il craint toujours 
de décevoir les amres_ Lorsqu'il est en société, il arrive à composer 

avec ses souffranc.es par le biais de l'humour_ En effet, Jonathan 
est une personne très drôle, et toutes ses oonversations tourne.nt à 
la plaisanœrie_ U esr consrammeru joyeux et personne, excepté sa 
femme et ses enfants. ne soupçonne quoi que ce soit sur ce qu'il 

ressent au fond de lui Tous les gens qui le côtoient éprouvent plu
tôt un ré.el plaisir à être en sa compagnie. et les souvenirs de leurs 
belles rencomres avec lui som à jamais gravés dans leurs cœurs_ 
On pourrait même aller jusqu'à d ire que tout le monde l'adore._ 

Pourtant, au sein de sa peLire famille, la réalité est rom amre_ 11 ne 
fait presque jamais d'activités avec sa fille el communique un peu 
avec son fils par l'entremise du sport_ De plus, il évite les dialo
gues avec sa femme. en prétextant qu'il est trop fatigué pour par
ler_ Dans ces moments-là, il se réfugie dans la boisson, regarde la 
télé.vision, puis s'endort sur son divan_ Toutes les personnes de son 

entourage,. c'est-à-dire ses amis, sa famille élargie (sœurs, frères, 



parents) et ses dients, ne se doute.nt pour tant nullement de son 

mal-être et de œne attitude dans l'intimité_ Tous sont donc wm

plèiemeru renversés lorsque Jonathan leur annonce que sa femme 

vient de le laisser_ 

Ce que vit Lionel n'est pas très facile non plus_ Lionel travaille 

dans le sec ieur de l'informatique er gagne un très bon salaire_ Toute 

sa vie, il a trimé fon afin de se faire aimer et aœeprer et il aimerait 
bien obtenir de la reconnaissance d'autrui Toutefois, même s'il fait 

toujours plus que. ce. qu'on lui demande., il n'est jamais estimé. à sa 

juste valeur_ ll ne peut nier qu 'il est très apprécié de. ses collègues 

de. travail, ainsi que de ses subalternes, mais tous prenne.nt son 
travail pour ac.quis et se.s efforts inienses comme étant normaux_ 

Cene simalion le meL en rogne et il éprouve un sentiment d 'être 
oublié et abandonné_ Pour ajouter à son malheur, Lionel a aussi 

développé au fil des ans une dépendance au je.u_ À vrai dire., Lionel 

transporte. beaucoup de. haine. die dtception et de colère depuis 

son enfance_ Il a vécu des évènements difficiles, comme. la mort de. 

sa mère et le. remariage de son père avec une femme pleine d 'amer

mme et d 'agressivité_ Depuis ce remps, il accumule déceplion sur 

déception_ Il est divorcé depuis 18 ans et n'est jamais parvenu à 

trouver une compagne avec qui partager l'amour, la complicité er 
le. bonheur_ li se sent terriblement seul et, pour combler œ vide, il 
joue dans les machines à sous, dans l'espoi r de gagner, pour une 
fois_ Que. de profonŒs souffrances~ 

ll y a aussi l'exemple de Denise. qui est à l'hôpital préseme
menl Elle est très faible et a reçu trois transfusions de sang_ De.puis 

quelque œmps, elle vit des momerus difficiles dans son couple, à tel 
point qu'elle en est venue à se sentir impuissante et à la merci de ces 

conllîts_ Ces é.vénements ont fait naître en elle de la colère et de la 

rage, si. bien que cette irrii.arion émotionnelle s'est traduite en irrita

tion physique. dans l 'es~mac_ Cette. inflammation lui a fait perdre 

beaucoup de sang eL aurait pu lui coOl:er la vie_ Pour dire la vé.rité, 

cela fair très longtemps que Denise. vit de la rage refoulée_ En effet, 
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Denise a l'impression de subir sa vie_ Elle se critique énormément, 

se culpabilise et a honte d'elle-même~ Elle critique également les 
autori!ts eL refuse de se plier, peu impone les conséquences_ Elle 

vit souvent de l'injustice et accuse les autres pour rom et pour rien_ 
Elle est également très perfectionniste et se sent obligée de faire 
cenaines choses, même si elle ne les désire plus dans sa vie_ Ses 

pensées sont très rigides et son eruêtemem provoque une tension 
permanente, si bien qu'une maladie que bien des gens connaissent 

s'est dédarée, soH l'arthrite._ A l'image de. ses pensées, son corps 
manque de flexibilité_ En vivant constamment dans la douleur, il 
est difficile pour Denise de prendre conscience qu'elle transporte 
une peine immense et qu'elle s'accroche à de.s évènemerus passés 

qui l'om profonclémem blessée_ 

S'imaginer le pire 
Toutes ces personnes ont une chose en commun: la souffrance_ En 

e.Het, vous avez tous soufferr à un moment ou à un autre de votre 

vie_ Vous avez tous véru des moments dans lesquels les simalions 
et les gens autour de vous n'ont pas su combler vos besoins_ Vous 

avez alors jugé leurs comportements, leurs manières de résoudre 

la simarion ou encore leur inacrion_ Vous vous êœs tous d:'.jà sentis 
incompris, abandonnés, mal aimés, abusés, oubliés et pas assez 

importants_ Ce.ne souffrance a grandi au fil des années et est deve
nue. tellement grande que la perceprion que vous en avez en est 

venue à se déformer : en eHet, plus vous ressassez dans vorre l.ête 
les évènements qui vous ont fait souHrir, plus vous vous éloignez 

de la téaliLé_ Quelquefois, la souffrance esr même à ce point vive 
que votœ esprit décide d 'enfouir les évènements qui la provoque.nt 

au plus profond de vous, allant même jusqu'à les oublier complè
remenL Malgré cela, dans chaque simation que vous qualifiez de 

difficile, quelle qu'elle soit. votre réaction sera toujours sensible
ment la même et ressemblera à celle que vous avez eue lors de 

souffrances antérieures que vous avez enfouies_ Plus vous entrez 
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en réaction. plus votre souffrance prend de l'ampleur_ C'est pour 

œne raison que vous vous imaginez toujours le pire. comme si 
c'était une catastrophe_ 

Un amre point que l 'être humain a en commun esr le fait que 
vous avez l 'impression de subir vos émotions à certains moments_ 
U arrive en effet très souvem que vous vous semiez impuissants 

face à ce que vous éprouvez, pour finalement vous dire que vous 
n'avez aucun choix, œ qui fait de vous des victimes de l'événe

ment qui cause ces émotions_ 
ËLre victime ne veut pas seulement dire pleurer, faire une 

dépression, être dtc.ouragé, etc_ Non. toute personne qui met la 
fame sur une source extérieure à elle-même pour s'expliquer un 
problème est victime et en subit les effets_ Ainsi, vous êies victime 
lorsque : 

Vous êtes en retard pour le bureau et que vous mettez la 

faute sur la circulation: 
Vous n'avez pas terminé votre travail à temps parce que 

quelqu'un vous a dérangé: 
la maison est en désordre parce que votre conjoint(e) ne 

se ramasse pas; 
Vous êtes fatigué parce que les enfants sont turbulents; 

Vous ne pouvez voir vos enfants parce que votre ex
conjoim(e) vous cause des problèmes; 

Vous ne pouvez dormir parce qu 'il fair trop chaud; 
Vous êtes malade parce. que vous vous êtes surmené; 

Vous avez de la difikulLé à digérer parce que vous pensez 
que la nourriture du restaurant n'était pas assez fraîche: 

Vous vous sentez dominé par un événement ou par 
quelqu'un de votre entourage; 
Vous n'avez pas le choix; 
Le trajet pour vous rendre à votre bureau est trop long; 

Vous n'avez pas assez de temps : 
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Vous vous sentez obligé d'accepter; 

Vous avez échoué votre examen ou entrevue parce que 
vous n'aviez pas wus les documents nécessaires afin de 

bien vous préparer: 

Vous êtes malheureux parce qu'une personne de votre 
enrourage ne vous respecte pas; 

Vous semez que l'.on abuse de votre bonne volonté ou de 
votre temps; 

On ne vous répond pas assez rapidement; 
Vous ne vous sentez pas compris ou reconnu: 

Vous êtes malade et n'avez pas d'énergie: 
Ce n'est pas de votre fame; 

Vous vous senrez jugé; 

Le manque d'argent et de soutien vous empêche d'at

teindre vos objectifs; 
Vous auendez après les autres; 

Vous avez perdu quelque chose: 
Vous avez un acctdenr; 

Une malchance vous tombe dessus; 
Vous avez une dépendance (affective, au travail, à la drogue, 

à l'alcool, aux médicaments. aux jeux, sexuelle, à la nour
rituœ. etc.); 

11 ne fait pas beau à l'extérieur: 
Vous ne vous réa.lisez pas parce que les amres n'ont pas 

confiance en vous: 
Et j'en passe ... 

Avec le temps. votre comportement frise même la paranola. Hé 
oui~ Vous vous mettez à vous méfier avec exagération de tout 
ce qui vous entoure, vos domes prennent une ampleur énorme. 
vous devenez hyper prudent et vous vous concentrez sur de petits 
détails sans importance. li vous arrive même de penser constam
ment à la même chose, de devenir «accro» à vos émotions: vous 
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êtes alors incapable. de penser à quelque. chose. de nouveau_ Tout 

devient exagéré et un grand vide. s'ins1.alle., vide que vous comblez 
de différemes manières_ 11 y a ceux qui, par exemple: 

Mangent le.urs émotions; 

Utilisem des médicamenlS afin de maitriser un problème 
physique et/ou psychique; 

Consomment des stupéfiants; 

Boivent de l'alcool à profusion; 
Travaillent sans arrêt; 

jouent à des jeux de hasard; 
Passe.m leurs soirées, leurs nuits ou leurs journées sur 

lnLe.rne.t pour « chane.u, regarder des siLes pornos, ou 
encore explorer des sites d'agences de rencontre alors 

qu'ils sonL en relation; 
Dépensent exagérément dans les magasins; 

Passe.nt leur temps libre à manger, à dormir ou à regarder 
e.xcesstvemenr la télévision; 

Accumulem diplôme par~dessus diplôme, formation par
dessus formation; 

Développem une dépendance affective.; 
Sont maniaques de la propreté de leur environnement; 

Ont des impulsions sexuelles; 
Souffrent d 'insécurité financière et autres; 

Bminenr d 'un travail à un amre, d 'une relation à une. 
autre, etc_ ; 

Ont le besoin de wm contrôler; 
Et plus encore_ 

Tom comportement faü avec excès et qui cause. un déséquilibre 
sert à combler un vide el occasionne souvent un inconfort pour 
votre entourage_ Ainsi, c'est souve.nL pour pallier un manque de 

réconfort et de plaisir que vous développez des dépendances_ Vous 
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en avez tous et il est très diHicile pour chacun de vous de vous en 

défaire_ Les comportements qui traduisent des dépendances expri

ment également un refoulemenr au plus profond de vos émotions 

telles que la colère, le ressentiment, la frus tration, la haine, la 

jalousie.. la tristesse, la dtœption. l'impuissance. la désolation. etc_ 

Au fil des années, cetre panoplie d'émoLions évolue et s'installe de 

plus en plus confortablemeru en vous_ Tôt ou tard. les douleurs et 

les souffrances qu'elles t ranspor tent se maté rialiseront à trave rs 

votre corps physique. sous forme de. maladie_ 

La plupart du temps. lorsque vous vivez dans une te.He. dyna

mique.. vous n'êtes pas conscients que cette situation a son utilité_ 

n faut dire aussi qu'il n'e.st pas facile de comprendre ce qui vous 

arrive lorsque vous êtes au cœur d'événements difficiles_ 

Désamorcer le problème 

«Ce 11'es t pas ce que je jat'i à mon corps qui me procure !e plus 
granà bien, mais ce que Je fais il mon esprit 11 

Ramtha 

Comme le hasard n'existe pas et que tom a une raison d'être, vous 

êtes en mesure, avec du recul, de mieux prendre conscience de vos 

souffrances e.t de. mieux en saisir le sens_ Raymond A_ Dart. doc

teur en anthropologie australien, disait: ,.- La question qu'il vous 

faut résoudre est celle de savoir si les choses que vous faites jour 

après jour le. sont de façon consciente. e.t équilibrée. ou si elles font 

partie. cl 'un combat acharné_ Si la dernière. méthode. est la vôtre.. 

arrêrez l » 

Voilà qui est bien facile à dire ___ Est-ce possible d 'y arriver? El 

supposons que oui, comment y arriver? l a réponse que j'ai à vous 

donner choquera pem-êrre quelques-uns d'entre vous : la solution 

consiste. en fait à aller guérir directement à la source. du problème_ 
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Votre vie débute avec votre enfance, les évènements que vous 

y avez vécus et les multiples expériences que vous)' avez eues 
avec vorre famille . C'esr votre fondation : elle esr constüuée. de. 
joie, de bonheur, ainsi que. de plusieurs souffrances et douleurs. 

Oui, à un moment donné de votre vie. vos besoins nhnt pas été 
comblés eL vous avez vécu des insatisfacLions. Aussi longtemps 

que vous nansporrerez des souffrances par rapport à votre mère, 
votre père ou encore quelqu'un de votre famille, cela affaiblira 

l'activité de. votre thymus au point où vous n'irez jamais vrai
ment bien. l'.idée n'est pas de chercher à faire la paix avec chaque 

évènement insatisfaisant de votre vie qui concerne votre père. 
votre mère ou une autre personne, car vous n'en fini rez plus. Il 

s'agü plmôr de choisir un ,ou quelques-uns de ces évènements 
qui ont été les pré<:urseurs de vos souffrances et des décisions 

que vous avez prises par rapport à vous-même. ou par rapport à 

la vie et de faire la paix avec eux. Ainsi. dans la douleur. vous 

avez pu avoir des idées telles que : 

Je ne mérite pas d 'être aimé; 
Je ne suis pas important; 

Tom faire pour eue aimé; 
Je n 'ai pas le choix; 

Je suis responsable du bonheur des autres; 
Ne pas décevoir à tom plix ; 

Personne ne me comprend; 
Je suis impuissant devant les difficultés; 

Ne plus faire confiance à personne; 
Je ne suis pas à la hauteur ; 

Je ne comprends pas; 
Personne ne me fair confiance ; 
Je dois faire tout seut personne ne peut m'aider ; 
Etc. 



Portie 11 Vos émotions 

Pour chacun de vous, la fondation de œ que vous êtes contient 
des jugements comme ceux-ci sur vous-mêmes el sur les autres_ 
Réfléchissez-y un instant ___ Commem une personne qui pense ne 

pas mériter d'être aimée peur-elle attirer dans sa vie quelqu 'un 

qui prenne soin d 'elle' Comment une personne pensant qu 'elle 
doit tom faire seule er ne peut se fier à personne pem-elle côtoyer 

des gens prêts à lui apponer de l 'aide? Comment une autre per
sonne qui est cadre dans une entreprise peut-elle parvenir à faire 

une semaine. normale de. travail de 35 à 40 heures, alors qu'elle. 
juge qu 'elle n'est pas à la hauteur' C'est tout à fait impossible, car 

cette personne devra en faire plus que les autres afin de prouver 
à ses employeurs qu'elle a tomes les capad!ts_ À vrai dire, c'est à 

elle-même. qu'elle a be.soin de le prouver er non à ses supérieurs_ 
D'ailleurs, cette nécessité de devoir prouver constamment quelque 

chose. concerne. plusieurs d 'entre vous eL cela épuise énorméme.nl 
votre rtserve d 'énergie el de vitalité_ 

ll n'est pas IOujours facile de laisser aller vos souffrances et de 
guérir de œnaines blessures_ n faut d 'abord accepter le fair que, 
malheureusement, vous ne pouvez changer le passé_ De plus, il 
importe. de pouvoir se dire. que guérir ses blessures ne signifie pas 

donner raison à l'autre personne, mais plutôt élargir sa perception 
de l 'événement afin de mieux comprendre le contexte dans lequel a 

agi la personne avec qui vous êtes en conflit, ainsi que son attitude_ 
Examinons maintenant le table.au ci-dessous._ Le plus peLil 

cercle représente la perception que vous avez d'un événement et, 
en comparaison, le plus grand représente. la réalité_ Comme vous 

pouvez le constater, vous ne percevez qu'une très petite panie de 
la réalité. globale_ Cela est tout à fait normal. car vous partez tou

jours de votre propre histoire et de votre passé. pour porter un 
jugement_ 

La conclusion est que, dans chaque évènement de la vie, il 
vous manque la pluparL des informations_ Vous ne pouvez savoir 

en effet ce que ressentent les amre.s personnes concernées,. ce 



Votre perception 
de la réalité (2 %J 

Figure V 

La réalité 

qu'elles ont vécu,. ce qu'elles ont perçu, ce qu'elles en pensent réel

lement. Comprennent-elles ce. qui se passe vraiment? Se sont-elles 
aperçues qu'elles vous avaient blessé? Éprouvent-elles elles aussi 

des émotions) Regrettent-elles leur geste) Voilà autant de ques

tions au~quelles souvent vous n 'avez pas de réponses. 

Pour mieux comprendre cette divet:gence entre votre perception 
et la réalité, je veux partager avec vous cette merveilleuse. histoire 

écrire par Osho Rajneesh qui s'imimle. «Le. vieil homme et le. cheval». 

Dans un village, vivait un vieil homme très pauvre que. 
les rois envtaiem, parce qu'il posst:daü un splendide che

val blanc. jamais auparavanr on n'avait vu une bfte aussi 
belle, nerveuse, robuste., superbe. Tous les souverains 

voulaient l 'acheter e.t ils en offraient un prix: fabuleux. l e 
vieil homme pourtant refusait, e.n disant: «Pour moi, œ 

cheval n'est pas un animal, c'est une personne, c'est un 
ami.je ne puis le vendre, c'est impossible.» L'homme étaH 

pauvre et tout autre que lui aurait été tenté par ces offres, 
mais lui les refusait.. 

Un beau matin, il ne. Lrouva pas son cheval dans l'éru
rîe : l'antrnal avait disparu. Tout le village se rassembla et 

lui dit : «Espèce. de vieux fou• On le savait bien, nous, que. 
ron cheval précieux finirait par etre volé. D'ailleurs, m es 
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tellement pauvre que tu es inc.-apable de protéger un bien 

aussi précieux_ Tu aurais mieux fait de le vendre : tu aurais 
pu en obœnir le prix que m voulais_ Au lieu de cela, te voilà 

maintenant sans cheval_ Quel malheur! Quelle malchance!» 

Le vieil homme répliqua : «Vous allez trop loin_ Faites 
seulement consiater que le cheval n'est plus dans l'écurie_ 

En-dehors de cela, wur est jugemem_ Comment pouvez
vous savoir qu'il s'agit d'une malchance ou d'une chance] 

Quels faits vous permettent d'en juger 7 » 
Les villageois répondirent:« N'essaie pas de te moquer 

de nous~ Nous ne sommes peut-être pas de grands pen
seurs, mais wure philosophie est inmile ici _ Le fait est 

simple : m as perdu un trésor, ce qui est un malheur_ » 
Le vieil homme dit alors : «Pour ma part, je m'en 

Liens au fait que. l'écurie est vide et que. le cheval est parti_ 
Ce fait n'est qu'un fragment de la réalité et je ne sais rien 

d'autre_ Je ne peux donc savoir s'il s'agit d'un bonheur ou 
d 'un malheur_ Qui sait ce qui va suivre ]» 

Les gens se mirent à rire. croyam que le vieil homme 
él.aü devenu fou_ Us avaient LOujours su qu'il était un peu 

bizarre, sinon. il aurait vendu son cheval et vécu dans 
la richesse_ Non. au lieu de cela. il continuait à vivre 

pauvrement : à son âge. il coupait toujours du bois qu'il 
ramenaiL de la forêt pour le vendre au village_ A présent, 

il était donc clair que cet homme avaH perdu la raison 
Quinze jours plus tard, pendant la nuit, le cheval revint 

chez le vieil homme_ Il n'avaü pas é!t volé; il s'étaient seu
lement échappé dans la nature_ Et il ne revenait pas seul : il 
ramenait avec lui une douzaine de chevaux sauvages_ 

De nouveau. les villageois accoururent et dirent : «Tu 
avais raison. vieil homme_ Nous nous trompions en par
lant de malheur_ En réalité, il s'agissait d 'une bénédiction_ 

Nous sommes désolés _» 
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Le vieil homme répondit:« Vous allez de nouveau trop 

loin_ Faites seulement constater que le cheval est revenu 

avec 12 compagnons_ Ne jugez pas_ Qui sait s'il s'agir 

d 'un malheur ou d 'une bénédiction] Vous ne connaissez 

qu'un fait isoléet, à moins de connaitretoute l'histoire, vous 

ne pouvez pas en Lirer de conclusions_ Comment apprécier 

un livre en n'en lisant qu'une page] Comment é.valuer une 

page en n'en lisant qu'une ligne i Comment comprendre 

une ligne en n 'en lisant qu'un mol 7 lei, vous ne disposez 

même pas d 'un mot, mais à peine d\m fragmen t : la vie 

est si vaste ~ Pourtant. vous portez un jugement sur cette 
base si mince_ Ne dites pas que c'est une bénédiction; per

sonne n'en sair rien_ Quaru à moi, ne pas juger me rend 

heureux, alors, ne me dérangez pas_» 

Cette fois, les ge.ns ne surent que répondre_ Le vieil 

homme avait peut-être raison __ Us se turent donc, mais 

au fond d 'eux-mêmes. ils savaient bien que le vieux se 

trompait: c'était 13 magnifiques chevaux qui éLaiem reve

nus~ Api:ts quelques semaines de dressage , ils pourraient 

être vendus et rapporLer beaucoup d 'argent_ 

Or, le vieil homme avait un jeune garçôn qui était son 
unique fils_ Ce dernier commença le d ressage des che

vaux. mais une semaine plus tard, il fit Unt' chute et se 

cassa les deux jambes_ 

Les village,ois revinrem encore et, à nouveau, ils don

nèrent leur avis_ Les jugements téméraires fusèrent encore! 

