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LA FATIGUE ET LA STIMULATION

(1)
LE FOIE EST PARESSEUX !

Il ne faut jamais dire : "Mon foie est paresseux,pyends ce remede pour le
stimuler".

Il faut plutét dire : "Mon foie est surmené, débérdJe dois le reposer par une
diéte plus légére ou par un jedne." (A. M.)

Depuis Jennings et Graham, les Hygiénistes seoppatsés a l'usage de méthodes
de stimulation (irritation ou surexcitation) du permalade, car de telles méthodes
tendent & épuiser les énergies du patient. O guilune critique écrit :

"Cette perte de la force vitale, qui semble étrertejuemitaine du Dr Shelton,
n'est pas aussi mauvaise qu'il le dépeint. Lescogst pas une machine statique, mais
dynamique qui génére constamment et qui perd "frde vitale" ou de I'énergie”.

Nous pouvons accepter sa déclaration selon quaiofps est une machine
dynamique qui génére constamment et qui perd derig&, mais nous ne sommes
pas obligés d'accepter qu'il est utile de gaspiléarla stimulation I'énergie du corps
au fur et a mesure qu'elle est générée.

Le pouvoir du corps de générer de I'énergie est cirs limité.

Et chez le malade ce pouvoir de générer I'énergiparalysé. En effet, le malade,
chronique surtout, souffre de fatigue nerveuse gmaat d'un gaspillage d'énergie
précédemment pratiqué. On ne peut pas l'aider de@genesures qui diminuent ses
réserves d'énergie.

La stimulation est un tirage forcé sur les énerdiesorps. Elle oblige a dépenser
de I'énergie, pas dans un travail utile mais pésister au stimulant.

Si la stimulation est poursuivie longtemps ou qu'elle soit répétsesent, elle
aboutit a I'épuisement.

L'épuisement des énergies du corps est proporti@nastimulationqu'il subit.

Par contre, la pratique opposée qui consiste eceeisles énergies du patient par
le repos est bien plus rationnelle et infinimentspbayante.

UN MALADE FATIGUE CONSULTE

Un travailleur revient a la maison le soir tresgaé aprés une journée de dur
labeur. Nous ne lui prescrivons passtimulantmais du repos et du sommeil.

Un malade fatigué consulte un médecin. Aprés degmies, des mois ou des
années de surmenage, stenulation,de dissipation, etc., ses énergies sont au plus
bas. Mais le médecin suit le chemin inverse.uildEclare qu'il a besoin d'encore plus
destimulation que ses organes sqraresseuwet qu'ils doivent travailler davantage.

Il lui donne un traitement powtimulerla peau, les reins, le célon, le systéeme
nerveux, etc., Parfois s'il n'est pas trop épaisénoment de consulter le médecin il
réussit a se fouetter et a manifester une simulat® santé mais qui ne dure pas
longtemps. Souvent, et c'est la régle, un tekpatioit son état empirer dés le début
d'un tel traitement.



LES RISQUES DE LA STIMULATION

Toute stimulationest suivie d'une période de dépression (en tamtréaction)
proportionnelle a cettstimulation Cela devrait nous révéler la caractéristique de
gaspillage de Iatimulation.En supposant que I'on gagne quelque chose durant la
stimulation nous verrons que cela est perdu dan®éetion. En effet, plus nous
semblons gagner et plus nous perdons en fait.

La stimulationque procure touttimulantdiminue progressivement tandis que la
dépression qui s'ensuit augmente progressivemeduot aia mesure que I'on poursuit
avec lestimulant.

Alors, on réclame des doses plus fortes ou plupifBtes ou différentes mais la
période de récupération sera plus longue.

Une autre objection contre l'usage dgisnulantsest qu'ils ne traitent que des
symptémes, s'ingérent dans les fonctions du cdrgmerent les causes du trouble.
On cherche a restaurer la santé en forcant I'adticsorps plutdt qu'en corrigeant les
causes de la maladie.

FERMEZ DONC LE ROBINET !

Supposons que nous ayons affaire a un patientdxésnique et qu'il soit utile
d'éliminer toutes ses toxines accumulées. Si stnmilonsses organes d'élimination
et que nous ignorions les causes de son état mxajors nous serons comme celui
qui cherche a vider une baignoire sans fermerbeet ! Il vide et recommence a
vider jusqu'a s'épuiser lui-méme et en fin de ceniptoit la baignoire aussi pleine
gu'au début.

De la méme fagon, nous fouettons les organes dtimn pour qu'ils travaillent
davantage et nous continuons ce programme jusgujaeces organes ou méme tout
le corps soit épuisé, pour se retrouver a la fssaidxémique qu'au début.

Certes, vu l'augmentation de l'altération fonctllequi résulte inévitablement
des mesurestimulatrices le corps devient de plus en plus toxémique.

L'IMPORTANCE DU REPOS POUR AIDER L'ELIMINATION

Il n'y a pas de méthode plus efficace pour augmd@demination que celle du
repos.

En effet, I'activité accrue produit plus de déch&amdis que l'activité réduite
amoindrit la production des toxines. L'activité mecfait dépenser de I'énergie alors
que le repos et le sommeil la conservent. Plustonule un organe, moins il est
capable d'accomplir ses fonctions. Donnez-luiadserepos pour récupérer, pour se
restaurer et pour se réparer, et sa vigueur e¢fficacité seront accrues.

L'activité physique consomme beaucoup d'énerdisi & remplace cette activité
par le repos, I'énergie dépensée dans cette adesia disponible pour un autre travalil
plus important pour le moment.

La Nature ne coupe pas l'appétit, n'affaiblit pas platient physiquement,
mentalement, sexuellement et sensoriellement, Bahgphoide par exemple, pour
rien.



En effet, tout cela représente des mesures cornseegdestinées a conserver
I'énergie dépensée couramment dans ces formelwitkagiour que cette énergie soit
disponible, pour le moment, au travail importantéeupération.

POUR REMPLIR VOTRE BATTERIE

L'emmagasinage de votre énergie nerveuse se passt t& repos.

En effet, l'activité dépense et le repos récupgsedserves du corps.

La stimulation(irritation, surexcitation) d'un corps déja épumfait que hater
I'épuisement du peu d'énergie qui reste et amefferiirement plus rapidement
qu'autrement.

Plus onstimulele corps, et plus vite il atteint le stade d'uioedrement total.

D'autre part, plus le corps est faible et moimilit résister austimulantset plus
il a besoin de ne "rien faire" intelligemment. Ceqixd ont une certaine expérience
dans la pratique de latimulation (épuisement) ainsi que dans celle du repos
(conservateur) sont les seuls qui sont & mémegde fles mérites respectifs des deux
procédures.

Enfin, celui qui n'a pas complétement abandonmq@dtique de Iastimulationet
qui n'a pas employé les procédures de conservstiodes centaines de patients n'a
pas les connaissances expérimentales suffisantesid@ proclame la supériorité de
la pratique de latimulationsur l'autre pratique, il se retrouve comme letoghphes
en chambre — il ne sait pas de quoi il parle. ellfait que tisser comme une toile
d'araignée une théorie fantastique issue de sqwgwdantasmes. — Traduit et
présenté par A. M. de Dr Shelton's Hygienic Revidfad 2 vol 29.

LA FATIGUE ET LA STIMULATION
(2)

L'une des plus grandes illusions de tous les teegpsde prendre la dépense
énergétique pour sa détention et de s'imaginephseon dépense plus on en a.

Nulle part cette illusion n'est aussi évidente daaes l'usage desniqueset des
stimulants.

Etant donné que I'amertume ressentie dans lesrabnmmme le®niqueset les
stimulantsprescrits par les médecins engendrent une exaltdis sensations, les
gens sont portés a croire questanulationleur donne plus de force.

Certes, quand le corps est empoisonné l'organismaédtplus fort, mais en fait il
s'affaiblit par la présence du poison.

Scientifiquement, nous savons questanulation est un gaspillage de la force
plutdét qu'une production de force, mais dans ldigwa nous supposons que la
sensation de force que nous ressentons dansd@&thtstimulation est due a un
accroissement de cette force.

Scientifiqguement aussi nous savons quettesquesépuisent les forces plutot
gu'ils n'en donnent a l'organisme, mais la pratdg®oniquesn'a pas disparu.
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La stimulationreprésente du travail, un travail ardu, et cel&paisant.

En effet, la surexcitation systémique engendréel'almool, lestoniqueset les
autresstimulantsn'est pas moins épuisante qu'un dur labeur.

Par exemple, la digitaline ainsi que plusieursesmupoisons semblent fortifier le
cceur, mais en fait elles I'épuisent.

Nous n'avons pas de mesure pour I'énergie, mais awvons celle du travail
accompli. En travaillant, la force est dépensée.

Nous imposons du travail a I'organisme et nous illmssonnons avec la sensation
de force, mais nous nous épuisons de la sorte.

La stimulationnous laisse une sensation d'énergie parce quein'gsocessus de
dépense.

Par contre, le processus d'économie de la foramasefeste par une sensation
opposée, une méthode opposée et des résultatsésppos

Nous manifestons de la force seulement quand nodégensons, et nous sentons
la faiblesse quand nous I'économisons.

Le calme, le repos et le sommeil réduisent |la semsde la force ainsi que sa
preuve.

La conscience de la force et de la vigueur regsorteur dépense.

Nous ne sentons pas I'énergie quand nous en gagmais quand nous la
dépensons.

EN SILENCE

Les processus appropriés de récupération sontlenet intensifs, tout comme
nous ne sommes pas conscients de l'accroissemantrédaille quand il se produit.
Il en est de méme de la récupération de I'énerga@djnous l'accumulons.

Les processus de la récupération se déroulenttderanmmeil et le repos, mais
quand nous sommes actifs nous ne ressentons unelleognergie que par sa
dépense.

L'enfant qui grandit n'est pas conscient non pubagtcroissement de sa taille, pas
plus que le plant de tomates.

Les forces de récupération de la Nature sont sdeses et se trouvent au-dessous
du niveau de notre conscience comme le sont lesgaronstructrices.

Au fait, les forces qui batissent et celles quétedsent sont les mémes.

Nous sommes trompés par le silence du travail cigpération d'un cbté et par la
sensation de force qui accompagne sa dépenseaitte.l'a

Le repos, le calme, la relaxation et le sommeilye#ta les grands processus de
récupération.

Par contre, l'activité, la surexcitation,dtimulation sont les grands processus de
la dépense.

Nous gagnons de la force par l'inactivité, noudéipensons par l'activité.

La premiere est invisible, méconnue et en dessousveau de notre conscience,
tandis que la deuxiéme est évidente, ressentieust en sommes bien conscients.

La sensation de force est la preuve de sa dépense.



LES STIMULANTS

Celui qui introduit dans son corps des substanaeergendrent l'accroissement
de l'action peut se sentir plus fort pendant que tesus organisés et énergisés
dépensent leurs réserves, mais ces substancesterdjoien a la force. Elles en
soustraient plutét.

Voila pourquoi lastimulationest un processus épuisant.

Celui qui retire du corps plus gu'il n'en met sadaimne a la faiblesse et a une
mort prématurée. |l tisse son propre linceul etise sa propre tombe.

Le caractere diabolique dedimulationest universel. En effet, notre terre croule
sous le nombre detimulantsde tout genre.

Le pupitre et 'estrade, le bar et le banc, le t@émiectoral et la plate-forme, les
hoétels et les salles de concert, la table a laonasle saloon public, tous ont la saveur
et I'odeur de Iatimulation

Les gens ajoutent destimulants dans leurs aliments, versent des boissons
stimulantes dans leurs gorges, avalent des méditarse des droguesimulantes
jusqu'a ce qu'a la fin, a cause de la dépensesxeate leur énergie, ils sont débilités,
perdent leur tonus et leur force de fonctionnement.

Malheureusement, la Nature n'a pas prévu de méuanigour préserver
l'organisme humain contre les conséquences skitalation.

L'organismestimulé est forcé de compter sur le travail régulier descpssus
ordinaires de récupération, alors que ceux-ci m¢ s@lheureusement pas adéquats
pour accomplir la tdche qu'on leur demande danstimelationinhabituelle.

Celui qui a utilisé lestimulantsjusqu'a ce qu'il en soit éreinté, qu'il ait besien
se relever et qu'il ne soit plus bon arien, ng pas retrouver ses forces avec plus de
stimulation

Quelles sont donc maintenant les vertus simulants, des toniques et des
fortifiants ?

Pourquoi est-ce que le tabac, l'alcool, le théafé, la quinine, I'arsenic et tous les
autres poisons ne sont d'aucun secours ?

Pourquoi ne peut-on avoir plus de force en recdwax boissons et aux potions
des médecins ?

Pourquoi assistons-nous a la lutte saccadée, tieret surexcitée propre au
drogué ?

Pourquoi le corps épuisé ne répond-il plus au amufouet ?

LA STIMULATION N'EST PAS UNE RESTAURATION

On nous a inculqué l'idée questmulationest synonyme deestauration Et il
est bien rare que nous remettions cela en cauags N réfléchissons pas a cette
question. Nous avons été élevés et instruits darsécole ou nouscceptonsce
gu'on nous dit, en un siécle ou les sentences sipnafesseurs sont recues conae
vérité. Nous n'avons pas la liberté de contredire letpdénvue disant que si nous
sommes faibles nous avons besoirstimulation pas plus que nous sommes libres
de contredire les principes des mathématiques.



C'est ainsi que nous sommes dosés, drogoiiiés et stimulés alors que nous
avons besoin de nous arréter et de nous reposey'quce que non seulement nos
fonctions mais que notre charpente cédent.

Alors, nous avons recours a d'auttesiqueset stimulantsencore plus forts et
nous mourons a un age ou nous devrions étre emedi@ime.

Les stimulantsreprésentent un processus impitoyable qui flgareillement les
fruits verts et les fruits mars.

LES PLANTS DE POMMES DE TERRE

Quand on donne wtimulanta un malade pour déterminer combien de force il lu
reste, c'est comme si on tirait les plants de posmieeterre pour voir si elles sont en
train de produire des pommes de terre.

Le jardinier peut avoir planté mille plants de poesnde terre et il peut sacrifier
un ou deux de ces plants, mais l'invalide n'a fFasedgies a gaspiller.

Il a besoin plutét besoin de conserver et non dsigker les forces qui lui restent
et qui sont peut-étre les seules qui lui permetientivre.

Il est important de comprendre que plus le corpfadsle et épuisé plus il a besoin
de repos et moins il peut supporter le choc dgitaulation.

LE FAUX PAS DE CERTAINS PIONNIERS

Parmi les premiers Hygiénistes il y avait le doctiackson James C. qui avait fait
un faux pas dans la pratique Hygiéniste.

C'est ainsi qu'un malade se plaignant de "palpitatcardiaques nerveuses" lui
demandait conseil. Alors, il lui répondit dangesaueThe Laws of Lif¢Les Lois de
la Vie) en 1883, p. 394, par ces termes :

"Pour un soulagement temporaire . . . vous pouvezdve un petit stimulant pour
augmenter provisoirement votre tonus nerveux dauesr |'activité fonctionnelle des
centres nerveux qui réglent I'action du cceur. Bua ge vin ou autre peut s'avérer
utile. Si le cceur bat trop vite et faiblement,pmut prendre 5 a 8 gouttes de teinture
de digitale deux ou trois fois par jour, car l'antdu digitale est de fortifier le coeur et
de réduire la fréquence des pulsations."

Qu'est-ce que nous avons la ? Bwsulantsqui restaurent le tonus cardiaque,
des médicaments qui agissent ! La digitaline ggle I'action du cceur, I'alcool qui
restaure l'activité fonctionnelle !

En somme, des poisons qui seraient utiles aux reglad!

Cela revient a répudier totalement les principegiétyistes et a compter sur les
médicaments plutdt que sur I'hygiéatdes forces de récupération qui résident dans
I'organisme méme.

Les docteurs Alcott, Taylor et Gove ainsi que Gmahdennings, Nichols et Trall
auraient sirement condamné un tel conseil. llsra'@nt pas accepté cette
médication.

LES STIMULATIONS NATUROPATHIQUES
Mais il y a d'autres moyens épuisants que 'usagamdicaments pour stimuler
le corps des bienportants ou celui des malportargs. bains glacés suivis d'une eau
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brllante stimulentla résistance vitale proportionnellement a laemgle du traitement
comme suite a l'effabniqueou stimulantde ces bains.

Les mauvaises pratiques médicales sont a pdisedgvastatrices dans leurs
effets que ces pratiques naturopathiques. En gffiehd un malade subit une période
prolongée et violemment épuisante de cette s@te¢sergies nerveuses sont sapées
au point que le rétablissement devient quasi implessCependant, l'idée était
avancée qu'il est nécessaire de "stimuler I'actitale” nécessaire au processus de
récupération.

C'est ainsi que 'usage alterné du chaud et dd fraf des modalités mécaniques
et électriques, par des doses infinitésimales ddicagents et leur usage héroique,
on pensait aider les processus curatifs et diteggavail de récupération.

