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Notre étude de ce jour traitant de la digestion et des règles de base à respecter pour faciliter le travail de l'appareil digestif, nous vous proposons une citation extraite de l'ou​vrage «La médecine holistique», de K.R. Pelletier. Après avoir lu cette citation et étudié soigneusement cette monographie, nous vous conseillons de vous procurer chez un phar​macien ou un diététicien un tableau mettant en évidence les besoins journaliers de l'homme en glucides, lipides, protides, vitamines et sels minéraux. Une telle étude vous familiarisera avec l'importance que vous devez accorder à votre hygiène alimentaire, et vous prendrez conscience, si ce n'est déjà fait, que ce qui importe le plus dans la nourri​ture, ce n'est pas sa quantité, mais sa qualité. Lorsque nous mangeons, notre but prioritaire ne doit pas être d'apaiser notre sentiment de faim, mais d'apporter à notre corps les sub​stances nutritives dont il a besoin.

«La plupart des diététiciens font la différence entre l'alimentation, qui est la consommation quotidienne de nourriture et de boisson, et la diététique, qui inclut tous les processus engagés dans l'utilisation de la nourriture pour la croissance, la conservation et la réparation de l'organisme. En plus de l'oxygène, de l'eau et des aliments riches en énergie, tels que les hydrates de carbone, il existe quarante éléments chimiques essentiels ù la vie de l'homme. Ni le corps, ni aucune des cellules qui le composent ne peuvent fonc​tionner si chacun de ces éléments n'est pas présent et en place. Par facilité, ces éléments chimiques de croissance et de conservation sont souvent classifiés en cinq groupes.

1. Les amino-acides : isoleucine, leucine, lysine, méthionine, phénylalaline, thréo​nine, trytophan et valine.

2. Les sels minéraux principaux : calcium, chlorure, potassium, magnésium, sodium et phosphate.

3. Les oligo-éléments : colbalt, chrome, cuivre,. fluor, fer, iode, manganèse, molybdénum, .sélénium, zinc.

4. Les vitamines : A, biotine, B6, B12, C, D, E, acide folique, K, niacinamide, acide panthothénique, riboflavine, thiamine.

5. Autres : choline, acide linoléique, eau.

Ces quarante éléments chimiques sont non seulement indispensables à l'alimenta​tion de l'homme,mais également au bon fonctionnement du métabolisme de tout orga​nisme vivant. Du fait de la forte similitude dans les exigences métaboliques des différentes espèces, les hommes sont généralement à l'abri de déséquilibres diététiques graves. Un tel régime n'a rien d'original, mais requiert une conscience accrue des besoins alimentaires. Une personne qui se soucie consciencieusement de ses habitudes alimentaires et qui a consulté un diététicien, a toutes les chances de définir une pratique alimentaire adaptée à son cas personnel. Souvent, les gens préoccupés de leur alimentation s'atta​chent en premier lieu au rôle des vitamines. Les vitamines ne constituent qu'une des cinq classifications des éléments chimiques de croissance et de conservation. Pourtant, on a tendance à leur accorder une attention démesurée. Réaliser l'importance de l'alimentation peut induire des changements an niveau individuel et ceux-ci peuvent, à leur tour, avoir des implications profondes sur la société dans son ensemble. Les rassemblements d'individus pratiquant une santé optimum dans l'ancienne tradition du "mens sana in corpore sano" détermineront la nature des systèmes de soins du XXIème siècle».

K. R. PELLETIER

Dans l'une des monographies précédentes, nous avons insisté sur le fait que l'homme est un être double et qu'il est impossible d'envisager sérieusement le problème de la santé si l'on ne tient pas compte de cette dualité. Il importe donc de comprendre que le bien-être général de tout indivi​du est lié autant au fonctionnement de son corps psychique qu'à celui de son corps physique. D'autre part, il est impératif que ces deux corps com​plémentaires mènent leurs activités en parfaite harmonie.

Avant de porter à votre connaissance les méthodes rosicruciennes permettant d'agir sur le corps psychique lorsque l'on est malade, il est nécessaire de vous familiariser avec le corps physique de l'homme, de manière à mieux comprendre ce qu'il convient de faire ou de ne pas faire pour lui permettre d'opérer le plus efficacement possible. D'un point de vue purement biologique, l'homme se maintient en vie grâce à certaines fonctions vitales. Parmi les plus importantes, nous trouvons la digestion, la respiration, la circulation du sang et de la lymphe, et l'action nerveuse. Chacune de ces fonctions dépend d'un appareil ou d'un système spécifi​que. Ainsi, nous avons l'appareil digestif, l'appareil respiratoire, le système circulatoire sanguin, le système circulatoire lymphatique et le système ner​veux. Nous consacrerons les quelques prochaines monographies à un examen de ces appareils et de ces systèmes, car nous ne pouvons aborder la guéri​son mystique sans nous arrêter brièvement sur des données physiologiques générales. Nous commencerons donc aujourd'hui par l'étude de la diges​tion.


