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DOSSIER D'ETUDE MACROBIOTIQUE

Ce dossier comporte
A ~ des textes ou tableaux de Georges Ohsawa qui constituent des clés de son enseignement,
B - quelques articles d'introduction & la macrobiotique,
C - des €léments de base pour son application culinaire.

Les fiches ne sont pas classées par ordre logique, puisque le dossier, étant incomplet, reste
toujours ouvert, a compléter par I'étude personnelle des ouvrages de G. Ohsawa et par I'expérience
de la vie. 1 doit aussi s'enrichir de vos propres notes et observations.

Le premier complément quasi indispensable de ce dossier est "L'Aide-mémoire" de Georges
Chsawa, qui donne des éléments de sa philosophie, ses "directives préparatoires" de I'alimentation

" macrobiotique, ef une liste de préparations culinaires importantes.

Tous les ouvrages de G. Ohsawa, ainsi que l'ensemble des numéros de la révue macro-
biotique "Ignoramus" sont disponibles 4 la librairie de "Terre et Partage”. Ils peuvent également étre
prétés gratuitement aux adhérents pour quelques semaines a la bibliothéque de T & P.

Liste des fiches en date du 10 Juillet 1995;

01: (B) Fr. Rivigre: Qu'est—ce que la macrobiotique?

02: (B) P. Dietrich: La macrobiotique, cest quoi?
03: (B) P. Dietrich: Yin et Yang
au verso: R, Lévy: Classement Yin—Yang des nourritures

- 04: (A)Ohsawa: Lois et théorémes de I'ordre de |'Univers

au verso; Antagonismes complémentaires
05: (A)Ohsawa: Les étapes du jugerent: au verso: Samsara.
06: {A)Ohsawa: A quelle étape appartient votre jugement!
au verso: La spirale logarithmique de l'ordre de 'univers
07: (B) P. Dietrich: Les 10 fagons de s'alimenter convenablement
08: (B) P. Dietrich: Le iz, don de Dieu
09: (B) Lima Ohsawa: Vos étagéres..,
10: {C) "Cuisine et Santé": Préparations fondamentales
11: (C)Ohsawa: Le potimarron.
au verso: recettes de ponmarfon ,
12 (C) Le Compas: 7 modes de préparation des ahments
au verso: P. Dietrich: Cultivons le potimarron
13 (A/B) Frangoise Riviére: Le Journal physiologique
14 (A/B) Les étapes de la Maladie./Les trois thérapeutiques.
15...
16...
17...
18...
Ce dossier sera complété au fur et & mesure des besoins. Les fiches suivantes vous seront fournies
gratuitement sur demande, Pour envoi postal, joindre enveloppe timbrée libellée & votre adresse.
Merci. Bonne étude/ :
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Ny *B8ST-CE QUE LA I ACROBIOTIQUES?
par Mme, Frangoise Riviére
(introduction au stage d'Oberhaslach 1987)

La Macrobiotique est une maniere de vivre pour bien se porter,

Ce n'est pas quelgue chose de rigide, de sectaire. Nous sommes des
personnes qui cherchons A nous porter blen, dans notre corps,
notre coeur, hos pensées,

Pour cela, le professeur Ohsawa nou: a écrit un livre qui s'appelle
" Le Zen Macrobiotique, Pourquoi a-t-il appelé ce livre ainsi?
RBeaucoup de gens pensent: Le 7en, c'est religleux; c'est une secte,,.
Clest fauyx, Ohsava a dit "Le Zen Macrobiotique!, parce que Zen
veut dire © avoir un certain etat d'ame’,

Nous pratiquons la Macrobiotique, une nourriture équilibrée,
pour arriver & un certain état d'Ame en nous portant bieni.
1) I1 faut guérir son physigue, ue plus avoir de problémes de

maladie: mal aux pieds, a la téte, etc...

20) 11 ne faut pas non plus avolr de problémes de coeur, sentimen-
talement, vous devez &tre tranquilles, connaitre la paix.

%) Vous ne devez pas avoir de problames dans votre idéologie,
dans votre poychisme, LA aussi, vous devez avoir la paix,

Alors, quand vous avez la tranquillité dans votre corps, votre
coeur, votre Ame, vous 8tes en tres bonne santé., Vous 8tes en état
de Zen: Vous &tes heureux, vous n'avez mal nulle part, Vous n'avez
pas de problemes, pas de souffrances: vous vous sentez blen A co
moment, vous 8tes compldtement disponibles pour penser aux autres.

Autrement, vous &tes toujours en train de penser & vous: “Oh,

j’ai mal ici! Oh, mes problémes de coeur!’ La, vous souffrez,

vous pleurez, Vous ne savez pas o vous tourner, Vous avez des
problemes religieux, jdéologiques st d'autres de toute sorte,

Bt vous n'dtes pas heureux. Tandis que la, avec cette alimentation

-

macrobiotigue, vous vous guerissew doucement de tout.
Pour avoir cet état d'dme, il faut remplir 3 conditions:

1o) Bire présent

Ttre présent veut dire: Quand vous faites quelque chose, VOUuB 8tes
entisrement & ce que vous faites., Vous €tes yraiment present,

Vous né vous occupez pas de ce qui sSe passera dans 5 minutes, ou
de ce qui se passera demain. Vous ne pensca pas & autre chose. Par
exemple, en ce moment, je suis en train de faire une petite confé-
rence entre nous. Pour moi, rien d'autre existe: mes enfants,

ma' famille, wma malson a Paris... pien n'existe, I1 n'y a plus

que vous, Je suls avec vous 100 %. Rien gue vous. Le monde entier
n'existe plus. Cela, c'est présent. -

N

Quand vous travaillez, c'est pareil. Vous pensez & 100 % & ce
que vous faites. L&, vous &tes vraiment présent.

20) PFaire avec perfection

Faire avec perfection, clest-a-dire le mleux que vous pouvez.