Personne n'a pensé qu'on pouvait laisser les mueesiratifs se dérouler tous
seuls, a leur maniére propre, d'une facon légiihmrdonnée. Si le patient était faible,
on pensait qu'il fallait réveiller ses forces \étal

Or, quand on suscite une apparence de retour fileda par des processus qui
épuisent sa source, par les médicaments, les bamsgls et froids, I'électricité, les
massagesjes manipulations ou par d'autres formesstmulation surtout si on
poursuit cela longtemps, ¢a finit par épuiser léaha.

Plus le patient est faible, plus il faut conseses forces et éviter laimulantset
lestoniques.

Une douche froide, un cataplasme froid, un baiidféveillent autant qu'une tasse
de café et donnent une sensation de bien-étretajutame café ou l'alcool. On gaspille
de la sorte I'énergie du malade. Il faut toujgasder a I'esprit que :

La force extériorisée est une force dépensé€raduit et présenté par A. M. de
Dr Shelton's Hygienic Review N° 7 vol 25.

COMMENT ACCUMULER LA VITALITE
()

L'article qui va suivre a été écrit par le doctBabert Walter en 1880 et publié
dans sa revue The Laws of Health (Les Lois de f#éa Le docteur Walter était
parmi les pionniers de I'Hygiénisme il y a plusndsiécle aux U. S. A. — On se
reportera au N° 4 de cette Revue pour relire lenfearticle sur ce sujet. —

LE MIRAGE DE LA STIMULATION

L'histoire de la vie humaine sur notre terre péngt Esumée comme étant I'histoire
des illusions.

En effet, chaque siécle a eu ses illusions. Gl qu'on a eu les illusions
religieuses, les illusions scientifiques et legsibns sociales et ce n'est pas fini.



Je vous propose aujourd’hui de démasquer la plulgrillusion qui soit dans ce
siécle ou des siécles passés.

C'est une illusion qui comporte des conséquenaes tgkribles que toute autre
illusion passée.

C'est une illusion qui envahit la société humaitegers le monde entier, car elle
est aussi banale en Amérique qu'en Russie ou areCparmi la classe instruite et
intelligente de la terre, comme chez les ignoraets,barbares et les nations semi
civilisées.

C'est une illusion qui dépéche des millions d'ifdiig vers une mort prématurée
chaque année et qui transforme des millions d'semenvalides.

C'est une illusion qui touche le drogué, l'alcoadigle fumeur et qui rend le pauvre
encore plus pauvre et le malade plus malade erdamirie monde de maladies, de
souffrances et de mort.

Cette illusion est d'autant plus terrible que kitsfsur lesquels elle repose, des
systémes puissants s'y sont établis et qui rechetrthppui et I'obéissance du public,
car ils sont supposés représenter le savoir eblesaissances accumulées des siecles
passés.

Des facultés en grand nombre, qui sont toutes amiies, forment et lancent
chaque année des milliers de praticiens pour agitascrédulité du peuple et pour
s'engraisser a ses dépens.

Le fait qu'ils soient intelligents dans leurs métbs, instruits dans toute la
"science" de la Faculté et qu'ils représentent Bamgpersonne la culture et la richesse
du moment, ne fait qu'ajouter aux conséquenceblesde cette illusion

C'est la méme illusion qui nourrit le vendeur ddalc mais qui envoie chaque
année au cimetiére des centaines de victimesldedla

C'est une illusion qui fait I'affaire des pharmaaé¢ qui porte les malades a avaler
des poisons comme s'ils consommaient des aliments.

C'est une illusion qui occupe le médecin et quangpla maladie en conséquence
et proportionnellement au nombre des médecins.

LE MIRAGE PHYSIOLOGIQUE

Cette illusion peut étre qualifiée comme étant ureLUSION
PHYSIOLOGIQUE.

En effet cette illusion provient d'une déceptioygpblogique dans les sensations
et I'apparence de ce qui n'est pas réel.

Toutes les expériences passées nous ont, en effejgné que l'apparent est
opposé au réel. L'habit ne fait pas le moinepdit-

Les forces cachées de la nature sont infinimerg phportantes que la matiere
visible a nos sens. En effet, la force vivanteanime les corps des hommes est plus
importante que les corps eux-mémes.

L'esprit caché dans les replis profonds et invesibést plus important que les
formes visibles qui rendent I'image évidente etaappte, mais en aucun cas réelle.

Nous vivons trop dans les apparences.

Les sens physiques sont forts et actifs, tandis lgaeforces cachées de la
conception ne sont pas cultivées.
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Avec des connaissances de plus en plus pauvres eerait fié davantage a ce
qui est apparent car il est évident a la vue, adher, au go(t et a I'odorat, tandis que
le réel ne nous parvient que par le canal desticglupérieures de la raison, de la
réflexion et de la conception.

Toutefois, on ne peut pas toujours faire confiadce qu'on voit. En effet, l'une
des plus grandes déceptions de I'existence humasite dans la déception de la vue.

En effet, dans les temps passés, les prétresatearphes, les prophétes et les
hommes d'état ont tous déclaré sans réserve quetanke est le centre de l'univers,
que le soleil, la lune et les étoiles tournaiemnbaud'elle comme tant d'autres satellites
pour donner la lumiére durant le jour et la nuit.

GALILEE

Mais Galilée arriva. Par la raison et la réflexibprouva que le soleil n'était pas
le satellite mais le centre et que notre minustare tourne autour de lui, n'étant pas
la force motrice.

Il a ainsi prouvé que l'apparent s'oppose au réel.

Nous sommes ainsi trompés par nos sens et nousalevene victime de cette
illusion.

Je pourrais donner plusieurs autres exemples ponirer comment nos sens Nous
décoivent, comment l'apparent est I'opposé du rédhis je dois me contenter
d'illustrations simples, vu que les arguments @srenontrent mieux la vérité qu'un
seul exemple.

Nous avons dit que notre illusion provient d'uneeg¢ion physiologique.

LA FORCE VITALE

A cet effet, j'aimerais attirer votre attention surfait de la vie qui est accepté par
tous les observateurs. Les fonctions de la vieamt accomplies que par les forces
de la vie qui travaillent a travers les organesstroiits a cet effet.

Que l'on mange ou que l'on boive, qu'on digére wbngassimile, que I'on
réfléchisse ou que I'on sente, que I'on travaillgo'on dorme, toutes ces fonctions
se déroulent uniqguement par les forces qui existegr la vie et qui sont absolument
nécessaires.

Cette force ou cet assemblage de forces est qatie vitalité, force vitale, vis
vitae, vis conservatrix naturae, etc.

Tous les physiologistes, les pathologistes, les etiéd et les philosophes
s'accordent que cela représente les faits lesgpidents de la vie.

Non seulement on s'accorde a dire que les fonctlerla vie dans la santé sont
accomplies par ces forces, mais on s'accorde adas que les actions curatives sont
accomplies par ces mémes forces vitales.

La vis medicatrix naturaeest aussi évidente que n'importe quel fait deda v

Si un homme se casse une jambe et qu'on mettexéapdsition les os, la
cicatrisation se déroulera par les forces inhésatitecorps.

En cas d'ulcérations ou de meurtrissures, la foitedée chez I'homme tend vers
leur rétablissement.
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Etant évidente dans les maladies et dans les dasrgibaux,. les médecins
s'accordent a dire que c'est la force vitale chemme qui le guérit quelle que soit la
maladie qui l'affecte.

Que ce soit une fievre, une dyspepsie, du rhumatistie la goutte ou la
tuberculose, c'est la force vitale dans l'organisqué entreprend l'action de
rétablissement, si la santé devait étre rétablie.

LE DEGRE DE LA FORCE VITALE

J'aimerais attirer votre attention sur un principeportant qui découle
nécessairement de cela, c'est a dire que la vigpauorlaquelle les fonctions
s'accomplissent, que ce soit pour digérer, poutirsgour respirer, pour réfléchir,
pour travailler ou pour jouer, que ce soit pouguaérison d'une maladie ou d'une autre,
cette vigueur dépend du degré de la force vitatenae du mode de son usage.

Avec une bonne vitalité, la fonction est vigoureusais avec une faible vitalité,
la fonction est déficiente.

Quand les forces vitales sont abondantes, on setrdm presque toutes les
maladies.

Les blessures, les meurtrissures, les souffraricks elouleurs sont supportées
avec courage et en fin de compte la santé et leevigsont rétablies.

L'esprit réfléchit, l'estomac digére, les poumomspirent, les muscles se
contractent et les nerfs réagissent, et toutesatdions de la vie physique sont
accomplies vigoureusement et efficacement tant'qongosséde une abondance de
force vitale.

De l'autre c6té, quand la vitalité est faible lmsctions sont aussi faibles, difficiles
et peuvent aboutir a la mort.

Il est donc évident a quiconque que la possessimedorce vitale abondante est
trés importante. Si la vie est la considératioplies importante, alors une abondance
de vie est aussi importante.

Si la santé est désirable, la force qui l'assuieédie aussi désirable. Si I'on veut
avoir la force d'agir et d'oser, il faut veilleaagmenter la vitalité.

La vitalité représente donc tout pour tout le monde

Sans les forces pour I'animer, I'homme n'est qou&wnde poussiére, un bloc de
bois inerte, un composé de matériaux désorganisis,avec la vitalité il est vivant,
énergique, actif et possede le pouvoir d'étre heuoe misérable, de ressentir la joie
ou la souffrance, le plaisir ou la douleur.

Il s'ensuit que le degré de force vitale que l'osgg@de représente la vraie mesure
de la valeur de n'importe quelle méthode qui polateymenter.

Toutes les expériences dans la vie démontrent gurte vitale peut étre
augmentée ou diminuée selon les habitudes de chacun

Ainsi, on peut devenir fort, robuste et vigoureltxndc6té, ou faible, malade, usé
et allant vers la mort, de l'autre.

Comment réussir dans une direction et comment rédiée suivre le chemin
inverse, voila qui mérite certainement notre attent
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COMMENT ACCUMULER LA VITALITE

Comment accumuler la vitalité appelée force vialéJne vie vigoureuse est la
seule qui mérite d'étre désirée.

La main-d'ceuvre habile est toujours demandée; onerehe les capacités, le
dynamisme et la force qu'on respecte et qu'on leonor

Ainsi, un cheval qui peut courir un kilometre enggiminutes vaudra cent dollars,
tandis que s'il peut courir cette distance en dainutes, sa valeur est quadruplée.
Avec chaque seconde d'augmentation de sa vitess@leur s'accroit & une rapidité
merveilleuse.

Il s'ensuit que l'accumulation de la force et saceatration dans un objet donné
représentent notre grand objectif.

Il est vrai que les offres d'emploi et les placast @ncombrées, mais il y a encore
beaucoup d'emplois a pourvoir dans les tranchefrisupes. Ceux qui possédent des
capacités supérieures de travail trouveront laegsh, la notoriété, la force et une
position élevée.

Par contre, le fainéant peut crever de faim, Ibléapeut souffrir, le pusillanime
sera méprisé, tandis que la santé vigoureusealmacités, les forces concentrées et
abondantes seront impressionnantes, applaudiegdeisantes pour les couches
inférieures.

Avec cette force vitale, nous avons la santé, maand cette force s'épuise la
santé dépérit jusqu'au stade de l'invalide.

On peut dire que I'état d'invalidité équivaut a taible vitalité.

Alors, les fonctions de la vie se poursuivent sagseur ni efficacité. On respire,
on digére, on réfléchit, on sent péniblement et aféort.

On se traine et on a juste assez de vitalité paterda destruction totale. Notre
vie est un échec.

En un mot, on devient un invalide, c'est a direatddon a rien.

Le seul moyen véritable de rétablir la vigueurtat®accumuler la force vitale.

Avec une force vitale abondante, la santé revieatmaladies sont éliminées et
les affections disparaissent.

Il s'ensuit que l'accumulation de la vigueur vitaleila ce dont tout le monde a
besoin, que I'on soit bien portant ou malade.

L'accumulation de la force vitale peut étre obtetoug comme la richesse.

Le corps est lui-méme un grand réservoir de forpes suffit de remplir pour
devenir énergique et avoir les meilleurs résultats.

Un kilo d'énergie avec un gramme d'intelligencecaqglira davantage qu'un kilo
d'intelligence avec un seul gramme d'énergie.

Une action intense réussira alors que la faibléskeuera.

Le gaspillage des forces de la vie, si courant dg jours, représente une
dissipation des plus prodigues, tandis que lewracatation servira quand on en aura
besoin. On aura ainsi les résultats positifs lesleurs.

Que chaque homme décide d'étre un homme ou rigoutlu Qu'il puisse s'élever
vers le niveau le plus élevé des forces et descit@pgour qu'il puisse se tenir a coté
de ses camarades, égal au meilleur d'entre enféeieur a aucun. Et si cette force a
été bien dirigée, on peut dire que sa vie a é®ugnes.
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Mais quand on se traine dans la vie, faiblements da paresse et l'indifférence,
moitié mort moitié vivant, voila un état que toatrhme intelligent devrait éviter.

Il est merveilleux de voir ce que peut faire un deuorce supplémentaire. Avec
une petite augmentation de la vitalité, on réfléahieux, on a une meilleure
conception de la vie.

En un mot, nous affirmons que selon leurs forcees dans leur organisme, les
gens réussiront ou échoueront.

MAIS COMMENT ACCUMULER LA VITALITE ?

Mais comment accumuler cette vitalité ?

Dans ce domaine, personne n'est d'accord avecnpers@'est la que réside la
grande illusion dont j'ai parlé au début.

L'opinion unanime croit que I'on peut accumulevitalité en la dépensant, et si
cela ne parait pas évident, je vais le présenteedhaniére plus claire.

Ainsi, on pense couramment que le principal buadee c'est de dépenser la force
qu'on possede.

Or, ce n'est pas une conception intelligente debhadés utiles pour améliorer la
capacité, c'est a dire la force vitale qui estasebdu succes.

Si un avocat ou un ministre ambitieux veulent atteg I'échelon le plus élevé dans
leur domaine, ils s'imaginent qu'ils peuvent igndes lois de la santé. Hélas, c'est
I'échec.

Il en est de méme de I'étudiant qui brlle d'enweréussir en déployant le
maximum d'efforts, pour se retrouver le derniersdarcourse de la vie.

Celui qui réussit dans la vie, c'est celui quirebuste, vigoureux et bien portant,
qui mange et qui boit tout en réservant des mom#mt®création et qui soigne sa
santé. Quand on a beaucoup d'énergie, on pewrappraisément méme des livres.
Et ce qui est le plus important, il étudie les pssus de la nature, il a une perception
aigué des faits de la vie, il posséde des foreeeimde compréhension qui ne peuvent
provenir qu'a travers une bonne vitalité. S'il@aevant un juge ou un jury, il réussit
a les convaincre de la véracité de sa position.

Les rats de bibliotheque ne sont pas toujours regiples, mais celui qui épuise
sa vie a copier les idées des autres, alors qpeogae force de réflexion est tres
diminuée, voila le comble de la folie. La prodoatiest plus importante que la
transmission. Ce qui sort de notre propre cerveainniment plus important que de
répéter comme un perroquet les idées et les fagailsautrui. La force et le rythme
de production dépendent de la vitalité de I'hnomme.

Vous admettrez avec moi, Mesdames, Messieurs,id rien de nouveau dans
ces idées. Les personnes réfléchies reconnaisagntt I'importance de la vigueur
vitale qui nous permet d'accomplir vigoureusemesfbnctions d'une vie normale et
pour restaurer la santé si jamais elle se dégradpie I'on tombe malade.

Une remarque courante et récente des médecinextlietlement : "Vous avez
besoin de vous refaire".

Comment ? Par une nutrition meilleure, l'accraizset fonctionnel des organes
vitaux, une meilleure digestion et des sécrétionélmrées. C'est la qu'il faut diriger
son attention et exercer son talent.
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On dira que "vous devez soutenir le malade, écasemsies forces et batir son
systeme".

Avec tout cela, nous sommes parfaitement d'accdwthis comment doit-on
procéder ?

C'estici que l'illusion est la plus évidente. difet, le médecin est trompé par les
apparences et ses méthodes réduisent les foraéss\éiu lieu de les augmenter. Ses
méthodes diminuent le systeme vital au lieu déiter kabaissent de fagon permanente
les activités fonctionnelles et gaspillent les &srau lieu de les économiser.

J'affrme que mon accusation concerne toutes lésapies médicales sans
distinction aussi bien que la plupart des recomratods médicales. Cela s'applique
aussi aux cures naturopathiques.

Cela mérite un examen sérieux.

Ces charges sont assez graves pour exiger |'eXenpérs sérieux.

En effet, il y a une différence énorme entre déngilbatir, entre réduire les forces
et les augmenter, entre fortifier et épuiser, eestiuver la vie et la détruire. Et cette
possibilité de prendre une chose pour une auttbaesujet extrémement intéressant.

Quand on soupgonne la prise aveugle de médicamans®eux qui épuisent nos
forces vitales, tandis que confions notre santéedes mains de ceux qui sont censés
nous sauver et qui nous détruisent par ignoranmcqud démolissent nos chances
d'avoir par la suite une bonne santé, voila quiassez alarmant pour justifier une
prompte investigation.

