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Edito

e moment de rassembler les résultats de

toutes les activités de I'étre humain, de

la pensée, du sentiment et de la volonté,
afin d’établir une nouvelle philosophie, n’est-
il pas venu ? C’est par la science, la tradition
spirituelle et I'art au-dessus de toute limitation
socioculturelle, intellectuelle et sectaire, que se-
ront fixés les véritables repéres de valeur pour
notre société. Il s’agit d’'une vision de synthése
et d’universalité, qui implique un véritable pro-
cessus d’éducation.

Aujourd’hui ou beaucoup de moyens et d’éner-
gie sont consacrés a I'instruction de nos enfants,
la société a énormément progressé sur ce plan.
Par contre, 'aspect éducationnel est négligé, qui
nécessite la connaissance des lois de la nature
agissant dans tous les plans de la vie, y com-
pris dans notre psychisme. Ces lois, véritables
outils permettant d’harmoniser notre psychisme
a travers la qualité de nos pensées et nos sen-
timents, sont présentées dans notre rubrique
«Principes de vie».

L'école de maintenant se charge de l'instruction,
considérant que I'éducation revient aux parents.
Ceux-ci comptent sur I'’école pour compenser
leur insuffisance. Chacun se repose sur 'autre.

Comment débloquer cette situation ?

L'OMAEP considere que le processus d’éduca-
tion commence chez les futurs parents par une
éducation prénatale, afin qu’ils deviennent des
véritables éducateurs du bébé a venir. C'est une
éducation de I'étre humain a sa source, c’est-a-
dire avant la naissance. Les études scientifiques
et psychologiques de ces dernieres décennies
montrent que lI'enfant en gestation enregistre
dans ses cellules le vécu qu’il partage avec sa
mere et, a travers elle, les influences provenant
du pére et de I'environnement. Ainsi se fondent
la santé de I'enfant, sa sensibilité, son mode
relationnel et ses capacités intellectuelles. Au
cours des neuf mois de la grossesse, ce que vit
la mére est vécu par I'enfant, qui enregistre tout
dans sa mémoire cellulaire et son subconscient.

Printemps

Personne ne conteste la nécessité de suivre
une formation pour apprendre a conduire une
voiture. Alors pourquoi ne pas acqueérir aussi
les connaissances nécessaires pour «conduire»
une famille ?

L’éducation prénatale est |la pour aider les futurs
parents, et en particulier les futures méres, afin
gu’elles découvrent le travail que la nature leur a
confié, celui de formatrice de vie. De la sorte, et
hors de toute manipulation génétique ou autre,
les mamans donneront naissance a des enfants
capables de faire face aux exigences de la vie.
Puisque les enfants sont notre avenir et que ce-
lui-ci se construit déja avant la naissance, nous
sommes tous concernés par I'’éducation préna-
tale, facteur fondamental* pour I'’évolution de
I'individu, de la famille et de la société.

Gheorghe Anton

* www.omaep.com, rubrique « Bienfaits », article « Apports
de I’éducation prénatale pour I’évolution de la société ».
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OMAEP (Organisation mondiale des
associations pour I'’éducation prénatale)

L est une organisation non gouvernemen-

tale a but non lucratif, régie par la loi frangaise.

Elle fédére aujourd’hui 22 associations natio-
nales en activité sur quatre continents: Europe,
Afrique, Australie, Amérique du Nord et du Sud.

Faire réaliser a la société tout entiére I'enjeu
de la période prénatale dans la construction de
I'étre humain et I'avenir de 'humanité, tel est
I'objectif de TOMAEP et des associations qui la
constituent.

L’éducation prénatale est une réalité, elle est la
clé d’une vie meilleure.

Les enfants sont notre avenir et cet avenir se
construit déja avant la naissance pour autant

Qui sommes nous ?

La vision
de
I'OMAEP

Participer ensemble a
I’emergence d’une nouvelle
humanité par I’éducation
prénatale.

que les futurs parents soient informés de leur
capacité a offrir les meilleures conditions a leur
enfant dés la conception, et méme avant. Ceci
impligue une éducation a la source de la vie,
I’éducation prénatale.

S’occuper de I'éducation prénatale ne signifie
pas que I'éducation de I'enfant aprés la nais-
sance, telle qu’elle s’opére dans la société, n’ait
plus sa raison d'étre. LOMAEP veut simple-
ment compléter une lacune, celle de la période
avant la naissance, qui a été négligée jusqu’a
aujourd’hui.

A cette fin, 'TOMAEP rassemble, étudie et diffuse
les connaissances scientifiques et psycholo-
giques actuelles sur la vie prénatale, sans négli-
ger celles que donne I'expérience humaine.

L’éducation prénatale valorise la mére et la fa-
mille, la place du pére et le pouvoir formateur
de la femme dans la transmission de la vie. Elle
prend aussi en considération les programmes
et mémoires génétiques, ainsi que I'importance
des facteurs d’influence intérieurs et extérieurs
sur I'étre humain en formation. Elle constitue le
fondement de I’étre humain, de la famille et de la
société et 'améne a I'autonomie et a la respon-
sabilisation.
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Message

par loanna Mari, présidente de 'OMAEP

n conférencier auprés de qui des femmes

se plaignaient du comportement égoiste

des hommes, répondit : «Oui, je le sais,
la plupart des hommes se conduisent comme
des enfants égoistes et égocentriques. Mais
s’ils sont ainsi, c’est que les femmes n’ont pas
su jouer leur réle de meéres. Alors qu’elles les
portaient pendant les neuf mois de la gestation,
elles n’ont pas su éduquer leur enfant durant ces
premiers stades de la vie, et maintenant elles en
subissent les conséquences.»

La nature a donné aux femmes des pouvoirs
extraordinaires, que, par ignorance, elles n’ex-
ploitent pas. Quand elles auront pris conscience

de ces pouvoirs, qu’elles sauront que d’elles dé-
pend tout I'avenir du genre humain, elles devien-
dront une puissance inouie dans le monde, et
rien ne pourra leur résister.

Lors de la construction physique et psychique
du feetus, les femmes imprégnent la mémoire
cellulaire du petit a naitre. Il dépend d’elles que
des pensées et sentiments positifs les habitent
durant cette période, car, pourquoi ne pas créer
des hommes et des femmes nobles, généreux et
puissants, qui seraient un vrai bénéfice pour les
familles et la sociéte ?

Cette pensée m’a rappelé une piéce d’Aristo-
phane, ce grand comédien de l'antiquité, Les
Thesmophories.

Les thesmophories étaient une féte initiatique an-
nuelle destinée aux femmes mariées. Elle avait
lieu dans toutes les villes de la Gréce antique
et réunissait toutes les jeunes mariées, sans ex-
ception. Les prétresses du temple de la déesse
Déméter — protectrice de la fertilité de la terre et
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des femmes — enseignaient aux femmes a me-
surer leur puissance de meére et la maniere dont
elles devaient se servir de cette puissance natu-
relle pour mettre au monde des enfants sains et
beaux, pleins de vertus, utiles au fonctionnement
de la société. C’est pour cette raison que Platon,
fondateur de la pensée contemporaine, organi-
sant sa cité idéale, avait prévu que les jeunes
soient préparés au mariage, a la procréation et a
une parentalité saine. La préparation au role de
citoyen incluait celle au réle de parent.