I1 se peut que d'autres personnes fasnent mieux que vous, ou moins
bien. Mais vdus faites le mieux que VOus pouvez. Par exemple,
jlesszaie de [aire cette conférence le mieux que je peux., Je ne

dis pas qu'il n'y a pas d'autres personnes qui pourralent faire
mieuk. Mais moi, je ne peux pas faire mieux. Je fais 100 % de ce
que je peux, Clest la 2éme condition: Chercher la perfection.

I




20} AVEC AMOUR, DE TOUT SON COEUR

Faire quelque chose le mieux gque vous pouvez, mais en aimant ce
que vous faites! Jlessaie de le faire le mieuX dque je peux, de

tout mon coeur, en vous aimant 1e plus possible. Cela, c'est se
mettre en état de Zen.

Quand vous pOUVEZ Btre comme cela toute la journée, dans tout ce
que vous faites, du matin au soir, vous &tes en état de Zen,

Yous allez & votre travail: Il ne faut pas que votre travall ne
vous plaise pas. Il faut le faire avec amour, I1 faut qu'il vous
plaise, Et vous verrea: tout marche beaucoup mieux quand vous’
faites comme cela, Vous cherchez 1a perfection dans tout ce que
vous faites. Méme si au début c'était un travail qui ne vous plai-
sait pas, cherchez a le faire le mieux possible. Vous verrez,
vous 1'aimerez. Et ne pensez qu'a votre travail. Ne pensezZ bas:
"Oh, ma belle-mére! oh, mon enfant!.., Non. Cela n'existe pas.

Votre travaill

De toutes fagonz, Gl vous pensez 34 ouktre chose, cela ne szert a
rien. Vous faites mal votre travail, C'est tout. Eb clest votre
travail qui s'en ressent, Vos problemes ne changent pas pour cela.

Cela, c'est &tre vraiment omniprésent, omniscient, omnipotent.

Ce sont les 3 qualités de Dieu, si on peut dire, On fait UN

avec 1la Grande Volonté qul ménce le monde, Ce n'est pas compliqué.
Ce n'est pas une religion, Ce n'est pas une secte, Clest la Nature,
Un avec la Grande Nature., Tout dans 1a nature se passe comme cela.
I1 faut regarder comment coela sc passo: comment pousscnt les

grands arbres, comment marchent le soleil, la lune., Cela marche

de cette manieére-la, avec cectte paix 1&. ¥ous, on doit devenir
comme cela, C'est se mettre eon dtat de Zen.

Pour arriver b ccla, ce n'est pas toujours faclle: On neut ¥y -
arriver pour quelques minutes, quelques heures... Mais 11 faudrait
arriver & cet état tout le temps. Pour ¥ dtre tout le temps, ¢&
n'est qu'avec la nourriture que vous pourrez y arriver. o

1,2 mourriture vous change tout. Faites des écarts., Vous allez voirs
Votre comporteilent change smmédiatement, -votre maniére de penser
aussi. Mais c'est trés intéressant, parce que de cette maniere-
vous apprenez bien comment cela se pasiso,
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" gi vous avez des réves insignifiants ou cruels, soit dans le som-
meil, soit en plein jour, soit parfois, soit toujours (des réves
tels que guerre, meurtriers, malfaiteurs, Canal de Suez, assassinats
en Algérie, soucis quotidiens, amour sentimental ou sanglant,’ tra-
nisons invraisemblables, etc...) vous n'étes pas un homme sain
physiologiquement et psychclogiquement, Vous dtes déja un peu malade

mental, L1 vous manque déja une des Six Grandes Conditions de la.Santé.

Ceux qui révent dans la journée ou toute leur vie et dés 1l'enfance
" La liberté infinie, le bonheur éternel et 1a justice absolue",
le "Royaume des Cieux",ctm..., et qui s'en approchent do plus en
plus, pas & pas, millimétre par millimetre, ceux-1li sont heursux.

31 vous voulez dommir tranquillement sans aucun réve inhignifiant,
incohérent ou désagréable, observez une fois tout au moins mes

- directives diététiques, pendant un mois. Vous vous trouveres

dans la paix universelle.

3i vous voulez passer une vie heureusc sans rencontrer, ne flt-ce
qu'une seule fols, des jours de cauchemar, vivant ou i 1'état de
sommeil, vous n'avez qu'a observer la méthode diététique plusieurs
fois millénaire. Vous pouvez faire des plats extrémement délicleux
au fur et 3 mesure gue Vous avances dans 1l'étude de l'art culinaire
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trugtion de quelque forme dg la vie, Elle cherche &,

- dans {e miljeu.qui.est. le notre, sans ostracisme

LAPAGE DU DEBULANT

R

izet!

rassante:. Elle, est difficile g formud
s'embarquer.dans. des. considération
tians de G. Qhsawa n'est pas iou)
formuler e des termies simples. co

Une question, nous, esi. posée souvent: "La macrobiofique, c'est quoi?" La réponse pe .
er én paroles, puisqu'il s'agit d'une réalité avant 1ut v
y théorigues a partir de I'histoire, ou de l'étymologie, ov de cita~
I¢ chemin qui atteindra nolre interlocuteur. AlGFSfessaierai de
{je réssens alimentation macrobiotique.

3
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Pour la compréhension du mot, je proposé”
de partir d'un terme que,tout le monde connait:
antibiotique: Il y a ]2 une forme de vie qui ne nous
plait .pas, un _microbe, agent infecticux par
exemplée, ou. une timeur, prolifé: ation” jugée
andrmale de certaines celliles, On vi'alofs’déve— "
lopper une substance "opposée 3 la vie, "anti- '
biotique" et essdyer de détruire par son intermé- "
diajre la forme de vie qui ne sious plait pas,’ éii h
essayant d'éviter ‘cependdnt de, détruire la vie tout
courtl AR S AP

T.a démarche, maciobiotique_est”inverse; <

elle ri'est pas. "anti®, Ellé/né cherctie pas la des™'

renforcer- la vie de_ I'oiganisme lui-méme qui’ .
prendra alors le dessus sur tout ce gui pourrait ’
compromettre son intégrité. . . T

Cette méthode est donc naturelle. Elle gst
simple, -accessible .2 tout le monde; économique,, |
Elle est applicable rapidement, et vérifiable. Elle™
est universelle-Son but est d'assurer I'immunité et
i'adaptabilité de T'rganisme. Son objectif est de
réaliser la santé du corps et de l'esprit par une
alimentation juste, accessible de fagon intuitive.