En effet, la possibilité de commettre une erreudeuse tromper a cause d'une
illusion et d'un mirage, est une possibilité effrate.

LE MIRAGE

Et pourtant, cette illusion existe et le miragerashstrueux.

Ce mirage consiste dans l'illusion de nos sensaus portent a prendre la dépense
de I'énergie pour sa production et son accumula#dors nous sommes portés a
montrer et & étaler a la surface, par des méthdidgsitation, le peu de vitalité que
nous avons au lieu de I'économiser par le reposlmcumuler.

Vivre a vue et non dans la foi est tellement coutpre le médecin et le patient
s'alarment immédiatement si pour une raison qugleenle vigueur habituelle
diminue.

En conséquence, on a recours a des méthodes emktdésastreuses pour porter
I'organisme a sortir la vigueur qu'il peut avoir.

Et si par l'usage d'un poison mortel on peut pmedwin effet temporaire,
I'observateur est satisfait et il répéte alorsdeses de temps a autre tant que ses
ressources vitales tiennent le coup.

Comme il tient a tout prix aux apparences, et qsil satisfait avec les effets
temporaires et apparents, il introduit dans soamiggne ce qui le détruira en vérité.

La strychnine, l'arsenic, l'alcool, la quinine,citle prussique, muriatique ou
nitrigue, ainsi que d'autres acides mortels, leroal, I'opium, etc., sont utilisés avec
une libéralité alarmante en dépit de leurs effaistefs.
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Ce manque de foi insensé qui vous porte a ne jarnaiie dans I'existence d'une
force vitale dans I'organisme, du moment qu'oranelt pas, est la cause immédiate
ainsi que le prétexte pour poursuivre les dosesnddicament qui finiront par
I'épuisement et la mort.

Peu importe ce que I'on dira, tout ce qui détauitie ne peut pas la sauver.

Ce qui épuise la vitalité ne peut pas l'augmenter.

Ce qui est destructeur dans ses effets sur I'sgemnne peut pas le sauver.

Ces processus destructeurs se poursuivent inutilechens la témérité et le
gaspillage, ce qui satisfait le médecin irréfléehiles amis anxieux qui vivent,
espéerent et gardent leur confiance dans les apgsecar ils n'‘ont aucune confiance
dans ce qu'ils ne peuvent pas voir ni sentir.

Et pourtant, c'est bien la vitalité chez I'hnommelgisauve, pas l'apparence de la
vitalité.

C'est bien lavis medicatrix naturset pas ce qui semble étre une vigueur vitale.

La vitalité elle-méme est invisible, intangibleréapparait jamais sauf a travers
ses effets.

LA MORT DE LOUIS NAPOLEON

Le processus de la récupération ressemble un pedaiblesse, tout comme la
dépense de la vitalitt semble représenter une feffective. Les médecins
commettent l'erreur terrible de confondre ces dswations.

Il'y a quelques années Louis Napoléon devait épéré Les médecins
s'accordérent pour dire que ses seules chanceétaldissement dépendaient de
I'énergie qu'il avait. Alors qu'ont-ils fait poaugmenter cette énergie ? On lui donna
de l'alcool fréquemment et en doses libérales paaintenir son énergie ! |l en
mourut.

Mais les médecins étaient pleinement satisfaitdecaognac maintenait un pouls
normal et fort jusqu'au moment de sa mort. Pourtadfjré un pouls vigoureux et une
bonne vitalité il mourut mystérieusement et soudiaient !

Notre explication, comme vous le devinez, est quedgnac avait fait sortir,
émerger et apparaitre, tout en les épuisant, sesurees vitales, le laissant en fin de
compte épuisé, mort. |l n'était pas fort peu aganiort, car chaque dose faisait son
travail de destruction de sorte que la derniérdepavait fini par briser le dos du
chameau.

Cette illusion avait colté sa vie a Louis Napoldarcause immédiate étant une
embolie des artéres du crane, mais cette embaligua toujours un épuisement.

LA MORT DU PRINCE ALBERT

Une illusion identique codta la vie au prince Alhépoux de la Reine Victoria.

Souffrant de fiévre gastrique, les médecins déaatéqu'il fallait soutenir son
systéeme. On lui donna de l'alcool fréquemmenbétdlement jusqu'a sa mort.

lls savaient que l'alcool pouvait maintenir sescésr car les apparences leur
donnaient raison.
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Ces doses d'alcool fortifierent le pouls, I'acévierveuse et la tension musculaire.
Mais selon les principes que nous avons expoadétheéonme raisonnable comprendra
que le patient fut épuisé au lieu d'étre mainterfaréfié.

Le jeune prince Albert souffrant il y a quelquesiées de la méme maladie fut
traité de la méme facon et I'on attendait sa diarte heure a l'autre. Or, il se rétablit
! Pourquoi ? On l'avait fortifié avec du cognaentoe son pére, puis on appela un
nouveau médecin qui avait remplacé le cognac pdaiduOn ne lui donna plus ce
breuvage merveilleux et tonique : le cognac — mr@s que du lait de vache
ordinaire. Et le voila rétabli!

L'explication est claire. La dépense qu'on luiibimposée fut stoppée, et la
vitalité s'accumulant, sa santé se rétablit. QOrdanna un aliment au lieu de le
stimuler avec un médicament, et quoiqu'il fut foréts de la mort, la vie avait pris le
dessus.

Les médecins et les amis qui s'inquietent de lalefsse et de l'inactivité d'un
patient, voulant lui donner des médicaments pourtesir ses forces vitales,
ressemblent a la mére qui prend peur rien qu'asamirbébé fermer ses yeux, dormir
profondément et se reposer calmement.

LE SOMMEIL ET LA MORT

Il y a une certaine similarité entre le sommeilaemort. En effet, il y a une
similarité entre la récupération et I'épuisemeMais le sommeil n'a pas besoin de se
terminer par la mort, pas plus que les processugagération n'ont besoin de se
terminer par I'épuisement.

Cette mére sera a juste titre qualifiée d'insesséle pincait ou fouettait son bébé
pour le garder éveillé et actif de peur qu'il meguand ses forces se reposent. Il en
est de méme pour le médecin qui ne laisse pasdesurces vitales de ses patients se
reposer et accumuler I'énergie. Ce médecin fouietstine d'une illusion terrible.

Tous les processus de stimulation qu'on connait sodes processus illusoires.
Avec le whisky, l'ivrogne se sent mieux. Alorsgiil reprend de temps a autre jusqu'a
sa déchéance finale. Le tabac soutient les fome®&nses du fumeur, alors il continue
a fumer. L'arsenic, la strychnine, l'opium et lsdfasch procedent exactement de la
méme maniere trompant leurs victimes jusqu'a laéétide finale.

COMMENT ACCUMULER LA VITALITE

(I1)
LA MESURE DE LA VITALITE
Et c'est précisément de la méme facon que le nééstitrompé avec l'usage de
ses médicaments. En effet, il confond I'apparetfecta force avec sa possession, il
confond la sensation de la force avec l'accumulaftective de la vitalité.
Il est malheureux que nous n'ayons pas d'appazeihesure de la vitalité dans
I'organisme.
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Un homme semble en avoir, mais il suffira d'un@&tégression pour qu'il s'épuise
et décéde.

De l'autre c6té, un autre homme semble avoir peutdkté, pourtant il endure
tout et survit.

Nous rencontrons celui qui est gonflé par la b@resaturé d'impuretés avec la
peau sur le point d'éclater et nous nous imaginpm@sson apparence joviale et sa
rondeur représentent la vitalité.

Puis de l'autre cbté, nous rencontrons celui quingsce mais dur comme un fil
de fer. L'observateur pourrait supposer gu'il pdegpeu de vitalité.

Placez ces deux personnes l'une a coté de l'dutogez lequel gagnera la course
de la vie.

Il faut par conséquent se méfier des apparenceasegsmnt pas toujours réelles.

Deux personnes se trouvent dans une course d'egura'un semble étre moins
vigoureux que l'autre, pourtant il devance de pluis kilomeétres le second. Pourtant,
ce dernier avait fait un bon début, apparemmertguigux, mais se trouvait aussitot
épuisé et abandonne la course.

Qui pouvait dire a l'avance lequel des deux posseddus de vigueur et de
vitalité?

Les résultats déterminent assez correctement iss #ors que nous n'avons
aucun moyen par la vue, le toucher, le godt oeliodle déterminer la vitalité dans
un organisme donné.

Quand un homme boit de l'alcool et nous sembler ghas de force, cela n'est pas
une preuve qu'il posséde plus de force, ni queptdllui ait donné quoi que ce soit.

Un autre homme se comporte differemment, mangealéfeents simples, ne boit
que de l'eau, ne manifeste pas une grande activitddie grande vigueur pour un
temps, mais il pourra accumuler de la force coefiement.

Le gain ou la perte ne peuvent étre déterminéspgquda capacité ultérieure des
parties, dont il est impossible de prédire le taswa'avance.

En effet, les faits sont souvent trompeurs. Napauvons pas toujours nous fier
a nos sens

Dans la vie, on peut commettre couramment des rstravoir des déceptions, il
faut donc étre prudent avant d'adhérer a des peacpour choisir ceux qui sont
corrects.

LE BIEN NE SUIT PAS LE MAL

La grande erreur des diverses écoles est de suppaesée bien peut découler du
mal.

En effet, on prescrit les médicaments avec I'ediptlacieux et fondamental que
le bien pourra découler du mal. Mais le bien rpastacquis.

La santé ne peut pas découler de lI'usage de ¢a diéiruit.

Les poisons ne peuvent pas soutenir la vitalitée@ae de poison lui-méme sous-
entend la destruction de la vitalité.

Empoisonner un patient parce qu'il est maladeptaitie de la grande illusion du
19¥™e siecle. (Et des siécles suivants aussi. — A. NLl'alcool, le tabac et I'opium
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font partie de la méme illusion. La pratique d@ Ibu de I'autre de ces poisons est
jugée selon les mémes principes.

Le médecin prescrit des médicaments pour que ladeale sente mieux, car ses
yeux et ses oreilles lui laissent une sensatiopiete-étre. L'ivrogne boit du whisky,
fume du tabac, prend de l'opium pour les mémesmnaist avec autant de raison.

Mais étudions ce sujet avec plus de précision p&ucider les faits plus
clairement.

La question est de savoir si on a une accumulatiomne dépense énergétique ?

C'est la que réside la controverse.

Le médecin affirme que ses médicaments rétablideepatient, soutiennent sa
vitalité, le construisent et lui donnent de la foet de la vigueur, alors que nous disons
qu'ils dépensent sa vitalité et tendent vers I$puint de ses ressources vitales.

La différence est trés importante et les symptomekes apparences ne peuvent
pas étre identiques dans les deux cas.

Examinons maintenant ces apparences et voyons us ne pouvons pas
déterminer leur signification et leur vérité.

NOTRE PREMIERE PROPOSITION

A cet effet, notre premiére proposition peut &xprimée ainsi :

La sensation de force coincide avec sa dépengs,cle de I'autre coté quand la
récupération se poursuit la sensation de forcalestnte.

Tout le monde admettra que les dépenses sont d&gdayurant les heures de
travail quand l'esprit et le corps sont les plufset les plus vigoureux, alors que de
l'autre cbté la récupération se passe la nuit dueasommeil quand l'activité, la
sensation de force et de capacité sont endormies.

La vitalité est alors plus grande, et dans leaistances habituelles elle est plus
abondante le matin aprés une nuit de repos.

Et pourtant, qui se sent le plus fort a ce momar-I Le matin I'homme bien
portant est un peu paresseux, inactif et ressent'geergie, mais comme le devoir le
presse d'heure en heure, ses forces semblent ategrpenr atteindre la vigueur du
méridien qui ne diminue pas forcément, méme |'apmés.

L'expérience humaine nous montre toujours que dasigirconstances ordinaires
la force se manifeste avec le travail.

L'organisme humain ressemble a un barometre. dlagression atmosphérique
augmente, le mercure monte. Et quand la pressioosphérique diminue, le mercure
baisse a son tour.

Il en est de méme des forces vitales d'un orgamigva@t qui se manifestent avec
le labeur, le travail et I'excitation quand ilsplessent d'agir.

Mais quand le devoir est absent, le labeur s'eliexaitation, la souffrance ou la
douleur disparaissent, I'apparence de la vitaé®@ide pour revenir a I'état normal.

L'ECHAUFFEMENT PREALABLE

Aucun barometre jamais inventé ne réagit plus béersient aux changements
atmosphériques autant que la vitalité d'un orgamikomain avec les processus de la
dépense qui se déroulent dans cet organisme.
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Est-ce qu'un orateur manifeste la méme vigueurreppaau début de son discours
qu'il n'en manifeste au fur et a mesure que laudson s'échauffe ? Avec le sentiment
que sa plaidoirie est trés importante, la vitalligiensité de sa pensée et de son action
ressortent.

Il en est de méme avec le travail. Le laboureanmmence avec un peu de lenteur
et de paresse, mais au fur et a mesure qu'il relsseimuffement de son travail, tout
son systéme réagit en conséquence pour manifestarvigueur, de l'intensité et de
l'action. (Ceux qui s'entrainent & faire de lacoiegtion connaissent bien le principe
de I'échauffement préalable qui consiste a commeatmecement les exercices avant
de forcer au maximum. — A. M.).

Il en est de méme en cas de danger ou d'excitatiand les forces se révélent.

Un homme peut étre endormi, paresseux, fatigué&tifnet rien ne suscite ses
énergies, mais s'il entend l'alerte au feu quitieues étages supérieurs de sa maison,
alors ses forces reviennent brusquement. 1l déploies une énergie de superman,

Ces circonstances soudaines ont suscité la néceéssitintensité de sa pensée et
de ses sensations.

Un homme peut étre faible et incapable de quittecrambre, mais si sa vie est
menacée, quelle merveilleuse énergie il aura aareant.

I en est de méme, dans les circonstances ordfafgee I'on soit faible
apparemment, mais si on est pris d'une fureur soeidd'une crise de folie, on peut
déployer une vigueur inattendue !

Comment expliquer tous ces faits ? N'est-ce padajdépense de la vitalité est
la méme chose que son apparence ?

Quand I'nomme lutte contre le feu, est-ce qu'iipéce ou s'épuise ?

Est-ce qu'il en sort plus fort ou plus faible apseés crises de folies ?

Est-ce que le travail et le labeur lui donnentaléolce et de la vigueur ou est-ce
qu'ils font sortir ce qu'il possede ?

Toutes les personnes intelligentes s'accorderodireéd que l'apparence de la
vigueur, son exhibition est toujours coincidentecaga dépense et non avec son
accumulation.

Et ce qui est vrai du travail et des soucis, dritexcitation et du labeur I'est aussi
bien quand nous considérons les facteurs destrsadeu'organisme.

Une force apparente se manifeste quand on donfeab®l a un homme, comme
elle apparait chez le maniaque quand sa malatheidbe.

La strychnine fortifie de la méme facon que I'@exti feu.

L'acide prussique, nitrique et les autres compasgsels ne font qu'épuiser les
ressources vitales autant que le danger et le lald®n aucun cas, ils ne récupérent
ces ressources.

L'alcool, la strychnine ou les autres produits mlsrportent les forces vitales a se
manifester, a augmenter apparemment dans l'organisznt comme la pression
atmosphérique porte le mercure a monter.

Mais retirez la pression et vous verrez le meraimsi que la vitalité tomber.

L'alcool fortifie exactement comme la surexcitatetrméme davantage car il est
plus destructeur.
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LA RECUPERATION

Maintenant, revenons un peu au probléme de la étatipn et examinons ses
processus.

Le sommeil en est le grand représentatif. Le Imedeidormir découle du fait que
I'activité, la vigueur, la surexcitation et le laibelu jour ont dépensé les forces vitales
et la récupération doit se faire sinon c'est I'Spuient.

Quel est I'état du sommeil ? N'est-ce pas la tessatale de 'action des facultés
mentales qui sont les organes les plus engagédaldapense ?

Ne voyons-nous pas le systéme musculaire deveadatiinle travail du coeur
diminuer au minimum, les poumons travaillant faibént, 'estomac presque ou
totalement inactif ?

En un mot, toutes les opérations vitales sont tégiaiu minimum pour qu'a travers
le repos, la récupération des forces vitaleseiit i

A ce moment, est-ce qu'on ressent de la force ?

Supposons qu'un homme se réveille la nuit et sgi'dente fort et vigoureux, peut-
il se rendormir ? Ou bien cette sensation I'empéctle se rendormir et de récupérer
2

De l'autre co6té, si la récupération se poursuifuét se réveille par hasard, n'est-
ce pas qu'il se sentira paresseux, a l'aise edm@rendormir jusqu'a ce qu'il atteigne
une restauration parfaite ?

Qui n'a pas ressenti durant la nuit quand on l&gpeomme une torpeur, une
inertie et l'incapacité de fournir un effort volaime durant la récupération ?