Us direm : .,-Tu avais raison, encore une fois_ Ce n'était 

pas une bénédicLion, mais un nouveau malhe;ur_ Ton fils a 

perdu l'usage de ses deux jambes et il était le seul soutien 

de ta vieillesse_ Te voilà plus pauvre que jamais_ » 

Le vieil homme répondit : «Juger est une manie chez 

vous l N'allez pas si loin : faites seulement constater que 

mon fils s'est cassé les jambes_ Qui saü si c'est un bien 
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ou un mal' Personne_ Vous œ connaissez jamais que des 

bribes de la réalité, parce que la vie nous est donnée par 
fragmenlS_ Pounam, vous vous obsLinez à émenre des 

opinions sur le Tom_ » 

Quelques semaines plus tard, le pays entra en guerre 
oomre un pays voisin et tous les jeunes hommes furem 
enrôlés de force dans l'armée_ Seul le fils du vieil homme 
fut épargné, à cause de son infirmité_ Les gens se rassem

blèrent en pleurant : dans chaque maison, on venait cher
cher un adolescent qui n'avait aucune chance de revenir. 

parce que le pays ennemi était puissant et que la guerre 
était perdue d 'avance_ 

Le village rom emier pleurait eL dü au vieil homme : 
«Tu avais raison 1 Dieu en est témoin, tu avais raison : il 

s'agissait d'une bénédiction_ Ton fils a beau flre mal en 
point. au moins il est près de toi_ Nos fils. eux, sont partis 

pour toujours, tandis que le tien est à tes côtés_ Peu à peu . 
il se remeura à marcher er, même s'il garde une légère 

infi rmité., il se rétablira_» 
Le vieil homme leur diL : « ll est décidément impos

sible de parler ave.c vous; vous n'arrerez pas de juger l Qui 
sait' Dites simplement que vos fils ont été enrôlés de force 
dans l'armée et non le mien_ Personne ne peul savoir si 

c'est un malheur ou un bienfait, et personne ne le saura 

jamais, hormis Dieu_ » En disant que seul Die.u saH, il 
signifiait que seul le Grand Tout sait'_ 

j'adore ce tte histoire, car elle me fait prendre conscience que, 
lorsque j'accepte d 'observer une simalion et de n'émeme aucun 

jugemenr sur elle, cela me. permet de rester en paixer de demeurer 
totalement présente à œ qui continue de se dérouler autour de 

'R.d<ron:<: Osho Rsjœ<,],, l>fDura·<t r<italtr<, LI """'"ifi<, ËditionsL< Voya!f ln!triour, Paris, 1990, 
p. '10à~2. 
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moi_ je vis moins de stress, je me détache de cette situation plus 

rapidement et je poursuis tout simplement mes activités_ 
En conséquence,. pour aneinclre la sanLé, vous devez faire le 

ménage dans votre esprit et ainsi. reprendre votre vrai pouvoir_ 

C'est pour cette raison que l'on dit que vos parents sont la porte 
de votre potemteL En effet, le fait de guérir des blessures de votre 
enfance et ainsi de solidifier votre fondation vous permet d 'être 
plus en paix avec vous-mêmes et avec tous ceux qui vous entou

renl Etre heureux vous comble et vous permet d'exclure c.e.rtains 
artifices. c'est-à-dire vos ~pendances_ Plus vous êlt:s en harmonie 

avec les différentes parties de votre vie, plus vous vivez le paradis 
sur terre_ Cela ne. veut pas dire tomefois de vivre dans une belle 

bulle route rose, mais plutôt d 'êlre en mesure de traverser les évè
nements de votre vie tout en restant émotionnellement équilibré et 

surtout, en étant en contact avec votre plein potentiel_ 
En terminant ce deuxième chapitre, voici une autre petite his 

toire qui confirme une fois de plus quel 'amour a le pouvoir de 
guérir_ ll s'agit du récit de la première semaine de vie de jumelles, 

Kyrie et Brtelle_ 
Apparemment, chacune des deux sœ.urs était dans son incuba

teur eL l 'état instable de l 'une d'elles, qui éLaü très faible, inspirait 
le pire_ Une infi rmiè re s'est 

battue contre le règlement de 
l 'hôphal stipulant qu'elles ne 

pouvaient être en contact et a 
finalement réussi à mettre les 

deux jumelles dans le même 
incubateur_ 

Quand les deux bébés 
oru été placés ensemble, celle. 

qui était en meilleure santé a 
immédia1eme.nt passé son bras 

amour du corps de sa sœur 
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plus faible_ Les battements du cœur de cette dernière se sont alors 

immédiate.ment stabilisés. et sa température. est redevenue. normale_ 
Les deux om survéru el sont retournées à la maison, où elles ont par

tagé le même berce.au_ 

Les jumelles sont maintenant à la maternelle. . et l'hôpital a 
changé son règlement : les jumeaux dorment désormais ensemble 
dans le même incubateur_ Cetœ histoire prouve qu'un câlin pem 
faire le plus grand bien, voire sauver une. vie~ Cette anecdote. a été 

publiée., dans le. cadre. d 'un article intitulé. " The rescuing hug» 
(«le câlin sauve ur»). dans le \.Vo rche.ste.r Tete.gram & Gaze.ne 

(l8 novembre. 1995), le. Life. Magazine Guin 1996. page 18) e.t le 
Reader's Digest (mai 1996, pages 155--156)_ 

Quelle belle hiswire, n'est-ce pas? Saviez-vous que le plus 
beau cadeau que vous pouvez faire à quelqu'un, ainsi qu'à vous

meme., est une belle accolade? Pour plusieurs peuples, l'acco
lade. est d 'ailleurs une. tradition vivante_ Le. premier mouve.me.nt 

est d 'ouvrir vos bras, un simple. geste. qui vous apporte beaucoup 
d'énergie_ Ensuire, par votre. toucher, vous transmettez à l 'autre 

personne de l'amour et de l'amitié_ Ce contact rapporte aussi 
beaucoup au niveau du corps physique, car il permet aux deux 
personnes concernées de mieux assimiler leur calcium_ Bref, le 
câlin constitue. un excelle.nt remède non toxique, n'ayant aucun 

effet secondaire. que l'on peut donner à profusion à tous les gens 
malades, sans oublier les personnes âgées qui n 'en reçoivent 
presque jamais_ 

Si vous désirez poursuivre ou entreprendre un travail sur la 
transforma Lion de vos émoLions, je vous suggère de vous procu
rer mon livre intitulé Quand nos lives deviennent ràl~!è, publié aux 
ÊdiLions AdA_ Dans œ livre, je vous dévoile qu'il est possible, 
pour chacun d'entre vous, d 'accéder à vos rêves les plus chers et 
plus facilement encore lorsque l 'on connaît la« loi du donner et du 
recevoir»_ Je vous y présente aussi mes expériences de vie et celles 

des personnes qui ont croisé ma rome, pour vous amener vers 



une compréhension très pratique et accessible de celle loi_ D'autre 

part, tout au long de ce livre, vous aurez la chance d 'expérimen
rer les outils que j'urilise pour pouvoir concréliser vos rêves. En 
faisant preuve d 'action, de foi, de volonté et en suivanr le c,ouranr 

de l'Univers, vous pouvez réussir à atteindre vos buts. À travers 
une série d'exercices, vous apprendrez donc à faire des transfor

mations c,oncrères et à apprivoiser ces changemenrs tom en dou
œur. Ce livre a déjà assisté et inspiré des milliers de personnes et 

organisations au Canada et en Europe. Tout est possible à celui qui 
croit et qui reslf'. engagé dans ses projets. quoi qu'il arrive l 

Vous pouvez également vous procurer le disque compact de 
méditations intitulé Qwmâ nos rtves lievie1111ent œa!Ht, de la meme 

maison d 'é<l.Hion. Ce disque wnsLHue une mérhode efficace pour 
expé.rimenter un certain type de méditation et il vous accompagne 

à travers des méditations qui sont définies dans les quatre pre
miers chapitres du livre. En plus de vous aider à vous laisser gui 

der, ce qui facilite le processus de méditation, cet outil contribuera 
grandement à la réussiœ de vos belles guérisons. À vous procurer 

avec ou sans le livre. 



PARTIE Ill 

Les croyances 

« Llr croyance est le fait àe tenir que!que chose potir vrai et ce, 
i11àépet1àammem de..<; preuve...; éventudies lle son existence, àe 
sa réalité ou àe sa possibi !i!é. » 

Wikipédia 

Dans les pays d'Asie, les éléphanteaux sont séparés de leur mère 
très tôt, en vue de débuter leur dressage. Pour amorcer ce proces

sus, l'éléphameau est attaché par une patte à une courre chaîne 
d'un mètre reliée à un poteau de fer. Pendant les jours qui suivent, 

l'éléphameau essaiera de tomes ses forces et par tous les moyens 
de se libérer de cette terrible chaine afin de retourner se blottir 

auprès de sa famille. Malgré sa persévérance, ses efforts demeu
rent vains. 11 décide donc qu'il est impossible de se libérer de ses 

chaînes: il se résigne et devient soumis à son son. 
Ensuite, pendant plusieurs années, cet éléphanteau sera 

entrainé à effecmer différents travaux, comme le transpon de 
marchandises. de personnes, le cirque. la parade, etc. Tout au 

long de sa vie, lorsqu'il aura terminé un travail, il sera à nouveau 
enchaîné à son poteau, ne pouvam se déplacer qu'à l 'intérieur 

d'un rayon d'un mètre. Comment se fait-il qu'un si gros animal. 
pesam des milliers de kilogrammes et doté d 'une force incroyable 
puisse encore être retenu par un petit poteau] l'.explicaLion est 
fort simple : par son expérience passée, l'éléphant a conclu qu'il 



n'avait pas le pouvoir de se libérer de ce poteau, ce qui est une 

croyance. 
Vous avez wus des croyances qui vous reliennenr \'ous aussi 

enchainés à de vieilles idées, ainsi qu'à des principes et des opi

nions arrêtés. Tout comme l'éléphant, dans vos évènements passés. 
vous avez adopté des croyances qui om inCTuencé grandement les 

chemins de vorre destinée. Cela ne vous a romefois pas empêché, à 
un moment donné de votre vie, de vous poser certaines questions 

existentielles, comme si vous ressentiez le besoin d 'en canna.Ure. 
davantage sur l'origine de l'humanité, votre raison d 'être, votre 

idenlilé, ainsi que sur votre rôle à l'intérieur de l'Univers. 
Qui êtes-vous vraimem? l a réalüé est-elle comme vous la 

voyez? Existe-r-il un Dieu ou enoore une Puissance supérieure] Si 
oui, est-il à l'intérieur ou à l'extérieur de vous 1 Vos pensées ont

elles une répercussion sur votre vie? Où se situe la limite entre 
le bien et le mal? Avez-vous une mission précise? Si oui . qu'est

ce que chacun de vous est censé faire et apporter dans cette vie ]· 

Avez-vous plusieurs vies? Exisre-L-il d'amres vies ailleurs que sur 

ce ne planète? Y a-t-il d 'autres galaxies? 
Depuis une quinz.aine d 'années, n'avez-vous pas remarqué 

qu'il y davamage de livres sur la croissance personnelle, la psy
chologie, la spirituali té, l'ésotérism~ etc.? ll y a de plus une multi

tude de formations, de cours et de séminaires de taules sortes qui 
vous som proposés par l'eruremise de sües lnremet, de publicités 

dans les journaux et dans les magazines. 11 y a eu aussi une explo
sion de services au nive.au des médecines al1ernatives qui étaient 

beaucoup moins à la disposition du public auparavanL Ce phé
nomène se fait aussi sentir clans les sciences physiques. En effet, 

plusieurs chercheurs, scientifiques et théoriciens ont brisé l'isole
ment er travaillent maintenant de concert. Leurs recherches leur 

ont permis de dé.couvrir des choses é.tonnantes qui remettent en 
question certaines théories d'il y a 400 ans encore véhirulées et 

enseignées aujourd'hui. 
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Cette grande ouverture permet, à mon avis, d'élargir vos 

croyances et même d'en abolir parfois certaines qui vous blo

quent dans votre évolution et votre bien-être. Survolons ensemble 

quelques-unes de ces croyances. 

Croyance religieuse 
Les plus vieilles traditions spirituelles du monde sont basées sur 

des écritures, des légendes et des traditions très anciennes vous 

transmettant différentes philosophies de vie. Parmi elles, on 

retrouve le Bouddhisme, nt en 1nde il y a plus de 600 ans avant 

Jésus-Christ qui n'est pas une religion. mais plutôt un art de vivre. 
On reconnail généralemenr l'hindouisme, dom l'avènement date 

d'il y a 2 500 ans avant Jésus- Christ, comme étant la première 

religion connue ayant existé. Elle compte 900 millions de fidèles 

à ce jour, ce qui en fait la troisième en importance dans le monde. 

La religion qui regroupe le plus d 'adeptes est le christianisme, 

avec 2.2 milliards de fidèles, tandis que l'islam prend la deuxième 

place, avec ses 1,4 milliard de fidèles. 

À travers ces religions ou amres systèmes de croyances, plu

sieurs prophètes, avatars eL philosophes vous ont transmis des 

enseignements et des messages de sagesse_ Malheureusement, à tra

vers l'histoire. bon nombre d 'hommes et de femmes ont abusé et 

abusent encore latgement du pouvoir que leur confère leur position 

d 'autorité en maLière. religieuse. En eHet., certains chefs spirimels ont 

utilisé leur Dieu afin de manipuler, de contrôler et de dominer. Pour 

ce faire., ils ont proclamé haut et fort que leur Dieu était le vrai Dieu 

de rous et qu'il ne fallait pas pécher, sans quoi vous seriez brûlés en 
enfer. De par leurs attitudes, ils vous ont entrainés, malgré eux, à 

désirer le pouvoir à tout prix. ll ne faut donc pas être surpris de voir 

encore tant de guerres. de. souffrances et de lunes de pouvoir entre 

pays, gouvernements. cultures, organisations, humains, etc. 

Pourtant, si vous revenez à l'essentiel et à la source de ce que 

ces Maîtres messagers avaient à vous transmenre, vous en retirerez 
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des choses telles que l'amour, la communion. la paix. l'entraide., la 

miséricorde. la compassion. etc. Par exemple.. j'aime bien ce que. 
l 'avatar hindou Sathta Sa'I Baba a dit: « ll n'y a qu'une religion, celle. 
de l'amour; une seule casre. celle de l'humanité; un seul langage. 

celui du cœur; un seul Dieu, omniprésent.» La grande. question 
qu'il fam maintenant se poser est œlle de l'existence même de Dieu. 

Croyance scientifique 
À mon grand! étonnement, ce sont db scientifiques. des physiciens 

et des chercheurs de. renommée. internationale qui ont vraiment 
démonr ré l'existence d 'une intelligence infinie. De nos jours, il 
n'est pas évtdem pour ces déc,ouvreurs de dév,oiler le fruit de leurs 

recherches inn,ovarrice.s qui changent complètement la sLrucmre 
sde.ntifique actuelle.. Bien que. le. système. scie.nlifique. encourage 

la liberté d'expression, il n'en demeure pas moins que ce. système 
encourage. aussi les professionnels à entreprendre des e.xpérie.nces 

visant à élaborer de. nouvelles te.chnologie.s basées sur la vision 
acmelle des choses, plmôt qu'à découvrir d'amres avenues qui ne 

c.orrespondem pas nécessairement aux besoins de l'industrie et 

aux doctrines en wurs. Des pionniers scientifiques ont toutefois 

osé entrer dans un terri toire métaphysique. interdit : la physique 
quantique. . . 

À l'époque. actuelle. toutes les théories de la SL"Ïence mode.me . 
soit la biologie et la physique, soru basées sur la vision d un philo

sophe français, René Descanes. ainsi que. sur celle d1saac Newton. 
lesquelles datent du xvn· siècle.. Le.ur vision comnrune du monde. 
slipule. que. tout e.st séparé. divisé e.n particules individuelles de 

matière qui réponde.nt à des lois, comme si vous étiez tous des 
machines solitaires composées de morceaux s'emboitant les uns 

dans les autres. dans un assemblage de chair et d 'os. Ces Lhéor ie.s 

ne vous ont pas permis de. comprendre l'origine. de. la vie.. nile.s pro
cessus de la pensée,. ni pourquoi vous tombez malade. Bref, elles ne 
correspondent pas rom à fait à ce que vous êtes dans votre globalité. 
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Vous êles à l'aube de grands changements et de grandis bou
leversements concernant les nouvelles dlécouverles scientifiques_ 
En eifer, des chercheurs onr Lrouvé que vous n'eLes pas unique

ment une somme de réactions chimiques, mais plutôt que rom 

être vivant forme une même énergie à l'intérieur d'un champ 
d'énergie commun, comme une marrice_ Nous faisons un avec ce 

champ, ce qui (aü que rom ce. qui existe esr inœrrelié_ EinsLein a 
d'ailleurs dü : «Le champ est la seule réalité_» Tout ce qui existe 

dans l'Univers, soit la matière et la lumière, est donc composé du 
même type d'entités fondamentales_ Ainsi, nous ne sommes pas 

seuls el nous faisons partie intégrante d'un grandi tout Ce« grand 
rom» peut prendre le nom que vous voulez : Dieu, Yahvé, Allah, 

Esprir infini , Univers, J:.tre suprême, lnLelligence infinie, le Grand 
Tout, Puissance créatrice, etc_ Y a-t-il des sceptiques parmi vous i 

Que vous le croyiez ou non, des preuves scientifiques appuient ces 
propos aujourd'hui_ 

Le physicien Fritjof Capra a fait l'expérience de œ champ 
d 'énergie_ 11 a dir ceci : Un soir d'éLé, j'étais assis au bord de 

l'océan regarclaru déferler les vagues et sentant le rythme de ma 
respiration, lorsque je pris soudlain conscience de tout mon envi

ronnement comme étanr engagé dans une gigamesque danse cos
mique_ Je savais que le sable. les roches, l 'eau el l 'air autour de moi 

étaient composés de molécules vibrantes el d 'atomes, consistant 
en panicules qui en créent eL en dérruisent d 'autres par inierac
rions_ je savais aussi que l'armosphère de la Terre était continuel
lement bombardée par des pluies de rayons cosmiques, panicules 

de hame énergie subissanr de multiples collisions lorsqu'elles 
pénètrent dans l'air_ Tout cela m'était familier de par ma recherche 

en physique des hautes énergies, mais jusque-là, je l'avais seule
ment expérimenré à travers des graphes, des diagrammes et des 
théories mathématiques_ Tandis que je me tenais sur la plage. mes 
expériences théoriques passées devinrent vivantes_ Je vis des cas

cades d'énergie descendre de l'espace au sein duquel les panicules 
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étaient créées et détru ites selon des pulsations rythmiques_ Je vis 

les atomes des déments el ceux de mon corps participer à cette 

danse cosmique. de l'énergie_ Jen semais les ryLhmes et j'en enten

dais les sons et. à ce moment précis, je sus que c'était la danse de. 

Shiva. le seigneur de la danse adoré par les Hindous_ » 
j'ai souvent moi-même ressenti une immense émotion d 'unité 

avec quelque. chose que je ne pouvais expliquer_ De plus en plus, 

même. je ressens celle présence et le fait de savoir que. je ne suis 

plus seule me procure paix e.L réconfort_ Vous êtes en tout temps 

reliés à cene grande mer d 'énergie. chaque cellule vivante la 

contient. avec toute l'information qu'elle recèle_ Cela explique le 

fair que vos pensées. vos paroles. votre ressemi et vos actions onr 

un impact sur votre corps physique. sur votre famille.. puis sur 
votre communauté, votre pays. votre continent. la planète, ainsi 

que sur tout ce qui existe. c'est-à-dire la vie._ Cette. théorie du 

champ d'énergie commun justifie aussi que : 

Vous avez le pouvoir de créer votre réalité; 

Ce que l 'on fait aux autres. on le fair à soi-même; 

«Chaque cellule. de notre. corps espionne nos pensées» 

Ooe Dispenza) ; 
On récolte ce que l 'on sème; 

La vie vous laisse le choix d'en faire un accident ou une 
avenmre; 

Votre corps possède le pouvoir de. guérison; 
La vie aime ceux qui l 'aiment; 

Le fait de travailler sur soi aide. le monde à mieux se 
porter ; 

Votre esprit agü sur votre corps, el votre corps agit aussi 
sur votre. esprit; 

La vie vous traite de la même façon que vous t raitez votre 
famille; 

Vous êtes des co-créateurs; 
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Vous avez le pouvoir de changer le cours de la vie; 

La vie se régénère quatre fois plus vile qu'elle se dégénère; 
Votre vraie namre est l'amour, la samé, la prospérité et la 

pleine expression de. soi; 

La vie se passe ici el maintenant; 
Ce qu'un homme pense, il le devient; 

Etc. 

Un chef indien de la tribu de Suquamish à Seatle a écrit : «Nous 
le savons: la Terre n'appartient pas à l'homme, c'est l'homme qui 

appartient à la Terre. Nous le savons : toutes choses sont liées. 
Tom ce qui arrive à la Terre arrive aux fils de la Terre. l'.homme n'a 

pas tissé la toile de la vie, il n'est qu'un fil de tissu. Tom ce qu 'il fail 
à la toile, il le fait à lui-même. » 

Un autre ré.cit très intéressant est celui de Tatanga Mani 
(ou Walking Buffalo), Indien Stoney (Canada), qui raconte que : 

«Nous voyons la main du Grand Esprit dans presque tout : le 
soleil, la lune, les arbres, le vem et les momagnes; parfois nous 

l'approchons par leur intermédiaire. (.__)Nous croyons en l'î:ue 
suprême, d'une foi bien plus forte que celle de bien des Blancs qui 

nous om trabés d~ palens ... Les Indiens vivant près de la namre 
et du Maître de la nature ne vivent pas dans l 'obscurité. Saviez
vous que les arbres parlent i Us le font pourtant 1 Hs se parlent 
emre eux eL vous parleront si vous écomeL l'ennui avec les Blancs, 
c'est qu'ils n'écoment pas! Us n'ont jamais écouté les Indiens, aussi 
je suppose qu' ils n'é.couteront pas non plus les autres voix de la 
namre. Pourram, les arbres m'ont beaucoup appris : Lamôt sur le 
temps. l.antôt sur les animaux. tantôt sur le Grandi Esprit.» 

Croyance culturel le et ancestrale 
Toutes les cultures et tous les peuples ont une vision du monde 

qui leur est propre, soutenue par des croyances particulières qui 
ne sont pas nécessairement figées dans l 'espace et dans le temps. 
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Ainsi, certaines pratiques culturelles trouvent leur origine 

dans des croyances sur les rapports de pouvoir_ Prenons l'exemple 
de cenains peuples indigènes qui sacrifiaient des hommes, des 
femmes, des enfants et des animaux afin d 'avoir la bénédiction 

de leurs Dieux_ Aussi, depuis la nuit des temps, des peuples se 
croyanL supérieurs se. sonr permis d'exterminer d 'amres peuples_ 

Cela donne lieu à des guerres encore aujourd'hui: l'amre jour, par 
exemple, j'ai entendu M_ Georges W_ Bush, (alors) président des 

États-Unis, expliquer la situation en Irak 11 a terminé. son dis
cours en précisant : «Nous allons gagner l » 

Dans un autre ordre d 'idées, d 'autres croyances culturelles 
om plmôt un fondement religieux_ Dans certaines mythologies 

grecques Lrès anciennes, plusieurs peuples vénératenL des divi 
nités féminines_ Ces croyances ont eu par la suite une influence 

sur la civilisation de l'ancienne Égypte où l'homme et la femme 
ont vécu en parfaile égalité_ En effet, les Égyptiens ne voyaient 

aucun inconvénient à voi r les femmes acquérir les mêmes droits 
qu'eux_ n fm un Lemps au Moyen Âge OÙ les femmes du petit 

peuple et les bourgeoises jouissaient d 'ailleurs d'une assez grande 
liberté : elles étaient majeures dès l'age de l 2 ans, étaient libres 

de gérer tous leurs biens, de se marier, d'avoir accès à plusieurs 
métiers et même de voter_ Depuis l'avènement du christianisme, la 

femme habite les écritures saintes, mais à quel prix i ll est dit dans 
l 'Ancien Testament:« La femme n'a pas de nom Ouges 19)_ Elle est 
la con<_--ubine, femme de seconde catégorie d 'un homme, lé.vite qui 
appartient donc à la classe sacerdotale_ » 

En Afrique, des croyances religieuses conduisent et ce, depuis 
longtemps, à l'excision_ Cette pratique est effectivement encore 

très courante sur les jeunes filles et parfois même sur les nour
rissons_ U exisœ également dans certaines cuhures une croyance, 

fondée sur des principes religieux encore une fois, comme quoi il 
est mal de recourir à la transfusion sanguine_ 
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Croyance personnelle 
Vous avez chaCT1n de vous des croyances personnelles qui vous ont 

été transmises soiL par votre famille ou par la société ou que vous 

avez adoptées vous-même afin de traverser une situation_ En effet. 

vous avez tous vécu des moments difficiles où vous avez souffert 

parce que vos besoins du momenr n'étaiem pas comblés_ Dans 

de telles circonstances. votre perception des choses ne correspond 

pas tout à fatt à la réalité_ Le médecin et écrivain Deepak Chopra 

a en effet déclaré que vous ne percevez que 2 % de la réalité_ Cene 

infime vision fait naître en vous toutes sortes de croyances essen

tiellement négatives. comme par exemple : 

Je suis né pour un pelil pain; 

Je suis makhance.u.x:; 

11 ne fa:m sunom pas déranger; 

li faut faire attention: on ne sait jamais sur qui nous pou

vons tomber; 

Je n'aurai jamais l'argent nécessaire; 

Le temps. c'est de l 'argent. donc je ne peux arrêter; 

Tom doit être parfaü; 

Ça me tombe wujours dessus; 

Je dois prouver que je le mérite; 

Je dois avoir des diplômes pour réussir dans la vie; 

Je dois faire comme tom le monde ; 

Je dois travailler fort; 

Je n'ai pas le choix ; 

Une occasion exceptionnelle, ça ne se présente pas deux 

fois; 

Quand j 'aurai atteint l 'age de la matu ri lé, je serai 1 ibre ; 

À ma retraite.j 'aurai tout le temps de faire ce qui me plaît; 

Les gens riches sonr plus heureux; 

Je serai pauvre Loute ma vie; 

Ce n'est pas pour moi; 
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je suis insensible à ce qui m'entoure; 

Je suis un bon à rien; 

Vous me devez LOUL; 

je suis supérieur aux amres; 

Ce n'est pas nécessaire de le faire, il y a sGrement quelqu'un 

d'autre qui }' a pensé ; 

Misérable un jour, misérable Loujours; 

Un homme, ça ne pleure pas; 

Il est mauvais d 'exprimer ses émotions; 

Je su is différent des autres; 

Je suis inférieur aux autres; 
Etc. 