Meéthode naturelle
TaviEs
Nous employons des aliments les plus
proches de la nature, les moins falsifiés possibles.
Nous : les choisissons .dans,.nofre environnement,

cependant, puisque toute régle connait des excep-
tions.. Nous:ayons une préférence, pour I'aliment
végétal, plus pur, plus maliéable, qui laisse 3
organisme le maximom de créativité.
notre liberté reste entiére. s

e dnotre

e

Méthode simple, accessible & tout le monde -

" Sans Mépriser 165 études analytiques;inous
choisissons de - fagoris globale; intuitive, "avee te o
"compas" Yin et Yang: ce qui rafraichit et ce qui
réchautfe; ce qui-dilate:et covqui contracte, ce qui: |
reliche et ce.qui tonifie,: en utilisant les critéres.
indiqués dans la. premitre, suite. de cetie .série. .
d'articles, intitulée Yin et Yang. Un enfant com-
prend ce principe de classification trés rapidement.

" LAMACROBIOTIQUE, CESTQUOI?

. _tité de fou
vOus $0yez

.antre celle de la.personne, a

Clest mehe il jéu antiisant pour Jui instructif .
pour les Gdulfés qui y'participent. . v ol s

Méthode économigii

Les aliments que nous choisissons, cé-
réales, légumes; 18guminéuses, séne réelativement
bon marché. Ils ne supportent pas encore trop de
"valeurs djoutées” partdes transformations seuvent
problématiques et’ dés-préffarations ‘sophistiquées,..”:
dans lesquelles 16§ pi€dctupations 8eonomigues
femportent sur -1 -goliei” “de lassanté des ..
consommateurs. J1*€xiste méme=ides -légumes -
sauvages, gorgés d'énergie, "qui ‘sont gratuits. 11
suffit de les cueillir difis-Ja nature'géhéreuse: -

Méthode applicable Fapidetiiéiit, vérifiable

. Aprés pn s &' cuisine, une seule -
causerie sur Yii ¢t Yang, vous pouvez déja com~

mehcer ef expérimeniter, Les premiers résultats sont” -
rapides. Vous commeéncez par le centre, Iéquilibre
optimal de Ia vie, la céréale. Vous la préparez, vous ™

1a mastiquez, vous vous l'incorporez. Votre corps
reconnaitra que c'est juste. On paile bien de la
"reconnaissance du ventre". Vous n'oublierez plus

_cette expérience et vous y reviendrez 0t ou tard,

méme aprés bien des détours et des écarts, qui
correspondent a ce que vous étes en ce moment.

Meéthode universelle

_.- - La macrobiotique n'est pas plus orientale

w‘.-f'qu‘occidﬁl}talp_. 1l y a partout le haut et le bas, la

droite et Ia gauche, Ia face et le dos, l'iritériur et
Textérieur, le centre et la périphérie, bref, la pola-
buté, chose. Od gue vous soyez, qui que
us jugez avec cela. Vous aurez une
autre Houttiture'dans le frofd des régions polaires
et sobs Ta chdleir des tropiques, urie autre dans les
régions >“tenipérées. - Plailleurs, chague - climat,

" chaqug 8ol produit {a-nourriture adaptée a ce
-milieu} Yin' et~ ¥ang vous permetiront également

d'adapter votre alimentatiort:aux - différentes sai-
sons, de I'adapter selon les besoins spécifiques des
personnes. Autre est. l'alimentation _ de, I'enfant,
_ lte, -autre celle des
personnes fgées. Autre est.ld. noutriture de
I'homme, autre célle de la fenime; Cest'la méme
nourriture, mdis avec des niuanceés. Altré Ja four-
riture des malades, autre celle des personnes en

oy




boone santé. Vous pouvez étendre ces nuances 2.

Iinfini: personnes sédentaires ou actives physi-
quement, travailleuxs intellectuels ou manuels, et
adapier votre. alimentation aux.buts que vous
poursuivez dans:vote vie... - IR

Assurer-Vimmunité et I'adaptabilité

Immunité, adaptabilité, Cest la méme

‘chose. Limmunité, clest Vadaptabilitt de
Jorganisme aux difficultés, auyx agressions venant

de T'extérieur. Loin_de nous“protéger de” fagon -

excessive, nous renforgons nos défenses. Dis~

suader les miicrobes de-proliférer-en nous, les-in=
viter & choisir un autre. endroit pour -leur bonheus; - .

clest la méthode macrobiotique de la santé. Pro-

duire chaque jour e sang da.qualité,elgst possible

gréice 2 une nourriture juste. 7
" SantedacorpSet de llfgu:siprit, :

MRS A

> “Notre objectif est eg-rand'.'5:G‘es't Ia santé m-
tégrale; cellerde:la personne humaine dans -sa 10+~

talité  individoelle et dans son intégration a une
collectivité: "Nous: sommes -dabord biologiques”.
Le corps est la-base etilinstrument de l'esprit.-Un
sangén bon équilibre, des cellules "heurguses"”, des

organes qui fonctionnent sans probiémes, tout cela

ne saurait &tre indifférent au bon fonctionnement
des facultés:supérieures:itin récepteur en parfait
état, sans parasites, captera les ondes émises d'une
autre fagon.,quiun,appareil défectueyx. DR les

anciens,qui prenaient comme devise [Tens sapa in

COTpOIE-Sang s, un. esprit, sain da

ACBEES

tion de la totalité,.

avaient:;la,.percepiy
"mactobiotique’, .. -

" ngaine”, de.. qualité” biologique, équilibrég-en -
_ putriments, 'riche” en. ceci ou ¢n cela, "Hous
recherchons J'alimentation "juste”. Individuelle

X,

Lialinientation juste-

Avant méme de rechercher la nourriture

S

ment et socialement, cela correspondra 4 une’ cer
taine quantité, au-deld (ou -eni-décga) de’ laquelle” -
elle ne sera plus tout & fait juste et nous fera du
tort: "La quantité, tue la qualité”, prévient Georges
Olisdwa. Cela cofresporidra Surtout 4 une certaine
qualité, c'est-a~dire & un rapport Yin a4 Yang
adapté 4 notre nature humaine, tenant compte de sa
place spécifique dans l'ensemble de la création.