Dans cette situation, on se sent fatigué, faiblmo#ié éveillé, pouvant a peine
marcher et ne pouvant pas vraiment comprendre'oa tu dit, ses mains sans force,
son systeme affaibli ? Et si par hasard un médétii présent, je crois qu'il lui
administrerait une dose de strychnine pour le ranide peur que si rien n'était fait
ses forces ne reviennent plus jamais.

Qui affirmera que l'activité, la vigueur et le labeignifient 'augmentation de la
vitalité, tandis que l'inactivité et la faiblesggparente signifient I'épuisement ?

IL N'Y A PAS DE LIGNE DE DEMARCATION NETTE ENTRE LE DEUX
PROCESSUS

Nous devons maintenant considérer un autre aspdatgliestion.

S'il est vrai que la récupération a lieu surtoudtile sommeil et que la dépense
a lieu durant la période de l'activité, il faut tefmis remarquer qu'il n'existe pas de
ligne claire de démarcation entre les deux proceskin effet, il y a toujours un peu
de dépense méme durant le calme d'une sieste deofEnun peu de récupération
durant un travail énergique.

Tout ce que nous disons c'est que la dépense ssugosurtout durant la vigueur
et l'activité du corps, tandis que la récupérasiempasse surtout durant les heures ou
les diverses facultés se reposent.

En dautres termes, la récupération et la dépemse lieu toutes deux
simultanément, la récupération se paasgoutdurant les heures de sommeil, alors
que la dépense a lieu surtout durant les heuregivité, quand on se sent
apparemment le plus vigoureux.
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Maintenant, poussons notre analyse un peu plus.

Dans l'organisme il y a deux fonctions qui se dienatout le temps : les fonctions
cardinales et les fonctions de récupération.

Cela est vrai pour tout I'organisme comme pour shaigane du corps.

La fonction cardinale d'un organe est la premiéretion évidente, comme par
exemple la respiration par les poumons, la digegiar I'estomac, les sécrétions des
diverses glandes, etc.

En second lieu, la fonction de récupération edé apli est rendue nécessaire par
la dépense énergétique pour déployer les fonctiardinales.

Certes, chaque processus implique une dépensefaledavitale. Il s'ensuit que
la récupération doit avoir lieu, sinon c'est I'égment.

Il est évident par conséquent que les deux fongtoastent tout en étant opposées
l'une a l'autre.

L'existence de I'une implique I'existence de lautr

Et pourtant toutes les deux usent et dépensentrde fitale. 1l s'ensuit que si,
quelle qu'en soit la raison, la force vitale s'épiét se trouve réduite, I'une ou l'autre
ou les deux fonctions doivent souffrir en conségeen

Par exemple, si les fonctions cardinales de laatems du mouvement, de la
respiration, de la réflexion, de la digestion spattiellement suspendues pour un
temps, la récupération peut se dérouler efficacértarigoureusement.

Et si, quelle qu'en soit la raison, on a une graaxct®&ité mentale ou physique,
comme durant le travail, la surexcitation ou lansfiation des médicaments, alors la
récupération ne peut pas avoir lieu vigoureusersiejamais elle a lieu. 1l s'ensuit
une invalidité chronique, I'épuisement et la mort.

LEQUEL DES DEUX PROCESSUS CHOISIR ?

Lequel des deux processus aura lieu ? C'est aueaimédde décider.
Malheureusement, il décide trop souvent la destmatu patient.

Les fonctions cardinales sont celles qui sont étiele apparentes comme la
respiration, la digestion, la circulation, les s#ians, la réflexion, les sensations, la
volonté, le mouvement.

Par contre, les fonctions de récupération sontsibs pour nos sens et leur
existence est déduite par I'observation et la maiso

Mais comme le médecin est guidé par les apparexicesn par la réflexion ou la
raison, il intervient pour briser le processus deupération en cours et demande
l'accroissement de la vitalité apparente dansolestions cardinales.

Alors, il nourrit le patient non parce que celarfutide la vitalité au systéme
musculaire, mais parce que cela améliore les fonsticardinales du systéme
musculaire en le portant a augmenter la dépenale ttravers lui.

Par exemple, il prescrit du calomel, non que leomal fournisse une force
guelconque au foie, mais parce qu'il augmenteolestions cardinales de cet organe,
tandis qu'il réduit ou arréte les fonctions de p&eation.

Le systeme nerveux aussi doit récupérer et tangkiscg processus se poursuit,
vigoureusement, les nerfs sont faibles et instablesin peu d'alcool brisera ou
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retardera beaucoup ce processus de récupératiéduit en méme temps la stabilité
et la vigueur.

Dans la mesure ou les fonctions cardinales sontosimgs a celles de la
récupération de sorte que la vitalité du systenmigé baisse pour n'importe quelle
raison, les deux processus ne peuvent pas se paarsigoureusement en méme
temps.

Et comme la sensation de force représente uneidoncardinale vigoureuse,
n'est-ce pas raisonnable de supposer que la ééldliiaiblesse et I'inaction signifient
une récupération vigoureuse, c'est a dire quetdditéi n'est pas dépensée pour les
fonctions ordinaires vu qu'elle est utilisée dassgrocessus de récupération.

C'est bien la la vérité que nous avons démontréad@afois. On récupeére le plus
quand on se repose le plus, et on se repose |lgparg la sensation de vigueur, de
force et de capacité est absente.

Plus on dort et plus on se rétablit et si on net pas dormir beaucoup, il faut
s'approcher le plus de I'état de sommeil méme seste éveillé.

LES DEPENSES DU SYSTEME NERVEUX

Vu que les actions nerveuses dépensent le plusrdiénlinactivité du cerveau et
des nerfs représentent le grand processus de ratiopé

Le médecin ne mesure pas le tort immense qu'ilafaibn malade quand il lui
donne un tonique.

Il ne sait pas a quel degré l'usage des stimuémiise.

Un tonique pour l'estomac empéche simplement lap@&ation des énergies
vitales de cet organe.

LA "PARESSE" DU FOIE

Un stimulant pour le foie, que ce soit sous la ®ihe calomel, de quinine ou de
podophyllum, s'il est poursuivi, signifie aprésagmtain temps I'épuisement des forces
vitales du foie. (On qualifie a tort de "paresseur foie débordé qui a besoin de
repos et non de stimulation. — A. M.).

Cela explique qu'apreés quelques générations utilifarement un stimulant du
foie, tout le monde souffre de sa paresse.

Et tout ce qui est vrai du foie I'est tout ausenlde n'importe quel organe du corps
comme du corps tout entier.

La maladie augmente proportionnellement a l'usageremédes curatifs.

Et lorsqu'un prétendu spécifique a été découventpérience démontre que la
maladie augmente en conséquence.

Comme les maladies hépatiques augmentent avegd'ukacalomel (ou de tout
autre stimulant du foie. — A. M.), il en est de n&des faiblesses asthéniques qui
augmentent avec l'usage des toniques, comme lasigraugmente avec l'usage des
fortifiants nerveux.

Il y a 40 ans, on utilisait la purgation et legygaments. Les maladies courantes
affectaient le sang et le gros intestin.

Mais avec le changement de méthode vers l'usagmniggies et des stimulants,
les maladies du sang et du gros intestin diminaérema peu tandis que les maladies
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nerveuses augmentaient fortement. En effet, ojamiais vu un siécle ou un pays ou
les maladies nerveuses sont si générales ou g@mMmMe a présent en Amérique
aprés la soi-disant découverte que l'alcool, lgchtiine et les autres produits
soutenaient la force nerveuse et augmentaientde fatale.

De la méme facon, le fumeur calme ses nerfs aviebée, mais il devient de plus
en plus irritable.

Le buveur de thé guérit ses maux de téte avecéliltien est de méme pour le
café. — A. M.), mais ses maux de téte sont encluegersistants.

Ceux qui ont recours au chloral, a l'opium et aonrre pour dormir voient
l'insomnie augmenter en conséquence.

Voila comment l'illusion s'étend et plus nous soraffgrIéris” pire nous sommes.

LE MEDICAMENT EFFICACE

Plus le médicament est efficace, et plus la malgldiggrave et s'étend.

On a préconisé des spécifiques et des panacéesrtmt les maladies chroniques,
qualifiées avec raison de maladies de la faiblepseyenant d'un manque de
récupération, n'ont jamais été aussi fréquentesipuird'hui.

Selon une erreur populaire, on devient plus fajjpland on est plus sage. Or, on
s'affaiblit parce que la médecine a été cultivéemrme une science et
I'empoisonnement par les médicaments devenu uriritiat&tablie.

En d'autres termes, les gens sont trop occupésspaeposer et n'ont pas assez de
foi pour récupérer, jusqu'a ce que la débilité ardbde I'épuisement devienne la
condition acceptée de la vie humaine.

Quand cela finira-t-il ? Est-ce que les pensetitesepontifes sont trop occupés
pour examiner le sujet ou bien sont-ils trop figosir reconnaitre leur erreur ?

LES STIMULANTS DE TOUTE SORTE

Ce que nous avons dit des médicaments est aussievtautes les méthodes de
stimulation, que ce soit par les aliments, la lwisges bains, I'excés d'émotions ou
de sensations.

La récupération doit intervenir par le repos pasi@aurexcitation.

La pratique la plus digne doit fournir les conditsodu repos.

Il n'y aura pas de paix pour le pervers, commeyilem aura pas pour celui qui
transgresse les lois de la nature. L'obéissancdaestemiere condition pour la
guérison.

La santé ne peut s'obtenir que par une vie saine.

Il faut attendre patiemment que les forces vitadésccumulent assez pour
permettre aux fonctions vigoureuses de s'accomglis tous les domaines de la vie.

Avec l'abondance de force, nous n‘avons besoicalastimulant.

Et si les forces sont faibles, les stimulants & fu'ajouter aux difficultés pour
mener sur le chemin qui descend vers la destruction

Il est temps de terminer notre étude qui est mogle que nous l'aurions voulu,
mais notre seule excuse de vous avoir retenu gtdamps c'est la gravité du sujet qui
est plus important que tout autre pour la vie piysi— Par le docteur Robert Walter,
Les Lois de la Santé880, reproduit dans Dr Shelton's Hygienic Reviéiv\Nvol 27
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et traduit par A. M. (Lire dans mon livfeonfiez votre Santé a la Nature, page a4,
Loi de Walter)

COMMENT GERER NOTRE ENERGIE

Avoir une énergie nerveuse suffisante est ce dom te plus besoin pour une
bonne santé, une efficacité mentale, une stal@iétionnelle et un contentement
spirituel.

En effet, une santé vigoureuse, une capacité neemateptionnelle et des
réactions émotives positives réclament une supanagence d'énergie nerveuse.

LES 3 SORTES D'ENERGIE

Il'y a 3 sortes d'énergies utilisées par le corps.

1) L'énergie vitale que le corps utilise pour créepour maintenir la vie dans le
corps et I'esprit,

2) L'énergie nerveuse qui crée les activités plugsiget mentales ainsi que les
conditions relatives a la vie, au travail et auxssgions.

3) L'énergie calorifique qui est engendrée parpexessus des muscles, des
glandes et des centres nerveux.

Dans cet article, nous discuterons seulementmertiée nerveuse, car c'est la seule
énergie utilisée dans le fonctionnement des orgalesssystemes et des autres parties
du corps pour le travail mental, physique et pearéactions émotionnelles, ainsi que
pour produire et maintenir les tensions nerveusassculaires, émotionnelles et
mentales.

Noter que ces tensions sont antinaturelles et irab#ss, mais nous devons les
étudier aussi.

L'énergie nerveuse est une énergie d'un genrecpliat] différent de toutes les
autres sortes d'énergies.

En effet, les autres énergies ne peuvent pas iéaeament changées en énergie
nerveuse ni étre substituées en énergie nerveuse.

L'énergie calorifique produite par I'oxydation car pa combustion des aliments
dans le corps ou par le travail musculaire ne pastremplacer I'énergie nerveuse ni
l'utiliser a sa place.

Il faut se garder a l'esprit ces faits dans nainde®

CE QUI USE L'ENERGIE NERVEUSE

Les aliments peuvent gaspiller des quantités érodigmergie nerveuse.

L'individu moyen use la moitié de son énergie neseepour digérer, absorber,
utiliser et évacuer les aliments consommés.

L'autre moitié de son énergie est gaspillée pgicik mange plus qu'il n'en a
besoin pour sa santé, sa force et sa vigueur,aie Hemange des aliments malsains
et dans de mauvais mélanges.

24



Les exercices incorrects ou trop durs pour votpe fghysique peuvent user trop
d'énergies aussi.

Les tensions musculaires, nerveuses, mentalesatvés peuvent gaspiller des
quantités énormes d'énergie nerveuse.

On peut perdre aussi beaucoup d'énergie en laissaginotions fortes sans aucun
controle.

La répression des complexes et des émotions comimgne, le ressentiment, la
peur et le sentiment de culpabilité, demanderadiasie I'énergie.

L'attitude mentale négative vis-a-vis du travadsdollegues ou des conditions
dans lesquelles on vit et on travaille peuvent djasp'énergie surtout si on ne se
trouve pas dans la bonne vocation.

Les habitudes de travail inappropriées sont coasaet gaspillent beaucoup
d'énergies, aussi bien qu'une posture incorrectmtlle travail ou le repos.

Les bains chauds trop fréquents ou quand on gif'et travaille dans des endroits
ou des climats dont la température dépasse unrcedail, diminuent la capacité et
I'envie de travailler ou de jouer.

Les processus mentaux qui nécessitent la prisécisidns immédiates & propos
de ce qu'on doit faire et comment le faire, consemirplus d'énergie que toute autre
activité mentale. Pour cette raison, il faut acgjudes habitudes saines qui éliminent
la nécessité de prendre des décisionascientes sauf dans les circonstances
extraordinaires.

Comme les activités mentales subconscientes usaotbup moins d'énergie que
les activités mentales conscientes ou intentioasgill vaut mieux s'en remettre a
votre subconscient pour la plus grande partie dies\oavail mental.

(Devant un probléme, il suffira de remettre sedsiléas a plus tard ou de laisser
passer une nuit pour que le subconscient s'enehdg dit a juste titre que la nuit
porte conseil. — A. M.)

La quantité d'énergie utilisée dans un travail gjue dépend davantage de la
facon de travailler, de l'attitude mentale et @axtions émotives durant le travail que
du labeur physique actuel requis.

Il en est de méme pour tout travail mental. (D'ouportance extréme de la
relaxation durant tout travail physique ou mentalA. M.).

Une étude soignée de la maniére exacte dont vaws amquittez de votre tache
révélera que vous perdez beaucoup de temps ebrd'effie vous auriez pu
économiser.

D'autre part, I'analyse de votre type émotionnelleetvos désirs subconscients
réveleront quelles sont les vocations qui vous mament le mieux pour dépenser le
moins d'énergie.

Mais si vous ne pouvez pas changer de vocatiors gourrez au moins changer
votre attitude envers votre travail, envers voarqn, vos associés ou les conditions
dans lesquelles vous travaillez.
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POUR CONSERVER L'ENERGIE NERVEUSE

Le premier pas pour développer et pour conserémelfjie nerveuse est de
corriger les habitudes nocives, surtout cellesoauitrait au régime, a l'exercice, au
repos, a la relaxation, a la posture et au sommeil.

Il faut aussi préter attention a la facon de thderai aux distractions et aux
récréations, aux attitudes mentales et aux réacéarmtionnelles.

Le pas suivant consiste & agir positivement pogmnenter la génération et
I'absorption de I'énergie nerveuse.

Ainsi, on développera des habitudes nouvellesuet piiles.

Les quatre prochains paragraphes décrivent leesties plus importantes a faire.

Une relaxation totale peut vous aider de deux facon

La position couchée peut procurer une relaxatigsigfue, mentale et émotive qui
recharge les énergies nerveuses et qui reposeeogeur autant que le sommeil.

Cela peut aussi économiser I'énergie gaspillée desisensions inutiles.

Vu que la relaxation peut vous aider de plusieuasigres, vous devez veiller a
ce que vous puissiez vous relaxer totalement paoemeil, sinon quand vous en
aurez besoin durant la journée.

Beaucoup d'énergie est gaspillée par des habitgdesinues comme nocives.
Ainsi toute habitude qui vous prend du temps etl'effort sans vous profiter
proportionnellement au temps et a I'effort consacest gaspilleuse d'énergie et
devrait étre remplacée par une meilleure habitude.

Il ne faut pas négliger I'utilité des émotions Hénées : la joie, la satisfaction,
I'espoir, le courage, la foi, 'amour et les émudigimilaires. Tout cela augmente
votre énergie et augmente directement la quali @uantité de votre travail, tout en
ajoutant aux bénéfices de vos loisirs.

On peut développer des émotions bénéfiques comseissement et par une
pensée, une sensation et une action intentionraallesi bien que si cela était naturel.

Les émotions incontrblées, la haine, la coléreelsentiment, la jalousie, les
soucis, les conflits, les complexes émotionnelegtattitudes mentales négatives,
gaspillent des quantités énormes d'énergie nerveuse

Toute personne qui se trouve dans l'une de cestisitig devrait immédiatement
faire le nécessaire pour éradiquer les causeabéniser les énergies perdues.

