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SE NOURRIR,
UNACTE QUI CONCERNE
LA TOTALITEDEL'ETRE



Cequejevousdira sur lanutrition est de la
plus haute importance, mes chers fréres et soaurs,
et trés peu de gens, méme parmi les plus instruits
et avancés, le connaissent. Tout d’ abord, bien sir,
vous trouverez que ce n’est pas tellement intéres-
sant, mais en m’ écoutant, et surtout en commen-
cant a mettre ces vérités en pratique, vous serez
obligés de reconnaitre qu’ elles peuvent enrichir,
embellir et transformer votre existence.

Supposez qu’ a la suite de certaines circons-
tances vous ayez été privé de nourriture pendant
plusieurs jours : vous €tes tellement affaibli que
vous ne pouvez plus marcher ni faire un seul mou-
vement. Méme si vous étes extrémement instruit
ou riche, toutes vos connaissances et VoS posses-
sions ne valent rien, comparées a un morceau de
pain ou aun fruit que quelqu’ un vous apporte. A la
premiere bouchée, dgja, vous vous sentez ranime.
Cela n’est-il pas merveilleux ? Cette seule bouchée
a mis en action tellement de mécanismes et de
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forces qu’ une existence entiére ne pourrait suffire
ales énumérer tous.

Mais vous étes-vous une seule fois arrété pour
réfléchir ala puissance des é éments contenus dans
la nourriture et au fait que, pour vous remettre
sur pied, un repas sera toujours plus efficace que
vos pensées, vos sentiments ou votre volonté ?...
Cette nourriture alagquelle vous n’ accordez qu’ une
importance instinctive, et non une importance
intellectuelle, consciente, c’'est elle et elle seule
qui est en mesure de vous redonner |’ énergie et la
santé. Gréce aelle, vous pouvez continuer aagir, a
parler, asentir, & penser.

Parmi leurs travaux les Initiés ont fait une
grande place aux recherches sur lanutrition. lls ont
trouvé que la nourriture, qui est préparée dans les
laboratoires divins avec une sagesse inexprimabl e,
contient les é éments magi ques capables de conser-
ver ou de rétablir la santé non seulement physique
mais psychique et d apporter les plus grandes révé-
lations. Mais pour bénéficier de ces ééments, il est
nécessaire de connaitre les conditions aremplir.

Evidemment on ne peut pas ne pas constater
gue le monde entier met la question de la nourri-
ture ala premiere place. Tous tachent d’ abord de
régler cette question, ilstravaillent chague jour et
méme se battent pour cela— beaucoup de guerres
et de révolutions n’ont pas d’autre origine ! Mais
cette attitude vis-a&-vis delanourriture n’ est encore
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gu’ un instinct que les humains ont en commun
avec les animaux ; ils n’ont pas encore compris
I”importance spirituelle de |’ acte de manger, ilsne
savent pas manger. Observez-les pendant un repas :
ils absorbent la nourriture de fagon mécanique,
inconsciente, ils avalent sans mastiquer, ils agitent
dans leur téte et dans leur coeur des pensées et des
sentiments chaotiques, et souvent mémeilssedis
putent en mangeant. C' est ains gqu'’ils perturbent le
fonctionnement de leur organisme : aucun proces-
sus ne se déroule plus correctement, ni ladigestion,
ni les sécrétions, ni I’ élimination des toxines.

Des milliers de gens se rendent malades sans
savoir que leurs maux proviennent de leur fagon de
senourrir. [l Ny agu’ avoir ce qui se passe dansles
familles : avant le repas, personne n’a rien a se dire,
chacun est occupé dans son coin alire, a écouter
la radio ou a bricoler... Mais des qu’il s’agit de se
mettre a table, tous ont des histoires a se raconter
ou méme des comptesarégler, etilsparlent, ilsdis-
cutent, ils se chamaillent. Apres un pareil repasil
faut aller sereposer ou méme dormir, car on se sent
somnolent, alourdi, et ceux qui doivent travailler
lefont sans godit ni enthousiasme. Tandis que celui
gui a su manger correctement est lucide et bien
disposé.

Vous direz : « Mais alors, comment doit-on
manger ?... » Je vous parlerai de la fagon dont un
Initié congoit lanutrition. Commeil s agit pour lui
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de se mettre dans les meilleures conditions pour
recevoir les éléments préparés dansles |aboratoires
de la nature, un Initié commence par se recueillir
en seliant au Créateur, et surtout il ne selance pas
dans des conversations, il mange en silence.

Il ne faut pas considérer le silence pendant les
repas uniquement comme une habitude de cou-
vent ; un sage, un Initi¢ mange dans le silence. Et
lorsgu’il prend la premiére bouchée il tache de la
mastiquer consciemment, e plus longtemps pos-
sible, jusqu’ ace qu’ elle disparai sse dans sabouche
sans méme qu'’il ait al’avaler. Car |’ état dans
lequel on prend la premiére bouchée est extréme-
ment important. Il faut donc se préparer alefaire
dans les meilleures dispositions possibles, parce
gue c’ est cette premiére bouchée qui déclenche
intérieurement tous les rouages. N’ oubliez jamais
gue le moment le plusimportant d’ un acte est son
commencement, ¢’ est lui qui donne le signal pour
le déclenchement des forces, et cesforcesne s ar-
rétent pas en chemin, elles vont jusgu’ au bout. Si
vous commencez dans un état harmonieux, tout le
reste se fera harmoni eusement.