La valeur et lefficacité de ces pratiques an-
ciennes sont vérifiées par la science récente de
la biologie, de I'epigénétique et de la psycholo-
gie. Les biologistes modernes témoignent de la
puissance des enregistrements cellulaires tou-
chant les enfants lors des stades précoces de la
vie. Jamais les parents — véritables ingénieurs
généticiens des nouvelles générations (Bruce
Lipton, généticien américain) — n’auront la méme
puissance aprés la naissance de leurs enfants.
Lors des neuf mois de la gestation, meére et en-
fant vivent une union absolue, durant laquelle la
meére exerce un réle éducatif déterminant pour
toute la vie de son enfant et de I'adulte qu’il de-
viendra.

Dans toutes les langues, la création des nou-
velles générations est dite «reproduction» ; les
descendants imitent, en reproduisant les états
de santé, la fagon de penser et d’agir de la géné-
ration précédente. LOMAEP et les associations
qui la composent se sont donné pour mission de
changer ce schéma et d’apporter a 'humanité
une idée nouvelle, a savoir que I'’éducation aux
racines de la vie est une véritable création et non
une reproduction.

La criminalité mondiale, la violence, la crise
économique, I'exploitation de certains pays par
d’autres, ainsi que les graves questions de santé
qui touchent actuellement 'lhumanité, sont des
signes évidents d’'une décadence générale des
valeurs humaines.

Ou trouver des solutions concrétes et comment

rééduquer I'étre humain? L'expérience nous
montre qu’un arbre tordu ne peut étre facilement
redressé. L’arbre pousse a partir de ses racines,
et on doit commencer par le commencement.
L’éducation a la vie est une solution efficace,
parce qu’elle est une prévention et qu’elle s’'oc-
cupe des choses des leur début.

Nous suggérons que les gouvernements de tous
les pays introduisent dans I'enseignement se-
condaire et universitaire des cours d’éducation
des jeunes a la vie et a leur futur role de pére et
de meére. L'apprentissage des lois biologiques,
de la génétique et de I'epigénétique, ainsi que de
importance de I'environnement maternel ameé-
neraient tout naturellement les jeunes a prendre
conscience de leur puissance de créateurs et
de leur responsabilité pour I'avenir de leur pays.
L’éducation prénatale devrait également trouver
sa place dans les centres de santé, les materni-
tés et les services sociaux.

En dépit des grandes sommes d’argent inves-
ties pour I'entretien des hopitaux, des prisons,
des services sociaux, des services de protec-
tion contre les crimes et la faiblesse humaine,
les Etats se sont révélés inefficaces pour assu-
rer la protection, le bien-étre et le bonheur des
citoyens. Il est urgent d’emprunter d’autres voies
pour que, malgré les différences culturelles,
économiques et politiques, le seul désir sur
lesquels tous concordent — la santé morale et
physique des enfants — soit concrétisé. L'éduca-
tion a la vie devrait obtenir 'accord de tous les
pays, d’autant plus qu’elle ne nécessite que des
dépenses minimes.

Il est temps de concevoir I'éducation de fagon
plus large, loin de sa réduction habituelle et en
y introduisant au contraire les connaissances
nécessaires a la vie.




/4

Ensemble

Programme européen (Région d’Athéne: Pirée, Glyfada)

Suite a un programme européen d’embauche de stagiaires durant quelques
mois, 48 jeunes professionnels (psychologues, sociologues) formés en
Education Prénatale par notre association offrent leurs services d’infor-
mation aux futurs parents auprés de trois mairies de la région d’Athénes.

Séminaire de formation (Athénes)

Un séminaire de formation sur I'éducation prénatale, adressé aux pro-
fesseurs de I'éducation a la santé, suivi de la distribution de livres jugés
appropriés par le Ministére d’éducation nationale et I'Institut pédagogique.

Stand au Festival de la Terre (Lausanne)
Thémes proposeés par 'AlP suisse :
Les lois de la nature et de notre psychisme.

«Je suis le centre». Ce que jémets est reflété par les autres ainsi que par
les situations de ma vie.

Stand au Salon Babyplanet au Palais de Beaulieu (Lausanne)
Thémes proposés par I'AIP suisse :

Maintenir ou retrouver le bien-étre physique, mental et émotionnel en soi
Que transmettons-nous a nos enfants et comment ?

Trucs et astuces pour contrebalancer le stress quotidien.

Tables rondes (Moudon, Crissier)

Discussions, questions et réponses autour du sujet

« Préparation a la naissance »

Colloque international (Cotonou, Benin)

La Commission OMAEP-Afrique organise un colloque international sur
I'éducation prénatale et la paix dans le monde.

Sommet international sur la famille africaine (Yaoundé, Cameroun)

Objectif: diffuser, informer et former les jeunes, les futurs parents, les pro-
fessionnels et les décideurs sur I'importance de I'’éducation prénatale na-
turelle pour la paix en Afrique.
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Bien que I'environnement soit axé aujourd’hui
sur I'analyse et que la société se soit transfor-
mée en une armée de spécialistes, nous devons
admettre la nécessité d’'une vision de synthese
qui permette de comprendre la vie dans sa glo-
balité.

La science moderne a mis en évidence qu'il
existe une conscience dans la cellule méme. Les
similitudes fonctionnelles qui existent entre la
structure de I'atome et celle du systéme solaire,
se retrouvent entre la composition de ’'homme et
celle de l'univers. Entre la Terre, le Soleil et les
autres planétes, il existe une harmonie et une
grande attraction, I'attraction universelle, selon
la terminologie scientifique. Cette relation existe
aussi chez I'étre humain, dans son organisme,
car chaque organe agit en fonction des autres
dans un méme et unique but, la vie. Il suffit qu’un
seul organe manque a sa tache pour que le dé-
sordre s’installe et aboutisse a la maladie. Par
conséquent, on peut affirmer que les échanges
sont la base méme de la vie.

Si, par analogie, nous pensons a la Terre comme
a un étre vivant, nous pouvons déduire que
toutes les villes, tous les pays et tous les conti-
nents sont les organes de son corps planétaire
et que nous faisons partie d’'un « Tout ». Ce tout
englobe notre vie tant matérielle qu’énergétique.
La loi de la relativité d’Einstein : E = mc? exprime
cette méme vérité, c’est-a-dire que I'énergie est
identique a la matiere malgré que leur degré vi-
bratoire soit différent. L'attraction entre ces deux
pbles, I'énergie et la matiére, déclenche un mé-
canisme d’action et de réaction qui entretient le
mouvement vital dans le monde de la matiére.
Du point de vue scientifique, la matiére, qui est
infinie, est a la base de I'existence ; pour les
idéalistes, c’est I'énergie cosmique universelle
qui est a la base de tout. Ainsi, I'égalité se véri-
fie car la notion d’infini contient en elle-méme la




dimension du Créateur.

Alors, cette « guerre » entre les philosophies :
matérialiste et idéaliste, ou scientifique et reli-
gieuse, n'est-elle pas absurde? Et n’est-il pas
temps de se réunir pour travailler ensemble?

II'y a quelques années, les gens souriaient
lorsqu’ils entendaient parler d’écologie. Au-
jourd’hui, le danger qu’entraine la pollution est
si évident que chacun s’alarme. Il est nécessaire
d’élargir ce concept pour y englober la cause qui
n’est autre que notre fagon de penser. La réalité
matérielle d’aujourd’hui est une conséquence de
la réalité psychologique formée par I'ensemble
de nos pensées et de nos sentiments.

Ainsi, a part les efforts fournis pour satisfaire
les nécessités vitales physiques, il convient de
surveiller également notre psychisme. C’est une
nouvelle écologie, écologie humaine, qui sera
incorporée dans I'éducation a la source de vie
par I'éducation prénatale.