L'ENTRAINEMENT ATHLETIQUE

L'on peut aussi augmenter la provision d'énergieaese disponible par un usage
d'exercices approprié. Les exercices corrects ptogpés peuvent batir la santé
générale et la vigueur et augmenter le tonus maseutle sorte que les muscles
tireront moins d'énergie du stock disponible.

Une autre raison est que la quantité d'énergiedibfe a tout moment dépend du
besoin, a condition que le corps et l'esprit famtent normalement et que les
demandes d'énergie augmentent peu a peu au funesidre que les provisions sont
béties.

L'entrainement athlétique consiste a augmenteu&mtité d'énergie tirée utile
pour fournir un effort extraordinaire.
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On peut arriver a ce résultat en augmentant grknent la quantité d'énergie
chaque jour, c'est a dire en faisant toujours géuavail physique au fur et a mesure
de son entrainement.

De la méme facon, I'énergie qu'on dépense powanait mental supplémentaire
peut étre augmentée en |'utilisant de plus en plus.

Les personnes physiquement en forme, actives etrégises sont plus enclines a
faire du travail que les personnes qui ne se dépefemais.

Pareil pour ceux qui utilisent leur cerveau dugaosieurs heures et qui sont plus
capables et plus enclines a en faire davantatgen'sint aucun handicap grave mental,
émotionnel ou physique.

LE MANQUE D'ENERGIE NERVEUSE

Le manque d'énergie nerveuse peut affaiblir graménteute fonction ou
processus physiques sinon produire une maladie.

Ce manque d'énergie peut empécher ou retardétdblissement des maladies
aigués graves comme des maladies chroniques. idsgbke pouvoir et l'efficacité
physique et mentale, en réduisant la quantitéaiddité du travail mental ou physique
et le désir de I'entreprendre.

Il vole la réserve des forces nécessaires en oagedce. Il lui 6te le plaisir de
travailler, d'avoir des loisirs. Les fonctions et |processus corporels, le travail
physique, les activités mentales et les réactianstiénnelles usent de I'énergie
nerveuse de la méme source énergétique.

Si la provision est insuffisante ou qu'il n'y aihspde réserves d'énergie, les
demandes extraordinaires et éventuelles d'énergieindrissent la quantité
disponible.

Par exemple, les éclats émotionnels violents imbt#g vous laisseront
physiquement épuisés.

La fatigue qui découle d'un travail physique exifesslaisse pas assez d'énergie
pour des activités mentales conscientes, commaismmement ou la prise de
décisions importantes.

Ceux qui veulent s'assurer contre les carences iques mentales et
émotionnelles engendrées par le manque d'énergiaielet étre certains d'avoir une
provision adéquate d'énergie nerveuse.

Tous ceux qui veulent accomplir davantage et du=hpeureux devraient étre sirs
de posséder une réserve supplémentaire pourulsiaits extraordinaires.

La différence entre la personnalité qui aboutitsaaces, a la prospérité et au
bonheur et puis celle qui méne une vie ordinalestipas aussi grande qu'on pourrait
le penser.

Il se pourrait que la seule différence chez leufoét soit la possession de plus
d'énergie nerveuse et un plus grand désir dadetil

Le développement d'une santé vigoureuse, d'uneit@paentale extraordinaire,
d'une influence inhabituelle sur les autres et fle vivre, dépendent dans une large
mesure de la quantité d'énergie nerveuse qu'oregess— Par le docteur Denton
Higbe, docteur en médecine, en philosophie etiemses, traduit, tiré et présenté par
A. M. de Dr Shelton's Hygienic Review, N° 1 vol 19.
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LES CONDIMENTS

L'un de mes patients qui avait subi un long je(mesdna maison a envoyé une
lettre & un autre curiste ou il décrit ses expénerdiététiques apres son retour :

"Shelton a raison. On n'a pas besoin de mettrlasalade des assaisonnements,
car chaque bouchée posséde son propre godt inieéab'est une honte d'y parsemer
des épices ou de I'huile qui détruisent totalernestsaveurs. Je n'ai jamais pensé que
je dirai cela".

En effet, les aliments naturels procurent unefsation parfaite et une jouissance
totale.

Nous ne trouvons pas qu'on ait besoin de leur @jalut sel, du poivre, des épices,
des sauces, des assaisonnements, ou d'autres eatglparnicieux, ni du sucre.

Depuis des années j'ai souligné le fait que trasdeegens godtent leurs aliments.
En effet, les condiments utilisés cachent les saveélicates et agréables que la
Nature a mises dans ses aliments.

J'en ai parlé dans mon livkeealth for the Millions:

"La premiére lecon que nous donnons a ceux quiemewdpprendre a manger
sainement c'est d'abandonner toutes ces 'aidésieexes a la digestion.

— Mais celui qui a un appétit dénaturé protestditefju'il ne peut pas apprécier
ses repas sans ces condiments, que tous les aismrtautrement fades et sans godt.
— En effet, les aliments n'ont aucun godt, maisrgooi n‘ont-ils aucun godt ?
Est-ce que I'homme est constitué de telle sorté @' peut pas apprécier des
substances saines et nutritives sans leur ajo@ersdbstances malsaines et pas

nutritives ?

Aucun animal dans la Nature n'ajoute des condimaumtssaveurs naturelles et
aux arbmes de ses aliments.

Pourquoi I'homme doit-il faire autrement ?

J'ai écrit dans mon autre lividatural Hygiene

"Les Hygiénistes ont abandonné les condiments.r pesition est simple : les
aliments entiers et sains sont agréables au gofitahonon dépravé ni perverti.

Toutefois, les gens se sont tellement habituéssinduler le golt des aliments
purs avec des 'habits plus godteux' qu'ils ne deseat pas le godt des aliments.

Les saveurs délicates des aliments ne peuventigagetcues par les palais et les
langues habitués a des substances piquantes,tdegatils ont une aversion envers
les aliments destinés a nous fournir des nutrimsupgrieurs.

Lesqualitésirritantes du poivre, de la muscade, du gingerebdes autres épices,
les graines d'anis ou de carvi ou des autres sulestasimilaires que l'on ajoute
souvent aux aliments, ce sont la des outrages @atungm initié quoique les habitués
les demandent.

Malheureusement, nous trouvons peu de gens quégessun godt normal. |l
suffit de les observer saupoudrer du sel sur lestes, les pastéques, les melons, du
sucre sur les oranges et sur les pamplemoussescthiet de la créme sur les fraises,
ainsi que du vinaigre, du poivre, de la cannellecldu de girofle, du radis noir, des
sauces, du ketchup, etc.
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lls mangent peu d'aliments sans leur ajouter desaismnements, des
adoucissants, des condiments, etc.

lls n‘aiment pas le godt des aliments, mais cagimbndiments, du vinaigre et des
autres substances non nutritives.

Les gens aiment le sucre et la creme avec un gofiges, mais peu aiment les
fraises.

lls mangent les bananes avec de la créme et de,sleta créme sur les péches,
du sucre et des épices sur leurs pommes en compais,ils n‘apprécient pas les
pommes.

Je doute que I'on réalise a quel point nous avépsaé notre sens du godt.

Presque tout le monde gate un beau plat de légemelsii
saupoudrant du sel ou un assaisonnement qui aliragominable.

Peu de gens apprécient les saveurs naturellesidsdiade.

Le vinaigre dans les assaisonnements attire dayafgar goQt perverti.

Peu de personnes réalisent que l'addition de tellbstances sur leurs aliments
retarde le processus de la digestion et qu'ellerestause courante d'indigestion avec
toutes les conséquences qui découlent de l'indogeshironique.

NOTE PAR A. M. — A mon avis, il faut distinguer entre les assaisonets
forts et piquants et ceux qui sont bénins. On péliser sans probléme I'huile, le
citron, la sauce tomate, la sauce au basilic gistau, les olives noires dessalées, les
oignons et l'ail débarrassés de leur piquant (8€l®uillantant une minute), sur les
crudités, mais jamais la moutarde, le vinaigr@dwre, le radis noir, les épices, etc.

LES BARRIERES INSTINCTIVES

L'homme est pourvu par la Nature de barriéresriasties contre les substances
nocives, mais par les mauvais conseils du sordierprétre, du médecin et du
commercant, il étouffe délibérément les protestatimstinctives contre l'ingestion
des substances nocives et finit par acquérir uirarate fictive envers elles.

Il n'y a qu'un facteur psychologique fort, tel diirdluence d'un sorcier, d'un prétre
et d'un médecin, qui ait pu induire 'homme a dime d'ignorer les protestations
persistantes de son instinct et d'acquérir de ésussbitudes."

Il faudrait lire ces deux livres a propos des corgtits, des assaisonnements, des
huiles, et des autres adoucissants et additifs gourécier pleinement le probléme.

Pour apprendre a apprécier sGrement les ardmes savVeurs des aliments, il faut
éviter l'usage des assaisonnements, des condigtdateste durant une période assez
longue pour permettre aux papilles gustatives tteureer leur sensibilité normale.

A ce moment, on pourra apprécier les aliments comjaraais par le passé.—
Traduit et présenté par A. M. de Dr Shelton's Hyigi&keview N° 1 vol 30.(voir note
page 15).
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L'HOMME EST-IL UN ANIMAL BUVEUR
?

"Le protoplasme déshydraté est une poussiere sandlwsemble qu'il soit vrai
que la ou il n'y a pas d'eau, il n'y a pas de Ues plantes, les animaux et les étres
microscopiques ont besoin d'eau pour accomplislémctions vitales et pour qu'ils
puissent vivre.

Cela personne ne le conteste. Mais le problémeast pas le besoin d'eau, mais
de savoir de quelle source elle doit étre tireedt maniere qu'elle doit étre absorbée.

Quand on jette un coup d'ceil sur le monde aniomalpit des animaux qui boivent
et d'autres qui ne boivent pas. Méme les animasgrtdgues ne boivent pas. Et des
animaux qui n'habitent pas le désert ne boiventhpaslus.

Ainsi, on a suggéré sérieusement que la naturditdgimsnelle de 'homme ne le
classe pas parmi les animaux qui boivent dandéaéigne animal.

Cela signifierait que la pratique de boire chearfime est une pratique acquise et
non innée. Plusieurs personnes ont pris a la le¢tte suggestion et se sont abstenues
de boire durant des années tout en préconisanaaglautres.

En 1815, le docteur William Lamb, de Londres, apaiblié en anglais un livre
intitulé : "L'eau et le régime végétalDans ce livre, le docteur Lamb a souligné la
supériorité du régime végétal au régime carnéj quresl'eau pure et douce meilleure
que l'eau dure. Il a aussi posé la question deissM'homme est un animal buveur.

Peut-étre que personne n'avait posé cette questant lui, mais une fois posée,
on ne peut plus l'ignorer et il faut y répondreaigon satisfaisante.

Cette question a été débattue longtemps, mais sogoelques-unes des raisons
gue le docteur Lamb avait invoquées."

"Considérons un moment I'homme tel que le Crédtaucréé au début et qui
dépend de ses forces physiques pour sa subsistance.

Nous devons supposer que chaque animal a étéatd&mature d'organes adaptés
a ses nécessités physiques.

Je vois ainsi que 'homme a la téte élevée parorapp sol et amener sa bouche
vers la terre nécessiterait un effort douloureux.

En plus, la bouche est plate et le nez saillantguerend I'effort encore plus
pénible.

Dans cette position, l'action d'avaler un fluidé sisdouloureuse qu'on peut
difficilement I'envisager.

Il s'ensuit que 'hnomme n'a aucun organe qui sigipté naturellement a la boisson.

Il ne peut pas absorber un liquide dans sa bouehe guelque artifice ou
instrument.

Il est vrai que cet artifice est trés simple. MHiaut considérer que le corps devait
étre nourriavantla connaissance de tout artifice. La nature serdblec avoir
pleinement joué sa part pour éloigner les hommeseuwtdiquide.

Et enfin sans aucun doute, avec un menu de &tds Iégumes, on n'a pas besoin
de liquides.
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Bref, je note que le docteur Shelton n'a pas éporip@int de vue, ce qui m'étonne
énormément. En effet, il avait publié un artiale les végétariens qui urinent souvent
la nuit.

AVEC LE MENU CONVENTIONNEL
Avec le menu conventionnel sec de pain et de viaode besoin de boire deux
litres d'eau par jour dans le but de laver lessreirchargés de toxines.

AVEC LE MENU HYGIENISTE

Mais avec le menu hygiéniste de fruits, de légumiggeu de noix diverses, on n'a
pas besoin de boire.

En effet, le corps est souvent imbibé d'un excéaudvu que les fruits et les
Iégumes contiennent 90% d'eau et de meilleuretguglie n'importe quelle eau. Cette
eau des fruits et des légumes contient des vitandes sels minéraux biologiques et
des oligo-éléments dont les eaux dites minéralesd#pourvues.

Ceux qui suivent ce menu se lévent souvent lagauif'eau n'est pas utilisée en
totalité. Excepté les travailleurs physiques.

Je dirais méme qu'avec ce menu, I'eau peut caeaacbup d'ennuis de santé. En
effet, elle ira diluer le contenu des intestins pagsera dans le sang pour l'intoxiquer.
Traduit et présenté par A. M. de Dr Shelton's Hyigi€review, N° 6 vol 29. —

ET POUR LES JEUNEURS ?

Le je(ne est une circonstance exceptionnelleequiert de boire chaque jour
un demi-litre & un litrePar contre, en cas de crise durant le jelne, tilfaine 2 litres
pour atténuer les douleurs et aider I'éliminatianips reins. (A. M.)

L'ABUS ALIMENTAIRE

Presque tout le monde dans ce pays (et méme eodjraiu berceau a la tombe,
est coupable d'abus alimentaires, pas seulemdatges a autre, mais régulierement
et habituellement.

Les abus alimentaires sont le fléau de notre epfathe notre jeunesse, de notre
maturité et de notre vieil age. Il est bien plasrant que I'abus d'alcool ou de tabac.

Allez 1a ol vous voulez, dans les créches, danédekes, dans les maisons, dans
les restaurants, dans les hotels, dans les hopgaules trains, sur les bateaux et vous
trouverez tout le monde sous cette coupe de ibtupopulaire qu'il faut manger
beaucoup pour avoir la force et la santé.

Tout le monde surcharge son estomac avec desitgsagffroyables comprenant
toutes sortes de choses comestibles avalées p&e-sad@s savoir si elles peuvent
fournir au corps les matériaux convenables pouralér et le réparer. La quantité
consommeée n'est limitée que par la capacité etlt@mce du pauvre estomac.
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DANS LES MALADIES AIGUES

Méme dans les maladies aigués, quand la Nature adgbstinence, en privant le
malade non seulement de pouvoir digérer les alispemiis surtout de toute envie de
manger, on encourage l'abus d'aliments avec l8dé&mée que sans "une nourriture
pour vous fortifier" les malades ne peuvent pazsettre et retrouver la force.

Les aliments en quantité sont avalés péle-mélsefisls inaptes a faite face aux
besoins du corps, et sont supposés batédestanceet prévenir la maladie.

Or, si cette théorie était vraie, comment expligyes les personnes bien nourries
tombent malades ?

Méfiez-vous de l'idée fallacieuse qu'il "faut mangeur se fortifier".

En effet, ce n'est pas la quantité d'aliments guiange qui donne des forces, mais
la quantité dont on a besoin qui est digérée @niés.

Tout ce qui dépasse cela constitue un fardeau ldoabrps doit disposer, en
I'emmagasinant dans les tissus comme graisse enaot@lou en l'excrétant et en le
rejetant a grands frais pour les énergies du corps.

Quand les aliments ne peuvent étre digérés et bsjnout ce qu'on mange est
pire qu'inutile.

D'autre part, les abus alimentaires portent a cettnend'autres erreurs fatales a
la santé.

C'est ainsi que la modération et l'autocontrolsaldacilite le self controle dans
d'autres domaines.

Il n'y a pas de doute que Graham avait raison deglie les abus alimentaires
habituels d'aliments épicés surtout et de substaticeulantesréent I'envie pour les
boissonsstimulantegelles qu'on les voit partout.

C'est la raison qu'il avait donnée selon laquall'empérance (abstinence de tout
alcool) n'est possible qu'avec la modération damisi¢é mode de vie.

Nous n'avons pas encore appris tous les rappanxigtent entre tous les facteurs
de la vie, et que les habitudes, comme les oisesguetrouvent selon leur espece.

Une seule mauvaise habitude meéne a une autregdiamme habitude en facilite
et en fortifie une autre.

(Note : Pour savoir si on digére bien, il suffit dar I'état des selles. Celles-ci
doivent étre moulées, inodores et non salissartes. M.)

Tant que les aliments consommés conviennent awirtseactuels de l'organisme,
on n'aura aucun ennui de ce c6té-la. Par comtfensbuse on aura des ennuis.

Noter que I'abus ne signifie pas le petit excésrgpburrait faire par hasard, mais
le gavage qu'on voit souvent partout.