.....

. Lintuition™

.. 1'homme se laisse conduire par s¢s habi- =

tudes , ses automatismes, son. jugement mécanique, T
plus ou. moins aveugle. Qu encore 'par 'ses
rcés | de beaticoyp

dillusions et de-déboires, Ses attachements senti~

préférences . sensorielles, sobrces

mentaux, ses concepts intellectuels sont égalément
sources d'erreurs, car ils restent parfiels ou partials. |

Méme ses élans sociaux, ses convictions S

philosophiques, ses. idéaux les plus chers peuvent
[induite en erreur. L'objectif de-Ja macrobiotique

ob

est d'éveiller le jugement le phis gloval, le plus

élevé, qui est de Pordre. de I
I'appelle linstinct-intujtion; "¢
mentalité primitive, c'est-a—dire
objectif toujours poursuivi,
pleinement humain., Pour I'approcher, et si possible
le réaliser, nous e miéprisons pas les- petites

tuition. “Ohsawa’
quelquetois * Ia

choses, la base biologique, 14 rgurriture "juste”. -

e

Hippocrate macrobiotique!...

"Vent, espace” |
longtemps. ...+ .

P d

..De.méme,

A

étaient:les principales céréales cultivées

il utilisé le terme pour décrire un groupe ‘d'hommes vivant en pleine santé et

dans les. pays ot les Grecs dominaient. Dans. "Médecine et ..

£

remigre. Clestun -
Tarement atteint, -

S U

"™ Hippocrate a sans.doute été le premier 4 utiliser le'mot “macrobiotigile” dans l'essai intitulé’ = -

. 1.De.méme, le pére de la médecine occidentale donne ses conseils quant &,la_nécessité d'iné.
alimentation-équilibrée comme garantie de la santé et monire limportance de l'orge et du froment qui

Traditions” il. insiste sur:la bonne fagon de préparer le pain au départ de grains avec leur enveloppe

(clestia—dire de grains complets). et:sur:son infli T S
o Dansile *Livre des aliments” il déclare:"Que ton aliment soit ton principal médicament”. On

icpenser que le médecin,-en face de son:patient, doit toujours: voir.quels. sont les rapports de

:vibegy tant du point de vue spirituel que. matériel fou.. ..

g done
g

ec ses” aliments et Sa fagon’ de

€

:

i

quiil soif possible de la conceyoir-d une fagoir qui vaille d'étre méntionnéé indépendammient de la nature -

¢ Hippocrate qui'il faut en croire, on'né peut méme pas':
T AL P ) i ) R IT ‘

des Tout?", et Phédre lui répond: "Ma'foi, sit'e
traiter du corps sans recourly 4 cette méthode

s I

* Clest ainsi que Platon, dans, "Phéd}e" fait dire a Socrate: "Mais la: nature de 'dnie, penses—tu

ence sur la santé. — uun

2ty

b Y

Hubert Descamps: "Hippocrate avait raison", éd. Kip 8
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théorie

l'application alimentaire. o :
= Précisons tout de suite la. portée du terme "philosophie
émes philosophiques,

prétenidant se mesurer avee les nombreux. syst
fes non—spécialistes.

LA PAGE DU DEBUTANT ,

, Sous céile rubrigue, nous rc?cherof}:s de présedr‘zter, de la facon !zfj;fpius simple possiﬁ"le,‘dé_s -'e:"léments
essentiels de la macrobiotique et de la philosophie du Principe Unigue, idont la magcrobiotique: est

" r:ze s‘agit nuﬂement d ’uzzef-ﬁouyelle
d'ailleuirs largement ignorés par

Nous prenons le terme philosophie dans son sens élymologique: “amolr, de ln sagesse, ou

simplement, amour de la vérité, recherche de la vérité. Dans ce sens, ] :f
devoir d'étre."philosophe". Laissons donc certains "esprits forls” se gausser de noire "philosophie
meltront entr guillemets, ef continuons @ nous p

aiixquelles toute personne humaine, méme la plus simple et la moins instruite, a droit.

 YINETYANG

: ‘Expressions chinoises, mais communes 2
tput 'Extréme~Ofrient, Yin e! Yang sont Jes termes

.. d'une classification, et par conséquent un principe
. d'ordre et de compréhension. Celte classification est - -
:"la plus simple possible, puisqu'elle w'a que deux”

- fermes, ‘ou dénominatevrs. Plaucuns

simpliste", ou "réducteur”... .

Cette classification n'est pas analytique, ni

par conséquent ‘“scientifique” dans le  sens
académigue du terme. Elle -est intuitive. Clest

.. pourquoi -glle comporte des aspecls multiples et
. simtaniésy ce qui fait sa. subtilité et sa richesse et

_" quinous préserve du simplisme. <

Yin et Yang sont les contraires, mais pas les

contraires  absolus, qui  s'exclueraient  ou:
sanéantiraient. Ce  sont . les  "Dpposés: ¢
complémentaires” qui Sont créatifs, Ainsi par’ -
exemple, les forces du ciel et les forces de la terrd.
-~ produisent Ja vie sur notre plangic, _ :
o Dans le domaine de l'alimentation, nous
*" devrions  avoir  lintuition - des  €nergies’
= complémentaires de I'aliment: .