Nous vous présentons ci-aprés deux réflexions:
'une sur la base des expériences scientifiques
et 'autre issue d’une vision spirituelle ; les deux
aboutissent aux mémes conclusions.

par Annie Murphy Paul, journaliste, 4 octobre 2010

= [...] Qu’est-ce qui nous rend
comme nous sommes ? Pour-
quoi certains sont prédisposés
a étre anxieux, en surpoids ou
asthmatiques ? Comment se
fait-il que certains soient sujets
aux crises cardiaques, au dia-
béte ou a une tension élevée ?

ow the
first nine
n;‘onths
sha

the |;‘c‘:st
of your life

etal origi

(LI

Il existe toute une liste de réponses convention-
nelles a ces questions. Nous sommes comme
nous sommes parce que c’est dans nos génes ;
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I’ADN dont nous avons hérité lors de notre concep-
tion. Nous devenons ce que nous sommes a cause
de expériences vécues durant notre enfance: com-
ment nous étions traités et ce que nous avons
compris, spécialement pendant ces trois pre-
miéres années. Notre santé et notre bien-étre pro-
viennent des choix de vie que nous faisons en tant
qu’adultes : quel genre de régime nous suivons et
I'exercice que nous faisons.

Mais il existe une autre source puissante d'in- ‘M\:
fluence que vous pouvez avoir oublié de considé‘-”*&( “i
rer : votre vie en tant que foetus. La quantité\éﬁ{; o
le genre de nourriture que vous avez regue d: s . »
le ventre, les polluants, drogues et infections—a%r

quels vous étiez exposés durant la gestatidE%_éQ
santé de votre maman, le niveau de stress et I’é’t: >
d’esprit dans lequel elle était durant sa grossesﬁ%
— tous ces facteurs vous on formé en tant que bébe _
et enfant et continuent de vous affecter a cejour.

L

Ce sont les affirmations provocatrices d’'un do-
maine connu sous le nom des origines feetales,
dont les pionniers disent que les neuf mois de ges-
tation constituent la période la plus conséquente
de notre vie, influencant en permanence les
connexions de notre cerveau et le fonctionnement
d’organes comme le cceur, le foie et le pancréas.
Ils disent que les conditions que nous rencontrons
in utero modelent notre sensibilité aux maladies,
notre appétit et notre métabolisme, notre intelli-
gence et notre tempérament. Dans la littérature
sur le sujet, qui a explosé durant les dix dernieres
années, on peut trouver des références sur les ori-
gines foetales du cancer, les maladies cardiovas-
culaires, les allergies, 'asthme, I'hypertension, le
diabéte, I'obésité, les maladies mentales — méme
les maux associés au grand age tels que l'arthrite,
I'ostéoporose et le déclin cognitif.

La notion d’influence prénatale peut faire appa-
raitre des tentatives frivoles d’enrichir le foetus,
comme par exemple jouer du Mozart devant un
ventre de femme enceinte. En réalité, le fagonnage
qui se déroule in utero est beaucoup plus viscé-
ral et conséquent que c¢a. La majorité de ce que
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la femme enceinte rencontre dans sa vie de tous
les jours — l'air qu’elle respire, la nourriture et la
boisson qu’elle consomme, les produits chimiques
auxquels elle est exposée et méme les émotions
gu’elle ressent — est, d’'une certaine maniére, par-
tagée avec le feetus. Le foetus incorpore ces of-
frandes dans son propre corps et en fait une part
entiére de sa chair et de son sang.

Il fait souvent quelque chose de plus : il traite ces
contributions maternelles comme des informations,
des cartes postales biologiques du monde exté-
rieur. Ce qu’'un feetus absorbe in utero n’est pas
La Flate enchantée de Mozart mais les réponses a
des questions beaucoup plus critiques au sujet de
sa survie : naitra-t-il dans un monde d’abondance
ou de privations ? Sera-t-il en sécurité et protégé
ou fera-t-il face a des dangers et des menaces
constants ? Vivra-t-il une vie longue et fructueuse
ou au contraire une vie courte avec des harcele-
ments constants ?

La recherche sur les origines foetales — également
appelée les origines développementales de la san-
té et de la maladie — suggére un changement révo-
lutionnaire lorsqu’on pense a l'origine des qualités
humaines et au moment ou elles ont commencé a
se développer. Cela améne la grossesse vers une
frontiére scientifique : I'Institut national de la santé
a entamé I'année derniére une étude d’'une durée

- de plusieurs décennies qui examinera les sujets
~ avant leur naissance. Cela altére également les

perspectives des chercheurs d’autres domaines
que la biologie. L’éc;onomiste lauréat du Prix Nobel,
Amarty Sen, a coécrit un article sur importance
des origines foetales sur la santé et la productivité
d’'une population : il écrit que les mauvaises expé-
riences prénatales «sément la graine des maux qui
affligent les adultes.» Cela fait du ventre une cible
prometteuse pour la prévention, faisant naitre I'es-
poir de conquérir les fléaux de santé publique tels
que l'obésité et les maladies cardiaques par des
interventions avant la naissance [...]

aux participants du Congres sur I’éducation prénatale,
Rome, le 20 mars 1988

MESSAGGIO s o porecbrt o i Conprss ocomsons ponae
Nellwssegnare § mezzi economiici destinati alka ricerca
e ; :

gpia istioger r | rogame
i he ne offendono Ia digniti

[...] Il est réconfortant de ren-
contrer dans le panorama
scientifique actuel un groupe
de chercheurs qui, reconnais-
sant pleinement la dignité du
futur bébé, explorent les voies
d’une nouvelle discipline: I'édu-
cation prénatale. Ceci est une
recherche merveilleuse et méritoire : s’incliner
devant I'enfant qui se trouve encore dans le sein
maternel, non seulement pour constater et obser-
ver sa croissance physique et écouter les batte-
ments de son petit coeur, mais aussi pour étudier
ses émotions et enregistrer les signes du dévelop-
pement de son psychisme

egno della vita ¢ quel

Il est juste que I'enfant soit placé au centre de
attention des sciences humaines, et pas seule-
ment des sciences biologiques, depuis le début de
son chemin temporel dans le sein maternel. Par
conséquent, votre engagement, chers congres-
sistes, a certainement une valeur dans le champ
des sciences expérimentales mais a aussi une
signification anthropologique et morale. En effet,
votre intérét dépassant le pur organicisme et la



considération des aspects physico-fonctionnels
qui cependant gardent leur importance, se dirige
vers l'intimité d’un nouvel étre qui est 'héte du sein
maternel.

Votre optique est pour ainsi dire prospective : vous
veillez au développement ultérieur de I'enfant (son
enfance, I'adolescence, I'age adulte) pour saisir
les liens psychologiques qui existent entre ces
phases de I'existence et ses débuts dans le sein
maternel, et pour suggérer aux parents la conduite
la plus appropriée pour assurer un commencement
harmonieux au processus.

L’histoire de I'individu aprés la naissance dépend
certainement des soins physiques et médicaux
qu’il recoit. Cependant, la sérénité, l'intensité et
la richesse des émotions éprouvées durant la vie
prénatale ont une influence non négligeable sur
son histoire. C’est pourquoi cette recherche préna-
tale doit étre considérée comme de la plus haute
importance.

Dans cette perspective, il est également important
de relever le lien qui existe entre le développement
psychologique du futur bébé et le contexte de la
vie familiale qui se meut autour de lui. L’harmonie
des conjoints, la chaleur de la maison, la sérénité
de la vie quotidienne se répercutent sur sa psy-
chologie et en favorise I'épanouissement harmo-
nieux : ce ne sont pas seulement les génes qui
transmettent les traits héréditaires des parents
mais aussi les répercussions de leur vie spirituelle
et émotionnelle.