PAS DE MESURE ARBITRAIRE

L'abus alimentaire ne peut pas étre mesuré de fadoiraire, par exemple dire
que tel homme ayant telle taille et effectuant thiitures de travail physique par jour
doive consommer un certain nombre de calorieslesupurs.

L'excés sera en rapport avec la capacité de I'mma&nde s'approprier et de
transformer les aliments en structures vivantes.

Ce qui serait la bonne ration pour une personnefmetante pourrait s'avérer étre
un lourd fardeau pour I'homme dont le pouvoir deedfion et d'assimilation est limité.
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L'excés de substances, quoiqu'elles puissent éétbwlisées, dérange non
seulement le systéme digestif, mais le corps toti¢e

Que pensons-nous gagner en forcant dans le corpsads d'aliments de tous
genres ? Qu'espérons-nous faire avec ces excggéPols-nous les stocker ou les
utiliser ? Est-ce que nous espérons les élimines sarcharger considérablement les
ressources de I'organisme ?

Des aliments sains pris en trop grande quantit@figt du gaspillage.

DENUTRITION ET INANITION

"L'inanition par exces de nourritufeest un phénomene courant, mais rarement
reconnu.

De nombreux individus qui abusent couramment deritore ont perdu tout
pouvoir digestif, ou I'accomplissent d'une facars imparfaite.

En effet, selon le docteur Oswald :

"L'organisme nourri a l'excés souffre de dénutnitice qui est révélé par
I'émaciation rapide du patienfNature's Household Remedies p. 57.

(Note : Pour mieux saisir cela, il suffit de voimauplante mourir par exces d'eau.
— A M)

Selon le docteur Tilden :

"Tous les aliments sont bons excepté quand on agsedb En effet, les exces
alimentaires se transforment en poison. La plupamngent deux ou trois fois plus
qu'ils n'en ont besoin.

Nous considérons méritoire le fait de nous gorgetodt ce qu'on présente devant
nous, et méme nos enfants sont submergés de plgéstronomiques.

Un journaliste avait écrit, il y a longtemps, dams magazine pour femmes a
propos de I'une des régles sur la nutrition queétattablies, il y a "quelques centaines
de générations" :

"Mangez trés peu de tout ce qu'il y a a la surtbct terre".

Si cette regle était valable pour la nutrition himeaelle transformerait 'homme
en l'archétype de I'omnivore de la création.

Cette avalanche de thé, de bacon, de biscuitsitdetc, que 'hnomme a ingurgité
durant plus de 50 ans transforme plus tard sesarerécauchemar pathologique.

Les aliments riches et I'abus stimulent dans urextion pathologique.

De telles pratiques alimentaires transforment laeta l'individu en une autre
personne avec des appétits spéciaux et anormacamaagnés d'un changement
psychique marqué.

Ce n'est que par la modération qu'on peut revemir €tat normal.

LA LETHARGIE

L'état Iéthargique provient de la surcharge gépétimentaire du corps.

La personne léthargique dort toute la nuit et dudanjour s'endort quand
l'occasion se présente. Elle n'arrive pas a réstiliée.

Les femmes assassinent leurs maris en les nountridsaort, puis se vantent de
vivre plus longtemps et d'avoir une supérioritddga@ue sur les hommes.
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Celui qui se saoule de nourriture a tendance aealiles aliments qu'il préféere.
Alors il en souffre, développe une phobie envediient préféré et veut que tout le
monde s'en éloigne. Il ne comprend pas que sesisesont provoqués par la
gloutonnerie et non par l'aliment particulier.

Les aliments simples aident & maintenir la modénati

(NOTE : — Pour lutter contre la gloutonnerie avecces et atténuer ses méfaits,
le premier pas c'est d'attendre la faim pour mangéme d'attendre une demi-heure
de plus pour qu'elle s'aiguise. Les repas seront drés espacés et I'estomac
rétréci.— A. M.)

Les aliments riches et assaisonnés poussentus,l'abx malaises et a la mort
prématurée.

Shakespeare avait bien exprimé cette idée en meegse

"L'abus des meilleures choses

Apporte des jours moroses".

POUR VIVRE PLUS LONGTEMPS

La grande majorité de ceux qui meurent dans ce glaggue année meurent par
les soins médicaux, et la plupart directement &ea ces soins.

Des articles écrits par des hommes de la médeciraspent actuellement dans
certains magazines et journaux portant la mentppfouvé par le Conseil de I'Ordre
des Médeciris Cette approbation fait partie du schéma médicair contréler tous
les écrits médicaux qui touchent le public.

Par exemple, on raconte cette histoire lugubrehrEmith a refusé le conseil de
ses médecins, puis il mourut quelques minutestphas.

Les promoteurs du Purgatoire et de I'Enfer essayemette facon d'effrayer les
personnes fragiles a l'aide d'un barrage contintedgenre.

Un vieux truc, chez les vendeurs professionnels tiars les domaines de la vente,
c'est d'effrayer les gens.

Les hommes de la médecine aiment raconter desrbistie morts occasionnelles
de quelque patient ou patiente qui refuse leureibnbloter qu'ils omettent de parler
des millions de patients qui meurent alors quiilgent leurs instructions.

Un article du genre avait paru dariee Week Magazirsous le titre : COMMENT
VIVRE PLUS LONGTEMPS.

L'auteur de cet article est le docteur C. Ward @tam directeur du comité de
gériatrie et de gérontologie de la Société Médidal®&lew-York County.

La gériatrie et la gérontologie sont deux nouvermokets de la médecine qui
traitent des vieillards et de leurs maladies.

Ayant désespéré de trouver un reméde contre lesatiues grippes, l'indigestion,
la constipation, les coligues du bébé et des emfdes boutons (acné) dans
I'adolescence, la médecine a décidé de cultiveautire champ et d'essayer sa main
pourguérir les conséquences d'une vie malsaine.

34



La médecine ne sait rien des maladies de la \gsélea part le fait que les
personnes agées sont malades et que les soi-divatadies de I'dge” sont en
augmentation.

Quand on a posé la question a savoir :

Pourquoi tant d'hommes vivent-ils 5 & 10 ans densnqu'ils ne l'auraient da ?

Franchement, répond Campton, nous n'avons passttesg réponses. Plusieurs
scientifiques notoires travaillent a I'heure adtuglour évaluer l'importance des
émotions, des infections, de la nutrition, des hmres et de la structure physique dans
la longévité des hommes".

Comment s'y prennent tous ces "scientifiques” & sél sont penchés sur leurs
éprouvettes et leurs cobayes, ils pratiquent dpererentations et échafaudent des
hypothéses fantastiques qui aboutissent a des sgden extraits glandulaires, des
opérations et a d'autres produits et procédureabies.

COMME ILS FUMENT ET BOIVENT DU CAFE

Ils n'imagineront jamais la cause du déclin etadmort des hommes.

Comme ils fument et qu'ils boivent de l'alcool en&mes, ils ne rechercheront
jamais les méfaits de la nicotine et de I'alcoollsicorps humain.

Comme ils boivent eux-mémes du café, du thé, ebdissons gazeuses toxiques,
ils ne rechercheront jamais les méfaits de cegumds empoisonnantes.

Comme ils aiment l'indolence, ils ne recherchejamais les méfaits de la vie
sédentaire.

Comme ils ont été élevés dans la superstition ddicagent et la foi dans les
poisons, ils ne rechercheront jamais le réle dedicaénents pour raccourcir la vie
des hommes.

Est-ce qu'ils feront une étude sérieuse sur latiout? Que périsse cette idée. En
effet, l'industrie alimentaire ne permettra jamaiguiconque d'étudier les problémes
nutritionnels.

Alors, ils parleront savamment des hydrates deorerpdes protéines, des corps
gras, des vitamines et des sels minéraux.

lls répeteront comme un perroquet ce mythe de #bive selon quoi 'homme a
certains besoins quotidiens pour un minimum de whae ces éléments, mais ils ne
feront jamais une étude sérieuse sur les besotnsifalauthentiques de 'nomme.

lls nourriront des rats et des cobayes puis il®rferdes rapports, mais ils
continueront a conseiller denanger beaucoup d'aliments nourrissants".

lIs continueront & étudier les microbes, les "Viruss infections et ils iront
rechercher des vaccins et des sérums.

lls continueront a boire leurs cocktails et a fueairs cigares, a manger du pain
blanc, a obtenir leur ration quotidienne de viaatlé mourir juste au moment ou ils
sont sur le point de "découvrir" ... Mais riantdut !

Méme Campton devrait savoir que ces "scientifiquestiécouvriront jamais rien
qui vaille. Il n'est probablement pas tres viewat,pdus un médecin est jeune et plus
il en sait sur les maladies de la vieillesseToutefois, il est assez grand pour savoir
la futilité de la "recherche" médicale.
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En effet, il est bien conscient que l'un de sesesgeurs dans une centaine
d'années dira a son tour : Franchement, nous rsgamtoutes les réponses.

Actuellement, plusieurs scientifiques y travaillent ad infinitum, ad nauseaum,
ad disgustum.

LES HORMONES

Quel rapport les hormones ont-elles avec la lorigé&/iCe sont les sécrétions des
glandes endocrines. Ce sont des matériaux nutatifentiels et leurs sécrétions
dépendent de I'efficacité des glandes qui les psedt Si les glandes sont altérées,
elles ne le sont pas parce que leurs sécrétionsremequates.

A la base de chaque altération glandulaire résisleduses de l'altération. L'étude
de celles-ci jettera plus de lumiéres sur les cadiee vie raccourcie que I'étude de
toutes les hormones fabriquées par les firmes plgatiques.

La vie de I'homme n'est pas prolongée par les egmdihormones tandis que les
causes de l'altération de ses propres glandesgsumées.

Crampton accuse le comportement quotidien de ceinmgurent avant I'age.
Cela semble un bon début, hélas il ne parle pasalle de vie malsain poursuivi par
les hommes et méme par leurs médecins. Il seeréfleur anxiété terrible car ils
veulent montrer qu'ils sont des hommes durs".

UN CEUR AFFAIBLI ET FLASQUE

Un homme de 53 ans, ancien directeur, n'avait@as® des poids et des halteres
depuis 35 ans. Puis il fonga et souleva des fdddsis. Il mourut aprés 5 minutes.

Son ceoeur s'était affaibli et était devenu flasqueaase de 35 années de
nonchalance et de paresse, il avait souffert denB®&es de gloutonnerie et peut-étre
aussi de 35 années d'alcool et d'abus sexuels.

Ensuite, on pourrait hésiter & compter le nombragses de café que cet homme
a pu engloutir dans son estomac durant sa vig@lusnil était gros, ses artéres durcies,
son cceur handicapé et en mauvais état. Pourtambulait prouver qu'il était
"masculin et dur". Masculin ! |l était probablemeussi impotent qu'un Indien en
bois. Dur! Il était probablement aussi dur qes tissus sclérosés puissent I'étre.

Il y avait des champions athléetes plus agés qubareme quand il avait commis
son suicide. 1y a des leveurs de poids qui baatt plus &gés que lui et qui continuent
a soulever des poids et des halteres. Ce soritaleslleurs physiques de 70 ans et
plus qui fournissent plus de travail qu'il n'erséai, huit heures chaque jour, jour aprés
jour, durant des années.

Ce qui a tué cet homme ce ne sont pas quelquesemeunts avec les haltéres. Sa
mort était le résultat de 53 années de vie malsdiaegraisse qu'il portait sur son
squelette fréle n'avait pas amélioré son efficguiigsique.

Quand on bouscule le cceur, qu'on malméne les pajrgalon maltraite tous les
organes, la graisse raccourcit la vie.

Crampton n'aime pas que certains jeunes gens skiiles antiseptiques et les
bandages en cas de blessure. Il pense qu'ontdeuragénseigner d'aller consulter un
médecin tout de suite en cas de blessures, ménwefget de prendre les
médicaments.
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Ce n'est pas un mode de vie qu'il préconise, masspbisons. — Traduit et
présenté par A. M. de Dr Shelton's Hygienic Revidi vol 17.

LA LOI DU DR LINDLAHR SUR LA
DUALITE DES EFFETS

Dans mon livre : Confiez Votre Santé a la NatUyen page 75, j'ai écrit I'énoncé
de cette loi comme suit :

"Tout ce qui est introduit dans le corps ou quieeh contact lui, occasionne avec
le temps une action double et contraire : la see@ution réactive est 'opposée de la
premiére action active."

En effet, tout ce qui fortifie momentanément affiaid la longue.

En physique, nous avons cette loi qui dit : "Chaagteon est suivie d'une réaction
opposée et égale”. Ce qui monte doit ensuite cedelse.

Nous voyons par expérience les diverses expresdmnstte vérité fondamentale
sur le monde dans lequel nous vivons et dans smeoa laquelle nous ne prétons
aucune attention.

Selon notre expérience, les abus de la veille soivis le lendemain par un
affaissement.

Une période de stimulation provoquée par I'amphi@Rou méme par deux tasses
de café aboutit & une pénalité physiologique tlerrious la forme de fatigue et de
dépression suite a la surexcitation.

L'alcool, l'excés de chaleur ou de froid, lesétiques, les purges, les
anesthésiques, les vitamines, — toutes les infeerautres que celles qui sont
normales a l'organisme et en quantité normale guisn puissance, — appelleront
une réponse opposée a l'action initiale.

Si vous buvez de l'alcool pour vous égayer un pergut mieux s'en passer, a
moins que votre intention soit d'étre triste !

LA TASSE DE CAFE DU MATIN

Si vous cherchez un peu d'énergie en buvant urdpaafé le matin, recherchez
plutdt pourquoi votre énergie est basse.

Vous avez été empoisonné par toutes les tasseéderiées.

La caféine, comme la strychnine, est un stimulanttest un poison.

Votre corps n'est pas trompé par la publicité swalfé.

Sauf pour les poisons trés sophistiqués qui imiestpropriétés chimiques des
sécrétions du corps, votre corps sait a quel mofigmemi a traversé la breche.

Alors, le systéme d'alarme se met en marche. L& ta# la chamade ! Les
vaisseaux sanguins se dilatent ! Le systéme nersymmapathique se met au rouge !
L'énergie est dépensée a vive allure jusqu'a cdeguecepteurs chimiques de votre
cerveau et de votre systéme circulatoire vous aserdrgue le danger est passé, que
I'ennemi — a grands frais d'énergie — a été exgulsé
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Alors, vous pouvez relacher votre attitude défemsyvous mettre a rebatir les
dommages tissulaires subis par le parenchyme dergases vitaux.

La plus grande partie des énergies métaboliquesntiintenant étre canalisée
pour la reconstruction des tissus du corps.

Les autres travaux importants, comme de complésrprocessus digestifs,
I'élimination des déchets toxiques, les réparatidasront attendre.

Vous pouvez alors vous demander si cela en vauetitee car cette tasse de café
avec ses stimulants artificiels vous aura biené&aode fortune !

LES PREMIERES IMPRESSIONS

Un autre ancien dicton que nous pouvons considirer

"Les premiéres impressions peuvent étre trompeuses"”

Le docteur Shelton dit que "l'accroissement tempde la fonction est suivi par
une diminution de cette fonction”.

En 1934, quand il écriviDrthobionomics,le docteur Shelton était amusé et
horrifié en méme temps par les systémes perveckadsification médicale. Si l'effet
véritable et permanent de la "stimulation" estdpréssion, et si en fin de compte elle
affaiblit et déprime I'organisme, pourquoi ne pappeler un déprimant ?

Si un "tonique" a pour effet initial de fortifiee Icorps pour I'affaiblir quand les
énergies vitales sont épuisées par la stimulatitificeelle, pourquoi ne pas appeler
les toniques des débiliteurs ? Ou alors pourgegiréoccuper des noms de telles
substances inutiles ?

Le docteur Shelton explique ce que cette loi déulalité des effets implique en
disant :

"Le travail ou I'exercice éveillent l'activité vieaet donnent ainsi I'apparence d'un
accroissement de la vigueur comme premier effet.

Or, le second effet est la fatigue, une moindreieig et I'épuisement.

Le repos et le sommeil, au contraire, produisentroe premier effet la faiblesse
et la langueur, mais personne ne doute de leunvekerécupération.

En effet, le repos et le sommeil sont les seulsansyar lesquels on peut avoir la
récupération et des forces revigorées.

Or, ces derniéres sont que les effets seconddipEsmanents”.

LES DEPENSES COMPENSEES

A la page 105 du volume 1 ddygienic Systentshelton fait la distinction entre
les stimulants compensés et les stimulants non ensds.

"Les stimulants vitaux (compensés) sont ces substamgents ou influences qui
sont essentiels a I'existence normale, au dévetoppe au maintien et a une vie
active des organismes et qui contribuent directémenndirectement a la formation
de la structure organique, aux processus et auxtats finaux des fonctions
organiques.

Ces stimulants comprennent l'air, les alimentgul'da chaleur, la lumiere,
I'exercice, le repos et le sommeil."

Nous pouvons ajouter le travail physique avec fgige car les deux comprennent
la dépense de I'énergie musculaire.
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Les stimulants non compensés sont ceux qui, paresame contribuent pas a la
formation de la structure organique ou fonctiormelParmi les principaux stimulants
non compensés, on peut mentionner les médicamkstspoisons, les irritants
physiques, c'est a dire la pression, I'électridé® vibrations et la concussion.