" ~chaleur et fraicheur,

~'force de concentration et force de dilasation,
- tonicité et déiente, etc. g ‘ :

- Maijs comme le jugement intuitif est:
. "voilé", un peu d'analyse s'impose, du moins pendant,
:* la période d'apprentissage. Dans "La philosophie de.
. Ia médecine d'Extréme-Orient”, Ohsawa indique un
;1 certain nombre de critbres pouvant &ire appliqués.
. dang Ie domaine physique, qui est aussi celui de nos
aliments. Veuillez vous reporter aux pages 29 34 51. -
de Touvrage cité, qui est fondamental pour notre:
conipréhension. . '

Retenons: .
= YANG CONSTRICTEUR (force centripdte) !

.~ YIN DIEATATEUR (force centrifuge) ,
.+~ Toute chose, tout phénoméne, est tne combinaison
" des deux énergies. Yang n'existe pas & I'état pur, Yin

non plus. D'aprés la force qui prédomine, on dit: ceci

st 'Yang, ceci est Yin.

- Dans le domaige physique, cette estimation

“ldient comple, simultanément, d'un certain nombre de
- facteurs, Notre observation se porle sur les aspects
. stivaniy des choses:

L 1%) LATORME::

“ - formes Verticales, élancées: Yin.

- formes herizontfales, aplaties: Yang,

< < formés grandes, occupant beaucoup d'espace: Yin.
" »:formék petites, occupant moins d'éspace: Yang.

“Bxercez-vous 3 comparer de ce point de vue des
plantes, des légumes, des constructions, elc...

Yiront: "Cest.

toute personne humaine a le droit.et le

} L'egpace est im-"facteur Yin", puisqu'il est

b

le liev de 'Expansion.

2°) POIDS. DENSITE: - e Tt
; * Cest ce qui tire vers le bas, vers. Je centre de
1a terre. Plus Jger: plus Yin. Plus loird: plus Yang‘._

3°%) COULEUR:

_ L'ordre Yit-Yang des couleurs est® nscyit
dans Yarc-en-cicl; La gamme des couleurs (ondés)
visibles va du rouge (couleur "chaide") au violet
(coulenr "froide™} . . oo oo
" . Observez:la couleur des différents légums,
le téint des personnes, le§ oeuvres d'an peintre, ele.:.
4°) LA COMPOSITION: : S
Clest un aspect invisible, peu accessible an
non-scientifique. Chaque élément a sa polarité,
Nous tenons surtout compte dé l'antagonisme
complémentaire entre “sodium (Na) Yang, et
potassivm (K) Yin. Le, sel consfricte, la potasse
dilate... Ainsi dans les aliments. Lo
5°) LA TENEUR EN EAUt

, L'ean a tendanct a.se répandre. Sa cohésipn

est relative. Elle épouse; toutes les formes. Elle ¢st

classée Yin. Plus un aliment contient d'eau, plus“i

est Yin. Plus if est sec, il est Yang. - -
De méme pour fes personnes!.... :

6°) LA VITESSE DE CROISSANCE: -~ -

~ Ce qui pousse vite est avide d'espace: Yin.

- Ce qui pousse lenfement: Yang, + L,

Espace et temps sont antagonistes complémentaires.

Vérifiez par des excmples, & I'aide des autres critéres

de Yinet Yang.., - - k : B

7°) L'ORIGINE GEOGRAPHIQUE: Lok

~ Une régioh Yin (ffoide) produit des plantes Yang,

" . - Un climat Yang (chaud) produit des plantes Yin..
" 8°) LES SAVEURS: Pt .o
" De Yin & Yang! Piquant - Acide ~ Doux ~ Salé -

Amer; By

- ‘Remarquez la qualité équilibrée du grain de
céréale: 1l:-vomporte Yin et Yang jusque dans le
germe vivant, qui donnera Ia planie veriicale Yin 6t
la racine centiipéte Yang. Vérifiez du point de vue
de la composition, densité, teneur en eau, saveurs,
elc.., : : C
Exercez-vous. Observez beaucoup. Lisez et
relisez le chapitre II de La Philosophie de ‘la
Médecine d'Extréme~Orient (50 F. & notre service
librairie, franco 57,50 F.) Et exprimez—vous, il
vous plait & propos de cette rubrique. A

Paul Dietrich

1
2" qu'ils
réocciper modéstement de vérité et de justice, valeurs
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La Macrobmthue

est I'art de vivre selon I'Ordre del' Univers.

Les Sept Lois= de l'Ordre de 'Univers

. Toutce qui a un commencement 2 une fin.

. Tout ce qui 2 une face a un dos.

'y a rien d'identique.

. Plus. grande est la face, plus grand est le dos.
. Tout antagonisme est complémentaire.

. Yin et Yang sont les classifications de toute polarisation. Ils sont antagomstes
et complementmre‘;

17..Yin.et Yang sont les deux bras de I'UN (Infmn)

@ i e el b

completent les sept Lois et définissent !e

Les Douze theoremes fonctionnement du monde de fa reiahvné

1. Yin-Yang sont deux pdles qui entrent en jeu quand lexpansmn infinie se
manifeste au point de bifurcation.
Yin-Yaig sont produits continuclletient par l'Expansxon lranscendante
- Yin est centrifuge, Yang est centripete. Yin et Yang produisent lénergle
Yin attire Yang et Yang attire Yin.
“Yin et Yang combinés en proportion variable prodmsem tous les phénoménes
. Tous les phénomenes sont éphémeres, ce sont des constitutions infiniment

complexes et constamment changeantes des composants Yin et Yang Toute
chouse est sans repos.