Nous savons tous que la digestion est la fonction qui a pour but de digérer la nourriture et d'apporter au corps les aliments dont il a besoin. Mais qu'est-ce que la nourriture ? Sans entrer dans les détails, nous pouvons dire que c'est l'ensemble des substances nutritives nécessaires à la vitalité purement physique de l'homme. Ces substances nutritives se composent de protides, de glucides, de lipides, ainsi que de vitamines et de sels minéraux. Pour pouvoir être assimilées par l'organisme, elles doivent être décomposées en éléments chimiques plus simples, et c'est le travail digestif qui rend une telle décom​position possible. Cependant, ces éléments chimiques ne suffisent pas à maintenir notre corps physique en activité. En effet, nous devons également lui apporter chaque jour son complément en boisson, et plus particulière​ment en eau.

Dans le deuxième Atrium, vous avez appris que la Force Vitale, telle qu'elle se manifeste en l'homme, possède une polarité négative et une polarité positive. Comme cela vous a été expliqué, la première de ces deux polarités correspond à l'énergie que nous procurent la nourriture et la bois​son que nous absorbons. Quant à la seconde, elle est liée à l'énergie qui nous est apportée par l'oxygène et l'essence cosmique que nous respirons. En conséquence, il est facile d'en déduire que la digestion a pour but de fournir à notre corps la polarité négative de la Force Vitale, c'est-à-dire sa qualité la plus matérielle. Cela étant dit, considérons maintenant les diffé​rentes phases de cette fonction très importante de l'organisme.

La première phase de la digestion commence naturellement dans la bouche et porte le nom de «digestion orale». Elle correspond à la phase diges​tive où les aliments sont broyés par les dents et imprégnés de salive, laquelle est une sécrétion des glandes salivaires. La nourriture passe ensuite par le pha​rynx et descend le long de l’œsophage qui la pousse vers l'estomac par une série de contractions auxquelles la science donne le nom de «péristaltisme». Le bol alimentaire est alors soumis à la «digestion gastrique». Autrement dit, il est brassé par l'estomac et imprégné de suc gastrique, qui contient de l'acide chlorhydrique et une enzyme, la pep​sine. A l'issue de cette phase, la nourriture s'apparente à un «chyme stomacal». Le chyme stomacal passe ensuite dans l'intestin grêle, où il subit l'action du suc pancréatique sécrété par le pancréas, de la bile sécrétée par le foie, et du suc intestinal sécrété par une partie du duodénum. A l'issue de cette «digestion intestinale», les aliments absorbés sont transformés en sub​stances nutritives utilisables par l'organisme, et c'est au niveau de l'intestin grêle qu'elles passent dans le sang pour être transportées dans le corps, après avoir été soumises au travail spécifique du foie. C'est donc à ce même niveau que la polarité négative de la Force Vitale est introduite dans le courant sanguin avant d'être apportée à chaque cellule.

Précédemment, nous avons précisé que tous les aliments (viandes, légumes, fruits, pain, etc.) sont constitués de substances nutritives compo​sées de protides, de glucides, de lipides, de vitamines et de sels minéraux. Il vous a été expliqué également que grâce à la digestion, toutes ces sub​stances, excepté les vitamines et les sels minéraux, sont transformées par les enzymes des divers sucs digestifs en éléments chimiques plus faciles à assimiler par l'organisme. A titre d'exemple, les protides, que l'on trouve surtout dans la viande, les oeufs, le fromage, le poisson et les légumes secs, sont décomposés en acides aminés ; les glucides, contenus dans les féculents et les aliments sucrés, en sucres ; les lipides, fournis essentiellement par le gras, l'huile, le beurre, le lait et le fromage, en monoglycérides, en cholestérol et en acides gras. Quant à la masse des substances indigestes et non assimilables par l'organisme, elle est réduite en une pâte par le gros intestin, puis expulsée par l'organisme.

Il est évident que nous avons simplifié au maximum nos explica​tions. Pour avoir une idée complète de toutes les transformations qui ont lieu au cours de la digestion, nous vous conseillons de consulter une encyclopédie. Notre but, nous le rappelons, est de vous familiariser avec le processus général des fonctions les plus importan​tes du corps. Il n'est pas de vous faire un cours magistral de physiologie ou d'anatomie, car cela ne vous serait d'au​cune utilité pour la suite de notre étude sur la guérison. En vous reportant à l'application pratique de cette monographie, vous trou​verez un schéma vous permettant de visualiser les différentes phases de la digestion.