Il faut manger lentement et bien mastiquer,
parce que celafavorise ladigestion, bien sir, mais
aussi pour une autre raison : c’est que la bouche,
qui est la premiere arecevoir lanourriture, est le
laboratoire le plus important, car le plus spirituel.
Labouche joue sur un plan plus subtil leréled un
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véritable estomac ; elle absorbe les particules éthé-
riquesdelanourriture, les énergiesles plusfines et
les plus puissantes, et ce sont les matériaux gros-
siers qui sont ensuite envoyés dans |’ estomac.t

Labouche contient des appareils extrémement
perfectionnés, des glandes situées sur la langue
et sous lalangue, qui ont pour téache de capter les
particules éhériques de lanourriture. Combien de
fois avez-vous fait cette expérience ! Vous étiez la,
affamé, inanimé presque, et vous avez commencé
a manger... D¢s les premieres bouchées, avant
méme que la nourriture ait pu étre digérée, vous
vous sentiez dg§areétabli, ragaillardi. Comment cela
a-t-il pu se faire si vite ? Grace a la bouche 1’orga-
nisme a déja absorbé des énergies, des éléments
éthériques qui sont allés alimenter |e systéme ner-
veux. Avant que I’ estomac recoive lanourriture, le
systéme nerveux est dganourri.

Lorsgue je parle des éléments éthériques qu’il
faut chercher aretirer de la nourriture, vous ne
devez pas vous étonner. Un fruit, par exemple, est
fait de matieres solides, liquides, gazeuses, éthé-
riques. Tout le monde connait bien les matieres
solides et liquides. Beaucoup moins s’ occupent
des parfums qui sont dga plus subtils et qui appar-
tiennent au domaine de |’ air. Quant au cété éthé-
rique qui est lié aux couleursdu fruit et surtout asa
vie, ¢’ est un domaine totalement ignoreé et négligeé,
mais qui est pourtant de la plus grande importance,
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car C'est grace aux particules éthériques des ali-
ments que | homme nourrit ses corps subtils.

Puisgue I" homme ne possede pas seulement un
corps physique mais d’ autres corps plus subtils,
siéges de ses fonctions psychiques et spirituelles
(corps éthérique, astral, mental, causal, boudd-
hique, atmique),? la question justement se pose
pour lui de savoir comment alimenter ces corps
subtils qui, a cause de son ignorance, restent sou-
vent sans nourriture. |l sait a peu préscequ’il doit
donner a son corps physique (je dis : a peu pres,
car laplupart des humains mangent de laviande,
ce qui est nocif pour leur santé physique et psy-
chique), mais il ne sait pas alimenter les autres
corps : le corps éthérique (ou corps vital), le corps
astral (siége des sentiments et émotions), le corps
mental (siége de I’intellect), et encore moins les
autres corps supérieurs.

Je vous disais qu’il faut bien mastiquer les
aliments, mais la mastication est surtout pour le
corps physique. Pour le corps éthérique il faut
gjouter larespiration. De méme que |’ air avive la
flamme — vous savez que vous devez souffler sur
un feu pour le ranimer — de méme de profondes
respirations au cours du repas produisent une
meilleure combustion. La digestion n’est qu’ une
combustion, de méme que la respiration et la
réflexion ; seuls le degré de chaleur et la pureté de
lamatiere différent d’ un processusal’ autre. Donc,
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en mangeant, vous devez vous arréter de temps
en temps et respirer profondément, afin que cette
combustion permette au corps éthérique de reti-
rer delanourriture des particules plus subtiles. Le
corps éthérique étant le porteur delavitalité, dela
mémoire et delasensibilité, vous bénéficiez de son
bon dével oppement.

Le corps astral, lui, se nourrit de sentiments,
d’ émotions, donc d’ éléments qui sont faits d' une
matiere plus fine encore que les particules éthé-
rigues. En vous arrétant quelques instants avec
amour sur les aliments, vous préparez votre corps
astral aen extraire des particules plus précieuses
gue les particules éthériques. Lorsque le corps
astral a absorbé ces éléments, il atoutes les pos-
sibilités de susciter des sentiments d’un ordre
extrémement élevé : I’amour du monde entier, la
sensation d’ étre heureux, en paix et de vivre en
harmonie avec |la Nature.