-[7. Rien n'est totalement Yin, ni totalemcnt Yang, méme dans le phénoméne le plus
simple apparemment. Chaque chose conticnt la polarité a tous les étages de sa
composition,

8. Rien n'est neutre. Yin ou Yang cst en exces en chaque cas,

9. La force dattracuon est proportionnelle A la dxfférence des composants Yin et
Yang.

1-0.:Ym rcpoussclYm et Yang repousse Yang La répulsion est inversement
| - proportionacllc 3 fa différence des forces Yin ct Yang.

1. Avec le temps et Pespace, Yin produit Yang, et Yang produit Yin.
12. Tout corps physique est Yang en son centre et Yin en surface.

RIS

(Voir le livie "L'Ere atomique et la Philosophie d'Extréme-Orient” de G, Ohsawa)




Antagonismes complémentaires

YANG
Force centripéle

YIN
Foree centrifuge

YANG _
‘Force-centrifuge: -+ -

" Fofce centripdte

Temps
Constriction
Pression
Solidité-Poids

Son
Feu
Sec

Bas
En direction du bas
Racine
Concentré
Court
Ramassé
Horizontal .

Centre

Solidité

Hémaoglobine
. Jimal

" Homme
{yang apparent)

Concret
Exiraverli

Activite
Dynamique
Rapide

pur

Organique . 5

. Masouin .

C Dureté vy
- Rigidité -+

Matérialisme

" Mouvement

Espace
Dilatation
Expansion
Evanescent-Libre

Silence
Eau
Humide™

CGrand U

Haut

Er direction duhaut |

-Sommet
Dispersé
Long
Elancé

... Vetical

* périphérie

© Mou
Fragilité

Végétal

" Femme
(yin apparent)

Douceyr:: -
‘Souplesse- .-

Abstrait

" Spiritvalisme |

Introverti

Inertie

Passivile -

Statique -
-, Lent

 inorganique
"*Chioraphylle

Féminin B ,'.'1'" _So!ide‘é_’-‘@ang)ff “ Liquides - Gazeux (yin)

2 Ovule © 7+ - - Spermafogoide . -

Cn 0 - - ¢ Plusieurs.

Tetre - .. . Clel .
Eté " Hiver
Solil - - ¢ wiolumenoes
et N

Cooprotons i o s saklechion o
Sodium (Na) - -« Potassium {K).
H, He, Li, C, Mg, L. Cr N, O,F Al Si PS, Ca
Ni,'Cu, As/Pd, Ag " Mri: Fe, Co,'Zn, Mo, Sn, Pb

Acide

Alcalin
Négatif

Positif
Vitamiles D, K. E;A Vitamines C; B2, B12
SaveursYin:

.- Doux,-Acida, Piquant

. Stcre Chimique -
(extemeniantyin)

Saveurs Yang :
Crn.Sale e o
oAmer

U Céréales - -.tégumes,:Fmits ‘L

o Péra.sympaihigdej, ) Oﬁhosympathlque

Lumiére .. Obseurité

. nfra-ouge ... -  Ulira-violet

" Ondes longues . . " Ondes courtes -
(lourdes) - E (1égéres)

- {yang) Rouge - Orange - Jaune - Verl
" Bleu - Iridigo - Violet {yin}
~ La couleur la plus chaude estyang
“par rapport & la couleur 2 plus:froide, |
~ - exemple : Si Verl.esl yang par rappott a Bley,
- il est yin par rapport 4 Jaune. :

De méme pour plusieurs choses enlre elles.

tableau repris de larticle de René Lévy, "Nouvel Hippocrate",
paru dans la revue “Ignoramus”, n® 2 et sujvants.

.




JUGEMENT SUPREME
(Amour sbsolu et universel
1 qui embrasse tout et qui trans:
1 | fornie tout antagonismsen
complémentaritd.}

| JUGEMENT
IDEOLOGIQUE
‘(Jugement de ls pansée et

du penser) (Ls justiceet
{'injustice)

JUGEMENT

SOCIAL

{Jugement de /araison

sociale : mors! ot éconamls) -

JUGEMENT
CONCEPTUEL
{Jugement Intsilectuel,
| sclentifique}

JUGEMENT
SENTIMENTAL
| (e désirable et
v i'ih’dé'sjrable)

| JUGEMENT
SENSORIEL
( i'agréahlo ot
le désagrésble)

JUGEMENT ™S
MYSIQUE N
{ Jugement mécanigue
{ st aveugte)

5. Onsmn 3
£T Pa

La Puivosoruse pe na Meoecine »' Extrene Onrienrs p.t 173 (zonzmn ves

'No;re bonheur dépend de
notre jugement. La mala-

‘die ou la santé, l'intelligen-
~ ce ou la folie, la- piété ou.

le vice dépendent de notre’

- jugement. Notre jugement
~'se dévoile de bas en haut
vers Ia perfection dans un

ordre que je propose ci-
contre : o

" La force du bas jugement
(sensoriel, sentimental)
est trés grande
puisqu‘elle est Yang.

La force du haut jugement, -
. étant morale ou spirituelle (Yin),
: est toijjours éclipsée
par la force du'bas jugement (Yang),
physiquement parlant,

C’est pourquoitoutes-les lois,
religieuses ou morales,
ne soni pas (rés pratiquées,
bien qu'elles soient
- trés estimées et trés admirées.

" Pour conquérir le bas jugement
par le haut jugement,
il n'y a qu'une seule technique,
d'aprés le Principe Unique:
Véducation nouvelle, biologique,
physiologiqué, logique et
embryologique.