 Ce que nous venons de vous expliquer à propos de la digestion doit vous permettre de comprendre qu'une bonne hygiène alimentaire est l'une des conditions physiques essentielles pour se maintenir en bonne santé. Par l'expression «hygiène alimentaire», nous désignons aussi bien la qualité de la nourri​ture que nous absorbons, que la manière avec laquelle nous la mangeons et la digérons. En premier lieu, cela suppose que le choix des aliments est très important. Ils doivent en effet contenir suffisamment de protides, de glucides, de lipides, de vitamines et de sels minéraux pour subvenir large​ment aux besoins chimiques du corps. Nous nous garderons bien de vous donner des conseils quant au régime alimentaire que vous devez suivre, car c'est à vous de choisir celui qui vous convient le mieux. Le meilleur guide, dans ce domaine, reste le bon sens et l'expérience. Cependant, nous pouvons affirmer que la nourriture que nous absorbons quotidiennement doit être aussi riche, variée, équilibrée et naturelle que possible. Cela sup​pose que toute alimentation doit assurer à l'organisme un bon équilibre entre les protides, les glucides, les lipides, les éléments minéraux et les vita​mines. La nourriture d'un adulte pesant environ 70 kilos et exerçant un travail physique ou mental moyen, doit lui apporter une énergie de l'ordre de 2400 calories toutes les 24 heures. Contrairement à ce que pensent nombre de personnes, un régime végétarien peut tout à fait respecter cet apport énergétique, à condition qu'il comporte une quantité suffisante de protides d'origine animale (lait, oeufs et poisson).

A propos d'hygiène alimentaire, il est également important de comprendre qu'une nourriture que nous ne prenons aucun plaisir à manger ne conditionne pas une bonne digestion. En effet, il faut savoir que la salive et les différents sucs digestifs sont sécrétés par une action réflexe qui est induite par le système nerveux autonome, cette action étant liée en partie à la stimulation produite par la vue des aliments, leur odeur, leur saveur et le plaisir que nous prenons à les absorber. Ainsi, le fait de manger sans appétit, par force ou par habitude, est donc nuisible sur le plan digestif. Cela suppose que les meilleurs aliments sont ceux qui nous font le plus envie, sans pour autant se limiter à ceux qui ne satisfont que notre gourmandise. Il est essentiel aussi de bien mastiquer sa nourriture avant qu'elle soit envoyée dans l'estomac. Si la mastication est insuffi​sante, nous obligeons cet organe à travailler davantage, ce qui a pour effet de lui nuire à long terme. Il faut donc prendre tout son temps pour manger, afin de faciliter les différentes phases du travail digestif. D'autre part, nous devons adopter une position correcte durant nos repas. A titre d'exemple, le fait d'être mal assis comprime l'estomac et l'oblige à fonctionner dans de mauvaises conditions.

La lecture d'un ouvrage valable de diététique vous permettra égale​ment de constater qu'il y a des mélanges qu'il faut absolument éviter de faire dans le choix des aliments que nous absorbons au cours d'un même repas. Certaines combinaisons provoquent en effet des réactions chimiques néfastes pour le corps. L'un des mélanges les plus courants à éviter est celui du lait et du café, car ils produisent ensemble une réaction chimique qui nuit aux fonctions digestives tout en n'étant d'aucune valeur nutritive. Outre cet exemple simple, il existe d'autres combinaisons alimentaires qui sont mauvaises pour la santé. C'est pourquoi nous vous suggérons de par​faire vos connaissances dans ce domaine. Dans un autre ordre d'idée, il est déconseillé de lire en mangeant, car notre cerveau réclame alors un surplus de sang pour satisfaire l'effort mental que nous exigeons de lui et prive l'appareil digestif d'une partie du flux sanguin qui lui était destiné, le gênant ainsi dans l'accomplissement de son travail.

A toutes les recommandations qui viennent de vous être données à propos des choses à faire ou à éviter au cours des repas, il en est une dont l'importance ne doit pas être négligée. Il s'agit de l'influence qu'exercent nos pensées sur la digestion. L'expérience prouve que le fait de manger en étant angoissé, anxieux, irrité ou dans tout autre état mental négatif, a des conséquences très néfastes sur la digestion. Non seulement nous ne pro​fitons pas pleinement de la nourriture absorbée, mais nous provoquons également des troubles au niveau de notre appareil digestif, les plus cou​rants se traduisant par des formes d'ulcère ou, plus grave encore, de cancer. Nous reviendrons naturellement au cours de ce degré sur l'impor​tance des pensées dans le domaine de la santé.