Les stimulants compensés comme le travail et ko dépenseront vos énergies
accumulées, mais ne sont pas des voleurs comrsgrtegants non compensés.

Ces stimulants vous compenseront pour vos efforsues vous retrouverez plutdt
gagnant.

L'exercice modéré améliore la qualité de vos tissusugmente I'efficacité
fonctionnelle de chaque cellule.

Vous pouvez vous permettre de dépenser un peucdaiéshange profitable.

Toutefois, I'énergie vitale ne doit pas étre tragusans y avoir réfléchi
sérieusement, et il serait sage de conserver kegiés et de les dépenser de telle
facon a s'assurer le maximum de retour dans cestisgement.

La loi sur la dualité des effets, comme touteddesde la vie formulées par les
premiers Hygiénistes, découle de la grande loaded du docteur Robert Walter.

Sommairement, une créature vivante réussit damefure ou elle accumule ses
énergies et qu'elle les alloue efficacement. Firg sage et pour bien diriger les
énergies de la vie, ainsi que pour assumer la nssidité de gérer
consciencieusement nos ressources biologiques,dewens respecter la loi sur la
dualité des effets.

Ce qui semble stimuler, déprime par la suite. t€eseffet secondaire qui est réel
et permanent.

On dit qu'un fou perdra son argent. Ne gaspilkesz\wtre réserve d'énergie vitale
a moins qu’elle ne soit bien compensée.

C'est bien plus précieux que l'or. — Par Phillipp@man, traduit et présenté par
A. M. de Dr Shelton's Hygienic Review N° 4 vol XL.

LA VIE HYGIENISTE

La vie Hygiéniste est une vie ordonnée, dirigée.

Elle n'est pas vécue par hasard et par chance.

Il'y a une lecon vitale que nous apprend le batpadiotte sans boussole et sans
but pour avoir perdu ses voiles et son gouvernail.

Si nous pensons que la vie que nous désirons hpatétre encombrée de regles
ou qu'elle demeure indisciplinée et libre de tol#ssesponsabilités, il suffit de voir
le bateau qui a perdu son gouvernail pour compeeqdiune telle liberté n'est qu'un
désastre en préparation.

La mer de la vie n'est jamais aussi calme pournqplaisse sans danger s'y
aventurer sans la précaution d'avoir un compas gbuvernail.

En plus, avant d'atteindre n'importe quelle destinadans la vie, les énergies de
I'individu doivent étre soumises a la disciplinerdprincipe directeur et d'un point de
repére.
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Sans un tel contrble, la vie n'aurait pas de seds force pour I'accomplissement
d'un but, vu qu'elle serait ballottée par les vehengeants.

Sans un principe de discipline, nous sommes sajpt€aprices des circonstances
et aux battements des vagues.

Nous devons nécessairement souffrir dans un tebitton.

La vie pourrait évoluer autour d'un puisard ou pberrait atteindre des hauteurs
glorieuses, selon que nous aurons des buts incoastsgou que nous dédicacions nos
vies a quelque but valable.

Pour se délivrer des trivialités, il faut se fosati sur quelgque chose qui ait un
caractéere valable.

Accepter les obligations, c'est rechercher lesmptissements. Se courber devant
les restrictions, c'est brider ses propres énergies

Les idéaux et la compréhension des lois de I'@reest a discipliner la vie des
hommes. C'est une telle discipline qui sert a legat vers des chemins désirables et
des buts valables.

Une partie de la stratégie de vivre consiste aearriotre dérive par l'adoption
d'idéaux valables.

Flotter dans la masse lourde des mers de la vimmmonous le faisons pour la
plupart, nous devrions savoir que ce flottemergtrpas di autant a la lourdeur des
mers qu'a I'absence de gouvernail chez nous.

La perte du bonheur originel de 'nomme qui avaractérisé notre race dans sa
jeunesse n'a pas été entierement due a la perteafehtions originelles qui
prévalaient sur la terre a I'aube des temps, aiétait due, dans une grande mesure,
a ses écarts loin d'un mode de vie normal pourtaddes modes de vie qui n'étaient
pas nécessités par les changements dans le mogdenet pouvaient se justifier par
aucun raisonnement.

Aucun changement dans le climat ne peut validewi@stions continuelles de
I'hnomme dans les lois de la vie.

Pour cette raison, il est important que nous fassime étude précise des lois de
la vie et que nous rendions nos modes de vie cof®Ri ces lois.

Avec la saison des fétes qui approche, quand neusfestons aux autres notre
bonne volonté par I'échange de cadeaux, nous pswider a les éduquer en leur
procurant un gouvernail et un compas, c'est addisdivres qui traitent d'Hygiénisme.

Aidez-nous a enseigner un mode de vie ordonnéatdgré.

La vie Hygiéniste, je le répéte, est une vie ordanintelligemment dirigée et qui
s'accorde avec les lois qui gouvernent l'ordre reatu— Traduit par A. M. Dr
Shelton's Hygienic Review, N° 3 vol 18.
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EST-CE QU'UNE PERSONNE SAINE
POSSEDE PLUS DE GLOBULES
BLANCS?

Un corps débile ou énervé ne peut pas accomplifosesions aussi bien qu'une
personne bien portante ayant plein d'énergie.

C'est ainsi qu'il a été démontré qu'une personeevéa possede moins de globules
blancs disponibles pour lutter contre une infectjalun organisme sain et vigoureux.

La quantité de ces globules dans le sang peutipa@fe normale, mais en cas
d'urgence, la personne énervée ne sera pas cadblener et de relacher rapidement
une grande quantité de globules qu'une personne agant plus de vitalité. — Par
Dr V. Vetrano, traduit et présenté par A. M. de Shelton's Hygienic Review, N° 11
vol 37. —

QUESTIONS / REPONSES

Q — Les femmes hygiéphiles n'ont-elles pas de régleien, et sans la cohorte de
tous les symptémes déplaisants ? Aucune fille que gonnais ne veut le croire.

R — Oui, les femmes qui suivent assez bien le nmggiéniste n'ont pas les régles ni
tous les ennuis qui les accompagnent. Vous avearfeéro spécial sur les régles et
la ménopause N° ou vous lirez un témoignage avetai@dresse.

Q — Les bougies hopis sont des bougies de cire dslbe et de plantes. Couché
sur le coté, poser une bougie dans l'oreille, alluen, laisser consumer 15 cm.
Pareil pour 'autre oreille. A la fin, découper les bougies creuses et découvrir les
impuretés. Qu'en pensez-vous ?

R — Je ne connais pas ces bougies. L'un de mesiteaine rapporte qu'il a eu des
problémes a cause de ces bougies. |l vaut migjecter plusieurs fois de I'eau tiede
dans l'oreille en se penchant sur un lavabo dudétioreille.

Q — Y a-t-il d'autres solutions pour se couper lesngles que les ciseaux ? Une
pierre ponce, comme le faisaient les premiers hores ?

R — Les ciseaux sont plus pratiques que la piesree.

Q — Le henné est un colorant végétal. Est-ce quesl colorants minéraux sont
nocifs pour la peau ? Est-ce que I'huile est toxige pour la peau ? La mer est-
elle mauvaise pour notre corps (peau, cheveux, yelurgurgitation involontaire).
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La piscine doit étre mauvaise. Mettre du gel ou nmde de l'argile trop longtemps
sur les cheveux est-ce mauvais pour eux ? Est-agils les étouffent ?

R — Le henné est un colorant végétal sans nociviBar contre les colorants

chimiques sont nocifs. Quant a la mer et a laipiselles ne sont pas indiquées si
I'eau est froide. Les cheveux sont des poils ngutsrien ne peut étouffer. Quand
on les coupe on ne ressent pas de douleur.

Q — Jai limpression de mal digérer la carotte crie ou en jus. Jai mal a
I'estomac et ressens une fatigue au point de faile sieste comme pour les patates.
Qu'en pensez-vous ?

R — Il faut manger une petite carotte crue ou enyn demi verre au maximum.
Sinon c'est lourd a digérer.

Q — J'ai essayé 3 semaines de fruits, mais je mastemis aux patates (huile a
froid), et un peu de bananes cuites, car j'ai perdplusieurs kilos et j'étais devenu
nerveux et irascible, mais je n'ai plus les piedsdids. Qu'en pensez-vous ?

R — Je préconise d'alterner les fruits avec lesr@gs pour éviter les inconvénients
d'un excés de sucre et d'acides.

Q — Quand je mange de la pasteque, je ne peux rienanger avant 3 heures et
puis j'urine beaucoup et souvent un liquide presquélanc. Est-ce toxique ?

R — La pastéque n'est pas toxique. Il est préférdd consommer un mélange de
fruits pour éviter les inconvénients d'un seultfpris en trop grande quantité.

Q — Jai I'impression que mes cors au pied s'aggr@ant avec 'abus de bananes
cuites ? Qu'en pensez-vous ?

R — Eviter tous les abus.

Q — Quelle est la bonne couleur des selles ? Orangt vert, est-ce l'idéal ?

R — La couleur des selles dépend de ce qu'on ma@gand on mange des verdures,
elles sont vertes. Mais pour un menu comprenatdealités et des fruits, les selles
sont marron plus ou moins clair.

Q — Qu'en est-il des olives noires et vertes pouedir compatibilité ? Et pour le

tamari (sauce de soja pour I'assaisonnement), leifae soja, le lait de riz, le tofu,
les graines germées, l'avocat, les huiles de premaépression a froid ?
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R — Les olives vertes sont a rejeter car elles sersont pas mires. Les olives noires
dessalées peuvent étre mangées avec les cruditésmari est a éviter a cause du sel
qu'il contient. Le lait de soja est excellent comboisson chaude ou pour le laisser
fermenter en lait caillé. Le lait de riz, je nes/pas a quoi il sert sauf pour la diarrhée.
Le tofu est a éviter car il est trop concentré emgines. Par contre, le yaourt du lait
de soja est acceptable car il est faible en pregeiLes graines germées contiennent
un poison (I'inhibiteur d'enzymes pour les protégertre les insectes et les empécher
de germer) et doivent donc étre cuites avec lasheg. Quant a I'avocat il retarde la
digestion de tous les aliments et provoque un déavisoire. Evitez d'en manger.
Les huiles de premiére pression a froid sont aetdgs sur les crudités.

Q — Il'y a certaines choses que je n'ai pas compes. Vous interdisez les noix,
les pruneaux, les prunes, le riz, le sarrasin, lddé Or, vous conseillez autrement
dans votre livre.

R — On peut manger quelques noix avant les crudit@sant aux prunes et aux
pruneaux, Shelton et Fry les déconseillent, majsrds mon expérience je les trouve
acceptables. Enfin, lisez les chapitres sur leSabés et vous comprendrez pourquoi
nous écartons totalement tous ces aliments.

Q — Je suppose qu'il y a une différence entre leédumineuses cuites et celles
germées. Laquelle ?

R — Les légumineuses (lentilles. haricots blands phiches, petits pois secs) sont
totalement indigestes. Il ne faut pas en mangeisiguand on les fait germer, ce ne
sont plus des Iégumineuses et on peut les cuies etanger en petites quantités avec
les légumes.

Q — Y a-t-il une différence entre le pruneau et Ipruneau trempé ?

R — Aucune différence. On peut le manger commeeart tremper ou pas. Lisez
mes autres livres. lls vous livreront une minefdimations.

Q — Je dois aller au Nicaragua bient6t. J'ai comps que la malaria ne touche
pas les hygiénistes, et que faire pour les vaccinmats ? A votre avis, peut-on les
subir sans inconvénient en demandant de diminuer ldose car je viens de finir
une semaine de jeline, comme chaque année. — D'aupart, quand il fait trés
chaud comme a Pau, je ne mange qu'une fois par jouie soir, en plusieurs fois
entre 5h p. m. et8 h p. m. En effet, la faim tate a venir durant la journée. Mais
peut-étre que cela est simplement un signe de saaiion apres I'hiver quand je
mange un peu trop.
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R — Quand on jeline, le corps devient beaucoup @usible aux vaccins, qui
deviennent encore plus dangereux. Demandez docertificat de contre-indication,
sinon un ... Munissez-vous d'une moustiquaire.

Q — J'ai eu de la cire qui m'a bouché l'oreille. &i été a la pharmacie qui m'a
donné un produit nocif pour déloger cette cire aveane seringue et de l'eau.
(Curieux qu'il y ait autant d'employés dans une phamacie, moi qui n'y vais
jamais! Ca doit bien marcher leur commerce ! Héla ...). Toutefois, l'oreille a
gonflé. Alors je suis allé voir un médecin et il fa prescrit une bouteille
d'antibiotique synadar. Je dois revenir demain et si l'oreille me fait ral, il me
mettra sur une cure d'antibiotiques, comme il a dit Si ¢a s'aggrave, l'oreille peut
faire tres mal. Moi qui voulait partir en vacancesdemain au Nicaragua, je suis
bien parti! Or, je crains que ces antibiotiques a détruisent ma flore intestinale
et ne fassent baisser mes immunités. Qu'en pensexnis ? R.L. a Pau.

R — Pour déloger la cire qui bouche une oreilléquit lui injecter un jet d'eau tiéde
plusieurs fois, l'oreille penchée sur un lavabkgide d'une poire en caoutchouc de la
dimension d'une grosse prune (vendue en pharmaltieg. faut rien introduire dans
les oreilles comme produits chimiques. Pas daniifues. Attendez que
l'inflammation cesse.

Q — Je dois partir au Nicaragua en vacances, comnje vous l'ai déja dit, mais
je crains les moustiques. J'ai appris que les végéiens ne sont pas touchés.

R — Emportez quand méme avec vous une moustiquairell existe aussi un
produit (toxique srement) qui €éloigne les moustiges.

Q — J'ai remarqué depuis toujours que lorsque je mage des fruits, je ressens
de fortes nausées, la téte me tourne et j'ai besoitaller a la selle. Mais si je

mange des légumes crus ou cuits, je n'ai pas cesnggdmes. Pourtant j'aime les

fruits, méme acides et j'en ai envie. Quant a I'axcat, je le trouve indigeste, méme
pris seul. Il ne m'apporte que des ballonnementsEnfin, j'ai souvent les mains

froides.

R — Votre sang est trop épais et de ce fait iluteenal. Alors, il n'arrive pas a vous
réchauffer les mains. D'autre part, je soupconrevipus mangiez des céréales, du
pain, des pates, ce qui fait double emploi avefrlgts. En effet, ces farineux doivent
se transformer en sucre par le foie, ce qui dépasséesoins calorifiques. Quand
vous aurez supprimé les céréales, vous pourrez endeg fruits sans probléme.
Enfin, je ne recommande plus l'avocat. En effdtlatjue la digestion des autres repas,
freine la sécrétion de l'insuline (ce qui donnaliabéte provisoire).

Q — J'ai mangé du cresson et je ressens une brlluea urinant. Peut-on manger
des orties ?
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R — On peut manger des orties cuites avec les légwm en soupe, mais pas le
cresson qui renferme un poison amer. Tout cesjdrmer doit étre rejeté. Les orties
contiennent presque 40 % de protéines et il ne gagten abuser. Prenez-les en
mélange avec les autres légumes. Pour les cuiiffiut porter un gant pour ne pas
étre piqué.

Q — Ma cousine, suite a une chute de cheval I'aprésidi, a eu des nausées vers
21 h et de la fatigue. Alors elle s'est fait accqmgner aux urgences de I'hopital
ou on lui a dit : "éclatement de la rate, si on n&ous opere pas immédiatement,
demain matin vous étes morte". On lui a donc ouverd'abdomen, on a fait 28
points de suture, posé un filet autour de la rateaiant on I'enlevait, parait-il).
D'apres les chirurgiens, I'hémorragie interne l'aumit tuée et beaucoup meurent
d'un éclatement de la rate parce que fatigués ilescouchent et décédent dans la
nuit ou peu aprés. Ma cousine me met en garde de pas hésiter une seconde,
d'emmener aux urgences mes enfants si suite a unfBute ou un coup, ils
ressentent nausée et fatigue. Dois-je I'écouterPour ma part, je me mettrais au
lit, & jeGner, si cela m'arrivait ou a mes enfantsAi-je raison ? Que se serait-il
passé si elle ne s'était pas "fait opérer" ? Meraile vos lumiéres.

R — Oui, en cas d'éclatement de la rate (le scdeneonfirmera) précédé par une
nausée et de la fatigue, il faut d'urgence se fespitaliser, faute de quoi on risque
la mort. Les sutures arrétent 'némorragie martetlla technique de poser un filet
autour de la rate au lieu de I'enlever me parailéente. Par la suite, elle peut jeGner
pour hater la cicatrisation des blessures et rnétiblate qui est précieuse pour la
fabrication des globules blancs. Ne pas courin@pltal au moindre coup non suivi

de nausées. Sinon, ne pas accepter I'opératiteh ssianner ne confirme pas un
éclatement de la rate ou du foie.