ETHPES DU JUGEMENT )

191 (mucasee)



- SAMSARA

C'est 1a Dase et en méne temps le point de départ de la théorie de
la réincarnation (métempsychose, migration des dmes) et du renoncement
au monde, 1a négation du monde. Voild e qrande erreur. . .
“Dans ce monde physique et relatif (du premier-jusqu'au Sixiéme -
nonde), rien n'est-constant, -6ternel et intini. C'est 18 une grande
chance pour.nous sawer. Si tout était constant et “inchangeable, il n'y
aurait aucune issue pour la Iiberté infinie, le bonheur éternel et Ia
justice absolue. Cette erreur de la réincarnation négative est produite
‘par e manque de connaissance de la constitution-conception de -
I'univers. On avait réalisé Samsdra, mais on n:en avait pas découvert le
nécanisme: le Principe Unique,.Voilé'la'tragédie=d81ceux'qui pratiquent
| ~ gans principe. o | .
" 13 science moderne a ‘réalisé enfin le "Samsdra" par 1d physique
atomique, mais pas encore par le principe. Voild la naissance d'ung
tragédie: tuerie de 313,848 personnes {femmes, enfants et citoyens non-
armés) & Hiroshima et Nagasaki. I
(Dans la ville de Nagasaki il y a un hopital catholique, 1'hopital
Saint Francois-Xavier, sur une colling, Dans ld vallée acoté, il yaun
autre hopital annexé & 1'Ecole de Médecine de 1'Université de Nagasaki.
La bombe atomique tomba au milieu de ces deux hdpitaux qui furent
détruits en néme temps. Dans 1'hdpital de 1'Université environ trois
nille personngs furent tuées, professeurs, infirmieres gt malades. Mais
dans 1'hdpital catholique exposé sur la colline, pas un seul mort. Un
‘seul blessé, le frére Rlcantola, qui fut wn peu brilé au-genou, En
dehors de cethﬁgital, 8.000 morts. Le Vatican déclara alors ?u'il y
awvait 14 "im miracle du XXe siécle”, Mais personne n'a cherche le secret
“de ce miracle, Le médecin de cet hopital, le Dr. Akiduki, “un-de mes
disciples et moi-néme le savons. Le Dr, Akiduki avait observé trés
‘strictement mes directives depuis plusieurs amndes.)
. Pour-ceux qui comprennent le Principe Unique, la constitution-
conception de 1'Univers, la plus grande tragédie méme n'est qu'une porte
owerte vers la liberté infinie, Pour eux, le monde du "Samsdra” n'est
- qu'un thédtre ou 1'on peut faire jouer n'importe quelle piéce.

 G.OHSAWA: La enriosornss pe ia Meoecine bf Esrrene=Ontenr, r. 132-193




A quelle étape appartient votre jugement !

Elapes Connaissance |, Amour Profession Maniére de
| I b o0 |manger etde
_ boire
7. Supréme Tao, Satori Amourqui | Celui qui s'amuse|Manger et boire
: embrasse tout | en réalisant tous - |avec la plus
(Itukusimi)* ses réves fun | grande joie
(Kanasimi) aprésl'autre  *|d'aprés f'ordre
| | foutelavie  :tdelunivers
6. Idéologique | Philosophie Amour spirituel - | Penseur | Diététique
| Religion (Tattobi, Uyamai) | ou religieux
5. Social . | Economie Morale| Amour social . | Organisateur | Conformiste
(Tanosimi) "
4. Intellectuel | Sciences - | Amour Celui qui vend. | Manger et boire
Arts scientifique des connais- .|d'aprés la
- (Konomi) | sancesou - théorie de la
' {techniques . |nhutritionala
R O I - |mode
3. Sentimental fLittérature Amour- - - | Celuiquivend - jGourmet
- {Thédtre psychologique ~ | des émotions
1 (A) N E
2. Sensoriel Techniques | Amour physique, | Celui qui vend | Gourmandise
Gymnastique |physiologique - |des plaisirs
Danses | {Koi, Suki) -
1. Mécanique — Amour Celui quivend | Par faim et soif
ou aveugle instinctit, savie
sexuel,
Appétit, Soif,
Plaisir, Confort
(Hikareru)
(') Leg mots entre pa-
ranthdses sont un ou
deux axemples des mots
laponais correspondants
parmi d'autres.

G.ohsawq ! [/ eve alomigue, p. 72-43




ORIGINE DE L’I-IOMME

la spara!e logamthrmque
¥ ordr*e de I univers

- g'.
Siee
L]
B
8
i , o
i L'UN
(Linfini, I'absolu, 'éternité,
ey 7 1'esprit. lame, la divine,
= |.atman, Brahma, Brahman)
I P L L
-l E (les deux pdles
- E 3 jumeaux |
coe & B _antagonistes .
m5 orgs| [ antag ) IS~
w 'z = .EE 5| ENERGIE La frontidre
©= =20 imaginaire
=8 =-f entre le monde
Q= Tldo absolu {7) el
A - 20 [’_ ¢ ‘ lt(:‘fmont e r?la
& .8 . if matérialis-
< o oo PRE-ATOMIQUE ‘ te. (7)étant le
=S 52 ' . mondede
% > % g_g_._g_’ 3 TERRE spirtualité.
@B~ ‘_?i | (les éléments)
m E2f ~_
= 2< |2|vtet
= g (Chloro-
= o« phyle)
T |HOMNE
(Hiémo-
globine)
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LES DIX FACONS DE SALIMENTER CONVENABLEMENT

A la page 59 du "ﬁgn Macrobiotique” . nous t;qgvons_gn_gurieux tableau
indiquant, non des gquantités, mails dfgipwopg;tions d’aliments ou de
groupes d'aliments que ¢. Ohsawa. recommande comme. " odix fagons de

"

s 'alimenter convenablement

" convenablement ", c'est-a-dire d'une facon qui convient 4 notre étre
et 4 sa loi fondamentale Yin-Yang: » 11 existe dix fagons de manger et
de - boire  gui . permettent de VOUS constituer une bonne santé en
réalfsantﬁrﬁéquilibre yin-vang " (Zen MB p. 59): * Do

e fil conducteur de ce tableau n'est donc pas un guelcongue point de
vue diététiqué;’ se basant sur des calories ou autrés ceonceptions du
moment. Cl'est & notre perception intultive de la loi fondamentale de
la vie, la polarité de toute chose, que 1'auteur fait appel.