Il est beau de constater comment la médecine et
la psychologie, avec leurs ressources respectives,
peuvent se mettre au service de la vie du futur bébé
et de son développement ultérieur. Alors que cer-
taines recherches et interventions expérimentales
risquent aujourd’hui d’oublier le mystére de I'étre
présent dans la vie qui nait dans le sein maternel,
vous vous proposez de développer vos études en
partant de ce présupposé. Vous savez en effet que
le plus grand malheur pour 'humanité est celui de
perdre la signification de la valeur humaine depuis
son début [...]
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Information - Education

Marie-Andrée Bertin 0 ; . O“

L‘éducation

prénatale

naturelle . .
s L’education

prénatale
naturelle

par Marie-Andrée Bertin
Editions du Dauphin, France
juillet 2012

Extrait :
Par quel vecteur les pensées de la mére sont-elles transmises a I'enfant in utero ?

«Par I'eauy, répond le chercheur japonais Masaru Emoto, qui a étudié la plasticité de cet élément indispensable
a la vie, ses capacités d’enregistrement et de mémorisation.

A partir de travaux menés a Berkeley par le biochimiste Lee Lorenzen sur la résistance magnétique de I'eau, Ma-
saru Emoto a soumis des échantillons d’eau a des influences diverses : musiques structurées ou déstructurées,
sentiments d’amour ou de haine, pensées de mort ou de vie, prieres... Ces eaux ont été congelées, puis leurs
cristaux — a une température de -5° a 0°C — photographiés sous microscope électronique. Les clichés obtenus
sont stupéfiants. Les cristaux refletent la splendeur ou I'horreur dont ces eaux ont été imprégnées. Or, le corps
humain est composé de plus de 70% d’eau. Ce phénoméne expliquerait-il I'efficacité du travail sur soi, I'influence
de notre pensée sur nos cellules, notre santé, notre propre matiére ? L'ovule humain fertilisé est composé de
90% d’eau. Est-ce cette eau biologique qui capterait et enregistrerait cette toute premiére information : la qualité
de 'amour des parents au moment de la conception ? Ce processus d’imprégnation se poursuivrait-il tout au long
de la grossesse, le feetus s’alimentant au sang de sa meére et baignant dans le liquide amniotique ?

Ainsi s’expliquerait 'impact de la vie intérieure de la mére, a la fois sur le psychisme et sur tout 'organisme de
I'étre qui se forme en elle.
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Preparation
a la vie

Editions Noi Cativa SRL, Roumanie
décembre 2012

Extrait :

L’existence de tous les étres vivants — I'étre humain compris — est fondée sur la loi de la polarité. La vie est appa-
rue au moment ou une cellule primordiale a commencé a se diviser, comme si elle était poussée par «le désir
d’étre deux». C’est par leur polarisation que les organismes unicellulaires ont réalisé le grand saut: la division de
leur noyau et la création de deux cellules — processus qui allait mener a la constitution de dizaines de milliards
de cellules, structurées pour former des organismes de plus en plus complexes.

La loi de la polarité agit un peu partout autour de nous et en nous. Toute chose, tout phénoméne peut étre
envisagé sous l'angle de la polarité, qui suppose I'existence de deux aspects opposés: haut — bas, extérieur —
intérieur, chaud — froid, émissif — réceptif, masculin — féminin, actif — passif, lumiere — obscurité, yang — yin, et
ainsi de suite.

La polarité est une propriété intrinséque de la matiere. De l'infiniment grand a l'infiniment petit, les éléments
se trouvant dans un rapport de polarité demeurent inséparables et complémentaires. L'interaction de ces deux
pbles préside a la manifestation de toute chose, de tout phénomeéne. Les indiens Hopi disent que la polarité est
le métier a tisser sur lequel se trame toute la réalité!

Tout échange de quelque nature qu'il soit, toute relation, toute transaction suppose I'existence d’une polarisation
entre deux parties, éléments, choses, entités, personnes, etc. Qu'il s’agisse des arts ou des sciences : physique,
biologie, communication, commerce ou mécanique des corps célestes, tout transfert d’information, de matiéere
ou d’énergie est réalisé grace a une différence supposant une polarité. Une partie (le pole émissif) donne, I'autre
partie (le pble réceptif) recoit. Le but de cet échange est de créer un équilibre, une stabilité relative, en perpé-
tuelle dynamique.
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par Jacqueline et André Grobéty, sophrologues

Abraham Lincoln disait : «Si je disposais de six
heures pour abattre un arbre, je consacrerais les
quatre premieres heures a aiguiser ma hache».

Comment mieux dire I'importance de la prépa-
ration a l'arrivée d’un enfant, que la plupart des
futurs parents appliquent dans le monde objec-
tif? Comme son nom l'indique, le monde objectif
est celui des objets, des choses concretes. Ainsi,
avec beaucoup d’attention, les futurs parents ar-
rangent-ils a 'avance la chambre du bébé, y ins-
tallent un berceau confortable, remplissent les
armoires d’habits et achétent toutes les choses

nécessaires au confort de I'enfant a venir. Mais
qu'en est-il de la préparation subjective, celle
liee aux sujets, c’est-a-dire les futurs parents ?

En général, I'acte de conception est pergu comme
un événement purement biologique, qui se fait
sans préparation psychologique et physique. En
s’accouplant, ’lhomme et la femme laissent faire
la nature et le hasard. Le plus souvent, la nature
et le hasard font bien les choses, mais pas tou-
jours. Par manque de préparation subjective, les
événements ne se déroulent alors pas comme
prévu et plusieurs problémes surgissent. |l serait
cependant naif de considérer que la préparation
suffit a écarter tout probléme. Mais, comme le dit
'adage : «Un homme averti en vaut deux».

Voici quelques pistes pratiques pour se préparer
a transmettre la vie :

On peut aisément comprendre et admettre
gu’avant de concevoir un enfant, il est impor-
tant d’avoir un corps sain. Les futurs parents
doivent éviter tout ce qui intoxique I'organisme.
La fumée, les drogues, les exces d’alcool, les
aliments trafiqués devraient étre bannis. Les
activités corporelles, adaptées aux capacités
de chacun, ont un effet prophylactique évident.
Sauf contre-indication médicale, marcher, courir,
nager, transpirer, respirer (si possible en milieu
naturel) sont autant d’actions simples qui prépa-
rent le « terrain » corporel des futurs parents et
participent au potentiel-santé de I'’enfant a naitre.

De récentes études en psychologie ont démon-
tré qu’en plus du patrimoine génétique physique,
les parents transmettent a leurs enfants leur ca-
pital psychologique. La responsabilité des futurs
parents ne s’arréte donc pas a I'aspect physio-
logique de la conception. lls doivent prendre
conscience que leur état intérieur se transmettra
également a leur enfant. Pour se préparer psy-
chologiquement, il est bon de participer a des



séances de yoga, de sophrologie ou de toute
autre discipline ou la pensée positive est culti-
vée. Verbaliser son ressenti avec son ou sa par-
tenaire permet d’éviter les non-dits, dont on sait
gu’ils peuvent laisser des traces douloureuses
dans I’'dme humaine. Se préserver des sources
d’information négatives (télévision, films violents,
lectures tendancieuses, etc.) aide I'étre humain
a faire le ménage dans son for intérieur. Ecouter
de la « belle » musique, cétoyer des personnes
qui ont une vision positive de I'existence, s’im-
merger dans la nature, sont autant de moyens
pour se préparer a transmettre la vie.