Croyance superstitieuse 
Tout le monde a déjà entendu parler de superstüion. Quelques

uns d 'entre vous sont-ils superstit ieux 7 l'.historien T S. Knowlson 

a décrh ce type de croyance a insi : «La véritable or igine de la 

superstition est à rechercher dans l'effort des p remiers hommes 

pour expliquer la nature et sa propre exisœnce, dans son désir de 
s'approprier le destin et d 'appeler la fortune, dans unsouhaH d 'évi

ter les diables et les démons qu'il ne pouvait comprendre. » Vous 
pouvez donc conclure que toutes les superstitions sont nées de 

la peur et aussi du désir de la vaincre. ll existe des dictionnaires 

de superstüions et je me suis bien amusée en m'en remémorant 

quelques-unes : 

Briser un miroir, 7 ans de malheur; 

Le vendredi 13. ça porte malheur; 

Toujours sortir par la même porte que pa r œlle où tu es 
entré; 

Ne jamais passer sous une échelle; 
Le chiffre 1 est divin, 6 est le chiffre du mal; 

Le trèfle à 4 feuilles por ie bonheur; 
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Croiser un chat noir porte malheur; 

Vous venez de voir un cheval blanc. crachez par terre pour 
éloigner le malheur; 

Quelques graines de citrouille dans notre porte-monnaie 

attirent la prospérité; 
Marcher accidemellemenL dans la merde annonce la 
chance; 
Embrasser un nouveau-né ou avoi r une pane de lapin sur 

soi porte. chance.; 
Un fer à cheval accroché du bon côté apporte la chance; 
Etc_ 

Une vieille légende. hindoue., relatée par un ameur inconnu, 
rarnnte qu'il fut un temps où les hommes étaient des dieux_ Hélas, 

ils abusèrent tellement de. le.ur pouvoir divin que. Brahma, le. 
maître des dieux, décida de leur retirer leur divinité etde la cacher 

à un e.ndlroit où il leur serait impossible de la retrouver_ Le grand 
problème fur donc de Lrouver une. cache.ne sore_ 

Les dieux mineurs, convoqués e.n conseil pour résoudre 

ce problème, proposèrent ceci : 
«Enterrons la divinité de l'homme dans la terre_» 

Mais Brahma répondit : 
«Non_ Cela ne suffiL pas, car l'homme creusera e.L la 

retrouvera_» 
Alors, les dieux proposèrent : 
'1-Dans ce cas, jetons-la dans le. plus profond des 

océans_» 

Mais Brahma répondit à nouveau : 
«Non, car tôt ou tard, l'homme explorera les profon

deurs de tous les océans et je suis sûr qu'un jour, il la 
trouvera el la remontera à la surface_» 

Alors, le.s dieux mineurs conclurent: 



«Nous ne. savons pas où la cacher, car il ne. semble 

exister sur Terre ou dans la mer aucun endroit où il ne. 
pensera jamais à la chercher. » 

Enfin, Bra.hma hocha la tête et dit: 

«Je. sais œ que. nous ferons de. la divinité de. l'homme.. 
Nous la cacherons au plus profond de lui-même, car c'est 

là le seul endroit où il ne pensera jamais à la chercher.» 

De.puis ce temps, conclut la légende., l'homme fait le. tour de. la 
Te rre., explore., escalade, plonge e.l creuse e.n vain .. à la recherche. de 

quelque. chose qui se. trouve. e.n lui. 
Ce qui vous bloque dans votre divinüé eL clans voLre réel 

pouvoir est la somme des croyances que. vous transponez depuis 
belle. lurette.. Tant que. vous pense.rez que. vous ne. le. méritez pas 

ou encore que vous devez travailler dur pour gagner votre pain 
quotidien, c'est ce. que. vous vivrez, car la vie vous donne. toujours 

raison sur vos pensées. vos paroles, votre. ressenti e.t vos actions. 
Si vous n'aimez pas ce que vous vivez, posez-vous des questions 

sur vos croyances et changez-les. Vous n'êtes plus au temps de la 
préhistoire., du Moyen Âge. ou encore de la Nouvelle-France, où 

il fallah se protéger d 'un évenmel adversaire. Vous n'avez plus à 

vous produire. en duel afin de conserver votre. travail, votre. terri

toire ou votre conquête. amoureuse.. Vous n'êtes plus au temps des 
cowboys où vous deviez vous protéger des animau x sauvages ou 

encore d 'un éventuel voisin voulant votre peau. Au fil des sièdes, 

vous avez instauré des lois et vous avez essa}'é de trouver des solu

tions valables aux problèmes humains, sociaux, économiques et 
politiques. 

Si vous conservez vos vieilles croyances axées sur la survie , 
vous devel'lf: z limités à une. fausse individualité, au «chacun pour 

soi»- Votre avenir est ent re. vos mains, et il e.n va de. chacun de 
vous de faire le grand ménage afin de vivre vos valeurs qui vous 

som chères. 
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Le pouvoir de changer 
Comment peut-on arrêter cette lutte de pouvoir entre territoires, 

peuples, sexes, cadasLres, humains, eLc.? Avez-vous le pouvoir de 
changer ce monde' Si oui. comment pouvez-vous y arriver? 

Je rencontre fréquemment des gens qui vivent des frustrations 
concemaru des injustices découlant de décisions de compagnie ou 

encore de décisions municipales, gouvernementales ou mondiales. 
Ces me.mes personnes éprouvent é.galement de la frustration à 

cause des gens qui laissent traîner leurs ckchets et qui ne respec
tent pas l'environnement, par exemple. La phrase qui revient sou

vent dans leur discours est : nous ne pouvons rien faire, c'est aux 
écoles, aux municipalités, aux compagnies et aux gouvememeni:s 

de changer les choses! Ëtes-vous un de ceux-là? Si oui, j'ai une 
très belle. légende pour vous. 

li était une fois une très belle foret dans laquelle vivaient 
quantité d'animaux. Un immense incendie ravagea un jou r la 

jungle. Affolés, les animaux fuyèrent dans tous les sens. Seul un 
colibri, sans relâche, fit l 'aller-rerour de la rivière au brasier, ave.c 

une minuscule goutte d 'eau dans son bec, pour l'y déposer sur le 
feu. Un toucan à l'énorme bec l'interpela: «ÎU es fou, colibri, m 

vois bien que cela ne sen à rien. » «Oui, je sais, répondit le colibri, 
mais je fais ma part. » 

Vous avez le pouvoir de changer les choses par vos actions, vos 
pensées er vos paroles. À cet égard, j'ai un uts bel exemple à par

tager avec vous. Nous sommes déménagés à Montréal il y a plus 
d'un an. Nous demeurons dans un immeuble à trois étages et nous 

devons aller au parc quotidiennemeru avec nmre petit chien pour 
ses petits besoins. Nous avons de la chance, car nous n'avons qu'à 

traverser la rue afin d 'avoir accès à ce parc. Depuis notre arrivée, 
j'ai pris l 'habitude de ramasser. très tôt le matin, les papiers qui 
trafnaient ici et là. ll m'arrive même de ramasser les excrémentS 



des autres animaux qui fréquen tent cet endroit Au début, j'ap 

portais un grand sac en plastique, puis. de semaine en semaine. 
j'ai remarqué une nene différence dans la propreté du parc. 11 est 

plurôt rare maintenant que j'aie à recueillir quoi que ce soü. Que 
s'est-il produit] 

À propos du changement social, une amre petite hisLOire, de 
Ken Keyes ]r, circule sur Internet'. 

Certains sceptiques ne sont pas convaincus de la véracité des 
faii:s de ce récit, mais j'ai décidlé quand même dE. le partager avec 

vous, car en lisant entre les lignes, c'est-à-dire en portant votre 

attention sur le message qu 'il véhicule, vous trouverez peut-être 
une explicaLion au résultat de mon inrervemion dans le parc en 

face de chez moi. 

Une espè.ce de singe japonais, le macaque japonais (macaca 
fusc-ata). a été observée à l'état sauvage sur une période de 

30 ans. En 1952, sur l'île de Koshima, des scientifiques 
nourrissaient les singes avec des patates douces crues 

en les jetam sur le sable. Les singes aimaient le goûl des 
patates douces, mais trouvaient leur saleté. déplaisante. 

Une femelle agee de 18 mois appelée lmo a alors eu 

l'idée de laver les patates dans un ruisseau tout près pour 

résoudre le problème. Elle enseigna ensuite œ truc à sa 
mère, puis leurs compagnes de jeu ap prireru aussi cene nou

velle façon de. faire et l'enseignèrent également à leurs mères. 
Cette innovation culturelle fut graduellement adop

tée par différems singes, sous le regard des scteruifiques. 
Ainsi, entre 1952 et 1958, tous les jeunes singes apprirent 

à laver les patates douces remplies de sable pour les rendre 
plus agréables au goût. Les singes adultes, eux, n'intégrè

rent cette amllioration qu'en imitant leurs enfants. Quant 

'Cctt< bistoir< • ~t< tir.X du hv:œ • L< Ccnh\m< Singn par K<nK<ycs]I". Cc hvro <>t hbro do d.roits 
d.'outour (c"Pyrigbt,;l ct Io motaid p<ul ~tr< reproduit en roui: ou <n parti<. 
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à ceux qui n'avaient pas de petits, ils conservèrent leur 
habitudle de manger des patates douces sales_ 

Quelque chose d 'éwnnam s'est alors produiL A 
l'automne de 1956, un certain nombre de singes de 
Koshima (environ une centaine) avaient acquis l'habi
tude de laver leurs pat.ales douces_ Au cours d'une mati

née, on observa qu'au moins un singe de plus que la veille 
(approximativement le centième de la colonie) avait appris 

la nouvelle. habitude_ 
ALORS, LA CHOSE ARRIVA~ Ce soir-là, presque tous 

les singes de la tribu savaient laver leurs patates douces 
avam de les manger_ l.'.énergie. addiLionneUe apponée par 

le singe qui avait acquis l 'habimde au cours de la journée 
créa alors une sorte de percée scientifique 1 

En effet, nolez bien ceci : la chose la plus surprenante 
observée par ces scientifiques fut le fait que l'habitude 

de laver les patates douces fit, à partir de ce moment, un 
sam au-dessus de la mer. __ pour gagner des colonies de 

singes habii:a.nt d'amre.s iles, ainsi que la troupe de singes 
de Takasakiyama sur le continent qui commencèrent tous 
à laver leurs patates douces_ C'est pourquoi le macaque 
japonais a été surnommé le «laveur de patates»-

Ainsi, ce qu'il fam retenir de cene. his~oire est que, lorsqu 'une. 

certaine masse critique d 'individus accomplir une prise de 
conscience., celle-ci peut être communiquée d'un esprit à un autre._ 

Bien que le nombre exact d 'individlus nécessaire puisse varier, ce 
«Phénomène du Centième Singe» signifie que, lorsque seulement 

un nombre limité de gens d'une population donnée apprend une 
nouvelle façon de faire, celle-ci pem devenir panie imégrame de la 
conscience de l'ensemble de cette population_ 

Cependant, à un certain point de cette transmission sociale, le. 

faiL qu'un seul individu de plus adopte un nouveau componemem 
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permeL une prise de conscience qui s'étend à presque tous les 
individus_ 

yacJlore cene. hisLOire, car elle soulève deux considérations très 

importantes_ Avec le temps et avec la volonté d 'un individu, puis 

d'un autre individu et encore un autre. se forme une minorité 
de gens_ Dans cerre unilé, nous avons le pouvoir de changer les 

choses dans la non-violence, l'engage.me.nt ainsi que dans le res
pect de lùus el œ. sans jugement, comme l'ont fait Gandhi. mère 

Emma. mère Teresa, Martin Luther King e.t j'en passe._ Si un certain 
nombre de personnes change.nt leur manière d'être et de faire. œla 

aura éventuellement pour effet de changer la conscience de toute 
la collec.Livité à laquelle Us appartiennent Ainsi. à un moment 

donné, si de plus en plus de personnes se menenr à adopLer un 
nouveau comportement, un réel changement social s'opèrera_ 

Th.venir est entre vos mains_ Si vous continuez à agir comme 
vous le faites maintenant. vous obtiendrez exactement les mêmes 
résultats_ U en va de chacun de. vous d 'apporter les changements 
nécessaires afin d 'améliorer votre vie, celle de. votre famille., de 

votre communamé, de votre pays. de votre planète et ce. dans 
toutes les dimensions_ Quels changements dé.sirez-vous pour 

vous-mêmes. ainsi que pour l'humanité? Quel avenir voulez-vous 
laisser à vos descendants? Qu'espérez-vous de la vie.) Je vous invite 

à prendre. le temps de rtpondlre à œs trois petites questions_ Cet 
exercice vous permeura de d~finir ce. qui est vraiment imponant 
pour vous et de cibler encore mieux ... os priorités_ 

Si vous désirez des changements. vous devez vous mettre. en 
ac.lion_ Que vous le vouliez ou non, Lom changement de.mandera 
de sorti:r de votre zone de confort En effet. vous vous êtes créé 

un environnement qui vous est propre où vous êtes roi el maure 
à bord_ Imaginons-le comme vo tre petit «chalet» intérieur : 

cet espace est habité par vos histoires pas.sées et les fenêtres. les 
portes,. les murs et les plafonds sont fabriqués à partir de toutes vos 
croyances_ Plusieurs d'erure vous vivent constamment à l'intérieur 
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de ce petit «chalet». car il vous protège_ En effet, il vous est possible 

d 'y mettre les verrous. ainsi que de fe rmer les fenêtres quand bon 

vous semble, puisque vous avez le comrôle sur tome votre vie ~ Cer
taines personnes som même si. à l'aise et en sécurité dans leur pelil 

«chalet» qu'elles sont incapables d 'y faire entrer quoi que. ce soit 

(nouvelles idées, personnes. aliments, etc_)_ Souvent, un tel bloc.age 

dégénère en maladie_ Pourquoi aimez-vous vous réfugier dans cette 

zone ] Tour simplemeru parce que cela vous appone certains béné

fices à court terme_ Qui aurait dit que vous enfermer dans votre 

petit «chalet» inttrie.ur vous procurerait des avantages ? Toutefois, 

malgré les apparences, ce ne sont pas là de réels btndices : en réa

lité, vous risquez de devoir les payer chè.rement en bout de ligne, 

soit par l'absence de oompliciLé dans une relation de couple, la soli

tude, la maladie, des relations superficielles, un manque d 'amour 

et de passion, etc_ Lorsque vous êtes d ans voLre zone de confon, 

vous vous retrouvez dans votre indivtdualüé, c.e qui vous permet 

d 'accompli r les choses à votre manière, à votre façon et surtout, je. 

le répèœ,. de wur corurôler_ Cet espac.e vous perme t aussi d 'éviter 

de vous engager et de fui r ce rtaines responsabilités_ Vous êtes tel

le.rnenr excellem comme créa.Leur de votre univers que vous vous 

attirez des évènements qui vous donnenr raison de vous protéger et 

de. vous enfermer à double tour dans votre peLit «chalet))_ À chaque 

instant, vous observez voLre vie à travers un gt'.nre de filtre. qui est 

composé de vos croyances ainsi que de vos vieilles histoires du 

passé_ Cene percepLion déforme la réalité et vous fait vivre. beau

coup de peurs .. de même que de l'insécurité_ Comme vous voulez à 

tout prix éviter d 'autres souffrances et douleurs, l'idée de sortir de 

votre petit «chalet» vous e.sr très inconfortable, car c.ela implique 

d 'apprivoiser le. domaine de. l'inconnu_ 

«Ce nést quén acceptant de traverser le chaos, lk pénétrer 
dans !'ï11coom1 et de l'aff-rooter que i'oo accMe au gt:nie » 

WillAmtz 



Ce génie est en réalité votre pouvoir et votre capacité intérieurs_ 

C'est en traversant des évènements difficiles que l'on développe la 
confiance, l'estime de soi, la passion, la créaLivité, la complicité, 

erc_ Votre vraie. nature quoi 1 Plus vous vivrez en laissant s'expri

mer votre vrai soi, ce que v-ous êtes réellement, mieux le monde 
s'en portera_ Ça, c'est votre pouvoir~ 

Prenons l'exemple de Paul, qui aimerait qu'il y ait plus de paix 
dans le monde_ Il vit des situations d ifficiles au bureau : il aime:rait 

bien accéder à un poste avec plus de responsabilités, mais d'après 
son jugement, il n'a aucune chance, car son patron n'arrête pas de 

lui dire comment il aurait pu s'y prendre pour faire encore mieux_ 
U doit également composer avec une collègue de travail qui lui fait 
la vie dure_ En effet, celle-ci espionne constamment ses faüs et 
gestes et sème la discorde dans son département_ Il aimerait bien 

voir cette collègue mULer vers un autre service_ 
Dans sa vie personnelle, ce n'est pas la joie non plus_ Comme 

beaucoup d 'ent re vous. il vit au sein d'une famille reconstituée 
depuis maintenant deux ans avec sa nouvelle conjointe et les deux 
enfants de cette dernière_ Ceux-ci sont à l'âge de l'adolescence et 
sont constamment en train de se disputer sur toul De. plus, Paul 

n'arrive pas à se mettre d'accord avec sa conjointe sur certaines 
rè.gles à suivre dans la maison_ Une forte tension s'est donc instal 

lée et l'atmosphère est devenue presque invivable. Paul est donc 
malheureux au travail ainsi qu'à la maison. Son seul refuge est son 
petit atelier de menuiserie : il s'y échappe dès qu'il en a l'.occasion, 
c'est-à-dire presque tout le temps. 

Comment Paul peut-il coruribuer à la paix dans le monde? La 
réponse est fort simple: en vivant la paix dans sa vie. 

Effectivement, lorsque vous ferez de plus en plus la paix 
dans votre vie , il y aura de plus en plus de paix sur la Terre. 
En tout premier lieu, Paul devra prendre conscience du fait que 
la perception qu' il a des évènements de sa vie est déformée par 
ses souffrances passées,_ ainsi que par routes ses croyances. Il 
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devra également comprendre. que. sa perception ne. correspond 

qu'à une. infime partie. de. la réalité dans son ensemble.. Rappele.z
vous l'hislùire du vieil homme avec son cheval et l 'explicuion de 

la figure V 

Par la suite, Paul devra se de.mander pourquoi il vit ces expé
riences de vie eL en quoi ces évènements l'affeneru t.am. A+il par 

exemple des croyances qui donnent raison à ces malencoruœuses 
situations 1 En faisant une. prise. de conscience sur sa vie, il se. rend 

bien compte. qu'au fond de. lui-même., il ne se sent pas important 
et qu'il doit t ravailler dur pour gagner son petit pain quotidien. 

Ainsi, la plupart des situations de. sa vie lui ont donné raison sur 
ces deux croyances. Comment voulez-vous qu'une personne qui 

ne se senr pas assez imponame. ail une super promoLion, de la 
reconnaissance. par son patron, une. position d'autorité dans sa 

propre demeure.et se permene d 'accomplir un travail qu'elle aime? 
Est-ce. la réalité t Ne méritez-vous pas tous l'abondance.? N'êtes

vous pas tous importants à l'intérieur de. cette énergie. infinie. 1 À 

tom momem, chacun de vous appone une grande conrribution à 

l'humaniLé. En prenant conscience de tom ceci, Paul pem installer 
sa propre paix intérieure e.L regarder la vie d'une autre façon. À la 
place de Paul, que fait donc un individu qui se senr import.am eL 
qui estime. avoir le. droit à l'abondance. t 

11 va voir son patron pour lui soumettre sa candidamre; 

11 regarde aussi la possibilité de changer de carrière, car il 
aime vraiment faire de la menuiserie; 
n arrête de juger les gens qui l'emourenr el il les accepte 
avec leurs différences dhpinions: 

11 accepte aussi que. les choses ne soient pas faites à sa 
manière ni àsa façon; 

Au lieu de se réfugier dans son garage, il est plus à l'écoute. 
et essaie de comprendre le point de vue de chacun. 
Ensuite, il voüs'il peut contribuer à amélioœr la simation; 
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Enfîn, je crois que le plus important es t que chaque 

fois que l'occasion se pré.sente. il exprime sa reconnais
sance envers rous les gens qu'il fréqueme, c'esL-à-dire sa 

conjointe, les deux adolescents, sa lamtlle, ses amis, son 

patron .. ses collègues de travail, elc. 

Voulez-vous dans votre vie l'amour, le bonheur .. la santé, la vita

lité, l'abondance "1 Si votre réponse est oui, manifestez de la recon

naissance à profusion. C'est le moyen le plus rapide et le plus 
efficace pour vous reconnecter avec votre vraie nature et pour per

cevoir la vie dans toute sa générosité. Lorsque vous apprécierez 
ce que vous avez et œgarderez les évènements en const~ram ce 

qu'ils vous apponem comme expériences eL comme transforma
tions, votre vie sera remplie de trésors de toutes sortes. 

Voici une petite histoire qui nous montre très bien comment 
regarder la beauté des choses. 

Un jour, le père d 'une très riche lamtlle amène son fils à 

la campagne pour lui montrer comment les gens pauvres 
vivent. lis passent donc quelques jours sur la ferme d 'une 

famille qui n'a pas beaucoup à leur offrir. Au retour, le 
père demande à son fils: 

«As-tu aimé ton séjour "1 

- Cétaü fant.astique, papa! 

- As-rn vu comment les gens pauvres vivent? 

demande encore le pète. 

- Ah oui l répond le fils. 
- Alors, qu'as-tu appris? 

- Jai vu que nous n'avions qu'un chien, alors qu'ils en 
oru quarre. Nous avons une piscine qui fair la moitié.du jardin 

et ils ont une granck c.dque. Nous avons des lanternes dans 
notre jardin et eux ont des étoiles partout dans le del. Nous 

avons une immense galerie à l'avant et eux ont l'horizon. 
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Nous avans un domaine, mais eux ont des champs à perte 

de vue_ Nous avons des serviteurs. alors qu'eux servent les 
autres_ Nous achewns nos denrées et eux les cuhivenl Nous 

avons Œs murs autour de la propriété pour nous proitger. 
tandis qu'eux ont des amis qui les protègent_ 

Le père en resta muet 
- Merci Papa de m'avoir montré wmes ces belles 

choses. rajout.a le fils'_» 

Ainsi. tout est une question de perception_ Trop souvent. vous 
oubliez ce qui vous est acquis pour vous morfondre avec ce que 
vous n'avez pas_ Commem pouvez-vous alors attirer dans votre 
vie l'abondance si vous portez votre attention uniquement sur le 

manciue' Quand arrêterez-vous de vous soucier de ce que vous ne 

possédez. pas? Qu'arriverait-il si, du jour au lendemain, vous arri
viez à avoir de la gratitude pour tout œ que vous avez, au heu de 
toujours en vouloir plus' 11 y a une autre petite histoire conœr
nam la perception, que je trouve exLraordinaire_ 11 y esr question 

des choix de vie de deux hommes de culture très différente : un 
homme d'affaires américain eL un pêcheur mexicain_ 

Au bord de l'eau. dans un petit village côtier mexicain. un 

bateau rentre au port. ramenant plusieurs thons_ l'.Amé
ricain c.omplimeme le pêcheur mexicain sur la qualité de 

ses poissons et lui demande combien de temps il lui a fallu 
pour les capturer: 

«Pas très longtemps, répond le Mexicain_ 
- Mais alors. pourquoi n'êtes-vous pas resté en mer 

plus longtemps pourenanraper plus' demande l'Amérkain 
Le Mexkain répond que ces quelques poissons suf

firont à subvenir aux besoins de sa famille_ l'.Américain 
demande alors : 

•Sou.Tee in.oonmx 
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- Mais que faites-vous le reste du temps i 

- je fais la grasse matinée, je pêche un peu, je joue 
avec mes enfants, je fais la siesLe avec ma femme. Le soir, je 

vais au village voir mes amis. Nous buvons du vin et jouons 

de la guitare. J'ai une vie bien remplie. 
l'américain l'inrerrompr: 

- j 'ai un MBA de l 'université de Harvard et je peux 

vous aider. Vous devriez commencer par pêcher plus long

Lemps. Avec les bé.néfice.s dégagés, vous pourriez acheter 

un plus gros bateau. Av& l'argent que vous rapporœraH ce 

bateau. vous pour riez en acheter un deuxième et ainsi de 
suite, jusqu'à ce que vous possédiez une flmre de chalu

tiers. Au lieu de vendre vos poissons à un intermédiaire, 

vous pourriez négocier di recte.ment avec l'usine et même 

ouvrir voLre propre usine. Vous pourriez alors quitter votre 
petit village pour Mexico City, Los Angeles. puis peut-être 

New York d'où vous d irigeriez toutes vos affaires. 