Avant de clore notre étude de ce jour,
nous voudrions insister sur la dimension spirituelle que nous devons accorder à la nourriture. En effet, il ne faut jamais oublier que les aliments que nous mangeons chaque jour, bien qu'ils soient destinés à la partie matérielle de notre être, n'en sont pas moins imprégnés de spiritualité, car tout ce qui fait partie de la Création est d'origine divine. De ce fait, nous devrions toujours aborder nos repas en ayant conscience que leur but ne se limite pas à la seule satisfaction d'un besoin physiologique. Ils sont aussi un moment privilégié pour se détendre physiquement et mentalement, et pour communier par leur intermédiaire avec le Dieu de notre coeur. Nous pro​fitons donc de cette monographie pour vous suggérer un rituel simple que vous pouvez faire dans le but de sanctifier chacun de vos repas. Juste avant de manger, lavez-vous soigneusement les mains. Par ce geste sym​bolique, vous exprimerez au Cosmique votre désir d'aborder votre repas dans une attitude intérieure aussi pure que possible. Cela fait, asseyez-​vous, placez vos mains au-dessus des aliments contenus dans votre assiette, et dites mentalement ou à voix basse cette invocation

«Dieu de mon coeur, Dieu de ma compréhension, puisse cette nourri​ture être purifiée et magnétisée par les vibrations spirituelles qui émanent de mes mains, afin de subvenir au besoin de mon corps et de mon âme. Que tous ceux qui ont faim soient associés à ce repas et partagent spirituellement avec moi les bienfaits qu'il m'apporte. Qu'il en soit ainsi !».

Naturellement, il n'est pas toujours possible de placer les mains au-dessus de l'assiette, notamment lorsque nous mangeons en compagnie de personnes qui ne comprendraient pas le sens de cet acte. Dans ce cas, il suffit de visualiser ce geste. Après avoir dit l'invocation mentalement ou à voix basse, inspirez profondément par le nez, gardez l'air quelques ins​tants dans vos poumons, et expirez lentement par le nez. Vous pouvez ensuite commencer à manger. Tout au long de votre repas, efforcez-vous d'être conscient de la valeur matérielle et spirituelle de la nourriture et de la boisson que vous absorbez.

Faites en sorte que l'une et l'autre réjouis​sent autant votre âme que votre corps, afin d'établir par leur intermédiaire une communion intime entre votre Moi extérieur et votre Moi intérieur. Pensez également qu'en associant tous ceux qui ont faim à votre repas, vous leur apportez un soutien réel sur un autre plan. Tout est lié dans le Cosmique, et votre compassion nourrira leur âme d'une énergie spirituelle qui, dans une certaine mesure, leur permettra de mieux supporter leur manque de nourriture terrestre.



Après avoir étudié soigneusement cette monographie, lisez attentivement le résumé ci-dessous. Il contient les principes majeurs sur lesquels vous devez réfléchir et méditer au cours des prochains jours. Si l'un des points vous pose un problème de compréhension, reportez-vous à cette monographie et revenez sur les

explications qui s'y rapportent. En outre, nous vous conseillons de relire ce résumé juste avant d'entreprendre votre prochaine période de sanctum.

La nourriture représente l'ensemble des substances nutritives nécessaires à la vitalité purement physique de l'homme. Ces substances se composent de protides, de glucides et de lipides, ainsi que de vitamines et de sels miné​raux.

La digestion a pour but de fournir à notre corps la polarité négative de la Force Vitale, laquelle provient de la nourriture et de la boisson que nous absorbons.

C'est au niveau de l'intestin grêle que les substances nutritives utilisables par l'organisme passent dans le sang. C'est donc à ce même niveau que la polarité négative de la Force Vitale est introduite dans le courant sanguin pour être apportée à chaque cellule.

La nourriture que nous absorbons quotidiennement doit être aussi riche, variée, équilibrée et naturelle que possible.

Il est important de prendre plaisir à se nourrir. Le fait de manger sans appétit, par force ou par habitude, est nuisible sur le plan digestif, car la sécrétion des sucs digestifs n'est pas suffisante.

Il est essentiel de bien mastiquer sa nourriture, afin de ne pas obliger l'esto​mac à fournir un travail supplémentaire pour brasser les aliments absorbés.

Certains mélanges alimentaires sont à éviter au cours d'un même repas, car ils provoquent des réactions chimiques qui nuisent aux fonctions digestives tout en n'étant d'aucune valeur nutritive.

L'influence que nos pensées exercent sur la digestion est très importante. L'expérience prouve que le fait de manger en étant angoissé, anxieux, irrité ou dans tout autre état mental négatif, produit des troubles digestifs plus ou moins graves.
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