Les personnes qui acceptent une vision trans-
cendante de l'existence peuvent trouver dans
I'ouverture spirituelle un troisiéme pilier pour une
saine préparation a la conception. L'ampleur et
'intimité de ce domaine sont telles qu’il ne nous
appartient pas de guider les gens dans une di-
rection ou une autre, mais I'honnéteté et I'ex-
haustivité de nos propositions dictent que nous
I’évoquions.

Pour conclure ce bref exposé, encore un adage
bien connu «Mieux vaut prévenir que guérir» ou,
autrement dit, mieux vaut se préparer que répa-
rer.

par Ginette Vergéeres, thérapeute

Notre planete est d’'une richesse incomparable
et d’'une beauté infinie. Souvent, I'étre humain ne
rend plus hommage a cette beauté, oublie de re-
mercier la nature pour ses dons, et au contraire
la traite en esclave. Il ne réagit qu’en l'asservis-
sant, la polluant et I'exploitant, car il croit en étre
le maitre, le supérieur et non le gardien.

Nous devrons rendre compte a la vie de la fa-
¢on dont nous aurons géré la planete qui nous a
été confiée. Il serait temps que nous nous sou-
venions de nos responsabilités et apprenions a
nos enfants le respect de chaque régne de la

15 / Ensemble

nature. Pendant la gestation, les pensées et les
actions de la mére préparent déja le feetus a
cette connaissance. Lorsque pendant neuf mois
elle regarde avec amour tout ce qui est beau,
soigne et préserve la beauté au mieux de ses
possibilités, parle a son futur enfant de I'admi-
ration qu’elle ressent, elle crée une atmosphére
de respect et de reconnaissance. Le futur bébé
ressent cette joie devant la beauté de la vie et
assimile toutes ces sensations qui ressurgiront
lorsqu’il découvrira son environnement.

par Denis Ray, éditeur des Editions Les Rayons du Soleil

Tous les paysans du monde savent qu’il faut pré-
parer la terre pour que la graine puisse s’épa-
nouir et que la plante soit saine. Les mémes lois
sont applicables a I'enfant a naitre. Vouloir un
enfant, c’est accepter I'intelligence de la nature
dans toutes ses richesses.

Etre en harmonie avec la nature est une chose
simple, il suffit de prendre le temps de la regar-
der et d’observer la vie autour de soi. Tout est
visible pour celui qui le veut vraiment.

Aimons ce qu’il y a de meilleur pour nos enfants.
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onner envie de sortir de sa vie incons-

ciente faite d’habitudes, de souffrances

et d’illusions pour entrer dans une vie
consciente, riche de choix, de présence, de gen-
tilesse avec soi-méme afin de partager avec
les autres et transmettre a son enfant la joie,
'amour, la paix, la vérité.

Au cours des 50 derniéres années, la périnatalité
a éclos comme une science a part entiére. Cette
nouveau-née n’en finit plus de nous étonner par
ses applications pratiques en santé préventive et
par les solutions fondamentales qu’elle suggére
pour résoudre les grands probléemes que nous
pose le vaste domaine de la santé sociale.

En effet, aprés avoir affirmé que tout se jouait
avant I'age de 6 ans, puis 3 ans, puis dés la nais-
sance, on voit maintenant que c’est au niveau
du « terrain parental préconceptionnel » que se
détermine en fait la santé du futur individu.

La véritable éducation de I'enfant ne semble
pouvoir se faire qu’avec une attention toute par-
ticuliére a la vie prénatale portée par les parents,
et notamment la mére.

Ce que ces expériences montrent et les résul-
tats que les laboratoires publient, sont que des
eémotions trés précises ont le pouvoir de chan-
ger la forme de I'ADN dans notre corps. C’est
absolument incroyable, car cela signifie qu’en
décidant de créer des émotions trés précises a
I'intérieur de notre corps, nous avons en fait le
pouvoir de changer le fonctionnement de I’ADN.

par Cendrine Fuchs, sage-femme

Et cela est le début d’'une technique intérieure,
peut-étre trés ancienne, que nous commengons
seulement a comprendre.

Je suis la somme de ce qui m’a été transmis
par tous mes ancétres. Attitudes, réactions,
bien-étre ou mal étre, souffrance... tout en moi
révele ce que jai regu et ce qui me manque. A
moi d’observer et de transformer, seule ou avec
I'aide d’un thérapeute, ce qui ne me convient pas
ou me fait souffrir.

A moi de choisir ce que je veux vivre, ce que je
veux partager avec les autres et ce que je veux
transmettre @ mon enfant.

Etre créateur de sa vie, c'est faire des choix
conscients.

Je suis responsable de mes choix et aussi de
mes non-choix.

Ma vie est la somme de ce que jai regu in-
consciemment, jusqu’a ce que je choisisse
consciemment de garder ce qui me convient et
de transformer ce qui ne me convient pas.

Ce que je transmets a mon enfant, c’est tout ce
qui m’a été transmis inconsciemment jusqu’a ce
que je choisisse consciemment ce que je veux
lui transmettre vraiment.

Outils a disposition pour faire un travail et trans-
former ce qui ne me convient pas:

Miroir. Les comportements qui me dé-
plaisent ou me heurtent chez mon mari, mes
enfants et les autres personnes me montrent ce



que je vis a l'intérieur de moi et qui me fait souffrir
ou me déplait inconsciemment. ldem avec l'as-
pect positif. En me révélant mes capacités, cela
me montre comment reconnaitre celles dont je
dispose ou/et celles que je peux développer. Les
événements et situations que je vis en dehors de
moi me renseignent sur ce que je vis ou crois a
I'intérieur de moi-méme.

Observation. Observer mes pensées,
mes paroles, mes actes, mes réactions au com-
portement des autres et aux circonstances me
permet de comprendre mon fonctionnement,
mes émotions, mes croyances et mes qualités.
Je peux le faire simultanément ou juste aprés,
ou encore plus tard et dans le calme. Etre obser-
vateur, c’est étre attentif et présent ; c’est regar-
der vraiment. Observer permet de reconnaitre.

Reconnaissance. Chacun d’entre nous
a besoin d’exister pour lui et pour les autres.
Lorsque pensée, acte, parole, émotion, réaction
sont reconnues, elles témoignent que jexiste.

Acceptation. Si jaccepte ce qui est sans
porter de jugement, je peux passer a autre
chose. L'acceptation méne a la reconnaissance.

Moment présent. C’est étre présent ici et
maintenant, a I'instant méme, en soi, dans son
corps et avec sa respiration. En étant totalement
présent a soi-méme, on donne une attention,
une vigilance et une qualité d’écoute aimantes,
agréables et rassurantes pour soi-méme et pour
l'autre.

En vous posant quelques questions, apprenez
ou vous en étes, ce que vous vivez et surtout la
qualité de ce que vous vivez et de ce que vous
avez a offrir aux autres et a votre enfant.

Je désire un enfant, pourquoi ?

Quelle est la qualité de ma vie familiale, profes-
sionnelle, relationnelle et environnementale ?

Comment est-ce que je me sens a l'intérieur de
moi-méme ?
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Quelle est I'ambiance intérieure que j'ai a offrir ?
Bien-étre, mal étre ? Ai-je un gros souci de san-
té, un mal étre diffus ou évident ?

Ai-je un probléme récurrent ?

Suis-je dans une situation de conflit ?