Le Mexicain demande alors: 

- Combien de temps cela prendrait-il t 

- Quinze à vingt ans, ré.pond le banquier américain. 

- Etaprès? 
- Après, c'est là que ça devient intéressant, répond 

)'Américain en riant. Quand le moment sera venu. vous 

pourrez introduire votre société en bourse et vous gagnerez 

des millions. 
- Des millions"? Mais après~ 

- Après , vous pourrez prendre votre retraite, habiter 

dans un petit village côtier, faire la grasse matinée, jouer 

avec vos petits-enfants, pêcher un pe~ faire la sies te avec 

votre femme et passer vos soirées à boire et à jouer de la 

guitare avec vos amis'.» 

• Adapt:ition dùn texte de Hcinri:hll<lll, .AJ1<eJou:1o !k Da~n.: efiM Wor~ Elhic. 
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Bien souvent. il n'est pas nécessaire d'accomplir de grands projets 

extravagants pour vivre l'essentiel_ Tout est possible : il suffit de 
déterminer ce que vous désirez vraimenr. Par la suite, vous devez 
évaluer si vos croyances concordent avec ces désirs. Si présente.

ment vous ne vivez pas vos rêves et vos objectifs. c'est qu'obliga
wiremem vous avez des croyances qui vous bloquem dans leur 

réalisation. Le resuhat de votre vie n'est que le. reflet de vos pen
sées. de votre ressenti, de vos paroles et de vos actions. La vie 

est une. trè.s bonne c.omptable e.t ne se trompe jamais. 1l est par
fois difficile de cerner clairement certaines de vos croyances. mais 

cette étape est nécessaire afin de les t ransformer. En effet, si vous 
n'etes pas wnscteru qu'elles existent, comment pourrez-vous les 
changer] 

Ce que vous faites pour vous-même, vous le faites pour 

l'humanité e.t ce que vous faites pour l'humanité, vous le. faites 
pour vous-même. Quand commencerez-vous alors à creer ce que 
vous désirez pour vous-même, ainsi que pour l'Univers]· Quelles 
anions allez-vous emrepre.ndre afin d 'avoir un meilleur équilibre 
monétaire, de meilleures communications, un monde gagnant
gagnanL, une bonne santé, l'abondance, une belle. qualité de vie, 

du temps de qualil:é ? Qu'allez-vous changer pour simplifier votre 
vie, pour trouver l'amour, pour réaliser vos rêves. etc.} 

À vos marques, prêts, partez .. _ 





PARTIE IV 

Des solutions 

«Ln santé est !e trésor !e p!us précieux et !e p!usJaciie à perdre; 
c~<;t cepet1dam !e p!us ma! gardé. » 

Chauvor de Beauchêne 

Quelles sont les options? 
De nos jours, il est fréquent de rencontrer des gens qui consom
ment un médicamenter parfois même plusieurs.Je n'ai riencomre 
la médecine traditionnelle en général, nt rienconrre la médkaHon, 
pourvu que celle-ci soiL utilisée afin de combler un besoin à très 
coun terme ou encore lors d 'une situation d'urgence. Bien que la 
mission du médecin soit de soulager la douleur de ses patients, 

l'option de la médication devrait toujours être réservée pour 
des soins ;de courre durée, car tom médicamem constime une 

béquille. Allez-vous demeurer en béquilles tome votre vie durant? 
Je me souviens d'une petite note que ma fille avait reçue de son 

professeur de l'" année qui disait : «Les efforts fonr les forts.» Il 
impor te donc de vous responsabiliser et de fai re des efforts pour 

recouvrer votre santé en développant de saines habitudes de vie et 
en adoptant de. bons comportements alimentaires, plutôt que de 
vivre su rmédicamenté pour le reste de vos jours_ Vous y gagnerez 
en qualité de vie' 

Il extsœ des lois dans l'Univers que vous ne pouvez modifier, 
comme par exemple celle de la gravité_ Je ne peux sauter d'une 



montagne sans équipement et me meure à voler_ Que voulez-vous. 

c'est la vie et vous avez tout intérêt à prendre conscience Œ cette 
loi, sans quoi vous pourriez être en danger_ Vous avez aussi rom 

intérêt à comprendre et à respecter la loi de l'amactton («donner

recevoirn). ainsi que la loi de l'équilibre_ Prenons l'exemple d'une 

voimre : celle-ci est composée d 'une multitude de pièces qui, en 
se regroupant, forment des systèmes (électrique, d 'échappement, 
d 'allumage, de charge, carrosserie, etc_)_ Si tous ces systèmes 

fonctionnent en synergie et qu'ils ont à leur disposition tous les 
éléments dont ils ont besoin, vous obtenez une voiture fiable et 
performante_ Vous ne pouvez pas décider du jour au lendemain 
de rouler avec du lait au lieu de l'essence, ni de. remplacer l 'lruîle à 

moreurpar du sirop d'érable, car vous auriez de. graves problèmes_ 
Le même phénomène s'applique à votre co rps physique : il a 

des besoins précis et lorsque. vous ne. respectez pas ses exigences, 
vous êtes en danger. et ce. malgré sa très grande intelligence_ 

Ainsi, lorsque vous changez les règles à votre guise, rien ne va 
plus : votre corps vous envoie alors mainlS messages sous forme 

de défaillances, auxquelles plusieurs répond!rom par la prise de 
médicaments_ Ceue façon de faire. est toutefois en train de chan

ger, car les gens cherchent à retrouver leur pleine santé et dési
rent être en mesure de profiter au maximum de leur vie lorsque 
l'heu re de la retraite sonnera_ Celte grande ouver ture permet 
acmellemem aux médecines douces ou alternatives de reprendre. 
la place qu 'elles occupaiem bien avant la médecine traditionnelle. 
avec sa pharmacologie._ Ces médecines apportent une tout autre. 

vision de la guérison qui consiste à se prendre en mains, à écou
ter les besoins du corps et à se mettre en action en ce sens_ Cette 

démarche est très différente de celle préconisée par notre sys
tème de santé acmd qui utilise largement la médication afin de. 
gérer le corps et ses troubles_ Même si vous ne consommez pas 
directement de médicaments, les animaux que vous ingérez ont 
mangé une nourriture hautement médicamentée_ De plus, les sols 
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où l'on cultive les fruits et légumes reçoivent quantité de pro

duits chimiques fabriqués par les compagnies pharmaceutiques_ 
Tom cela cause nombre de dérèglemems dans votre corps et dans 

la namre : même les abeilles sont aux prises ave-e une maladie 

mystérieuse l Ces compagnies essayent de tout dominer et de for
cer la nam re à poursuivre son œuv re, plULôL que de mobiliser 

leurs énergies pour comprendre les raisons qui occasionnent le 
dysfonCLionnement dans le but de combler les besoins de chaque 

organisme vivant_ 
Lorsque vous comp renez le.s messages de. votre. corps el que 

vous apportez les bonnes modifications à vos habitudes, œlui-d 
reprend tranquillement du mieux et vous le fait savoir : en effet, 
en i.anL qu'ami très fidèle, le oorps est incapable de. menLir_ Dans ce 
chapitre, vous trouverez donc quelques bonnes habitudes à adop

ter_ Quelques-unes d 'entre elles permettent au corps physique. 
d'économiser de l'énergie, 1.andis que d'autres sont essenLielles au 

bon fonctionne.ment de l'organisme, él.ant donnt qu'elles pe.rmet
tem de répondre. à d~s besoins_ Tomes ces mesures sont en général 

très faciles à accomplir, même pour ceux qui manquent de. temps_ 
Comme. plusieurs d'entre. vous, je. suis une. personne très occupée. 
et mon temps est précieux ; aussi ai-je appris à aimer la facilité_ 

Tout d 'abord, le. geste. le plus important à mon avis est de 

mettre tout e.n œuvre. dans votre vie afin de refaire. circuler 
l'amour_ Tomes les souffrances ck votre passé som la source de 

vos souffrances actuelles; je le répète encore une fois, car c'est la 
base_ j 'e.spère vous avoir transmis toutes les bonnes raisons de le 

faire au travers des chapi tres sur les émotions et les croyances_ 
l'.amour e.st la nourriture de l'ame et il e.st vital d'en donner el 
d'en recevoir_ Le. geste d 'amour le plus puissant qui soit est ce.lui 
d'ouvrir les bras et de faire une ac-eolade_ Amant pour la personne 

qui la donne que pour celle qui la reçoit., l'accolade renforce auto
matiquement le thymus et, par le fait même, renforce. le système 
immunitaire_ 



Je vous encourage également à prendre l'habitude de vous 
fixer quelques pauses d'énergie au cours de votre journée_ Lisez 
quelques vers de vmre poèLe tavori, prenez plaisir à regard~r une 

carœ posi:ale, une photo ou une reproduction de tableau que vous 
aimez_ Vous pouvez également placer votre langue contre le bouton 
de centrage,. c'est-à-dire en la posilionnant sur la voûte du palais, 

la pointe à moins d un cemimètre des incisives supérieures, ~om 
en tapotant la région de votre thymus_ Ces quelques gestes vous 

apporteront beaucoup d 'énergie_ 

Une cure ou un jeûne 
pour se rea pproprier sa sa nte 
À l'heure actuelle, plusieurs d'entre vous sont aux prises avec des 

malaises plus ou moins importants ou, devrais-je dire, incom
modants_ Étant donné que. vous menez une vie très active, vous 

cherchez à soulager ces malaises en ayant recours à des solutions 
rapides et efficaces_ Dans ce contexte, un nombre appréciable de 
méthodes ancestrales refont en ce moment surface_ Ainsi, bon 

nombre de centres de santé avec thérapemes qualifiés oHrent 
des jeûnes, ainsi que des cures de. toutes sortes_ On estime que 

le jeûne et les cures ont été pratiqués sans interruption depuis au 
moins 10 000 ans. soit depuis que l'homme a commencé à être 
malade, afin de soulager la souffrance humaine_ Ainsi , ils faisaient 
partie des méthodes de rétablissement pratiquées dans les anciens 

temples l 300 ans avant Jésus-Christ,. et Hippocrate, le père de la 
médecine grecque., le.s presc.rivait couramment_ 

Vous avez tous entendu parler à plusieurs reprises, dans votre 
enfance, des nombreux jeûnes mentionnés dans la Bible, comme 

par exemple celui de Jésus et de Moise qui a duré pendant au 
moins 40 jours dans le désert l Ces jeOne.s n'étaient pas faits spé
cifiquement dans le but de guérir une maladie, mais étaient plu
tôt considérés comme des rites religieux de. purification Le jeûne 

et le.s cures sont encore. pratiqués couramment chez certaines 
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naLionalitts orientales_ En effet, les moines Libétains jeûnent tout 

le printemps pour se purifier et laisser reposer leur système diges
tif_ Ce processus favorise la libération des graisses aœumulées 

pendant les hivers rigoureux des hauts sommets de leur environ
nement_ Les hindous pratiquent également le jeûne régulièrement 
Vous avez sOremenL déjà entendu parler, par exemple, des nom

breux jeûnes de GandhL D'éminents sciemifique.s praliquaiem 
eux aussi le jeûne et la cure : en effet, P)'!hagore, Socrate et Platon 

je.Onaient afin de. stimuler leur inlellige.nce et leur faculté de rai
sonnement, ainsi que pour éclaircir leurs idées_ Plus près de vous, 

dans la nature. de nombreux animaux pratiquent aussi le jeûne_ 
Certains le font e.n période de rut et de frai, comme les saumons 

mâles qui jeOnenL pendant leur migration de la mer vers la rivière, 
période pouvant durer des semaines, voire des mois_ D'autres ani

maux e.t insectes le font pendant leur hibernation, après une nais
sance et aussi en cas de blessure_ En effet, toute maladie sérieuse 

pousse l'animal à jeûner_ 
Quelle e.st la différence entre un je.One e.t une cure ? jeûner, 

c'ests'abstenir de toute nourriture. excepté l'eau. jusqu'à ce que les 
réserves nutritives soienl consommées_ La cure , quant à elle., a plu

sieurs variame.s_ l.'.une d'elles consiste à s'abstenir de toute nour
ri ture solide pour ne consommer que des jus de légumes ou des 
jus de fruits additionnés quelquefois d'herbes et de suppléments 
spécifiques aux besoins de chacun_ Une. amre variante wnsiste 

à consommer seulement de la nourrimre vivante, c'est-à--O!ire des 
pousses, de.s germinations, des fruits et des légumes, ainsi que du 
jus d'herbe de blé frais, généralement_ Vous avez aussi sûrement 
déjà entendu parler des cures de raisin_ 

Pou rquoi faire l'expérience d'une cure ou d 'un jeûne 7 Tout 
simplement parce que ces pratiques millénaires permeuem un 
repos physiologique qui favorise tout naturellement le retour à la 
pleine santé_ En effet, la cure ou le jeûne sont des mo)'ens rapides 

de cheminer vers la santé en offrant à votre corps la possibilité de 
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se nettoyer et de se régénérer_ Pendant ce temps d'arrêt. le corps 

en profite pour se désintoxiquer. se réparer et restaurer tous ses 
tissus à panir de ses réserves. Comme l'a écrit Molière, le jeûne 

est une technique ancestrale qui s'insc rit en harmonie avec le. 

corps et la nature: «11 ne faut que demeurer au repos; la nature. 
d'elle-même, quand nous la laissons faire, se tire doucement du 

désordre où elle est tombée. C'est notre inquiétude, c'est nNre 

impatience qui gâte tout; et presque tous les hommes meurent 

de leurs remèdes et non de leurs maladies.» 11 ne faut donc pas 
s'étonner que de plus en plus de personnes intègrent la cure et le 

jeûne à leur mode de vie. 
Dans les années l 920, un américain nommé Herben 

M. Shelron a ouverr quatre é.eoles de santé connues sous le nom de 
«Dr. Shelton's Health School ». 11 y a reçu des malades de partout 

à travers le monde et a supervisé environ 60 000 jeûnes tout au 
long de sa carrière. Son école hygiéniste offrait un enseignement 

portant sur les facteurs naturels qui ont une influence sur la santé. 
soir le soleil, l'air, l'eau, les bons aliments, le repos. les bonnes pen

sées. la posmre. l'exercice physique er une bonne hygiène. ShelLon 

prônait également la mattrise des émotions et la pratique régulière 

du jeûne comme moyens pour préserver sa santé. Plusieurs de ses 
élèves ont suivi son exemple. dont le nutritionniste californien. 

Dr Bernard Jensen. qui a aidé des milliers de personnes,. souffrant 

de divers symptômes et maladies, avec la célèbre cure qui pone 

fièremeru son nom. Au Canada. nous connaissons le jeO.ne et la 

cure thérapeutique grâce à un biologiste nommé. Jean Rocan qui 

a ouven une maison de repos en 1975 où il a supervisé plus de 
15 000 jeûnes. M. Rocan a d'ailleurs affirmé : « l'.être vivant est 
autonome et se guérit lui-même. » 

La cure er le jeüne sont pour votre corps ce que le grand 

ménage est pour votre babil.al et ce que la mise au point est pour 

votre voiture. Us méritent donc d 'êLre mieux connus e.t plus large

ment employés. Suivre une cure ou un jeûne vous permettra de: 
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Retrouver rapidement votre vitalité et votre énergie; 

Éliminer et dissoudre les toxines accumulées au fil des ans 
qui om créé des congestions et des maladies dans Lomes 

les parties de votre corps; 

Libérer vos systèmes éliminatoires (les reins, les poumons, 
les intesLins et la peau) de dé.chers non évacués ; 

Purifier votre système immunHaire et glandulaire, ainsi 
que toutes les cellules de votre corps; 

Éliminer les d~.chets et les dépôts durds dans les articula
tions et les muscles ; 
Retrouver un poids santé; 
Retrouver un équilibre hormonal; 
Nenoyer les anères, les vaisseaux sanguins, de manière 
à favoriser un relOur de pœs.sion sanguine normale et un 

sang d'excellente qualité; 
Rebâtir IOus les systèmes (digeshC endocrinien. nerveux, 
cardio-vasculai re. ele_) et les organes (foie, pancreas. etc_); 
Retrouver un taux de cholestérol équilibré; 

Vous défaire de certaines dépendances : dgaretœ, alcool, 
nourriture, drogue, travail, jeu, dépendance affective, etc_; 

Apprendre à adop te r de saines habitudes de vie el 
alimentai res; 

Prendre un moment de repos; 
Ëtre en meilleure harmonie avec vos émotions et votre 
spirimalüé; 
Rester jeune, souple et en pleine santé Loute votre v ie 

durant 

Ce repos permet également de faire le poînt et de vous remettre 
en coruact ave.c votre corps physique, vos émotions, ainsi qu 'avec 
votre spiritualité_ En effet. pendant que votre corps élimine ses 

déchets, il y a un changement qui s'opère dans celui-ci, ainsi que 

dans vos pensées_ Tom deviem plus clair et paisible_ Vous êtes en 
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mesure de percevoir votre beauté intérieure, ainsi que celle qui se 

trouve partout autour de vous, comme jamais auparavant_ Ce par
fait équilibre retrouvé vous permet de vous reconnecrer avec votre 

être et votre poremiel, là où le calme et la paix règnenr. Le stress 

et les peurs n'ont alors plus leur raison d 'être. Dans ces conditions. 
vous vous libérerez de cenains événements souffrani:s de votre 

passé et votre vie d 'aujourd'hui sera plus facile à comprendre. Ce 
sera donc le moment propice pour renouer avec vos rêves et vous 

définir des objectifs précis afin de les atteindre. 
11 existe un nombre apprtciable de thérapeutes et de spécia

listes en la matière qui sont qualifiés pour vous guider et surtout 
vous superviser dans cene magnifique démarche. Aujourd'hui, de 

plus en plus de personnes vonr oprer pour ce genre de repos phy
siologique pendant leurs périodes de vacances. Elles en reviennent 

ressourcées, transformées et surtout pleines d'énergie eL d~ vita
lité. Une curiste reconnaissante de son expérience m'a écrit : «Je 

commence un nouveau chapitre dans ma vie sans peur de mon 
passé er avec le goût de construi re mon avenir, tom en gardanr une 

bonne arrimde et une bonne alimentaLion. » 

Dans une société où la maladie est devenue une institution et 
où les maladies chroniques som en croissance, vous vous devez de 
regarder d 'autres avenues afin de rttabli r votre santé. Puisque, tôt 

au tard, toute personne devra investir dans sa santé, il est préfé
rable de prévenir que de guérir. Voilà donc une amre bonne raison 

de s'adonner régulièrement à la pratique. de la cure er du jeOne l 

Plus qu'une simple cure, 
une guérison au cœur de l'~tre 
Au Cemre de cure Sylvie Poisson, nous avons créé un concepr 

« sanré » unique en Amérique du Nord. Notre mission esr d 'assis
ter tous ceux et celles qui désirent retrouver leur santé. et leur vita

lité afin de reprendre leur vie en mains et de gomer à l'abondance 
dans rous les domaines. Nous travaillons d'une façùn naturelle sur 
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trois plans de votre vie afin de vous aider à retrouver un parfait 

équilibre : 

L Sur votre corps physique. par l 'entremise d 'une cure com
posée de jus de légumes, de bouillons. de supplé.ments et de 

fibres, ce qui vous permema : 

D'éliminer des toxiœs accumulées au fil des ans; 
De rétablir votre banque de minéraux, d'enzymes et de 

vitamines; 
De retrouver votre vitalüé et votre énergie; 
D'apprendre à bien vous alimenter et à installer de bonnes 
habimdes de vie; 
De comprendre le fonctionnement de votre corps_ 

Durant votre séjour, votre corps recevra tout ce dont il a besoin 
afin de se régénérer et rdai re des reserves_ Vous serez mieux nour ri 
qu'à l'habitude et, contrairemeru à ce qui se produiL lors d'autres 

types de cures, vous ne souffrirez pas de la faim_ Pour la majorité 
de nos clients . il s'agit d'une première expé.rience en la mahère 

et tous en repanent énergisés et prêts à reprendre leurs activités 
habituelles_ 

2_ Sur vos émotions. en favorisant un apprenlissage de l'intelli
gence émotionnelle. ce qui vous permettra : 

De comprendre ce qu'est ce type d'intelligence; 

De prendre conscience des facteu rs qui font que vous 
vivez ceri.ains évènements à répétiLion; 

De transformer positivement les émolions qui causent un 
stress à votre corps physique ; 
De changer la perception que vous avez de. la vie et de 
vous-même_ 
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U est primordial. afin d'accéder à la guérison. de transformer vos 
émotions qui causent la maladie_ 

3_ Sur certaines de vos croyances. ce qui vous permettra: 

De vous libérer d'un fardeau que vous transponez; 
D'apprendre à vous aimer et à aimer la vie_ 

Ce processus vous permet de reprendre contact avec ce que vous 

êtes vraiment. soit la pleine santé. la joie de vivre. le bonheur. 
l'amour. la passion. l'abondance. etc_ Bref. c'est une bonne occa
sion de vous offrir la santé_ Lorsque vous terminez ce ue cure, 
vous êtes en mesure de reprendre vos activités là où vous les 
aviez laissées_ Vous reparla aussi avec des outils qui ont fait leur 

preuve et surtout avec un regain d 'énergie_ Nous vous invüons 
donc à venir vivre cette expérience. magnifique et mémorable_ 

Tout est possible à celui qui croit et qui reste engagé dans ses 
projers. quoi qu'il arrive_ 

Se nourrir pour engendrer la vie 
Le but de bien s'alimenter est simple.me.nt d 'apporter à vos 

WO quadrillions de. cellules tous les maltriaux et l'énergie néces
saires à la fabrication de nouveaux tissus er au remplacement des 
tissus usés de votre organisme_ Un grand nombre d 'émdes prou

vent aujourd'hui que l'alimentation joue un rôle de premier plan 
dans la pré.vention de toutes les maladies_ Pourtant, lors de la pré

paration de vos repas, le choix ainsi que la combinaison de vos 
aliments se font souvent au hasard ou. la plupart du temps. uni 

que.me.nt en fonction de. vos goûts personnels, sans tenir compte 
des compatibilités des diffé rerus aliments sur le plan digestif_ 

C'est ainsi que s'enracinent de. mauvaises habitudes ali 
mentaires du point de vue diététique, comme manger le fruit à 
la fin du repas, par exemple_ En eHet, ceue habitude favorise le 



Partie IV Des sokltions 

développement de fermentations nocives et entraine une mauvaise 
assimilation du fruit et des autres aliments ingérés_ 

En comrepanie, un repas composé d 'aliments compatibles 

entre eux permet d 'évirer une surcharge du système digestif et 

de supp rimer les problèmes de digestion difficile, de somnolence 
après les repas, de faLigue, de ballonnements, de mauvaise haleine, 

etc_ U suffit souvem de peu de changemerus pour ne plus avoir à 

subir ces inconvénients et jouir d'une parfaite forme physique_ 

Chaque individu réagit différemment à l'ingestion de divers 
aliments en fonction de facteurs personnels tels que sa santé, 
son potentiel énergétique, sa sensibilité, etc_ 11 importe donc de 
vérifier par vous--meme les règles de c,ombinaisons alimemaires 

qui vous conviennent en adopranL un componemem actif en 
œ qui concerne vos choix alimentaires_ 

Dans ma quête d 'une alimentation naturelle ayant le pou
voir de régénérer le corps, j'ai découvert les écrits extraordinaires 

d'un Hongrois. Edmond Bordeaux Szekely, qui a vécu de 1905 à 

1979_ Ce sctemiftque parlait courammem 16 langues eL avait des 

connaissances his toriques, archéologiques. philosophiques. médi
cales et littéraires absolument stupéfiantes_ En 1923. il étudia au 
VaLkan el c'est en Lradu:isam de très anciens écrits qu'il découvriL 
l'exisœnce des Esséniens, une communauté juive dont les origines 

remontent à il y a plus de deux siècles av_ J -C Selon les textes 
en question, les Esséniens éLaieru végétariens et comptaiem parmi 

eux Jésus de Nazareth qui enseignaü le végétarisme_ 
En 1928, Szekely fonda, avec le lauréat du prix Nobel Romain 

Roland, la Société Biogéntque lmemationale_ Le credo de cene 
association, encore en fonction aujourd 'hui. se définit comme suit: 