Malheureusement, cette sensation, leshumains
sont de plus en plus en train de la perdre : ils ne
sentent plus cette protection, cette sollicitude,
cet amour, cette amitié des objets, des arbres, des
montagnes, des étoiles ; ils sont inquiets, troublés,
et méme quand ils sont chez eux al’ abri, méme
pendant leur sommeil, ilsont I’impression d’ étre
menacés. C’ est une impression subjective, car en
réalité ils ne sont pas tellement menacés, mais
intérieurement quelque chose s effrite et ils ne se
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sentent plus protégés par laMére Nature parce que
leur corps astral N’ a pas regu sa nourriture.

Nourrissez votre corps astral et vous éprouve-
rez des sensations de bien-étre indescriptibles qui
VOUS pousseront avous manifester avec générosité
et bienveillance. S vous devez régler des questions
Importantes, vous saurez vous montrer large, com-
préhensif et faire des concessions.

Pour nourrir son corps mental, un Initié se
concentre sur la nourriture, et il ferme méme les
yeux pour mieux se concentrer. Puisque la nour-
riture représente pour lui une manifestation de
laDivinité, il s efforce del’ étudier sous tous ses
aspects : d’ou elle vient, ce qu’elle contient, quelles
sont lesqualités qui lui correspondent, quelles enti-
tés se sont occupées d’ elle, car des étresinvisibles
travaillent sur chague arbre, sur chague plante. Son
esprit absorbé dans ces réflexions, il retire de la
nourriture des éléments supérieurs aux émentsdu
plan astral. De la naissent pour lui une clarté, une
pénétration profonde de lavie et du monde. Apres
un repas prisdans detelles conditions, il selévede
table avec une compréhension si lumineuse gu'’il
est capable d’ entreprendre |l es plus grands travaux
de lapensee.

Laplupart des gens s imaginent qu’il suffit de
lire, d étudier et de réfléchir pour dével opper ses
capacitésintellectuelles. Non, I’ étude, laréflexion
sont des activités indispensables mais insuffi-
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santes ; pendant les repas le corps mental doit étre
lui aussi alimenté pour devenir résistant et suscep-
tible d’ efforts prolongés.

Il faut bien comprendre que les corps astral et
mental étant les supports, I’ un du sentiment, | autre
de la pensée, ces deux corps ont besoin de rece-
VOIr une nourriture appropriée pour que I’homme
puisse assumer satache dansles domaines affectif
et intellectuel.

Au-dela des corps éthérique, astral et mental,
I”homme possede d’ autres corps d’ une essence
encore plus spirituelle : les corps causal, boudd-
hique et atmique, sieges de laraison, de |’ ame et
de |’ esprit, qui doivent aussi étre nourris. Vous les
nourrirez en vous laissant pénétrer d’ un sentiment
de reconnaissance enversle Créateur. Ce sentiment
de reconnaissance, que les humains perdent aussi
de plusen plus, vous ouvrirales portes cél estes par
lesquelles vous recevrez les plus grandes bénédic-
tions. A ce moment-la tout se découvrira devant
vous et vous verrez, vous sentirez, vous vivrez !
L a reconnaissance est capable de transformer la
matiére grossiere en lumiére, en joie, et il faut
apprendre al’ utiliser.

Si vous savez alimenter vos trois corps supé-
rieurs, les particules subtiles que vous aurez ainsi
captées seront distribuées partout, dans e cerveau,



18 Leyoga delanutrition

dans|le plexus solaire, danstous les organes. Vous
commencerez avous rendre compte que vous avez
d autres besoins, d’ autresjoies, d’ une nature supé-
rieure, et de plus grandes possibilités s ouvriront
aussi avous.

Quand vous avez fini de manger, vous ne devez
pas vous lever tout de suite pour entamer destra-
vaux ou desdiscussions. Maisil n’ est pas bon non
plus d’ aler vous mettre une ou deux heures dans
un fauteuil ou une chaiselongue. Si vous vous cou-
chez pour vous reposer, soi-disant, en réalité vous
ne Vous reposez pas, vous vous alourdissez, votre
organisme devient paresseux. Quand vous avez fini
de manger, restez tranquille un moment en faisant
quel ques respirations profondes qui permettront
une meilleure répartition des énergies dans|’ orga-
nisme ; vous vous sentirez alors extrémement bien
disposé pour entreprendre toutes sortes de travaux.

Il ne suffit pas de bien commencer le repas, il
faut leterminer auss delameilleurefagon possible
pour donner un bon commencement aux différents
travaux qui vous attendent. N’ oubliez jamais que
chague activité a son commencement et que ce
commencement est le moment essentiel.

Notes
1. Cf. La deuxieme naissance, (Euvres complétes, t. 1, chap.
V : « L’amour caché dans la bouche ».
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2. Cf. La vie psychique : éléments et structures, Coll. 1zvor
n° 222, chap. III : « Plusieurs ames et plusieurs corps ». Sur
le corps éthérique, cf. « Et il me montra un fleuve d’eau de
la vie », Coll. Synopsis, p. 108-109, p. 124-131, p. 300-
301.

3. Cf. Centres et corps subtils— Aura, plexus solaire, centre
Hara, chakras, Coll. Izvor n° 219, chap. III : « Le plexus
solaire ».
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