C’est en répondant a ces questions que je sau-
rai ce qui se passe en moi et identifierai ce qui
est agréable, me plait, me convient et ce qui est
douloureux, invivable ou a transformer.

J’ai le choix de vouloir vivre bien dans ma peau
et de transmettre cela a mon enfant. Je peux dé-
cider d’étre aidée par un thérapeute, une tech-
nique, un accompagnement, de me mettre en
route vers la vie que je souhaite vraiment et la
transmettre a mon enfant.
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Principes de vie

Causes et effets

ans la vie, du microcosme au macro-

cosme, tout est lié et tout effet a une

cause. Au premier de nos agissements,
nous déclenchons des forces qui produisent des
conséquences, donc des effets. On entend sou-
vent des proverbes, apparemment différents, tels
que: «Nous récoltons ce que nous avons semé»
et «Rien n’arrive par hasard». Ces expressions
définissent une seule et méme loi.

Chaque pensée, sentiment ou acte constitue
autant de germes que nous plantons dans notre
psychisme et qui n’attendent que de croitre. Si
nous sommes injustes, nous retrouverons plus
tard les mémes injustices sur le chemin de notre
vie. Tout s’enregistre dans la mémoire des cel-
lules, comme les caractéristiques de I'arbre sont
inscrites dans ses graines. Nous ne pouvons re-
cevoir que ce que nous donnons. En semant la
gentillesse, I'amitié ou la bonté autour de nous,
nous recevrons en retour toutes ces qualités.

Tous les étres vivants, avec qui I'on fait de tels

échanges quotidiens, le ressentent!

L’expression: «Ne faites pas aux autres ce que
vous ne voudriez pas que I'on vous fasse» nous
montre a quel point il est important d’avoir une
attitude juste et cohérente. Notre liberté réside
dans le choix. Celui-ci posé, nous sommes natu-
rellement soumis au fonctionnement de la loi des
causes et de leurs conséquences.

Les principes du monde psychique sont simi-
laires a ceux du monde physique. Tout comme
I'agriculteur qui plante des graines dans sa terre,
nous semons nos pensées et nos sentiments
dans notre psychisme. Une chose est slre, tous
ces germes croitront et la seule inconnue est le
temps qu’ils mettront pour se matérialiser.

Le Corbusier disait: «Lorsque I'architecte est de-
vant sa planche a dessins, il sait déja ce qu'il va
réaliser». L'idée du projet est déja présente dans
la pensée, il faut donc le matérialiser par un des-
sin pour ensuite le concrétiser sur le terrain.



L'idée déclenche I'enthousiasme, sentiment qui,
a son tour, va déclencher l'action, et celle-ci la
réalisation. Le méme principe fonctionne aussi
dans I'organisme humain.

Exercice pratique
La connaissance de la loi des causes et ef-
fets nous permet de prendre conscience du
résultat avant d’agir. Comme la pensée est la
cause du sentiment, si nous sommes pertur-
bés par un mauvais sentiment, il suffit de se
concentrer quelques minutes sur une autre
pensée, positive, liée a un vécu de qualité.

L’enregistrement

achant que tout s’enregistre, que tout

laisse une empreinte sur la grande plaque

sensible de la vie, nous ne pouvons que
devenir plus responsables de nos pensées, de
nos sentiments et de nos actes.

Le grand écrivain Dostoievski disait que celui
qui a commis un crime reste en permanence tor-
turé par I'empreinte gravée en lui. Celle-ci agit
comme un reproche qui terrasse sa conscience.
Dans son roman Crimes et Chéatiments, on as-
siste au calvaire d’'un tueur qui se sent obligé
de se rendre sur le lieu du crime ; hanté par ses
souvenirs, il ne peut plus dormir normalement.

Nous devons étre tres attentifs a ce que nous
pensons, car toutes les mauvaises pensées que
nous émettons s’enregistrent en nous. En plus,
une fois imprimées, elles ont tendance a se ré-
péter jusqu’au jour ou nous les aurons corrigées.
Le secret de la correction consiste a ne pas lutter
contre notre faiblesse, mais a nous concentrer
sur sa qualité correspondante de fagon a agir
par des actions reconstructives. C’est la nature
de nos besoins qui détermine notre vie. Chaque
pensée, chaque sentiment, chaque action nous
entraine dans une direction déterminée dont les
conséquences sont le résultat direct de leur na-
ture.
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En trés peu de temps, cette nouvelle pensée
déclenchera un nouveau sentiment plus har-
monieux.

Si cet exercice est régulierement répéte,
nous établissons des habitudes positives qui
nourrissent notre état intérieur d’un bien-étre.
Pour une femme enceinte, dont la sensibilité
est démultipliée, cet impact est encore plus
fort pour elle et son bébé. Un tel bien-étre
favorise également le transfert du bagage
génétique pour I’étre en formation.

Il est trés difficile d’éviter de faire des enregis-
trements négatifs dans une société ou la critique
tient beaucoup de place. Lorsque nous criti-
quons une personne, il est souhaitable de termi-
ner la discussion par une constatation positive la
concernant. Ainsi, on concentre I'énergie sur un
résultat constructif.

Gandhi disait: «Etant donné que je suis imparfait
et que j'ai besoin de la tolérance et de la bonté
des autres, j'ai I'obligation de tolérer les défauts
du monde jusqu’a ce que je trouve le secret me
permettant d’y apporter un reméde». Et il ajouta
encore: «CEil pour ceil... Et tout le monde finira
aveugle!»

Exercice pratique
La connaissance de la « loi de I’enregistre-
ment » nous oblige a réfléchir avant d’agir,
car tout s’enregistre. Les enregistrements
sont les causes de nos habitudes, notre «
deuxiéme nature », qui, a son tour, influence
et détermine notre vie ; nous avons par
conséquent intérét a enregistrer en nous da-
vantage de pensées et de sentiments posi-
tifs. Notre état intérieur de bien-étre et, par
conséquent, notre santé, en seront harmo-

nieusement consolidés.

Principes de vie présentés
par Ardalys le Stable, libre-penseur
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La magie
du regard

par Gheorghe Anton, architecte

éthique dans I'art ne doit pas dépendre

des conventions humaines qui ne sont

trop souvent que I'expression d’un inté-
rét limité et égoiste, mais de la connaissance
des principes qui gérent la vie. Si nous sommes
en accord avec ces principes, nous bénéficie-
rons de leur fonctionnement et nous nagerons
avec le courant de la vie.

Les dernieres découvertes en psychologie ont
démontré que les émotions sont aussi impor-
tantes, si ce n’est plus, que la pensée rationnelle.
La réussite d'une personne tient davantage
a lintelligence de son coeur qu’a ses connais-
sances intellectuelles, car le sentiment est un
des moteurs de la vie !

L’art, une des expressions des émotions, invite
le coeur a évoluer vers un idéal de beauté qui
incite 'homme a se surpasser. Quant a I'artiste,
par sa recherche intérieure de réceptivité, il de-

Art - Esthétique

vient un miroir de la création véritable, celle que
la nature vivante exprime chaque jour, a chaque
instant, dans toute sa complexité et sa variété.

Nous avons vu que dans la nature tout s’imprime.
Les expériences du Dr Masaru Emoto ont dé-
montré qu’une belle pensée et un sentiment har-
monieux, en tant qu’énergies, se matérialisent
toujours en une forme géométrique équilibrée.
Cette découverte nous invite a nous pencher sur
la nécessité d’une éthique et d’'une dimension
morale dans l'art.