«Nous croyons que notre possession la plus précieuse esr 
la vie_ Nous croyons que nous devons mobiliser toutes les 
forces de la vie contre les forces de mort_ Nous croyons que 

la compréhension mumelle conduit vers la coopération 
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mutuelle; que cette coopération mutuelle conduit vers 

la. paix el que cette paix est la seule manière de survivre 
pour l'humanité. Nous croyons qu'au lieu de gaspiller, nous 

devons préserver nos ressources naturelles qilli sont l'héri

tage Œ nos enfants. Nous croyons que nous devons éviter 
La pollmion de nOLre air, eau et sol, les condiLions préalables 

de base de la. vie. Nous croyons que nous devons préserver 
La végétation de notre planète: l'humble herbe qui est venue 

il y a 50 millions d 'années el les arbres majestueux qui 
sont venus il y a 20 millions d'année~ pour préparer notre 

planète pour l'humanité. Nous croyons que nous devons 
manger uniquement des nourrtmres fraiches, naturelles, 

pures, complères, sans produits chimiques er Lratremems 
artificiels. Nous croyons que nous devons mener une vie 

simple, naturelle. et créatrice., absorbant toutes les sources 
d'énergie, d 'harmonie et de connaissance en nous et autour 

de nous. Nous croyons que l'amélioration de la. vie et de 
l 'humantté sur notre planète doH commencer par des efforts 
individuels_ car le tom dépend! des atomes le composant. » 

Finale.mem, en 1940, il mh sur pied avec sa femme Déborah le 
centre« Rancho de la Puerta »en Californk 11 y créa, à partir des 

enseignements esséniens, une diététique qualitative et un concept 
d 'encadrement Lhérapemique global qui assurèrent les fondements 

de la médecine holisrique ocddemale moderne. Par la suite, pen
dant 33 ans, il a mis en application ses idées en enseignant la 
samé à plus d'une. cemaine de milliers de personnes. À ses débuis, 
il étail le seul à s'opposer à l'utilisation de désherbants, de pesti 

cides et d'engrais artificiels, ainsi qu'à l'utilisai.ion de produits de 
c,onservarion des aliments. Il a également traité des dangers du 

tabac, du cholestérol et des graisses dans le régime américain. ainsi 
que de la menace de. la. pollution et de l'importance pour la santé 

de l'homme de wnserver l'air et l'eau purs. Il a aussi grandemem 
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vanté les bienfaits du bain de soleil_ ll se relira en 1970 après avoir 

écri t une centaine de liv res au cours de sa carrière_ 

Il est norammem écri r : «Les tradütons religieuses judé-0-

chl:l':riennes oru fai t des Ocd demaux des schizophrènes. L'Église n'a 

cessé d'enseigner aux hommes la haine de leur propre corps_ Elle a 

dénigré une relation harmonieuse avec soi-même pour ne valoriser 

que la vie inœllecmelle en prônant une. spirirualité purement céré

brale_ Pour apprend re à rémganiser la vie quotidienne d 'une façon 

nouvelle., créative e.t intelligente., grâce à laquelle l'homme. cesse. 
d 'êLre un orphelin du cosmos pour devenir un atome actif de la 

vie universelle. la pensée essénienne est d'une grande valeur_ Elle 

apprend à chacun à suivre son inmition profonde. pour ouvrir La 

pone qui concluiL vers ce jardin intérieur, dans lequel il est possible 

de se sentir en unité avec iOutes les formes de vie et de collaborer 

avec ces forces de la nature. que. les esséniens appelaient "anges"_ » 

Dans son enseignement, M_ Szeke.ly a classé les aliments en 

quatre. groupes, en fonction de leur potentiel vital et de leurs capa

cités à régénérer en rotalité. le corps_ 

L aliments biogéniques : Us se composent de graines ger

mé.es. de céréales. de noix germées. de je.unes pousses vertes 

ou encore de fruits et légumes dans leur environnement natu

rel, c'e.sr-à-dire dans l'arbre, l'arbuste ou le. jardin_ Au début 

de leur croissance, les plantes sont d 'une. extrême richesse. en 

substances qui renforce.nt la vitalité de. nos cellules_ Ainsi, c'est 

lorsqu'ils sont consommés vivants que ces aliments contribuent 

à notre santé et que nous en urilisons le plein potemieL La vie 

engendre la vie_ 

2_ aliments bioact_ifs : Ils se composent de. baies, de fruits, 

d'herbes, de. lé.gume.s naturels parvenus à maturité et déjà 

cueillis de.puis quelques heures ou quelques jours_ Ces ali

ments onL beaucoup moins de vitaliLé et ne sont plus en 



croissance_ Leur rôle est donc plu tôt de soutenir la vie lorsqu'ils 

sont consommés en parfait état et crus, bien entendu_ 

3_ aliments biostatiques : Us se composent d 'aliments qui 
ont perdu leur vitalité en raison d'une période. prolongée. de 
froid (réfrigération), de la congélation ou de la chaleur (cuis
son)_ C'est par nos habitudes sociales que nous avons appris 
à les consommer sous cette forme_ Or, ces aliments ralen

tisse.nt le processus de vie et leur consommation n'assure. 
que le fonctionne.ment minimum de notre organisme et entraine 

le v îeillissement des cellules, étant donné qu'ils n'apportent pas 
les substances vivantes nécessaires à leur régénéraLion_ 

4_ aliments biocidiques : Ils se composent de nourriture et de 
boissons qui détruisent la vie_ Ce sont les aliments qui n'ont 

plus de forces vitales. car ils ont subi des transformations phy
siques et chimiques de raffinage, de conservation ou de pré
paration, tomes tnvemées par l 'homme. pour le condiuire à sa 

perte_ Ces aliments empoisonnent peu à peu nos cellules avec 
les substances nocives qu'ils contiennent_ Ils font partie. d 'une 

alimentation dévitalisée par l 'empire. industriel du « fast-food» 
et nous subissons aujourd'hui les malencontreuses consé 
quences de leur consommation_ 

Votre régi.me quotidien devrait se composer de 25 % d 'alimems 
biogéniques, de 50 % d'aliments bioactifs, et de 25 % d 'ali

ments biosratiques_ Aucune nourrimre bioctdique. ne devrait être 
consommée_ je vous en reparlerai plus loin dans la section «man

ger bîo et vivant»_ À présent, en considérant cette classification. 
c,ommeru pem-on se nourrir ] Voici un exemple visuel (Figure VI) 

ck ce. que devrait conlenir votœ assie tle_ N'étant pas habitué à cet 
équilibre dans votre assiette, il peut etre difficile. dans les premiers 
temps de vous familiariser avec ce ratio_ je vous suggère donc de 
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En respectant cet équilibre, vous pouvez manger 

autant que vous le désirez_ Fin i les restrictio ns 1 

Figure VI 

75o/o 
(Graines ger1mées1 ~unes poosses, légumes} 

ou (fruits) ~ms ou cuits vapeur 
Ahf1111S biogénX,!JeS IN bioooifs. 

débuter tranquillement en l'appliquant pour seulement un repas 
par jour, puis d 'augmenter graduellement la fréquenœ_ Vous pou

vez commencer votre croissance alimentaire comme ceci : 

l 5 % d 'aliments bio~niques, 35% d'aliments bioaaifs et 

50 % d 'aliments biostatiques; 

:W % d'aliments biogéniques, 40 % d'aliments bioactifs el 
40 % d'aliments biostatiques; 
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20 % d'aliments biogéniques, 50 % d'aliments bioactifs et 

30 % d 'aliments biostatiques; 
25 % d'aliments biogéniques, 50 % d'aliments btoactifs et 
25 % d 'aliments biostatiques. 

Cene approche oompone plusieurs similitudes avec celle des com
binaisons alimentaires de Monsieur Monbgnac. En effet, ces deux 

méthodes reposent sur le choix des aliments et non pas sur la pri

vation. Elles permette.nt donc Loutes de.ux d 'atteindre un poids 
santé sans se. restreindre. et sans frustration. 11 vous suffit donc de 

trouver le meilleur équilibre, en vous rappelant que le plus impor
tant esL de réUssir à poursuivre. votre démarche vers la pleine sa rué. 

Tom est une quesLion d 'équilibre. 

Méthode Montignac et méthode S.z:ekely 
Les combinaisons alimentaires jumelées à la classification de 
M. Sz.ekely m'ont permis de. maigrir et de stabiliser mon poids, 
de favoriser ma digestion, de renforcer mon système immuniLaire, 
ainsi que d 'augmenter mon énergie. 

Un nombre appréciable. d 'aliments sont incompatibles entre 

eux de par leurs c.omposhions et leurs indices glycémiques et 
en raison du fait qu'ils ne. nécessitent pas tous le même. tem ps 

de. digestion. Ainsi, des aliments inoffensifs peuvent deveni r 
problématiques lorsqu'ils som combinés à cenains alimems cri
tiques lors d 'un même repas. Afin d 'é.vüer de souffrir de bal
lonnements, de. gaz intestinaux, de brüle.ments d 'estomac, de 

digeslion lente et pénible, ainsi que de conslipation, il suffit 
de. suivre quelques règles de base. Pour tous ceux qui aiment les 

méthodes complexes et l 'étude des données plus scientifiques, 
vous trouverez d 'excellems livres plus détaillés sur ce sujet. Pour 
ma part, étant une personne occupée, j'organise ma vie d 'une 
façon simple afin de profiter au maximum de mes temps libres. 
j'ai donc expérimenté la méthode. de monsieur Montignac, ainsi 
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que celle de monsieur Szekdy, et je les ai adaptées à mon mode 

de vie_ 

Pour vivre, votre corps a besoin de cenains mal.ériaux que vous 

apportent des aliments spéciftques_ Débutons donc par la classifi

cation des alimenlS, ainsi que par la définition du rôle propre à 

chaque catégorie dans l'organisme_ 

pI"otéines : Elles peuvent être considérées comme des outils 

majeurs du monde vivant, car elles conslimem l 'élémenr ëk hase 

de toutes les cellules_ Les protéines apportent des composantes 

permenanr de construire et de réparer wm votre corps, ainsi que 

des minéraux et des vitamines _ Les protéines sonr classées en 
deux catégories : les proléines animales et les protéines végé tales_ 

Protéine animale : agneau, veau , poulet, bœuf, porc, 

pois.son. abats. foie, fru its de mer. produits laitiers (lait, 

fromage, yogourû. œuL 
Protéine végé tale : tofu, seigle , millet, quinoa, légumi

neuses ge rmées ou non (lemille, fève, soya, pois chiches, 

fenugrec, de), noix, graines (citrouille, sésame, tournesol, 

courge, etc_)_ 

füculents : Les férulems foumissem des glucides, c'esL-à-dire des 

sucres le.ms qui onr comme fonction de vous apporte r une bonne 

dose d'énergie. qui sera d istribuée lentement à toutes vos cellules_ 

Us vous procurent également des minéraux, des fibres et des vüa

mines_ Ce type d 'aliment est composé de farine (pain, hagel, muf

fin. croissant. pâle alimentai re, etc_), riz, cé réales, légumineuses 

non germées, mats. sarrasin, épeautre, kamut, avoine, orge, blé 

enlier, couscous, bulghur, tapioca et de pommes de terre_ 

fruits : Us procurent des sucres naturels pour l'énergie., beaucoup 

d 'eau (80 %), des mintraux, des vitamines, des anti-oxydants pour 
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vous préserver en santé et surtout un apport important de fibres 
permettant un bon transit intestinal_ Us sont classés en quatre 
carégories : 

Fruits acides : les agrumes (pamplemousses, citrons, 

oranges, etc.), ananas, kiwis, fruilS de la passion, grenades, 
fraises, framboises. groseilles. prunes; 

Fruits mi-acides: pommes, abricots, poires, figues. raisins, 

pëches, nec.tarine.s, cerises, papayes, mangues, toutes les 
pe.tite.s baies (bleuets, mûres, cerises des champs. etc.); 

Fruîts doux: bananes, avocats. fruits séchés non sulfures: 
Melons : melons miel et jaunes, c:arualoups, pastè.ques. 

LégTimcs : Tout comme. les fruits, les légumes constituent un 
excellent apport en eau, minéraux, vitamines, fibres et sucres 

naturels. Afin de sou tirer le maximum de. leurs vertus. il est impor
tam d 'en varier notre consommation. Si vous prenez le temps 

d 'observer la namre, vous pouvez remarquer que la couleur verre 

est prédominame. Cela s'explique par le fait que tous les arbres, 
arbustes, planies et feuillages sont dotés d'une substance verte que 

l'on nomme chlorophylle. Lorsque la lumière du soleil atteint les 
feuilles d'une plante, la chlorophylle. absorbe une partie de cette 

lumière. qui devient de. l'énergie. utilisable pour la plante : cela 
fair panie du processus de. photosynthèse. Par ce processus, la 
plame vene emmagasine l'énergie solaire. sous forme de composés, 
c'est-à-dire sous forme. d 'hydrates de carbone. Toutes les plantes 

venes comiennem 100 fois plus de minéraux que rome.s les autres 
plantes. Le vert est donc synonyme de rafraîchissant et régénéra

teur et devrait être la base de votre alimentation. Mange.z donc de 
bons légumes à profusion et sans retenue! 

Selon leur catégorie. d 'appartenance (protéines, féculents, fruits, 

légumes), le.s aliments om rous un temps de digestion différent. 
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Ainsi, une mauvaise association lors d'un même repas peul 

entratlll':r des flatulences, divers problèmes intestinaux, une perte 

d'énergie après le repas, des maux de rete, de l'obésité, etc. De plus, 

un mélange inadéquar d 'aliments ou une surconsommation pem 

doubler la durée du processus de digestion selon la constitution de 

certaines personnes. Une bonne combinaison alimemaire permet 

donc à votre corps d 'avoir une digesLion plus facile requérant une 

moins grande dépense d 'énergie et favorisant une meilleure santé. 

Temps de digestion : 

Catêgorie d'appartenance l lemps de digestion 

Proté ines 4 heures 

Féculents 3 heures 

Germinations 2 heures 

Légumes 2 heures 

Fruits doux 45 minutes 

Fruits acides et mi-acides 30 minules 

Mebrns 20 minutes 

Quelques règles à suivre . . 

Évirer: 

De consommer dans un même repas des féculents et des pro

téines, oomme par exemple : poisson-riz, viande-pommes 

de rerre, hamburger (viande-pain), œuf-bacon-pain grillé; 

La laitue «iceberg»-. C'est le seul légume à éviter, car il est 

vide de bons nmriments; 

De manger un aliment contenant des sucres immédiatement 

après un repas, comme par exemple des fruits, du dessert, 

etc.; 
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Éviter tous les agrumes (fruits acides). sauf les citrons. 

à moins qu'ils ne soient fraîchement cueillis (pample
mousses, oranges, mandarines, etc.) ; 

De boire dUram votre repas, afind~ ne pasdimim.terou diluer 
les sucs digestilS, ce qui prolongerait le temps de digestion_ 

Bonnes combinaisons : 

Les protéines s'allient bien avec les légumes; 

Les féculents s'allient bien avec les légumes; 
Les protéines s'allie.nt bien avec les fruits; 
Les féculents s'allie.nt bien avec les fruits_ 

Amres dire.ctives afin d 'améliorer votre. digestion : 
Consommer une. seule. sorte. de protéine ou un féculent 

lors du même repas ; 
Pour un meilleur résultat. il est p référable de consommer 

les fr uits seuls, 30 minutes ava:nt le. repas ou 2 heures 
après ; 

Manger à l'occasion les autres fruilS acides, soü les ana
nas, les kiwis, les fraises, les framboises, les groseilles, les 

prunes; 
11 est préférable de manger les melons (melons miel et 

jaunes. cantaloups, pastèques, etc) seuls. car ils se digè
rem rapidemenL 

Cela peut vous paraitre très technique et très compliqué tout à 

la fois_ Pem-être même que cenains d 'entre vous entrevoient ces 
changements alimentaires comme étant difficiles et inaccessibles_ 

je. vous comprends très bien, car je. suis passée moi aussi pa r œs 
difficultés_ Poun am, l'amre jour, en ex aminant mon assiette, je 
suis arrivée à une conclusion qui est à la portée de tous_ Pour vous 
en faire part, voici un schéma qui récapitule ces règles alimen
taires d 'une manière très simple, amusante, facile à comprendre, 



Figure VII 
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Re-specter ces quantités est une

très bo nne affaire pour votre santé! 

Fruits ou légumes crus 

Féculent ou protéir1e 

et sun om à appliquer, pour vous-même er voLre famille_ Ainsi, La 
figure VII représente. votre main eL ce que. de.vraü comenir votre 
assiette à chaque repas_ 

concernant les matières grasses : Les spédalisœs d~ la santé 

ont conclu récemment que 80 % des Nord-Américains présentent 
une déficience en acides gras essentiels_ Ces gras som considérés 

essentiels, parce qu'ils jouem un rôle vil.al dans la proLe.ction des 
membranes cellulai res, en assurant le maintien de leur fluidité et 

de. leur intégrité_ Une membrane saine est capitale, puisque sans 
elle, la cellule perd sa capacité à retenir l 'eau, les éléments nutritifs 

e.t les électrolytes et ne peut plus se protéger des dommages causés 
par les radicaux libres ou le processus dbxydaLion à l'intérieur de 
l'organisme_ 

Le régime alimentaire occidental d'aujourd'hui a provoqué 

un sérieu x déséquilibre dans la consommation courante des 



bons gras_ Comme votre corps ne peut les fabriquer. vous devez 
absolument aller les chercher dans voLre alimentation_ Or. les 
huiles que. vous re trouvez sur les tablettes des supermarchés 
(dans les margarines, les beurres d'arachide, etc) som pour la 

plupart des huiles composé.es de gras trans ou hydrogénées. ou 
encore, de gras saturés (dans la viande, le lait, les fromages)_ Ce 

sont là de mauvais gras qui favorisent la formation de. dépôts 
graisseux obstruant les artères et pouvant entratner la maladie 
cardiaque. e.t d 'aut res problèmes cardiovasculaires_ De plus, tous 
les «shortenings ». par exemple ceux uLilisés dans les aliments 
préparés (biscuits et gâteaux). sont tous dommageables pour la 
santé_ 

U est donc de première imponance de consommer les huiles 
comportant une mention« premiè.re pression à froid »- l1 faut éga

lement privilégier les bonnes huiles, c'est-à-dire celles qui vous 
apportent les acides gras «omégas 3, 6 el 9 » : huiles d'olive. de 
tournesol, de citrouille, de chanvre. de noix. de sésame, de car
thame, de. pépins de. raisin er de lin_ U faut aussi savoir que dès 
que vous chauffez une huile., quelle qu'elle soit, elle perd en 
grande partie sa valeur nutritive._ je. n'utilise. jamais d'huile. pour 

la cuisson. sauf pou r la fabrication traditionnelle de pains, de 
gâteaux ou de muffins_ Lorsque je veux faire sauter des légumes. 
par exemple lors de la préparation d'une soupe ou d 'une sauce. 
j'milise. plmôL de. l'eau pour les faire suer_ Lorsqœ je. d~sire man
ger un légume cuH, j'ai re.cours à la cuisson vapeur_ Par la suite, 
avant de. le consommer, je l'assaisonne avec mes aromates préférés 
er un soupçon d 'huile_ C'est excellent! 

Tous les acides gras favorisent le bon fonctionnement de notre 
organisme de multiples façons_ En eHet, ils aident au transport 
des nmrimems, au maintien de l'équilibre du métabolisme. des 
hormones. au maintien d 'une bonne tension artérielle, au bon 
fonctionnement rénal et immunitaire, au maintien d'articulations 

saines, au développement du cerveau er du système nerveux du 
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fœtus et du nourrisson, à la fluidification du sang. à la préven

tion des maladies cardiovasculaires, des infarctus. des problèmes 
vasculaires au niveau du cerveau, des symprômes du syndrome 
prémenstruel, ainsi que des cancers du côlon, du sein, et de la 

prostate. Enfin, les acides gras permettent aussi de prevenir cer
raines maladies de la peau, de traiter la dépression, la schizo

phrénie et l 'épilepsie. EL ce ne sont là que quelques-uns de leurs 
bienfaits! ... À consommer chaque jour sous forme de suppléments 

ou mieux, dans votre alimentation. 

Manger bio et vivant 
Personnellement, je choisis de manger ma nourriture biologique 
parce que, même à faible dose. tout produit chimique ajouté aux 

aliments, ou encore introduit directement dans les terres agri
coles, est toxique pour l'organisme, ainsi que pour celui de tous 

les animaux que vous mangez. En effet. les procédés modernes 

d'agricultu re et les traitements industriels des aliments transmet
rem à votre corps des subsrances qui paralysent votre instinct 

alimentaire, permrbenl votre assimilation, engorgent et bloquent 
votre système d'élimination. Us affaiblissent é.galement peu à 

peu votre système immuniraire, causent de multiples troubles de 
santé et ouvrent la porte aux maladies dües «de civilisation» 
(maladies chroniques, mentales et cardio-vasculaires, cancer, 
rhuma risme. d iabère. obésité, e r j'en passe . . .). Votre corps a é Lé 

conçu pour fonctionner avec des éléments vivants conte.nus dans 
des aliments naturels et exempts de produits chimiques. 

Depuis quelques années, mon alimenration est de plus en 
plus vivante. (je pourrais même affirmer presque en totalité). Elle 

se compose. de. nourriture. crue et m'apporte. toutes les vitamines 
(vie), les minéraux, les oligo-éléments, les enzymes (la vie), les pro

téines, les sucres et la chlorophylle dont mon corps a besoin afin 
de préserver une vitalité maximale dans chacune. de mes cellules. 
Bref, une alimenration vivante m'appone Lous les matériaux et les 



outils requis par mon corps afin de le régénérer et être en pleine 

santé• 
U est important de noter que tous les enzymes, ainsi qu'une 

parue de vos vitamines et minéraux, sont détruits par la chaleur. 

C'est pour cette raison qu'il est prdérable de manger cru, et donc 
d'avoir une alimentation vivante, pour rester en bonne samé. De 

plus, une telle alimentation vous permet de manger à votre faim, 
jusqu'à ce que vous soyez satisfait, car votre corps vous le com

munique. lorsqu'il en a suffisamment. En effet, lorsque. votre repas 
contient tous les nutriments pour combler votre corps, l'appétit se 
referme comme un robinet et vous sentez qu'il est temps d 'arrêter 
de manger. 

Qu'est-ce que l'alimentation vivame? 11 s'agit d'une combinai
son d'aliments biogtnique.s et bioactifs (décrits plus haut)_ Cette 

alimentation est c.omposée principalement de grains germés, de 
pousses. de légumes et de fruits crus et qui sont à leur maximum 

d'énergie. Vous entendez de plus en plus parler d'alimentation 
vivante et crudivore, et pour cause~ Des émdes om effe.ctivemem 

démomœ que c'est l'alimentation de l'avenir, car elle "ous apporre. 
la vie grâce. à des aliments ayant le plus haut taux de vitalité et 

d 'énergie qui existe. Afin de rétablir et de maintenir votre pleine 
santé, vous devez donc avoi r recours à ceue forme d 'alimentation. 

Cela revient jusqu'à un ce rtain point à prendre exemple sur les 
animaux vivam dans un environnemem non pollué et non modi

fié par les êtres les plus imefügerus de cette planète er qui sont en 
pleine forme physique. jusqu'à il y a à peine quelques années, il y 

avaH cinq endroits sur ierre où des peuples avaiem l'habimd!e de 
vivre dans la bonne santé, sans presque jamais avoi r de cancers ou 

de caries dentaires. Le plus célèbre de ces peuples est les Hunza 
qui vivent dans les montagnes au nord du Pakistan. 11 y a à peine. 
40 ans de cela .. ces hommes e.t ces femmes étaient très robustes. 
forts et avaient le pouvoir d 'enfanter même à un age très avancé. 