Q — Jai des coliques insupportables avec diarrhéemcessantes et prurit a
I'anus. Je crains d'avoir un vers solitaire ou méma une pancréatite aigué mortelle
qui va me tuer sous peu. Vous m'avez conseillérie blanc, et pourquoi pas le
riz complet ? Mon voisin m'a donné des péches vext que j'ai mangées. Pensez-
vous que ce soit la cause ?

R — Tous les fruits verts, c’est-a-dire ? qui netggas mdrs, contiennent des poisons.
C'est bien la cause de vos ennuis. Mais rien aleeget cela passera. Le riz complet
ne sera pas supporté par vos intestins irritégegdruits verts. Les fruits archi-mdrs
ou méme blets sont plus faciles a digérer quedeesm Mangez des légumes cuits
durant deux jours, sans fruits.

Q — Je pése 45 kilos pour 1,65 m et j'ai toujoursafm. Je mange a peine un kilo
de nourriture par jour car si je mange davantage me selles ne sont plus
parfaitement moulées. Alors, il m'arrive de mangeides sucreries entre les repas
et d'autres choses nocives.
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R — Vous devez savoir qu'il n'existe pas d'hygténgs100%. Certains le pratiquent
a 50%, tandis que d'autres n'arrivent méme pa®/@ 3@'autre part, il ne faut pas

chercher la perfection car votre hérédité n'esppafite et vous ne I'avez pas choisie.
Alors, si vos selles ne sont pas parfaitement nesylié faut s'en contenter et manger
davantage que le kilo par jour. Car en cherchapel&ection, on risque de tomber

plus bas.

Q — Comment concevez-vous la contraception féminirgour une femme vivant
d'apres les regles hygiénistes ?

R — Je rejette toutes les méthodes chimiques.yEskss autres qui sont nombreuses.

Q — Que pensez-vous de la rééducation vertébrale @s un accident grave de
voiture. Ces exercices sont-ils utiles ?

R — Ces exercices sont pires qu'inutiles. |l faus le corps se refasse de lui-méme
par les mouvements habituels quotidiens. Quanetahhater les choses, on recule
plutdt. Quand un bébé commence a marcher, on fegde pas sinon il apprendra
plus lentement encore.

Q — Est-ce que les selles molles sont un signe digestion partielle ?

R — Oui. C'est normal pour un débutant hygiépheovisoirement, on peut prendre
du riz blanc de temps a autre.

Q — Les nausées durant la grossesse sont-elles igne d'intoxication ?

R — Oui, les nausées durant la grossesse songo@ dliintoxication. Il faut attendre
gu'elles disparaissent et que I'on ressente umerézlle avant de manger.

Q — Que pensez-vous des césariennes et des péridese?

R — Une femme hygiéphile n'a pas de problémes gocwucher ni aucune douleur.
L'accouchement devrait procurer un certain plaggimme toutes les fonctions
organiques : uriner, évacuer, manger, etc. |l fefutser la péridurale. Accoucher a la
maison avec une sage-femme.

Q — La FIPIAD est une association qui a pour objedt d'étudier et de faire
connaitre les médecines alternatives .... Nous avoas connaissance, il y a peu,
de votre ouvrage "Le Goulag du Sida". Votre approtie réjouit celles d'autres
tenants des médecines dites douces et le choix dualimentation saine. Votre
ouvrage datant de 1987, votre expérience a di s'édnir considérablement
depuis. Nous souhaiterions donc savoir, si aujouttaui, votre point de vue est
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resté inchangé ou si vous avez été amené a amendeire a en changer certains
aspects. Dans l'intérét des malades, nous espérame réponse rapide ...

R — Je vous envoie ci-joint moA"2livre sur le sida. Pour le jeline, je ne le présmn
plus systématiquement, surtout en cas de pertadatable de poids. En cas de fiévre,
instaurer le jedne court jusqu'a la chute de lrdiget pas davantage. Les poisons
chimiques doivent étre arrétés. Les malades dbi&ee éduqués par la lecture et
puis étre guidés pas a pas. Les analyses etdssdont mal interprétés, autant les
refuser. Pas de visites médicales, ni d'ordonrmanégpliquer ce qui est réellement
constructif et pas de mesures farfelues. Pasliatiques, ni AZT, ni Trithérapie.

Q — Que pensez-vous des traitements de sclérosal @u laser) des petits
vaisseaux devenus apparents ? Est-il bon de leriaiou néfaste ?

R — Ces traitements sont trés néfastes. Essayexégsices mentionnés dans mon
livre : "Hernie, Hémorroides, Varices, etc."

Q — Déconseillez-vous I'abandon total des noix divees méme I'hiver ?
R — Je conseille en hiver dix noisettes ou cinc ebiaque jour.
Q — Est-ce que les aphtes sont un symptéme de désiication ?

R — Oui, c'est un symptdome de désintoxication. éfaz la cause pour que cette
élimination se termine.

Q — Quelles sont les chances de guérir une stédithomme ou femme) ?

R — Avec un menu hygiéniste strict et un jeline Jdaglupart des personnes stériles
redeviennent fertiles.

Q — Il m'arrive de passer beaucoup de temps en ple nature sauvage, aussi la
nuit souvent sans tente. Or, on parle beaucoup desSques dont 10%
transmettraient des maladies graves a 'homme. Qeh pensez-vous ?

R — Il faut se protéger contre les tiques car aa sies parasites trés difficiles a
déloger par les soins hygiénistes.

Q — Bien que j'approuve a 95% I'hygiénisme, j'ai dumal a penser que 100%
des maladies dites "infectieuses" seraient non traamissibles. Je comprends que
le microbe n'est rien et le terrain tout, mais poutant ... J'ai connu un couple qui
avaient fait une grippe le méme jour et avec les @mes symptémes. Comment
I'expliquer si aucune transmission n'est possible ?
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R — Une certaine transmission assez limitée egbtiosi possible quand le terrain est
propice. En général, la contagion n'est pas plessiy l'air, le contact ou les aliments.
Mais un contact intime avec un terrain toxique mauvdéclencher une contagion
limitée.

Q — Jiai lu I'histoire d'un jeune touriste qui aurait attrapé un "virus inconnu"

en Afrique qui I'a totalement paralysé au bout de gelques jours. Comment
expliqguez-vous cela ?

R — C'est le traitement qui I'a paralysé, sinovelecin, mais pas le malheureux virus.

Q — Deux personnes de ma connaissance sont réceminpassées au menu

hygiéniste strict. Est-ce que le jeline peut leupporter un bénéfice pour la santé
?

R — Le jeline peut éliminer des poisons vieux dsiplirs années en arriere.
Q — Un ami polonais que j'ai rencontré tout récemmast en Laponie, ou il habite
8 mois par an, ne sait rien de I'hygiénisme. Il &té opéré du cceur et il prend des

médicaments. Est-ce qu'il peut arréter ces médicaemts ?

R — Il peut arréter progressivement tous les méwégas sauf les antirejet. En méme
temps suivre le menu hygiéniste.

Q — Que pensez-vous de la guerre bactériologique C'est fictif ?

R — Oui, la guerre des microbes est fictive. Magle des produits chimiques est
réelle.

Q — Je suis décue de ne pas reprendre de poids 8%our 1,60 m) et je me
demande s'il ne manque pas quelque chose dans mdimentation.

R — Peut-étre le manque d'exercices musculairee@ommeil en est la cause.

Q — Comment faire sécher les bananes ? Comment lesnserver ?

R — On peut faire sécher les bananes pelées,dessii les raisins, les cerises, les
prunes, en les mettant au soleil s'il est suffisemtrfort plusieurs jours (pas la nuit).
Puis les garder dans un sac fermé hermétiquemé&aida d’'une ficelle pour que

I'humidité n’y pénétre pas. Ne pas mettre au friga, est toujours humide.

Q—j'ai une angine de poitrine avec une douleur patsop forte mais supportable.
J'ai été consulté un cardiologue qui m'a prescrit o médicament qui m'a soulagée
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sur le champ. |l est vrai que je suis trés stresegar ma mere en visite chez moi
depuis plusieurs jours, et méme surmenée.

R — Il faut éviter le stress et le surmenage quot & cause de vos ennuis. Relaxez-
vous, détendez-vous et pas de poisons chimiques rigguent d'avoir des
conséquences néfastes. Comme votre mére pantisaydalques jours, tout va rentrer
dans l'ordre aprés son départ. Tant que vousBtssée il ne faut rien manger. De
toute fagon votre appétit sera coupé.

Q — Dans le cas ou nous devions subir une interveéom chirurgicale, par
exemple, comme lors d'un accident, quelles attitudedevons-nous suivre apres
I'intervention ? Refuser la poche de glucose ? Nmas s'alimenter ? Pendant
combien de jours ?

R — Il faut refuser les perfusions, jeliner jusqu@ablissement total. D'ailleurs,
vous n'aurez pas faim.

On "trinque" . . .

Méme sans alcool.
Vérités insolentes

Et insolites.

"D'abord ne pas nuire"
HIPPOCRATE.
"L'ignorance est a la base
De tous les maux"

"Le monde souffre

Parce qu'il ne sait pas
Libérer de l'esclavage —
Gandhi.

Les fossoyeurs du progrés
Les mandarins contre les
Pionniers de la Saicnec
(1942) Auguste Lumiere,
Et "Le bon sens ne
S'apprend pas a la
Faculté" dans Vérités de
Demain p. 211 (1951).
Théorie de la vaccination:
Inoculer une maladie
Pour s'en protéger . . .
Grande simplicité et

Trés scientifique
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C'est comme un fou se
Donnant des coups de
Marteau sur la téte

Pour s'entrainer . . .
C'est comme une femme
Se préparant au mariage
En se prostituant
(Souillure).

On doit ces découvertes
A des pseudos savants.
Une vaccination est la
Premiéere pollution du
Sang, non une protection
Préventive.

Une contamination

Une infection faisant
Baisser le potentiel vital
De l'organisme.

Conduit au cancer et
Rend infécond.

Des généticiens se
Demandent si I'embryon
Humain est un humain ?
A moins d'étre produit
Par un "gland" ou une
Truie, il se pourrait bien
Avoir fait des années
D'études pour dire des
Aneries est inquiétant
Pour I'humanité !

Il est vrai que
L'intelligence humaine
Est sans limite,

Puisque fondée sur

Une bétise infinie.

En biologie tout produit
Chimique de synthése est
Un toxique pour la
Cellule. Ce ne sont pas
Les empoisonneurs
Patentés,

Fabricants de drogues en
Tous genres . . . et le sang
Contaminé, qui
Apporteront les réponses.
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Quand et ou

Seront enseignés
L'hygiéne générale et
L'Hygiénisme ?

Par M. Calmon

COURRIER

Cher Monsieur Mosséri,

Je viens d'arréter le café, non par volonté (ingauite face a cette drogue
diabolique), mais parce que mon corps, se purijflantejette avec opiniatreté. Rien
a faire, ca ne passe plus. Une fois qu'on a solgewdile et entrapercu une vision du
paradis, c'est trop tard. On ne peut plus fairechearriere, faire comme si de rien
n'était, du moins si la raison flanche, le corps,Bien plus sage, lutte héroiquement
pour y retourner. — Y. M
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Les anciens numéros de la revue

« Le bon guide de I'hygiénisme »

N° 1 Numéro spécial sur la grippe

N° 2 Numéro spécial sur le cholestérol

N° 3 Numéro spécial sur la migraine

N° 4 Numéro spécial sur le diabete (1)

N° 5 Numéro spécial sur le diabéte (2)

N° 6 Numéro spécial sur les bébés (1)

N° 7 Numéro spécial sur les bébés (2)

N° 8 Numéro spécial sur I'hypertension

N° 9 Numéro spécial sur les tumeurs aux seindidesmes
N° 10 Numéro spécial sur les carences (1)

N° 11 Numéro spécial sur les carences (2)

N° 12 Numéro spécial sur les tiques, le coeuiitd'ot

N° 13 Numéro spécial sur la phlébite, les varitaggriosclérose
N° 14 Numéro spécial sur la cystite

N° 15 Numéro spécial sur le foie

N° 16 Numéro spécial sur la vieillesse

N° 17 Numéro spécial sur les antibiotiques

N° 18 Numéro spécial sur la grippe la bronchitstlime

N° 19 Numéro spécial sur les beaux progres de teniee

N° 20 Numéro spécial sur les femmes, la ménopdesenfants
N° 21 Numéro spécial sur les yeux et les dents

N° 22 Numéro spécial sur la fatigue

N° 23 Numéro spécial sur les erreurs médicales

N° 24 Numéro spécial sur le sommeil

N° 25 Numéro spécial sur I'estomac et les intestins

N° 26 Numéro spécial sur le cancer

N° 27 Numéro spécial sur le coeur, I'hypertensiatrombose
N° 28 Numéro spécial sur l'aspirine et la migraine

N° 29 Numéro spécial sur la goutte et la sciatique

N° 30 Numéro spécial sur la grippe et les virus

N° 31 Numéro spécial sur la dépression

N° 32 Numéro spécial sur les ulceres
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N° 33 Numéro spécial sur I'anémie et les calculs

N° 34 Numéro spécial sur la constipation et lesudal

N° 35 Numéro spécial sur I'ostéoporose et lesgder
N° 36 Numéro spécial sur le sida, les mycosessdtdenorroides
N° 37 Numéro spécial sur les virus et la grippe

N° 38 Numéro spécial Maladie de la peau et Oedéme
N° 39 Numéro spécial Constipation et Cblon

N° 40 Numéro spécial Tumeurs et Fibromes

N° 41 Numéro spécial bronchite, asthme et allergie
N° 42 Numéro spécial Arthritisme

N° 43 Numéro spécial sur L'estomac

N° 44 Numéro spécial sur L'Hypertension et les Bitéé
N° 45 Numéro spécial sur Le coeur et les artéres

N° 46 Numéro spécial sur I'estomac et les intestins
N° 47 Numéro spécial Bébés/Enfants

N° 48 Numéro spécial Cholestérol/Bébés/Enfants

N° 49 Numéro spécial Prostate

N° 50 Numéro spécial Regles, Ostéoporose, Ménop&aste, Fibrome, Incontinence
N° 51 Numéro spécial Peau / Foie / Hémorroides

N° 52 Numéro spécial Recherche / Le faux cancer

N° 53 Numéro spécial Recherche / Cancer (2)

N° 54 Numéro spécial Virus / Microbes

N° 55 Numéro spécial Poisons

N° 56 Numéro spécial Yeux / Anémie

N° 57 Numéro spécial Virus & Microbes

N° 58 Numéro spécial Dépression/Migraine/Allergie
N° 59 Numéro spécial Recherche médicale et efestsralaires
N° 60 Numéro spécial Blessures et ulceres

N° 61 Numéro spécial stimulation

N° 62 Numéro spécial plantes médicinales et tisanes
N° 63 Numéro spécial maladies de la peau

N° 64 Numéro spécial Dépression et hépatite

N° 65 Numéro spécial intelligence des cellules

N° 66 Numéro spécial sommeil
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N° 67 Numéro spécial crises curatives

N° 68 Numéro spécial Diabéte et hypoglycémie

N° 69 Numéro spécial bébés et enfants

N° 70 Numéro spécial Bébés et enfants (suite)

N° 71 Numéro spécial Anémie

N° 72 Numéro spécial Glaucome, acouphénes, nesfsagtdylite
N° 73 Numéro spécial Phlébite/Surdité/Varices /Biab
Hors-série N°1, 2 et 3
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Publications

Tarifs et commandes sur www.hygienisme.org
Revues

Les hygiénistes purs :
La revue comporte 42 numéros, parus entre 199a0#t, 2lisponibles en format
papier ou en téléchargement pour les numéros épuisé

Le bon guide de I'hygiénisme :

La revue comporte 73 numeéros, parus entre 20001, 2lisponibles en format
papier ou en téléchargement pour les numéros épuisé

Les hors-série : Il existe 3 numéros hors-séripatibles en format papier ou en
téléchargement pour les numéros épuisés.

Enregistrements

Il existe 101 enregistrements d’1h30 environ chaeanegistrés entre 1990 et 2010
lors de conférence, de causeries ou de séanceedegons / réponses. Ces
enregistrements ont été re-masterisés en 201dnetisponibles en format
numérique mp3, uniguement par téléchargement.

Livres
Albert Mosséri :
La nutrition hygiéniste
A la recherche de la santé parfaite
Plus jamais mal portant
Le Jeune meilleur reméde de la nature
L’anti-médecine tome 1 et 2
La santé par les aliments compatibles
Les lois de la nature vivante
Manger pour vivre sans maladies
Santé radieuse par le jedne
Hernie, Hémorroides, Ptoses, Varices, déplacenela ohatrice
Les 40 supercheries de la médecine
Le Petit Guide du débutant (brochure)
L’homme, le singe et le paradis
Le goulag du sida Tome 1 et 2
La nourriture idéale
Jeuner pour revivre
La santé par la nourriture
Confiez votre santé a la nature
Mangez nature, santé nature tome 1 et 2
Le rhume cet inconnu,
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Dr H. Shelton :
L'alimentation Supérieure
Le jedine

56