Des théories modernes en tout genre peuvent
amener les artistes a produire n’importe quoi,
sous pretexte de se libérer des angoisses et
des faiblesses. Mais pour développer la beauté
intérieure, ’lhomme a besoin de contempler des
belles formes, riches de sens et de contenu.
Par la magie du regard, nous sommes impré-
gnés de ce que l'on voit, a 'exemple des ani-
maux qui empruntent les caractéristiques de leur
environnement. La forme que nous regardons
attire toujours I'énergie Iui correspondant. On le
remarque, par exemple, dans les gestes de l'ac-
teur qui parviennent a nous transmettre I'énergie
de diverses émotions, telles que la tristesse, la
joie, la peur ou le courage.

L’homme se nourrit aussi de ce qu’il regarde, et
quand une femme est enceinte, sa sensibilité se
trouve démultipliée et la beauté qui I'entoure a
un impact considérable sur I'enfant a venir.

Aider les couples et les futures méres dans leur
devenir est primordial, car I'évolution de notre
société dépend aussi de la qualité de I'’éducation
gue nous donnons a nos enfants.

L’art est fait pour émerveiller les gens a travers la
beauté tout en transmettant un message noble et
constructif. Seules les émotions qui sont en har-
monie avec les lois de la nature nous apportent
une plénitude.

« Quand l'art réussira a rendre les gens meil-
leurs, alors seulement nous aurons le droit de
parler d’art » disait I'’écrivain Panait Istrati.
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Les produits a base de céréales (complets):

Que contiennent-ils ?

Du fer, les vitamines B, des protéines, des miné-
raux et des fibres, toutes substances dont votre
corps a tellement besoin.

Du magnésium, qui joue un réle important dans
la consolidation des os et la libération de I'éner-
gie des muscles.

Du sélénium, qui a un rdle antioxydant pour les
cellules et qui favorise I'activité du systéme im-
munitaire.

Combien de céréales ou d’aliments a base de
céréales devrais-je manger quotidiennement ?

- Un nombre de portions aussi grand que pos-
sible, sachant qu’une portion de céréales corres-
pond a = 1 tranche de pain complet, ou % tasse
de céréales préparées a chaud (riz ou pates) ou

par ’AEP, Roumanie

1 tasse de céréales pour le petit déjeuner.

Préférez les céréales du petit déjeuner qui sont
enrichies de I'acide folique nécessaire quotidien-
nement a l'organisme. L’acide folique prévient
certaines malformations foetales sévéres.

Avant la conception et pendant la grossesse, il
est important que vous choisissiez des céréales
enrichies d’acide folique et des produits a base
de farine de céréales complets.

Si nécessaire, le médecin vous prescrira de la
vitamine B6.

- A chaque repas, ajoutez de la salade (laitue)
et des fines herbes, arrosées d’huile (pressée a
froid) et de jus de citron, ainsi que des Iégumes
de saison grillés ou que I'on a fait mijoter dans
de I'huile.

- Préférez le poisson ou le poulet a la viande.
- Savourez un fruit de saison entre les repas.

- Consommez des produits a base de farine de
céréales complets.

- Plutét que du sucre, prenez du miel.

- Lisez les étiquettes des produits : évitez ceux



Les fruits et les Iégumes. La plupart des légumes
donnent peu de calories et ne contiennent pas
de cholestérol. lls sont, par contre, trés riches
en potassium, fibres, acide folique, vitamines A,
EetC.

Vous devez consommer chaque jour au moins 7
portions de fruits et Iégumes : idéalement, trois
de fruits et quatre de légumes. Les fruits et les
Iégumes contenant la vitamine C vous apporte-
ront, a vous et a votre bébé, des gencives saines,
la capacité de guérison et de cicatrisation rapide
des blessures, et favoriseront I'absorption du fer.

Voici quelques fruits et légumes qui contiennent
beaucoup de vitamine C : pommes, fruits de
I'églantier et de I'argousier, fraises, kiwis, me-

Les femmes enceintes ont besoin de 60 a 80
grammes de protéines par jour. Les protéines
servent a former les muscles, les tissus, les
enzymes, les hormones et les anticorps. Au
premier trimestre de grossesse, la quantité de
protéines est plus réduite, mais elle augmentera
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contenant des huiles végétales partiellement
hydrogénées, de grandes quantités de sel, des
additifs.

- Buvez de l'eau, environ deux litres par jour,
en vous imaginant qu’elle provient d’'une source
d’eau pure.

- Trés important : mangez dans un état de paix,
de joie et de gratitude, car vous transmettez ain-
si a votre bébé un message d’amour !

lons, oranges, tomates, poivrons, choux, broco-
lis, tous les Iégumes aux feuilles vertes.

Les fruits et les Iégumes apportent les minéraux,
les fibres et I'énergie si nécessaires a votre or-
ganisme. Les fines herbes fournissent un sup-
plément de vitamines A, de fer et de phosphates,
substances nutritives trés importantes pendant
la grossesse.

Une portion de fruits = 1 pomme ou 1 banane
ou "% tasse de fruits secs ou % tasse de jus de
fruits.

Une portion de légumes = 1 tasse de légumes
frais aux feuilles vertes ou "2 tasse d’autres
légumes (crus ou cuits) ou % tasse de jus de
légumes.

aux deuxiéme et troisiéme trimestres, lorsque le
développement de I'enfant est trés rapide.

Les produits laitiers doivent comprendre 4
portions : yaourt ou fromage, surtout ceux qui
contiennent peu de graisses. lls sont riches en
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calcium, ce qui est bon pour la dentition et le
systéme osseux; ils apportent des vitamines A,
B et D, et des protéines. La vitamine A favorise
la croissance, améliore la vue, augmente la ré-
sistance aux infections. La quantité nécessaire
de calcium et de 1 g par jour. Autres sources de
calcium : les feuilles vertes, les haricots et les
petits pois secs, les noix et les graines, le tofu. Il
convient d’éviter les fromages fermentés.

Une portion de produits laitiers = 1 tasse de lait

ou de yaourt ou 40 g de fromage style sérac.

Autres sources de protéines, le poulet, le
poisson, les ceufs, les noix, les haricots et les
petits pois secs.

Une portion de protéines = 50 a 100 g de viande
maigre cuisinée, de poulet ou de poisson. Une
portion de 30 g de viande équivaut a 'z tasse de
petits pois secs apprétés ou 1 ceuf ou % tasse
de tofu ou '/, tasse de noix.

Huiles et graisses. Durant la grossesse il est
recommandé d’utiliser des huiles et des graisses
contenant des acides gras non saturés riches en
oméga 3, trés importants pour le développement
du cerveau. Huile de tournesol, d’olives ou de
lin (pressée a froid impérativement), le tourne-
sol et le lin pouvant aussi étre pris sous forme
de graines. Le maquereau et les sardines four-
nissent des graisses idéales durant la période
prénatale et l'allaitement ; ces graisses jouent
un réle important dans la régénération des vais-
seaux et du tissu nerveux, influencant la capa-
cité d’apprentissage. La margarine, les huiles
raffinées, rances (noix, noisettes, cacahouétes
rances), ou de friture sont a éviter!

Les hydrates de carbone sont la princi-
pale source d’énergie pour toutes les fonctions
du corps et le principal combustible pour les
muscles et le systéme nerveux, notamment pour
le cerveau.

Le sucre raffiné produit du mucus en excés et
augmente I'acidité du sang, entravant I'action de
certains minéraux et vitamines essentiels ; avec
le temps, il conduit a une baisse de I'immunité.