Ces personnes vivaient entre 120 et MO ans et mouraient de leur 
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belle mort. c.'est~à -dire dans leur sommeil et surtout, en santé_ 

Malheureusement, il n'en est plus ainsi depuis l'arrivée dans 
leur village db habitudes dites «civilisé.es» et «avant-gardistes» 
(produits chimiques, aliments transformés génétiquement, sucre 

blanc., tabac., café, médicaments, etc_)_ 
Si vous examinez quelques-1.mes des habimdes de vie tradi

tionnelles de ce peuple, vous c,onstatez qu'ils vivaient à la manière 
essénienne, ce qui démontre que œue ancienne tradition a su tra

verser les siècles _ Cela signifie entre autres que, durant la période 
hivernale, les Hunza se nourrissaient principalement de pousses, 
ainsi que de grains germés_ 

Qu'est<e qu'une germination par rapport à une pousse7 La 

germination est le premier processus qui permet au grain ou à 

la noix de sorti r de son é.l.at latent, de redevenir vivant_ Prenons 

l'exemple d'un peLit pois_ Vous avez tous, un jour ou l'autre, fait 
cette expérience à l'école primaire qui consiste à faire pousser une 
plante à partir d'un grain de pois_ Au début, vous avez placé le 
grain à l'intérieur d'une ouate que vous gardiez humide_ l e pois a 

tranquillement absorbé l'eau et, quelques jours plus tard, un germe 
est apparu_ À ce. stade de croissance, le petit pois sec était devenu 

une germination_ Par la suite, vous aviez placé cene germination 
dans la terre et tranquillement, elle s'est transformée en jolie petite 
plante ou jeune pousse_ En conclusion, une pousse est le résultat 
que donne le grain ou la noix après avoir élé mis en rerre_ 

Procédure pour faire la germination 
11 est très facile de faire des germinations dans nos cuisines. et les 
enfants adorent ça_ Comme matériel, il suffit seulement d 'avoir 
des pots Mason de 1 litre, de gros élastiques, c,omme ceux par 

exemple nouanr les bouquets de brocoli, du tissu de crinoline que 
vous pouvez acheter dans un magasin de tissu ou du moustiquaire 
en nylon que vous achetez en quincaillerie, un égouttoir à vais
selle, ainsi que des grains biologiques à germer_ 
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La méthode est fort simple_ li suffit de: 

Meme dans le pot 1/4 de casse de grains à germer; 
Remplir à moitié le pot d 'eau; 
Installer votre tissu ou moustiquaire avec l'élastique sur 
l'emboudrure de vmre poL; 
Laisser tremper vos grains au moins 8 heures; 

Après œ trempage, vider l'eau et rincer amplement; 

Déposer votre poL en position inclinée, l'embouchure. vers 
le bas,. su r l'égouttoi r à vaisselle; 

Vous êtes maintenant a rrivé à la dernière étape qui 
wnsiste simplement à rincer les grains marin et soir et à 
les rememe en position inclinée après chaque rinçage_ 

Les germinations sont prêles à Hre consommées lorsque le germe 
est aussi long que le grain initial_ À ce. moment-là, il n'est plus 

nécessaire de procéder au rinçage_ li faut alors les meure au réfri 
gérateur, dans un grand contenant en plastique, où, si elles som 

recouvenes, elles se conserveront durant plus d'une semaine_ 
Pour ma pan, les grains que je préfère sont le fenugrec, les fèves 
mung, les pois chiches, les pois verrs, les lemille.s, le sarrasin blanc 
(décortiqué), etc_ Pour déterminer ceux qui vous plaisent, je vous 

conseille de faire germer de petites quantités d'une meme sorte à 
la fois, question d 'expérimenter! Pour ce faire, faües germer trois 

ou quatre variétés en meme i:emps dans leur pot respectif_ Lorsque 
les grains arrivent à maturité., placez-les tous ensemble dans votre 

grand contenanL 
Quant aux pousses. leur culture requiert un peu plus d 'expli 

cations, de temps et de matér iel_ Toutefois, si vous dési rez en 
savoir davantage, il existe d'excellents livres sur le marché. qui 
expliquent en détail comment procéder_ 

Je vous encourage aussi à fai re tremper toutes vos noix et 

graines avant de les consommer, afin d'augmenter leur potentiel 
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nutriLif et leur vitalité_ En effet, lorsque les graines et les noix 

comme les amandes. les noix de Grenoble, les noix de pin. les 
pacanes, les graines de tournesol, de citrouille, de sésame, etc_, 

sont ex tra.ires de leur coquille, de leur enveloppe ou de leur fruit, 

elles développent une composante nommée phitate qui leur per
met de se conserver presque indéfiniment dans cet état latem_ Ce 
dispositif namrel fait en sone d 'arrêter le processus de vie et place 
l'aliment en attente, ce pourquoi le fait de le réhydrater le rend 

plus vivant_ Voici là un exemple qui vous montre que la nature fait 
bien les choses et qu'elle a tout prévu~ Dernièrement, en Égypte, 

des archéologues ont découvert un sarcophage qui contenait un 
corps, des bijoux, ainsi que des grains de kamm âgés de plus de 
4 000 ans_ Croyez-le ou non, après romes ces années, ces grains 
avaient conservé leur qualité et ont produit une culture exœption

nelleme.nL élevée en valeur nutritive_ Comme la vie est puissante! 
Je vous encourage à tenter l'expérience de la germination_ C'est 

facile. amusant et accessible, autant pour les enfants que pour les 
adultes_ Débmez en vous préparant de bonnes collations~ Com

mencez par faire tremper pour une période de 8 heures tomes 
vos noix telles que les amandes, les pacanes, les noix d'acajou, 

de Grenoble , les noiseues, erc Après cene simple procédure, elles 
seront plus savoureuses et leur potentiel énergétique et nutrition

nel en sera grandement augmenté_ Dans le cas des noix. j'arrête 
exceprionnellemenL le processus de germination après cene étape, 
sans quoi elles devienne ru amères_ 

Le miso, un super aliment 
ll existe des méthodes de fabrication et de conservation qui nous 
ont été transmises de.puis plusieurs sièdes_ Ces procédés se perpé

mem encore aujourd 'hui parce qu'ils sont excellents pour la santé 
et par faits en soi_ l.'.une. de ces méthode.s, en usage depuis plus de 

2 500 ans, est la confection du miso_ 11 s'agit d 'une pâte fermentée 

savoureuse, à hame teneur en protéines et composée de fè.ves de 



soya, d'une céréale comme le riz ou l'orge, de sel et d 'eau_ U peut 

être. employé. comme condiment pour assaisonner tous vos plats 
cuisinés ou encore dans la pré.paraLion de bouillons ou de sauces_ 

U est un excellent subsfüm de sel et il rehausse parfaitement le. 

goût des aliments_ De plus, il contient plus de 12 grammes de pro

téine, ce qui en faiL un remplaçant de. choix pour Lous ceux dési

ram diminuer ou arreœr leur consommation de viande_ Le miso 

est très facile. à utiliser, car il suffit de l'ajouter tout simplement à la 

nourriture. déjà pré.parée_ 

j'ai e.u la chance de. dé.couvrir ce. produit extraordinaire. lors 

de. ma formation en naturopathie., lorsqu'une élève. me. l'a fait goû
ter sous forme de. boisson chaude._ j'en suis iombée. amoureuse. er, 

immédiaremem, je l'ai imroduiL dans mon alimentalion_ 

Ayant le besoin d 'e.n apprendre davantage sur ce sujet, j'ai 

dé.couvert un produit de qualiLé. exceptionnelle fabriqué au 
Québe.c, et plus précisément dans la région des Cantons de. l'Est. 

par la compagnie. Les Aliments Massawippi 1nc_ Afin de promou

voir e.r de. fai re c.onnaHre leur produit, iMme Suzanne. Dionne a 

publié un livre intitulé. Le miso p!1.1s qu'un aHment_ . _ !a vie, que je 

vous recommande. fortement_ Ce. volume. explique. la faç.on dont 

e.st fabriqué le miso, ses bienfaits et nous préseme aussi de succu
lentes re.ce.ttes e.t idé.e.s nous perme.ttanl d 'introduire. cet aliment 

dans notre. quotidien_ 

À travers ce livre., vous apprendrez aussi que. la technique de. 

fabrication du miso a d 'abord été mise au point par les Chinois, 

pour ensuite être introduile au Japon au vu• siècle_ Environ 75 % 
des Japonais commencent le.ur journée. avec une. soupe ou un 

bouillon de. miso, un aliment stimulant, vivifiant et énergisant. 
dépourvu des effeLs nocifs du café_ En effet, le. Dr Shinichiro 

Akizuki, Directeur de l'Hôpital Saint Francis (Nagasaki), a dédaré. 

ceci : «li me. semble bien que le miso puisse. etre une des compo-

santes les plus importantes de l'alimentation d'un individu __ _ 

j'ai pu observer que, à de rares exceptions près, les familles 
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consommant du miso sur une base quotidienne. ne sont presque 

jamais malades ___ En prenant du miso chaque jour. on améliore 

sa constitmion physique et on développe. ainsi une résistance aux 

maladies_ Je suis convaincu que. le miso se dasse parmi les mé.de.

c.ines de la plus haute gamme possible.. parmi celles qui aide.nt à 

prévenir les maladies et qui renforcent le corps lorsqu'on les pra

tique au quotidien » 

Les effets miracles 
Les effets du miso sont nombreux_ En effet. il permet de surmonter 
cer taines alletgies eL intolérances alimentaires, il est une excellente 
source de. glucœe qui neutralise les acides organiques et il reminé
ralise tout votre organisme._ De plus. les minéraux et hac.térîes du 

miso purifie.nt et rendent alcalins les lluîdes intercellulaires ainsi 

que le sang, ce qui est là l'un des secrets d'une belle. peau_ Le miso 

s'avère égale.ment Lits utile pour empêcher les maladies engendrées 

par les radiations et les pollutions liées aux nouvelles technologies 

du nudéaire., ainsi que pour éliminer les métaux lourds e.t la nico

tine accumulés dans le flu x sanguin_ Le miso chasse aussi la pu!ré

farction causée par la proLé.ine animale e.t il renferme. de nombre.uses 

bactéries favorables à la flore imesrinak Ainsi, le miso améliore 

sensible.me.nt la digestion. l'absorption et l'assimilation des aliments 

(action des enzymes)_ Sa c.onœntration élevée d'isoflavonolde.s lui 

confère des propriétés anticancéreuses, spécialemeru corure les can

cers du sein et de la prostate_ l e miso aide aussi à réguler l'équi

libre hormonal che.z la femme el possède de. puissantes prop riétés 

amioxydarues et amimmorales_ 11 pem égalemeru prévenir l 'ostéopo
ros~ ainsi qu'abaisser le taux de cholestérol_ Remplacez donc votre 

café par du miso, c'est un million de fois meilleur pour votre santé! 

La chlorophylle 
Qu'est-ce que la chlorophylle ? la chlorophylle est pour la plante. 
ce. que le sang est pour votre organisme._ Cette substance verte 



régnant dans la nature contient de multiples trésors pour votre 

santé_ Les plantes jouent un rôle important pou r votre sur
vie puisqu'elles : 

Ont la capacité d'absorber une partie de la lumière. du 
soleil et d'emmagasiner cette énergie dans leurs tissus; 
Consomment le dioxyde de carbone (C0

2
) dans l'air 

et libèrent l'oxygène (O) afin de filtre r l'air que nous 
respirons; 

Puisent les minéraux du sol et les transforment 7 000 fois 
plus petits que la cellule humaine_ Ces minéraux collol

daux sont des nmriments essemiels permeuant au corps 
physique de. se régénérer_ De plus, tous les aliments de 
couleur verte nous offrent 100 fois plus de minéraux que 

les aliments d'une. autre couleur; 
Possèdent une haute teneur en fibres indispensables au 

bon fonctionnement du système digestif; 
RegorgenL de vitamines, d 'enzymes, de vii.alité et d'acides 

aminés; 
Et j'en passe __ _ 

Lorsque votre pupille observe la couleur de œ monde végétal. soit 

le vert, cela a pour effet de rdacher automatiquement votre sys
tème nerveux_ Rappelez-vous, lors de votre dernière sonie dans la 

namre, c'est ce que vous avez ressenti_ Vous avez eu une. impres
sion d 'apaisement, de rafraîchissement et même, pour plusieurs 

d'entres vous, vous vous êtes semis LOnifiés_ Cesr pour tomes ces 
raisons que vous aimez être en contact avec la nature_ D'ailleurs. 

plusieurs peuples ont fait de la couleu r ve rte l 'emblème de l'im
mortalité, de la jeunesse. de la prospérité et de l 'abondance_ 

Tous les aliments contenant de la chlorophylle sont facilement 
absotbés el entrent rapidement dans votre circuit sanguin, puisque 

leur composition ressemble éronnamment à la combinaison 
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chimique de votre sang_ Ainsi, le Dr Bernard Jensen utilisait des 

bains de chlorophylle afin de faire augmenter significativement le 
taux de globules rouges chez des patients souffrant <l 'anémie_ 

Si vone consommation en légumes verts est insuffisante, vous 

pouvez vous procurer de la chlorophylle liquide à votre magasin 
de produits naturels_ 

Les effets de la chlorophylle 
Les effets de la chlorophylle som nombreux_ Elle augmente le 

compte des globules rouges. fournit du fer aux organes, contre
balance les toxines absorbé.es, améliore les conditions anémi

ques, nenoie el désodorise les tissus intestinaux, aide à purî.fier le 

foie, améliore les conditions hépatiques lorsque combinée au fer, 

nourrit les tissus cardiaques, régularise les menstruations, aide 

à la condition hémophilique, améliore les problèmes d'hyper eL 

d'hypoglycémie, aide à combattre l 'asthme. augmente le contenu 

du fer dans le lait, augmente la production de lait, favorise la gué

rison rapide des plaies, élimine les odeurs corporelles, améliore 

la résistance aux bactéries lors des blessures, nettoie les dents et 
les gencives dans les cas de pyorrhée, améliore le drainage nasal, 

diminue la nécessité de déodorant pour les aisselles, élimine la 
mauvaise haleine, soulage le mal de gorge, constitue un excellent 

gargarisme après une chirurgie buccale, soulage les amygdalites, 
calme les tissus ukéreux, apaise les hémorroïdes, favorise l 'écou

lement des cataractes, revit.alise le système vasculaire dans les 

jambes, aide à réduire les varices, et plus encore_ 

À consommer sans modération dans votre quotidien~ 

D'autres excellentes habitudes : l'eau, la 
seule boisson indispensable pour le corps 
l.'.e.au représente un élément naturel vital pour la survie. de l'huma

nüé et de Lous les organismes vivants_ Malgré le fail que nous vivions 

sur une planète recouverte d 'eau à 71 %. œtte ressource essentielle 



n'est malheureusement pas facilement accessible pour tous_ Vous 

pouvez vivre quelques jours sans nourriture, mais vous ne pouvez 
pas vivre Lrès longtemps sans consommer d'eau_ C'esL pour cette 

raison que l 'eau devrait Etre votre première source de nourrtmre_ 

Le matin, avant Œ dtbuter votre journée et avant de prendre votre 
petit déjeuner, il est important d'hydrater votre corps_ 

Manifestement, vous ressemblez beaucoup à la planète terre 
puisque vous Etes aussi constitué en moyenne de 70 % de liquide_ 

Lors de votre conception, ainsi que pour les neuf mois qui ont 
suivi, vous vous Etes formé dans un milieu de vie aquatique_ Ce 

liqu ide dénommé «liquide amniotique» a été votre première 
demeure et l'eau resrera ainsi, tom au cours de votre vie, une subs

tance fonclamemale comrtbuanr à voLre pleine samé_ 
Regardons ensemble pourquoi l'eau est la base d'une bonne 

santé et d'une bonne vitalité_ Votre corps a un besoin vital de cette 
denrée précieuse afin de fabriquer deux liquides, la lymphe et le 
sang, que vous transportez à travers un réseau très sophistiqué de 
veines, d'artères eL de vaisseaux_ Vous avez en moyenne 5 litres 

de sang et 15 litres de lymphe que certains d'entre vous surnom
ment eau» de par sa ressemblance_ 

Ces deux liquides som composés principalement d 'eau et Us 
ont de multiples fonctions, telles que : 

Us transponeru les élémerus esseruiels à la vie et les distri
buent à romes vos cellules; 
Us acheminent les toxines vers vos organes éliminatoires 
(reins, poumons, peau, iruestins); 
Ces mêmes organes éliminatoires dépendent aussi de ces 

liquides pour bien fonctionner; 
Us hydratent vos membranes muqueuses ainsi que tom 
l'intlrieur de votre corps; 
Us régularisent votre température corporelle; 

Us gardent une bonne pression interne; 
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Us permettent à votre système immunitaire de faire son 

travail de protection; 
El j'en passe .. . 

Les personnes souffrant de basse pression, de mauvaise circula

tion et ayam les extrémiLés froides peuvent wm simplement man
quer d 'eau. Votre corps doit recevoir en moyenne 2.5 litres d'eau 

par jour, c'est-à-dire en en buvant 1,5 litre et en consommant des 

fruits et des légumes ayant une haute teneur e.n eau, pour équiva
loir au lilre manquant 

je connais beaucoup de gens qui ne consomment jamais ou 
presque jamais d'eau. Pour combler leur besoin vital d'eau, Us boi

vent plmôL du café, du thé, du jus, du lait, des boissons gazeuses, 
etc. Est-ce suffisant? Bien sûr que non~ Pour vous donner une idée 

de la quantité d 'eau dont votre côrps a besoin pour fonctionner, 
sachez que vous fabriquez en moyenne l litre de salive par jour, 

sans compter la bile sécrétée par la vésicule biliaire, l 'acide gas
trique produiL par l'estomac, l'insuline et les enzymes générés par 

le pancréas. C'est énorme~ Tous vos systèmes fonctionnent ave.c 
de l'eau. 

ll est préférable d 'éviler de boire l 'eau des municipalités qui 
a souvent une forte concentration en chlore, en fluor, etc._ Privilé

giez plutôt l 'eau de source ou l 'eau par osmose inversée déminé
ralisée. 11 esL maintenaru très facile de se procurer sur le marché 
de très bons filtres à eau à base. de charbon et fibres à microns. 
lnf onnez-vous ~ 

Pour en apprendre plus 
Ne pas manger en excès; 

Ne pas manger lorsque vous ête.s inconfortable émotive
menl ou physiquement; 

Manger seulement lorsque vous avez le désir de manger; 
Bien mastiquer vos aliments; 
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Éviter de manger si vous êtes malade; 

Éviter les aliments polluants; 

Boire d~ l'eau de qualüé ; 

Éviter de manger après 19 h; 

li est préférable de boire avant de prendre votre repas ou 

une heure après. Les liquides diluent les acides qui per

menem la désintégration des aliments, ce qui fait que la 
digestion est plus lente et moins efficace; 

Éviter de manger des aliments transformés ou contenant 
des sucres raffinés. 

Lois alimentaires de guérison : 
Vos aliments devraient etre naturels, purs et entiers; 

Vos aliments devraient être variés; 

Vos repas devraient être à 70 % crus; 

Ne pas combiner les protéines animales avec les féculents: 

Ne pas faire frire les aliments, utiliser plutôt le four ou la 
poêle; 

Utiliser <lb chaudrons en acier inoxydable, en verre ou en 

céramique; 

Cuire vos aliments à basse rempéramre; 

Ne jamais faire kire ou chauffer les huiles ou le beurre. 

Autres co,nseils pour 
parvenir à une bonne santé : 

Se coucher tôt; 

Dormir dans une chambre suffisamment aérte; 

Faire de l'exercice physique au moins 45 minutes, 3 fois 

par semaine ; 

Brosser votre peau rous les matins avec une brosse végétale; 

Stimuler votre organisme en terminant votre douche à 

l'eau froide ; 

Manger de bons aliments: 



Boire au moins 1,5 litre d'eau par jour; 

Évacuer vos déchets 2 à 3 fois par jour; 
Méditer et remercier la vie. 
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La malédiction des gens civilisés : une grande 
mise au point sur les proteines animales 
Des recherches entreprises par l'American Die.te.tic Association 

vous révèlent que la majorité des humains au cours de l'histoire 
onr vécu en ayant un régime presque exclusivement végétarien. 

Dans certains pays, c'est d 'ailleurs toujours le cas. La consom

mation de viande s'est développée avec l ' industrialisation et 
l'invenrion du fameu x réfrigérateur, mais la physionomie du 

corps humain n'est pas conçue pour manger de la viande er l'in
testin humain n'a pas été conçu pour la digérer. En effet, la viande 

ralentit le système. digestif, cause de la putréfaction et, finalement, 
engendre l'intoxication. œ qui fait qu'elle devient un dange r pour 

l'organisme. D'ailleurs, il y a une vingtaine d'années, le guide ali
mentaire canadien œcommandaü un apport journalier en viande 

de 150 grammes, alors qu'aujourd'hui, cette quantité a éLé réduite 

à 30 grammes par jour. ll a également été prouvé que, dans une 

alimentation végétarienne variée, norre wrps re.çoil tous les acides 
aminés essentiels à la vie. 

De plus, il faut 16 kilos de céréales pour produire l kilo de 
viande. Ainsi, 90% de la production de céréales sen à nourTir les 

animaux que nous consommons. Cela fair en sorre que presque 
toutes nos terres agTicoles sont utilisées dans le but d 'alimenter 

le bétail qui, par la suüe, produir énormémem d 'excrémems qui 
polluent nos terres, nos rivières. ainsi que la nappe phréatique. 

Prenez conscience que : 

Une personœ mangeant un steak de 250 grammes 6qui
vaut énei:géliquement à 50 individus mangeant un bol de 

céréales; 
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aussi dit : «Je pense sincèrement que l'évolution spirituelle exige 

qu'à un moment donné_ nous cessions de tuer nos semblables pour 

satisfaire nos besoins physiques.» 

Opter pour une nourriture végétarienne. c'est choisir des ali

ments de qualité supérieure. moins polluants. permettant d 'en

rayer la pauvreté dans le monde e.t permeu:anr d'augmenter par le 

fait meme le. niveau de conscience de tome l'humanité. C'est un 
pensez-y-bien~ 

Produits laitiers de vache 
Le lait de la vache esr conçu spécialement pour son peLir, le veau, 

qui a 3 e.sromacs, qui double son poids en 47 jours et qui pèsera 
136 kg à 1 an. La protéine du lait de vache. est six fois plus grosse 

que celle. du lait maternel. Elle. est donc. très difficile à digérer el 

à as.similer, sunout chez. les nourrissons humains, chez. qui elle. 
provoque. des coliques. De plus, les produits laitiers de vache sont 

trop gras et contiennent trop de protéines bovines qui déc.le.ne.be.nt 

des allergies. Ces substances déséquilibrent nos systèmes et engen
drent des maladies. Le lait de vache wmient aussi beaucoup de 

calcium difficilement assimilable. pour l'organisme. humain. Pour

tant, on nous fair croire que le laü de vache. e.st un excellem alime.ru 
et que l'on doit en consommer pour avoir notre ration de calcium. 

Comment expliquer alors que, malgré le fait que nous soyons les 

plus g-rands consommareurs de lait au monde, nous avons rom de. 

même le plus ham raux d'.ostéoporose au monde.? 

Il ne. faut pas oublier que le lait sert à alimenter le. nourrisson et 
à lui fournir ce.nains élémerus chimiques namrellemem fabriqués 
par la mère afin de le. protéger contre la pénétration et le. dévelop

pement dans l'organisme. de micro-organismes pathogènes. Toul 

au long du processus d'allaitement, l'organisme du nourrisson 

fabrique. une. e.nz.yme. appelée lactase.. qui lui permet de. digérer 

le lactose contenu dans le lait maternel. Lorsque le nourrisson a 

aneim une mamrité digestive. et que son système immunitaire. est 
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enfin prêt à assumer son role de protection (à 2 ans, pôur un bébé 

humain). œ dernier sera sevré par sa mère. ll devient alôrs auto
nome et parfaitement apte à se nôurrir par lui-même. Après ce 
stade, aucun bébé sur rerre ne devrair consommer de laü, lôm 

simplement parce que le oorps a arrêté la fabrication de lactase. 
Pôurquoi alors continuer à consommer cer aliment? Voici les effets 

d'une consommation indiOmem prolongée: 

Affaiblissement du système immunitaire; 
Congestion du système lymphatique; 
Baisse d'énergie; 
Accumularion de mucus dans le système respiratoire (ce 

qui cause asthme, grippe, bronchite, erc.) ~ 

Provocation d 'allergies; 

Débalancement de votre structure en raison d'une diges
tion très difficile. 

Substituts : 

Le lait de chèvre est celui qui se rapproche le plus, pour 
la composition, du lait maternel (pour enfants de moins 

de 2 ans); 
Boissons végétales (sésame. amande, soya, riz} 

Bonnes sources Œ calcium : 

Algues marines 
Amandes 

Anis 
Asperges 
Camomille (tîsane) 
Canne berges 
Caroube 
Céleri 

Chou 

Ciboulette 
Citron 

Coquilles d 'œufs 
(tisane) 

Corail en poudre 
Cresson 
Endives 

Fraises sauvages 

Germination et pousse 



Graines de sésame 

Laitue 
Limes 

Marjolaine (tisane) 

Mtl isse d 'lrlanŒ 
Navers 

Œufs 
Oignons 

Okra 
Oranges 

Orties naines 
Oseille 

Produits de blé 
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Persil 
Pissenlit 

Plantain (tisane) 

Poissons 

Pommes 
Radis 

Rhubarbe rouge 
Rutabagas 

Thé. 
Thym 

Tomates 
Valérîane 

Le blé est la troisième céréale la plus cultivée dans le monde. 