Les céréales et les Iégumes, qui contiennent des
glucides complexes et des protéines, sont a pri-
vilégier. Pour répondre a une envie de douceur,
un fruit frais, un peu de miel ou quelques fruits
secs feront bien mieux I'affaire que du sucre raf-
finé ou du chocolat.



a nourriture est liée dés notre plus jeune

age a des conditionnements confus, au

point que nous sommes généralement
devenus incapables de lui préter objectivement
attention et le role qu’elle mérite. Nos confu-
sions engendrent une multitude de théories et
de pratiques alimentaires disparates, souvent
contradictoires et irrationnelles. |l convient d’y
mettre un peu d’ordre pour dégager de nos
connaissances quelques éléments clés qui nous
permettront de cerner les bases d’'une alimenta-
tion que je nommerai «intelligente».

Nous faisons partie intégrante de l'ordre de la
nature et de l'univers, et tout ce que nous absor-
bons sous forme de nourriture matérielle ou sub-
tile (son, lumiére, radiations) nous modifie. Nous
sommes ce que nous mangeons.

Nos fonctions, nos organes, nos tissus, nos mo-
Iécules, nos atomes proviennent du monde ex-
térieur. Sans nourriture, c’est-a-dire sans notre
environnement, aucun de nos phénomeénes vi-
taux ne pourrait avoir lieu. En modifiant notre ali-
mentation, nous modifions notre corps, notre es-
prit, notre ame, et, par extension, nos sociétés,
cultures et civilisations. «Mettre de la conscience
dans la matiére», n’est-ce pas ce qu’on pourrait
définir comme base essentielle de tout chemin
spirituel?

Quelle future mere n’a-t-elle pas le désir d’offrir
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par Claude Chappuis, naturopathe

a I'étre qu’elle porte les meilleurs aliments ? Les
parents responsables qui font des choix nutri-
tionnels intelligents et les appliquent avec clarté,
simplicité et fermeté, permettent a leurs enfants
d’acquérir une structure qui les protege des
leurres de la consommation commerciale.

Dans ce sens, faire le choix d’une nourriture
d’origine biologique n’est pas seulement un acte
d’idéologie basé sur le respect écologique, c’est
également privilégier le plaisir du godt authen-
tique d’aliments non dénaturés. Pour étre correc-
tement assimilé par I'organisme, un aliment doit
étre mis en présence des facteurs d’absorption
que sont les fibres végétales, les vitamines et les
éléments minéraux, apports vitaux dont dépend
la qualité de la nourriture. C’est pour cette raison
que les aliments biologiques et complets doivent
étre privilégiés. Eux seuls offrent 'avantage de
rester riches en micronutriments naturels car,
préservés de toute agression chimique, ils ont
conservé leur rythme de croissance et leurs ri-
chesses intrinseques.

Avant d’aborder les quelques éléments clés ou
régles de base qui cadrent une alimentation «in-
telligente », poursuivons par une rapide réflexion
sur les généralités d’ordre éthique qu’impliquent
nos choix personnels: alimentation carnée, vé-
gétarisme ou végétalisme.

Citons a ce propos Alan Calverd, physicien bri-
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tannique: «Au lieu de se borner a limiter la com-
bustion de pétrole ou de gaz pour lutter contre
les gaz a effet de serre et diminuer les concentra-
tions de dioxyde de carbone dans I'atmosphere,
les hommes devraient changer leurs habitudes
alimentaires. Si tous les habitants de la Terre
devenaient végétariens, le réchauffement glo-
bal pourrait étre tenu sous contréle.» A radical
approach to Kyoto, publié dans Physics World
en juillet 2005.

En 2050, la planéte sera végétarienne ou affa-
mée, affirment les chercheurs du Stockholm In-
ternational Water Institute (SIWI) en conclusion
d’'une étude récente (2012) sur I'utilisation des
ressources en eau du globe. L'émergence de la
Chine et de I'Inde, entre autres, fait que leurs
populations tendent a adopter le régime alimen-
taire occidental composé en moyenne de 20%
de protéine animale. Or, pour élever du bétail, il
faut 5 a 10 fois plus d’eau douce que pour assu-
rer une alimentation végétarienne. Cette eau qui
manque déja cruellement a I'équilibre des be-
soins alimentaires est accaparée a 70% par une
agriculture en grande partie consacrée a l'éle-
vage. Il y a urgence, et 'ONU estime que pour
nourrir la planéte, il faudra augmenter de 70% la
production alimentaire d’ici a 2050. Les experts
du SIWI prédisent donc qu’au rythme actuel le
monde devra se résoudre a ne plus manger de
viande, faute de quoi une part importante de la
population mourra de faim.

Considérant I'état de dégradation naturelle pro-
voqué par le carnivorisme, n’est-ce pas un acte
politique, un acte de conscience, d’amour et de
spiritualité engagée, que d’étre ou de devenir
végeétarien? Sans oublier que la santé des végeé-
tariens est meilleure que celle des carnivores.

Cependant, quelles que soient nos convictions
personnelles, il convient d’établir plusieurs régles
de base qui participent a une alimentation saine.

Les éléments clés que nous aborderons pour
cette clarification sont les suivants:

Catégorie des aliments, leur réle énergétique et
choix de base

Les compatibilités alimentaires, ce qu’il faut en
savoir

Les groupes sanguins et la nourriture, voie cre-
dible?




Quel impact a sur I’enfant in utéro le vécu
de la future mére pendant les 9 mois de la
grossesse?

Selon vous, quelle est 'importance de la
qualité des relations entre les futurs parents
sur I’enfant a naitre?

Quel est le réle du pére durant cette pé-
riode?

Quelle est I'importance de I’environnement
durant cette période ?

De quoi devons-nous tenir compte pour
une naissance et un accueil réussis ?

Il est entiéerement responsable de I'’équilibre du
futur enfant.

Un enfant désiré a un impact plus important dans
la transmission du bagage génétique.

Il apporte a la mere et au futur enfant le sentiment
de sécurité qui assure une transmission génétique
favorable.
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Il contribue grandement au bien-étre de la future
mere, qui le transmet a son enfant a venir.

De notre désir réfléchi, profond et responsable de
donner la vie.

Le vécu de la mére pendant la grossesse est
d’une importance capitale pour I'enfant a naitre. Tout
s’'imprime dans le psychisme de cet enfant, avec des
répercussions sur sa vie entiére.

La qualité des relations entre les futurs parents va
induire la qualité des relations que I'enfant aura avec
les autres mais également avec lui-méme.

Le réle du pére est extrémement important durant
cette période ; I'enfant pergoit sa voix déja in utéro et
il la reconnaitra aprés sa naissance.

L’environnement a une grande importance sur le
ressenti de la future meére, qui le transmet naturelle-
ment au foetus.

Il existe plusieurs facteurs, notamment rassurer la
future mere, la mettre en confiance, lui accorder les
soins et l'attention nécessaires, étre a son écoute et
'entourer.

Je me réfere a la civilisation de la Grece antique ou
la femme était protégée et entourée d’amour durant
sa grossesse. L'enfant a naitre recevait déja cette
empreinte.

Les futurs parents, déja conscients de leur role a la
conception, permettront a I'enfant de se sentir sécu-
risé.

Le pére sera présent, a I'’écoute, et devancera les
désirs de son épouse. Ainsi I’lharmonie sera créée et
ressentie par I'enfant.

L'environnement familial doit trouver son équilibre
sur les trois plans physique, mental et spirituel.

La venue d’'un enfant désiré, entouré d’une famille
aimante et responsable, ne peut étre que du bonheur.
Sans oublier que nous ne sommes que des gardiens.

W/
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