Malheureusement. cette graminée a subi plusieurs transforma
tions génétiques par l'homme au cours des siècles, et ce, pour des 

raisons économiques. Ces modificaLions onr provoqué une hausse 

importanœ du taux de glmen dans la céréale. Cene composante 
est très acidifiante pour votre corps, causant plusieurs problèmes 

de santé. En effet, au contact du petit intestin, le glmen irrite la 
muqueuse, générant ainsi une inflammation. Afin de se protéger 

de cette réaction inflammatoire, vo tre corps produit une couche de 
mucus sur les parois du petit inresrin. Dans cene conditio°' il est 

moins évident, et je dirais même presque impossible, d 'assimi

ler correctement vos nutriments afin de nourrir vos trillions de 

cellules. l'. imoxication s'installe ra tranquillement. .. 
De plus. le blé subit un raffinage et est dépouillé de deux 

éléments essentiels pour la santé, soit le son et le germe. en plus 
d'avoir perdu des protéines, du fer, les vitamines B et E. Ce raffi

nage crée plusieurs problèmes de santé, tels que la constipation 
occasionnée par l 'absence de fibres (le son), d ivers troubles de la 

nmrüion et de l'appareil digestif, ainsi que des intolérances au 
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gluten_ De plus. plusieurs produits de consommation contiennent 

une quanLité considérable de gluten_ l'.industrie agro-alimentaire 

l'utilise afin d 'augmenrer le poids et le volume de leurs produits 

vendus pour la consommation_ À cela, additionnions les céréales 

raffinées de votre petit déjeuner, de vos sandwichs au pain blanc le 
midi et de votre spaghetti le soir_ Ouf ~ ça commence à faire beau

c,oup de gluten l 
Pour optimiser votre santé, je vous conseille de consommer, 

dans votre journée, seulement un repas c,ontenant des férulents 

et de remplacer tous les produits de blt par des farines complètes, 

telles que: 

Farine d 'épeautre 

Farine. de kamut 

Farine de seigle 
Farine. de sarrasin 

Farine. de ri z 

Farine de soya 

Farine de mals 

Farine de millet 

Le sucre raffiné 
La consommation de sucre ne cesse de croHre_ Vous en wnsom

mez en moyenne, par année et par personne, entre 36 et 58 kilo 
grammes_ il s'agit toutefois d 'un aliment vide de force vitale : en 

effet, cette poudre blanche a subi pas moins d'une dizaine d 'opé

rations chimiques, ce qui en fait un alimem très acide, qui vole 

continuellement dans notre système une forte proportion de cal 

cium. dE vitamine du groupe B, de zinc, etc_ 

Le sucre affecte vos systèmes glandulaire, immunitaire, ner

veux, sanguin et également votre cerveau_ La consommation de 

sucre est donc associée à différents problèmes tels que l'obésité, 

les maladies du foie, le diabète, l'hypoglycémie, la constipation, les 
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AffiNTION - ATTENTION - AITENTION 
Selon la Dre Betty Martini, si vous consommez: de l 'aspar tame 

(Nutra Sweet, Equal, Spoonfu l, etc.) et que vous souffrez de symp

tômes fibromyalgiques, de spasmes, d'élancements, d 'engourdisse

ments dans les jambes, de crampes, de ver tiges, de nausées, de 

maux de tête, d'acouphènes, de douleurs articula i res, de dëpres

sions, de crises d'angoisse, de d iscours incohërent, de vision 

trouble, de pertes de mëmoire, de lupus systémique ou de sc lérose 

en plaques, vous avez probablement la ma lad ie de l'Aspartame. 

!Imaginez l'effet de cette drogue chez des patients atteints de la 

maladie de Porkinson ! De façon génémle, il s'agit d'un produtt très 

nocif : i l crée chez le ooMommateur un beso in ma ladif d'hydrates 

de carbone, fo~ gross ir et est particulièrement morte l pour les d ia

bëtiques. Cetfe drogue cause aussi des dommages au nive.au des 

na issances. Il n'y a donc abso lument aucune raison de con.somme.r 

ce produit. 

Il fou t le remplacer par : 

• Sucre de con ne non mffiné; 

• Miel non pasteur isé ; 

• Sirop d'érable; 

• Mélasse ver te non su lfurée; 

• Purée de ~ru ils; 

• Sirop de son de riz !Bernard Jensen); 

• Concentré de cer ise no ire; 

• Stévia; 

• Sirop d'agave. 

allergies, les maladies cardiovasculaires, la dé.pression. l'angoisse, 

l'hyperaclivité, pour ne nommer que ceux-là. Il fam égalemem 
rappeler que la cellule cancéreuse raffole de sucre. Saviez-vous que 

le sucre est un ingrédient important clans de nombreuses céréales 



en boîte que vous mangez le matin ] ll peut en effet constituer de 

4 à 61 % du poids total d 'une boîte_ 
Le sucre raffiné esL nommé de différemes façons : 

Fructose., lévulose, sirop malté de céréales, sirop de mats, 

dextrine; 
Glucose. saveur maltée, sirop de mah, concentré. de jus de 

pomme; 

Sucre brun, cassonade., sirop de sucre brun, sirop de mals 
riche en fructose; 

Sucre inverti, saccharose.. sorbitot aspartame_ 

Au sujet des gras 
Pour jouir d'une santé. optimale, votre corps a activement besoin 
de bons gras_ Pourquoi doiL-il en recevoir à chacun de vos repas] 

je ne vous cacherai pas qu'il existe une multitude de raisons, mais 
ensemble. regardons principalement trois de celles-ci_ La première 

esr que chacune de vos trillions de. cellules esr enLouré.e d 'une 
c.ouche de gras_ Ce corps gras la protège et lui sen de pare-feu 
comme le. fait si bien le contrôleur ou encore l'inspecteur_ Donc, 

tous les bons gras joue.m un rôle d 'amioxydam_ 
La deuxième raison est que toutes les cellules de votre corps 

sont à proximité. les unes des autres_ Lorsque vous êtes en mou
vemeru, la paroi de la cellule recouvene. d 'une couche. de gras fait 

glisser les cellules enrre elles, évitam ainsi la friction et l 'irrita
tion_ Et finalement, la troisième. raison est que Lous les bons gras 

comiennem une quantité considérable de vitamines qui onr plu
sieurs bienfaits sur votre peau : elles la rende.nt plus élastique . 

ralentissent le processus de vieillissement, retardent l'apparition 
des ridb er régularisent l 'hydratation de celle-ci_ 

Ce que vous devez savoir : tous les gras qui ont été chauffés 
à une température au-delà de. 122 °F ou 50 °C ne sont plus sains 

pour votre sanré et ne peuvent plus être utilisés pour proré.ger 
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vos cellules_ De plus, ces gras chauffés sont des aliments toxiques 

pour vo tre corps parce qu'ils sont difficiles à éliminer_ Ils se col

lerom plmôL à vos anères et à vos tissus, causanr ainsi plusieurs 

problèmes de sanré, tels que : mauvais cholesttrol, haute pression, 

maladie cardiaque, accident vasculaire cérébral (AVC), congestion 

des artères, obésité et j'en passe_ 

Les mauvais gras se cachem essentiellemem dans des aliments 

cuits_ Ils se nomment : g ras saturés, beurre, matières grasses des 

produits laitiers, tous les gras de viande., le saindoux, les huiles 

raffinées, la graisse végétale, le suif, les gras trans, les gras hydro

génés et la margarine_ 

Les bons gras som de vérüables alliés pour votre pleine samé 

à condition d 'être consommés crus_ Vos besoins minimaux quori

diens sont de 3 cuillères à soupe, de pré(érenœ l cuillère à chacun 

de vos repas_ Vous les trouverez dans : 

Les huiles et les graisses végétales de qualité vierge et de 

première pression à froid; 

Les noix (amande, Grenoble, cachou, pin, Brésil, pacane, 

macadam, noisette, etc._); 

Les graines oléagineuses (wurnesol, cirrouille, sésame, 

lin, chia et chanvre)_ 

Les méfaits du café 
La consommation de café a considérablement augmenté au cours 

des 20 dernières années_ Les gens en consomment quotidienne

ment et à plusieurs reprises dans la journée afin de poursuivre 

leurs multiples activités_ Votre tempo quotidien est plus rapide 

sous l 'effet du café et il n'est pas rare que des personnes sensibles 

à la caféine. doivent prendre des somnifères pour pouvoir dormir_ 

Par la suite, afin de lutter contre la somnolence durant la journée, 

ils recourent au café, s'enfermant dans un cercle vicieux dont ils 

auroru du mal à s'extirper_ 
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Avant la fin des trois premiers jours d'une cure, je vois chez 

mes clients une nette différence enLre ceux qui n'en boivent pas 
et ceux qui som accros à la caféine. Ces derniers doivent endurer 
les affres d 'un véritable sevrage, d 'une désintoxication qui peut 

causer des maux de tete, des gaz, une difficuhé à se concentrer. 
etc. Lorsque j'ai arrêté de prendre du café, j'ai moi-même subi ces 

effets, car j'étais en manque de caféine. 
Le café, le thé noir et le chocolat contiennent une substance 

chimique. nommée caféine.. Ce.Lte composante est très acide pour le. 
corps, agit comme une drogue et crée une dépendance, au même 

titre que le tabac et l'alcool. La caféine a plusieurs effets sur l'or
ganisme, dom, notamment celui de faire chmer le taux de cal

cium dans le corps, ce qui, à long renne, pourraü entrainer des 
maux tels que 1 'arthrose, l'arthrite, les maladies coronariennes. 

le. cancer, l'ostéoporose, etc. Bizarre, bizarre., d 'ailleurs, que vous 
soyez parmi les plus grands consommateurs de produits laitiers au 

monde et que vous ayez aussi un des plus hauts taux d'ostéopo
rose au monde.~ 

Les effets nefastes 
11 ne faut jamais perdre de vue que toute substance que vous 

consommez et qui ne peut nourrir vos cellules devient alors un 
déche.r de plus à éliminer. Afin de. se protéger des effers néfastes 

que ces déchets pourraient emraîner, voLre corps puise dans ses 
réserves de. cakium et d 'autres minéraux afin de limiter les dégâts. 
La caféine étant éliminée par les reins, des études ont démontré. 

qu'un seul peLiL café peut laisser des traces de caféine dans l'or
ganisme durant environ 30 jours. Imaginez la quantité produite 

durant une semaine de consommation quotidienne l Malgré la 
perception générale, plus vous prenez de café, moins vous avez 
d 'énergie. La brève stimulation instantanée n'est qu'un effet pro
duit par le corps irTité qui réagit fortement à un poison. À court 

terme, ce phénomène a comme effeL de brûler et de surconsommer 
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les réserves de minéraux. dont le calcium_ Ceux qui consomment 

cette boisson pour lutter contre la constipation devraient savoir 
que c'esr l'irritation causée par la caféine qui fait réagir l'inresun_ 

ll existe d 'autres moyens plus efficaces, namrels et moins dange

reux pour la santé pour contrer le problème de la constipai.ion_ 
Voici donc, en résumé, une liste des effets de la caféine sur 

l'organisme : excitabilité et nervosité, débalancemeru du calcium, 
acidification du corps. dérèglement de la pulsation cardiaque. 

augmentation du stress, troubles du sommeil, perte d 'énergie, 
irritab ilité de tous les systèmes de l'.organisme. dépression, hypo

glycémie, mauvaise absorption. fatigue et nervosité, gom excessif 
d'hydrates de carbone, etc_ Vous pouvez remplacez graduellement 

votre consommation de café par des tisanes ou des bouillons 
varié.s drôlement plus bienfaiteurs_ 

Les assaisonnements 
Depuis la nuit des temps, les condiments ont été milisés de plu
sieurs façons, emre aurres comme monnaie d 'échange_ Us étaient 
jadis considé.rés comme des produits de luxe et ils ont servi de 

redevances, de salaires, de. compléments à la dot, de cadeaux. en 

plus de servir à payer des amendes et des impôts, à récompenser 
les soldats et parfois même comme médicaments et artifices reli

gieux_ U para'il mê:me que plusieurs assaisonnements ont permis 
de développer des romes commerciales et même de contribuer à la 
croissance de certaines civilisations_ Ainsi, la conquête des épices 
a contribué à la gloire et à la fortune de plusieurs personnes dont 
la renommée n'est plus à faire_ Pourtam. deux condiments, soil le 
sel et le poivre, vous causent de réels problèmes de santé_ 

Thssaisonnement le plus conrn.J et le plus répandu d 'entre tous 
est le poivre qui, consommé à fortes doses. devient un excirant et 
un irritant_ En effet. il contient un alcalotde qui irrite la muqueuse 
de l'estomac el il est 16 fois plus toxique pour le foie que l'alcool_ 

Je l'ai remplacé factlemem par le piment de Cayenne, qui esr très 
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bénéfique pour lhrganisme_ En effet, il contient des substances 

qui contribuent à combattre les douleurs et les inflammations_ De 

plus, il sLimule le sysrème digestif en favorisam la sécrétion de sucs 
gasrrtques_ U agit aussi sur le système circulatoire er a un eHer non 

négligeable sur la température corporelle des pieds et des mains_ 
Enfin, il agir sur la circulation sanguine et aide à soulager les dou
leurs d 'arthrite, d'arthrose, de fibromyalgie, de rhumatismes, etc_ 
Bref, il est bien meilleur pour votre santé~ 

Maintenant, regardons ensemble pourquoi la consommation 
de sel comporte autant d 'effets secondaires_ ll y a deux principales 

sources de sel, soit le sol et la mer_ De nos jours, il existe plusieurs 
mines de sel à travers le monde_ Le sel que l'on y produit, que l'on 

nomme «sel de gemme», est extrair de son minerai, pour ensuire 
être raffiné pour votre consommation_ Le. sel marin, quant à lui, 

provient des marais salants situés en eaux peu profondes_ Il y est 
recueilli suite à l'évaporation d 'eau générée par le soleil_ 

Aujourd'hui vous retrouvez le sel dans la preparation de tous 
vos alimenrs, car il esL milisé pour rehausser le goOL Le sel est 
un minéral pur ne c,ontenant aucune valeur nutritive pour lhrga
nisme_ Le sel de table que vous avez l'habitude de consommer 

est plus diffidlemenr assimilable pour votre corps_ Il fam en eHer 

savoir que tous les minéraux bénéfiques à l'organisme doivent 

essentiellement provenir de la plante. Celle-ci puise les minéraux 
du sol et les transforme en minéraux collotdaux, c'est-à-dire en 

minéraux 7 000 fois plus petits que la cellule humaine. et donc 
facilement assimilables. Tous les sels sont donc d'excellents 

engrais namrels pour wmes les plantes : ils enrichissenr la terre 
afin de permettre aux végétaux d'y puiser tous les déments néces
saires afin d 'atteindre leur plein potentiel_ 

l.'.effet néfaste le plus commun découlant d 'une trop grande 
consommation de sel est l 'hypertension, soit une accélération 
du rythme cardiaque. Plus simplement, cela signifie que man

ger du sel fait fonctionner vorre. cœur plus rapidement, ce qui 
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augmente les probabilités de souffrir d'une crise cardiaque, tout 
comme le font l'obésité et la cigarette_ Ainsi, la réduction de la 
consommation de sel esL souveru re.commandée par les médecins 
pour améliorer sa condüion cardiaque_ 

Où donc trouver l'apport quotidien en sodium nécessaire 
à l'organisme, sans risquer de faire de l'hypenension ) Tous les 

fruits eL les légumes possèdem une forme organique assimilable 
de sodium_ Le sodium organique ne laisse aucun résidu dans les 

tissus et les artères, contrairement au sel de. terre. e.tau sel marin 1l 
est également possible de cuisiner sans sel. tout en faisant en sorte 
que vos plais soient quand même savoureux_ Pour ce faire, il faut 
utiliser le.s fînes herbes en abondance, en vous assurant tomefois 

qu'elles n'aie.ru pas été irradiées, car l'trradiaHonesL une technique 
de conservation qui détruit toutes les valeurs nutritives_ De plus, 

vous trouverez sur le marché des subsLituts de seL Ces produits à 

base de soya et de légumes donnent l'imp ression d'etre salés, mais 

ne le sont aucunement_ Ces produits sont: 

Poudre de légumes de la compagnie &mardjensen; 

Quick sip, de la compagnie Bernard Jensen : celle sauce. 
remplace la sauce soya traditionnelle et, contrairement à la 
sauce Ta mari, elle ne contient pas de sel de mer, ni de blé; 

Liquide Aminos. de la compagnie Patricia Braggs : cette 
sauce liquide assaisonne rom : vinaigreues, salades, soupes, 

bouillcn~ etc Elle ne contient aucun sel et doit être diluée; 
De.s algues (varech, diulse , hijiki, etc), nommées aussi lai

tues de me r, que vous trouverez sous forme de poudres ou 
de flocons, ou entières_ En plus de simuler le goût du sel, 

elles regorgent d'iode, élément essentiel au bon fonction
nement de la glande thyrolde_ 

Tous ce.s subshtulS de. sel proviennent de plantes et n'ont aucun 
effe t secondaire pour le corps physique_ Vous pouvez donc les 
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consommer sans modération_ Autre avantage, ils ont tous un goût 

très salé_ Youppi 1 

Mélange assaisonné 
1/Jde sel-o-plante ou herbamare 
1/Jde poudre de légumes Bernard Jensen 
l/ 3 de varech en poudre 

Ce mélange est parfait pour tome personne qui désire couper le 

sel au maximum_ n vous procure en plus un apport important 

en iode_ Votre glande Lhyrolde et votre système immunitaire en 

raffoleront! El pourquoi ne pas y ajomer voLTe mélange d 'herbes 

préféré? 

L'alcool, le plus sournois ennemi du foie 
«Le bon vin m'endort et l 'amour me réveille encore! » On reproche 

à l'afoool de diminuer l'absorption du glucose, db acides aminés, 

des vitamines, en pantculier l'acide folique (B9) et les vitamines A 
et Bl2_ Mis à part son excellent goût el son arôme, ses effets sur 

l'appareil digestH sont très né.fasies: 

Inflammation de la muqueuse buccale; 

Inflammation de la langue; 

Varices œsophagiennes, hémorragies et cancer de 

l '.œsophage ; 

Nausées, vomissements, gastrites atrophiques, hémorra

gies gastriques; 
Pancréatite aigüe ou chronique; 

Hépatite, cirrhose du foie; 
Diarrhée et colique_ 

la modération a bien meilleur goût~ À consommer avec retenue_ 
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Les belles couleurs! 
Certains additifs utilisés dans les préparations culinaires peuvent 

engendrer des cancers du foie., spécialement lorsque l'alimentation 
est pauvre en vitamines_ Par exemple, les nitrites. utilisés abondam

ment dans la conservation de certains types d'alirœnts comme les 
charcuteries, les épinards, les haricots verts, les salades, etc, ou 

encore les aliments rraiœs aux nitrates, engendrent dans l'inœstin 
des nitrosamines cancérigènes_ Aussi, les colorants utilisés dms la 
préparation de bonbons, jus, sirops, crèmes, bières, margarines, eLc, 
ont des effets irritants sur la muqueuse et les fonctions digestives_ 

Le tabac est un tueur silencieux, mais efficace 
Le tabac me plusieurs milliers de personnes par année, soit huiL 
fois plus que. les accidents de. la route._ Plus préc.isément, on lui 

attribue l 2 % de l'ensemble. des décès annuels_ En termes de 
nombre de décès quohdien. c'est comme s'il y avait un «crash» 

de Boeing chaque jour de l'année ' 
Ainsi, 1 fumeur sur 4 mourra prémamréme.nr : le fumeur 

perd effectivement 20 ans d 'espérance. de vie_ De plus. les femmes 

fume.uses voiem leur courbe de fréquence. de cancer du poumon 

dépasser celle des hommes, ce qui fair que leur risque de mortalité 
à cause du tabac sera multiplié par lO d'ici 20 ans_ 

On sait, scientifiquement, qu 'une cigarette, c'est SlX MINUTES 
de vie. EN MOINS, d:Où la diminmion de l'espérance. de vie chez 

les fumeurs_ Le tabac est constitué de quelque 4 000 éléments. et 
la combustion de. ces composantes cause des dommages parfois 

irréversibles, comme : 

Dépendance. physique. e.t ps)•chique similaire à celle pro
voqué.e par l 'hérolne ou la cocalne; 

Augmentation de la pression an érielle; 
Accélération du rythme cardiaque.; 

Détérioration de tomes les anère.s; 
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Perturbation de la grossesse; 

Troubles respiratoi res ; 
Cancers des poumons, des bronches, des cavités buccales, 

de l 'œsophage, du pharynx, du larynx, de la vessie, des 

reins, du col de l'utérus. dE l'estomac, etc. 

Si des milliers de fumeurs décident et réussissent à arrêter de 

fumer chaque année, alors c'est pos.sible ! De plus, en arrêtant 

d~. fumer, vous ne risquez plus de mettre en danger la santé et même 
la vie des gens qui ne fument pas. Référence : wi.vwjarrete.qc.ca 

Éviter de consommer : 
Al iments trop 

assaisonnés 
Aliments rrop Œchauffés 

Beignes 

Beurre coloré 
Biscuits 

Bœuf 
Boissons doue.es sucré.es 

Café, mé, chocolat 
Céréales modifiées 

Charcuterie 
Chaussons 

Conserves 
Croustilles 

Essences 
Extraits de bœuC de 

poisson, de poulet 
Foie de bœuf, de: veau, 

de porc et de poulet 
Frites 

Fromage rec.oncfüionné 

pasteurisé. 
Fruits sû rs (non mûris) 

Gare aux 
Gélatines de fruits 

Gelées sucrées 
jambon pressé 

Ketchup 
Lait au chocolat 

Lard salé 
Marinade 

Mayonnaise 
commerciale 

Me.rs chinois 
Moutarde 

Pain blanc, de blé, aux 
raisins 

Pâte alîrnentaire 
Porc 

Sucre artificiel 
Tanes du commerce 

Vinaigre du commerce 
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Aicle substituts alimentai11es 

w• . . ..,. • • 11t• .. . . -
Boissons gaze1.1Ses J LJS de fruits 11on sLJC rés 

Bonbons Fruits séchés sans sulfites, noix 

Lard, huile chauffée f-foile prem ière pressiori à f ro id 

Pâtisseries Fruits 

Thé, café, chocolat Tiscnes 

Vina igre blaoc V ina igre de cidre de pommes <non 
pastetJrisé>, jtJS de citron frais 

Poi>;re noir Po ivre de Cayernne, poi>;ron rouge 

Kek:hup Saoce Io male naturelle 

Marinade LégLJmes locto-fermentés 

Tartes, gêi1eaux, beignes Fruits frais, pudd irng naturel, canés 

de fru ils ouits, biscuits de fa M ne 
entière 

Pa in blanc et de blé Pa irn de kamut, d'épeautre, de seig le 

Riz blcmc Riz balsam ique, riz sauvage, riz brun 

Viande en cornserve préparée Viande jeune fraîche et maigre, tdu 

Bœul, porc, chaA:;uteri e Mori-nu, poLJlet, poisson. veau 

Médicament, anti bio tique Tiscne ou tra itement, cure 

Asp irine, drogue Supplément antioxyda11t; 

Fruits en conserve Fruits frais 

Sel Poudre de légumes Jensen, Bragg, 
a lgues 

Céréales commerciales M illet, Musl ix, orge, seigle, mars 
jaLJrne, avoine 

SLJCre blanc, cassonade M iel, fru it séchés sans ,11u ~i tes, 
sucana, siiop d'érable, stévia 

Gélati 11es sucrées préparées Krnox, Agar 

Cacao, chocola t, crotJStilles Caroube 

Noix salées Noix crues fraîches, graines de 
c itrou ille, graines de loumesol, 

amandes, paoanes 

Boissons alcoobées JLJs de légumes fia is 
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.. . 
~·· 

• •li •• . . -
C rème g lacée Sorbe! aux fruits 

Mayornoo ise oo mmercia le Mayonna ise maiso11 

La i1 pasteurisé, produit laitier de La it de riz, domande, de sésame, 
vac~e de drèvre 

Pâtes al imentaires blanches et de blé Pdtes de locimut, d'épeautre, de 
sarrasin, de soya, de seig le 

Fromage de vache Fromage de chèvre, cru, âgé 

Salade iceberg Erndives, la i1ues roma ine, de cresson, 
frisée, feu illes de betterave, la i1ue en 
feuilles, épinards 

Fa ri 111e blaochie et de blé Farine de ka mut. d'épecrntre, de 
seig le, de millet, de riz, de mals 

Dans ce chapitre, vous avez reçu énormémemd 'informaLion Il est 
important de retenir qu'il ne faut pas essayer de tout changer en 

quelques jours, car dès que vous rencontrerez une difficulté, vous 
risquez de tout abandonner_ Faites de petits pas et choisissez une 

ou deux habitudes que vous dési rez installer à partir de mainte
nant_ Laissez-vous le temps de bien les intégrer et de vous y sen

tir parfaitement à l'aise avant de vouloir en développer une autre_ 

Allez-y lentement el sùrement ~ 
Apprenez à écouter voLre petite voix intérieure et à suivre vos 

imuitions_ Il sera beau oup plus facile de vous adaprer à ces chan
gements s'ils sont effectués à partir de votre cœur, là où vivent 
vos valeurs, votre potentiel et votre bien-être_ Rien n'est parfait ou 
acquis : l'important est d 'expérimemer, d'apprendre dans la joie 
de vivre et surtout. de demeurer engagé sur le chemin de la santé_ 



Conclusion 

La réalité d'aujourd 'hui est que les gens soru de. moins en moins 

en santé_ Les traitements médicaux à la fine pointe de la technolo
gie font en sorœ que l'espérance de vie est plus longue, oui, mais à 

quel prix et dans quelles c.onditions] 
Les méthodes ultramodernes et nos changements d 'habi

tudes alimentaires n'ont-ils pas un lien direct avec l'accroissement 
de certaines maladies dites chroniques? l'.environnement est de 

plus en plus pollué, les catastrophes atmosphériq_ies telles que les 
ouragans, les tornades, les inondations, les éruptions volcaniques, 

les tremblements de terre., etc., augmentent d'année en année_ La 

calotte polaire est en train de disparaître, sans compter les diffé

rentes espèces animales qui vont disparaitre avec elle, etc_ Que 
pouvez-vous faire et quel pouvoir avez-vous pour changer les 
choses] 

En tam que consommateur, vous avez autorité sur wus vos 

achats_ Vous avez effectivement totalement le choix de décider ce 
que vous allez consommer; vous en êtes le seul responsable_ Or, 

très souvent, vous c.onsommez sans trop vous préoccuper de la 
qualité du produit Un tel manque de connaissance vous amène à 

faire confianc.e aveuglément aux produits que vous retrouvez sur 
les tablettes de vos supermarchés et vous les achetez sans vous 

poser de questions sur leurs répercussions à long terme sur votre 
santé ainsi que sur l'environnement. Cest à cause de telles habi
tudes de consommation qu'aujourd'hui il existe de grandes multi
nationales qui ont la main mise sur l'agriculture, l 'alimentation, 

les produits pharmaceutiques, etc. 
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ll est important de comprendre que votre corps se forme à 

partir du type d'aliments que vous ingérez. ainsi que des produits 
que vous utilisez dans votre environnemenr. Comrairemem à il y 

a 25 ans, les aliments que vous consommez sont complètemem 

dénaturés par la cuisson excessive, les méthodes de conservation 
er de transformarion, l'ajour de produits synl.héliques, de produits 
organiques généLiquement modifiés (OGM), er contiennent de 
plus en plus de produits chimiques tels que des pesticides, des 

herbicides, de.s fongicides e.L des insec Licide.s. Au fil des années, 
ces mêmes produits chimiques appauvrissent les terres agricoles. 

La qualité des récoltes est donc moindre et les aliments qui en 
résultent sont alors défidems en minéraux, vitamines e.r éléments 

esse.miels. De plus, la nourrimre que les animaux mangem est 
saturée d'hormones de croissance, d 'antibiotiques et a poussé sur 

une. terre débordante de produits chimiques. Bref, la conséquence 
de telles conditions d'exploitation agroalimentaire. est que la nour

riture que vous consommez tous les jours est dénaturée. et insufH
same à vorre survie. Cene déficience en nmrimerus crée. de graves 

déséquilibres et vous transforme en un terrain fertile pour tomes 
sones de maladies. 

Dès que l'homme modifie quelque chose dans son environ
nement pa r certains procédés, il le détruit ou l 'appauvrit. Vous 

devez donc absolument décider et entreprendre de vivre pres de la 
namre, pluLôr que de l'ouvre-boîte. 

Par où devez-vous commencer J En tom premier lieu, vous 
devez débuter par parfaire vosconnaissance.sSt1rl'alimentation, en 

lisaru sur le sujet, en furetam sur des sites lnremet, en prenant des 
cours ou en assistant à des conférences. bref, e.n développant un 

intérêt pour ce que vous ingérez. Le mieux est de consommer des 
aliments qui sont les moins transformés et les plus sains possible. 
Personnellement, je privilégie les aliments biologiques. Le coût est 
cenes quelque.fois plus élevé lorsque je nourTîs mon corlJS avec 

des alimerus de qualiré. Cependant, j'ai besoin d'en consommer 
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beaucoup moins_ Ainsi. je ne surcharge pas mon système digestiC 

je conserve un poids sanlt et je suis pleine de vitalitt_ 
Lorsque je fais mes achats. je prends le temps de regarder la 

ltsre des éléments qui composent le. produit qui m'intéresse_ Si je 

ne puis comprendre les ingrédients utilisés ou encore. si je suis 
incapable de lire le mot, je n'achète pas ce produiL j'encourage les 

produits du terroir et les petits commerces de quartier qui cuisi
nent avec des aliments de qualité el, si possible. biologiques_ Dans 

vos recherches. vous trouverez une foule de renseignements sur 
des sujets tels que les bienfaits de certaines combinaisons alimen

taires. certaines méthodes de cuisson à favoriser. les accessoires 
de cuisine à privilégier, des aliments santé à intégrer dans votre 
alimentation, etc_ 

Vous êtes en tout point responsable de votre vie et de votre 

santé_ Les rencontres. les expériences et la maladie n'ont rien à 
voir avec le hasard et encore moins avec un accident_ Us ne sont 

que les résultats de vos habitudes de vie et de vos habitudes ali
mentaires_ Tôt ou tard .. vous devrez invesLir dans votre santé, Se 

donner la permission de faire ces changemerus favorables dans la 
joie et le bonheur, c'est se défaire des liens et de.s croyances qui 

vous retiennem et s'ouvrir à une nouvelle vie! 
Dans mon ltv re inlitu lé Qua11d nos rêves deviennent réalité. 

j'ai déjà grandement écrit sur l'effet des pensées. des paroles et 
des actions_ Mes croyances sur les émotions sont toujours les 

memes : en réalité, votre état de. santé est dérenniné. en grande 
partie par votre atlitude et par votre perception face. à la vie , ainsi 

que par d'amres facteurs imponants quoique secondaires, soit 
l'alimentation,. l'exercice physique et l'environnement 

j'ai croisé sur ma route plusieurs personnes qui ont totalement 
changé leurs habimcles alimentaires, sans pour autant avoir changé 
leur auitudle vis-à-vis certains évènements de leur existence_ Le 

résultat est qu'ils ont expérimenté peu de changements par rapporL 

à leur santé, étant donné que leurs émotions négatives génèrent 
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énormément d'acidité et intoxiquent leur corps rapidement_ j'ai 

également rencontré des gens qui ont fait un travail remarquable 
dans leur animde el en sont maintenanr à améliorer progressive

ment leurs habimdes alimentaires et de vie. Leur existence a com

plètement basculé pour le mieux. l'.explication de œ phénomène 
esL u'ès simple à comprendre. Se sentir en paix et vivre un bien-êlre 

vous pone immédiatemeru à vouloir prendre soin de vous et à cher
cher un équilibre. Pour vivre cette belle harmonie, il est important 

d'installer de bonnes habitudes de vie et de bonnes habitudes ali
mentaires. Prendre soin de son corps, cultiver de bonnes pensées. 

manger de bons aliments et faire de l'exercice physique sont les dés 
d'une bonne santé el d 'une vie heureuse l 

Nourrir l'âme, plus qu'un besoin vital 
Au wm début de ma carrière, je pratiquais l'irtdologie et la namro

pathie exactement comme je l'avais appris, c'est-à-dire en trai 
tant les panies du wrps qui é.Laient malades et déficientes. Après 

quelque temps, je me suis rendu compLe tomefois que, malgré 

mes soins, il y avait toujours des pantes du corps qui demeuraient 
déficientes et ce, même si elles étaiem traitées le mieux possible 

et avec les meilleurs supplémems disponibles sur le marché. J'ai 
alors cherché à savoir les raisons de cela, et un jour j'ai trouvé 

une réponse logique et plausible, que j'ai expérimenlte et que je 
continue toujours à développer. Pour atteindre un éLat de santé 
satisfaisant, il importe aussi de bien nourrir l'âme. Qu'est-ce que 
cela veut dire au juste ? 

j'ai pris wnsctence en fair que mon oorps physique est seule
ment le reflet de mes émotions et de mes états d'âme. En effet, par 

ses réactions, il me liv re un ou des messages. Lorsque je prends 
c,onsdenœ de ces messages et que j'en cherche les causes, amomati

quemmt, mon oorps reprend sa nature réelle, soit la santé parfaite. 
Ce sont les émotions rattachées au manque (manque de 

temps, d 'amour, d'argent, de wmpréhension, de reconnaissance, 
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de passion, de joie de viv re, de bonheur. de paix, de plénitude, de 
confiance, de défi . d 'estime de soi, etc) qui empoisonnent le corps_ 
Tous ces manques vous fom vivre des peurs, des insécurirés, des 

frustrations, des décep tions, de l'angoisse , de la panique, du srress 

et génèrent beaucoup d'acidité dans votre corps physique_ Lorsqiue 
vous faires subir un tel uairemem à votre corps er à votre âme 
duranr des année.s, le corps présente alors des carences en vita
mines, minéraux, éne rgie, enzymes, etc_ , et Lous les systèmes 

s'affaiblissent_ Lorsqu'il n'y a plus as.sez de réserves, la maladie 
physique prend alors forme_ 

11 ne suffit donc pas de prendre soin de son corps physique_ 
Cela fonctionne pour un moment, mats si vous ne faites aucun 

changement pour nourrir votre âme dans vorre vie, les messages 
d'alerte de votre corps continueront à arriver de diHérenles façons_ 

Nourrir votre âme signifie que ___ : 

Vous vivez vos passions; 
Vous réalisez vos rêves, sunour les plus fous; 

Vous urilisez vos quali lts et vos connaissances pour contri
buer au bien-être des gens, de la nature, de l 'humaniLé; 

Vous apprenez de chaque évènement afin de consrammeru 
améliorer votre vie et celle de ceux qui vous entourent; 

Vous reconnaissez vos faiblesses el les acceptez ; 
Vous acceptez les autres et la vie sans jugements; 

Vous dépassez vos limites et surtout vos peurs; 
Vous prenez des temps d 'arrêt afin de regarder le passé 

pour mieux vous propulser dans l'aveni r; 
et plus encore __ _ 

Nourrissez-vous votre âme présentement ] Si vous voulez expé

rimenter en ce sens, la question que vous devez vous poser est : 
«Quelles sont les émottons qui me détruisent et que dois-je faire 

maintenant alin de m'en guérir ?» 
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Le Centre de cure Sylvie Poisson tire sa plus grande force.dans 

l'apprentissage, l'expérimentation et la connaissance des émo
tions. C'est pour cene raison d 'ailleurs qu'une grande proponion 

de notre dieruèle reviem s'y ressourcer régulièrement. Certaines 

personnes m'ont même confié que leur séjour chez nous avait été 
«meilleur que des vacances dans le Sud! » 

Nous pouvons grandemem vous aider à retrouver le chemin 
de la pleine santé, un idéal accessible à chaque homme, chaque 

femme, chaque enfant. 11 en dé.pend de chacun de vous pour l'at
teindre : il s'agit d 'acquéri r la compréhension de œ qui fait votre 

santé et de fournir un effort personnel suffisant afin de changer les 

animdes et les habitudes de vie qui sont néfastes. La maladie n'est 
donc pas un acctdem, ni une malchance; elle s'installe lorsqu'il y 

a un mauvais fonctionnement de certains systèmes essentiels à la 
bonne santé et il en va de votre responsabilité. de vous assurer que 
œs systèmes se portent bien. 

Dans œ cas, pourquoi alors ne pas vous offrir un cadeau 
«santé »en venanL vivre un séjour au Cemre de cure Sylvie Poisson] 

Un centre de santé unique 
en Amérique de Nord! 
Notre centre de cure sanlé vous aide à retrouver la santé, le bien
être, un poids samé et à apprendre à vivre sans stress. Pour vous 
permeme d'y parvenir, nous Lravaillons d 'une façon namrelle sur 
trois plans de votre vie afin d 'atteindre le parfait équilibre. 

1. Une cure santé, un ressourcement pour ••• le cor
1

ps 

La cure est un moyen rapide de cheminer vers la santé en offrant à 

voLre wrps la possibilité de se régénérer. La cure de nenoyage est 
pour votre corps ce. que le grand ménage esr pour votre habitat et 
c.e que la mise au point est pour votre. voiture. C'est une technique. 

ancestrale e.n harmonie avec le corps et la nature, fav.orisant le 

reLOur de la pleine samé tom namrellement 
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Cette cure de nettoyage consiste à apporter à votre corps tous 

les nutriments nécessaires à son bon fonctionllf: ment, sous une 
forme factlemem assimilable, soil de jus de légumes, de bouillon, 

de suppléments et de fibres. Ce repos digestif permet à votre 

corps de se désintoxiquer. de se réparer et de refaire ses réserves 

en vitamines, en minéraux et en énergie vil.ale. 

Cette cure santé, qualifiée de jeOne paniel, nous viem de 
M. Berna rd Jensen, célèbre natu ropathe. nut ritionniste et chiro

praticien. M. Jensen a traité plus de 300 000 patients et a aidé des 
milliers de personnes à retrouver la santé par l'entremise de cette 

cure santt. C'est une technique qui a fait ses preuves• 
Le principe de M. Jensen est simple et c,onsiste à augmenter La 

circulaLion de vos organes éliminaLOires (inrestins, reins, poumons, 
peau) afin de leur permette. d 'éliminer le maximum de déchets 

métaboliques et autres matières incompatibles avec le corps phy
sique. À travers ce processus, vous permelle.z à votre corps de se 

nettoyer. Aussi. vous lui donnez la possibilité d'éliminer les toxines 
qu'il a accumulées au fil des ans, soit l'addiré e.t l'inflammation qui 

som la cause première de. la plupart des malaises et db maladies. 

Également, tout au long de. cette cuœ de ne.LLoyage, vous aurez 

la chance d'apprendre commem fonctionne vo tre wrps afin de 
mieux comprendre. ses besoins. Par la suite, vous serez e.n mesure 

de choisir et de meure en place de meilleures habitudes de vie, en 

harmonie avec votre ami le plus fidèle, soit VOU'€ corps physique. 

À la fin de votre semaine de. cure, vous repartirez énergisé, 

prêt à reprendre vos activités quotidiennes et surtout avec le. gom 

de vivre pleinemenL votœ vie ' 

2. Une cure santé, un res~ourcernent 1pour ... 

la gestion des émotions 

Votre capacité à bien gérer le stress et les émotions est un des 

piliers importants de la santé, en plus d'avoir une influence stgni
ficalive. sur les relations que vous entretene z avec votre entourage. 



Apprendlre à vivre cette attitude en même temps que su ivre une 

cure sanl:t est un «must» pour tous les aspects de votre vie_ 

Le stress eL la mauvaise gestion des émotions ont une 

influence directe sur le cor-ps physique_ je dirais même que ce 

sont les facteurs pouvant causer les plus grands dégâts dans l'or

ganisme_ C'est pour cette raison que l'on esr en mesure d 'affirmer 

que le corps physique n'est que le résultat ou encore es t à l 'image 

de œ qui se déroule à l'intérieur de vous, c'est-à-dire dans votre 

être_ 

Tou t au cours de votœ vie, vous aurez à traverser des situa

tions difficiles_ À t ravers ces événements, vous avez le choix de 

l 'atfüuck avec laquelle vous les traverserez_ La plupan du temps,. la 

perception que vous portez à ces circonstances vous relie directe 
ment avec certaines souffrances de votre passé_ Le résultat de cet 

impact est que vous perdez vos moyens et que vous vous sentez 
impuissants face à ce que vous vivez et éprouvez_ 

Notre concept de l 'intelligence émotionnelle qui vous se ra 

transmis à l'intérieur de notre cure santé est une approche posi

tive et dynamique_ Cette technique permet, en lôUl premier lieu, 

d 'aller guérir les émotions qui sont rattachées à vos souffrances_ 

En fait, il existe quarre émotions qui empoisonnem votre vie et 

votre corps physique : la peur, la colère, la culpabilité et le sen

timent de ne pas être à la hauteur_ 11 devient important de com

prendre le mé.canisme de survie que vous avez développé afin de 

vous permettre de sonir de votre zone de turbulence et d 'impuis

sance_ Ces schémas de pensée ont forgé la personne que. vous êtes 

aujourd 'hut 

Notre cure santé vous app rend à gérer le st ress el les émo

tions positivement, vous donnant ainsi les moyens de profHer 

d 'une multitude de bienfaits : hausse d 'énergie, amélioration de. 

la santé, concentration, ouvertu re , meilleure acceptation du chan

gement,. motivation, appréciation, confiance, enthousiasme, clarté 

d'esprit, satisfaction, estime de soi, renforcement, joie de vivre, 
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légèreté, équilibre, patience, Herté, liberté de choix, bonheur, et 

plus encore_ 

3. Une cure santé, un res,sourœment 1pour ... 

vos objectifs de vie 

Nous avons Lous des objectifs de vie à aneindre, mais comment se 
fait-il que ce soit toujours les autres qui les réalisent et pas nous "1 

Apprendlre à laisser tomber certaines vieilles habitud!es et certaines 

croyances qui nuisent au plein accomplissement personnel cond\Jit 

au d:tfmin du bonheur, ainsi qu'à la rtalisation dE vos rêves_ 

Au cours de votre cure santé, vous serez en contact avec vos 

croyances_ Cenaines de ces croyances vous sont bénéfiques et 

d'amres vous font rourner en rond et vous empêchenL de vous réa

liser pleinement, car elles nourrissent vos jugements et donc votre 

mal-êHe_ 

Vous recevrez des outils faciles à utiliser au quotidien afin de 

vivre votre vie dans l'harmonie et l 'équilibre_ Ceci est possible 

lorsque Ibn comprend certaines lois universelles et lorsque Ibn 

prend l'entière responsabilité de créer son bien-être_ Ceue nouvelle 

attitude vous permettra d 'attirer à vous des personnes aimantes 

qu i peuvent vous somenir_ Vous avez wus la possibilité de créer 

un tel monde de paix, de santé, de joie et d 'amour pour vous et 

pour toute l 'humanité_ 

Le ressourcement est le chemin intérieur nous conduisanL vers 

le lâcher-prise et un retour vers les valeurs que l'on pone au plus 

profond de soi. Aussi, le ressourcement est-il l 'aboutissement de la 
connaissance de soi et de la liberté d 'Etre dans le respect de tome 

vie_ Notre centre de cure santé et de ressourcement. situé au cœur 

du Québec, vous offre la possibilité de vous retirer complètement 

de vos obligations quotidiennes et ainsi de faire le point sur votre 

vie et sur vos objectifs de vie_ La natuœ occupe une place impor

tante el notre havre de paix au cœur des montagnes est l'environ

nement idéal pour le retour vers soi. 
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À la fin de votre séjour. vous reœv rez un résumé personnel 

sur votre travail en inïelligenœ émotionnelle_ Vous pourrez vous y 

réfé rer au besoin_ 

Notre concept santé est offen sur la base d 'un forfait d 'une 

semaine de cure de 6 jours/5 nuits_ Ce forfait cure santé et vitalité 

comprend: 

Votre chambre et votre salle de bain privée de qualité 

supé.rieure; 

Les suppléments, jus de légumes, bouillons et fibres, tous 

biologiques; 
Hydrothérapie; 

Bain(s) de pied ionisant; 

Deux drainages lymphatiques de 60 minutes; 

Un bilan de. santé ; 
Une consultation privée en intelligence émotionnelle: 

Suivi en intelligence émotionnelle tout au long de la semaine: 

Des marches quotidiennes en groupe pour apprendre à 

bien respirer; 

Des séances de méditation; 

Des ateliers quotidiens sur de nombreux sujets : 
Comment bénéficier pleinement de votre cure ; 
l.'.imoxkation de l'intestin, cause. de wmes les maladies ; 

La malédiction des gens civilisés et le sys tème 
lymphatique; 

Une. approche d'alimentation santé; 
Connaissance de soi : comment réaliser vos rêves. 

reconnaître votre potentiel; développer votre lea 

dership, etc ; 

Reprise alimentaire et recommandations_ 

Un cahier contenant la synthèse des connaissances apprises; 

Sauna infrarouge; 

Un résumé de votre travail en inïelligenœ émotionnelle ; 



Un suivi tdéphonique ap rès votre cure santé; 
Et plus encore 1' 
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Vous avez tous la possthilüé de créer un monde de paix, de santé, 
de. joie. e.t d'amour pour vous et pour toute l'humanité. En appre

nant à vivre le stress posiLivement, vous vous donnez les moyens 
de profiter d'une multitude de bienfaits: hausse d 'énergie. amé

lioration de la santé, stimulation positive, présence. concentra

tion. ouverture. accord ave.c soi-même.. meilleure acceptation du 
changement. motivation. sourire. plaisir. app réciation. confiance. 

enthousiasme., clar té d'esprit. satisfaction. estime de soi, renfor
cement. joie de vivre. rire, légèreLé, équilibre., tolérance, patience, 
fierté , liberté de choix, bonheur er plus encore. 

Je vous garantis que lorsque vous changerez votre façon de 

voir les chose.s, les chose.s que vous voye.z change.ront et tout cela 
aura une répercussion sur votre corps physique. vos émotions el 

votre esp rit. 
Plus vous affinere.z vos connaissances sur la santé, plus vous 

serez en sanré ! 

Offrez-vous la san té ! 

Centre de cure Sylvie Poi.s.son 

WWl/l/.centrecu re·sylviepo~sson .ca 

i nfo®centrecu re·sylv iepoisso n.ca 

514-666-9709 

819-382-2058 

'Not<z bien qu< depuis l' ocritu r< d.o « hvr<, il peut yavœ.r eu. œrta:ins chSJl1!<m<nls. fu ur la h~t< 
exacte: de nos :::aviœs 1 rcportc:z-vciu:s; ~ notre sik: 1n.kmet. : WW1.ti1.cmtrccurc-sylv:ic:poi::;s;cin.ca . 
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LA SAN É. ÇA S' APPRE D 
Ce livre s'adresse à toutes les personnes qui aiment apprendre de 
l. vi ,t qui se questionn nt sur son fon tionnement. Il s'agit d'un 
recueîl d'expériences et d'apprentissages de l'être humain à diffé
r nt nivaux, qu i form nt os mbl un .çon d' -nvisag rla vj . Au 

cours de son existence, Sylvie Poisson a acquis des outils qui lui ont 
per ·s de trave se des étapes impo tant set qui continuent encOJe 
aujourd'hui à la guider. Son intention est de partager avec vous sa 

perception de la pleine anté, dans le but de susc·ter des réflexions, 
mais aussi, plus simplement, pour vous amener à voir les choses 

autrem nt. 

Syh•ie Poi5son a suivi un riche parcours lui per-
1nettant depuis 15 ans d'assister les gens à retrouver 
leur pleine santé et leur bien-être. À traver ses 
différentes recherches et expériences, eUe a décou

vert que la pleine santé était la combinaison d'un 
bien-ê! tre physique, émotionnel et mental. Aujourd'hui, elle vous 
fait profite1 le sa méthode avec un seul objectif: vous faire cheminer 
vers la santé et le bien-être intérieur. Tous ceux qui ont la chance de 

la connafüe vous diraient qu'eJle possède un don extraordinaire et 
qu'elle e t passée maître dans l'art d'aider les gens à se réapproprier 
leur santé et leur bien-être. 

Ce livre n'est toutefois pas un recueil mè ·cal; il présente plutôt le 
fruit d'une reçherche concluante et impie ur le cheminement de 
l'être humain vers la sa11té et la conscience .. Il traite de quelques 

concepts relatifs à la santé que vous connaissez sOrement. Toutefoi , 
aborder ces connaissances sous un angle différent vous aidera 
à atteindre plus rapidement vos objectifs par rapport à la santé 

physique et émotionnelle. 