Ohsawa appelle ces dix " régimgs " de " vrais chemins vers le bonheur
", & condition d'étre suivis attentivement o S

J'al. essayé de présenter de fagon graphigque  ce tableau, et vous
trouverez le graphigque au verso de cette page. Les couleurs proposées,
si vous voulez vous donner la peine de le colorier, vont du Yin (bleu)
au Yang (rougé). L'équilibre humain dans la nourriture, c'est la

. céréale, référence permanente de ce schéma. En bas, au niveau -3

(c.a.d. en conditions exceptionnelles) elle est réduite & 10%, mais
constitue cependant un pivet central, le " morceau de ;bon pain "
permettant de " centrer " notre repas. Tout en haut, au " N°7 ",
évoguant la montée vers la 7éme étape du jugement, 100% de céréales!
Le bol de céréale représente la pureté et la totalité. De haut en bas.
nous passons.-par toutes les combinaisons intermédiaires. mais’ qui ont
en commun de respecter 1'harmonie Yin-Yang. Nous sommes loin de
l’imqgé'caricaturale de " la macrobiotique régime triste, restrictif,
réducteur " et tutti quanti... A ' .

' g1 vous ne comprenez, pas la théorie.,." (Zéen MB.p.5%9). :Méme manger
sans comprendre éentiérement - un certain temps - nous donnera ernvie de
mieux comprendre. La macrobiotigue est vérifiable. C’est..son approche
pragmatique, contrairement a 1'approche. cérébrale, presqué’ impossible.
Il ne ‘cofite pas cher d'expérimenter quelque temps. .. Manger -du bon
pain, manger des céreéales en grains, n’'a rien de commun avec. essayer
sur soi et sur les autres toutes sortes de médicaments et de drogues..

aaﬁdala'khx N°7, il.p'y 3 que le Jefine, ou la noﬁrfiéﬂre purement
spigituelle. Telle n est pas encore notre condition pqpmanente! ’

: : o . - . i L
En-dessous. du N° -3, i1 n'y a que ignorance, 'dés-ordre”,
autodestruction et malheur. - - ‘

Avec un peu de la .. 6éme condition de la santé - souplesse d'esprit et
de comportement - n'est-ce. .. pas chose intéressante (Ohsawa dirait
“amusante”) de se déplacer, fant6t vers le haut, fant¢t vers le bas.
dans ce tablead’ qui ‘nous -aide & maintenir et. & développer notre
Humanité? " 'En étudiant a.la fois la pratique et la théorie, vous

développerezgvotrg;jugegent.ﬁa" (Zen MB.p.64).

;;wvézﬁkw - ,. paul Dietrich
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LE RIZ, DON DE DIEU

Cetie causerie a été faite le 26 aoit 1982 aux catechmtes et enseignants de la Mission catholique d'Ambohimahazo, secteur
d'Ambositra, Madagascer, et traduite en malgache par le P. Marcel Schwartz, 5.j.,. missionaire du district: Pour JTes.
conditions européennes, on aduptera facilement le texte, en remplacant. le mot RIZ par celui de BLE ou ceiw d’une de HOS.

autres céréales. Toutefois, le riz est la céréale la plus purifiante.

*****‘**il*!******t‘*i****t**t***##t*t##**ii**ﬂ********#****ttti!i*#F*t*‘i******l#*****i**********t

La Sainte Ecriture nous dit souvent que

I'Univers chante Ia gloire du Seignevr, qu'il est un reflet -

de sa Sagesse, de sa puissance. L'Univers, ce sont les
étoiles et les plandtes; c'est le soléil, 1a lune, la terre; clest
la mer, ce sont les montagnes et les vallées, les arbres, les
plantes, les animaux,

Je voudrais vous parler aujourdhui d'une
créature merveillense du Seigneur, le grain de riz, et
avec lui, le grain de chague céréale existant dans le

monde: blé, orge, sarrasin, mil, avome

A la Messe, nous rendons grﬁce au Seigneur
"pour le pain, fruit du travail de Ihomme et de la terre".
Yésus vivait dans un pays od I'on mangeait du pain. 1 y
poussait surtout de l'orge et du blé. Rappelez-vous les
pains d'orge qu'un jeune garcon avait emportés comme
provision, et & partir desquels Jésus a réalisé le miracle
de la multiplication des pains (Jean, 6, 1- -14). Rappelez—
vous les épis de blé que les apdlres, en passant par les
champs, froliaient dans leurs mains pour en faire sortir
les grains ot les manger (Matthiew, 12, 1-2). Rappelez-

“vous, dans histoire des ancétres de Jésus, le peuple juif,

Joseph en Egypte qui, dans sa sagesse, faisail construire
des greniers et les remplissait de blé pendant les années
d'abondance, ce qui lui pemm de nourrir les Egyptiens et
de sauver de la famine son pére et ses fréres pendant Jes
années de dlsette

Le grain de riz est "le froit du travail des
hommes". Vous connaissez bien ce travail: préparer la
riziére, semer le riz, le repiquer, le soigner, le neltoyer
des mauvaises herbes, le récolter, le batire, le piler. Voltre
iravail est une grande raison de respecter le riz.

Mais pour nous, en raison de notre foi, il est une
autre raison de le respecter: il est "le fruit de la terre", le

~ fruit de la création divine. If est fruit du soleil, fruit de

Teau, fruit du vent, I est froit de toute la création durant
les longs mois de I'annde.

Regardons de plus prés un grain de riz:

Il est merveillensement protégé par  une

* enveloppe qui lui perimet de se conserver sans se gater, 2

I'abri également des parasites.

' Enlevons soigneusement cette enveloppe: Nous
trouvons & l'intérieur & peu prés tout ce dont Thomme a
bescin pour vivre, pour travailler, pour penser.
N'oublions pas que ce grain réprésenie un tout, et qu'il

posséde la mystérieuse capac:lé de germer, ¥ bond]lson'
qu'on ne le fragmente pas.

Cette totalité comporte 4 &fémients associés:
Partons de F'intérieur:

l*l'*****#{l*t*#*#**#*****il***#***t*****t#

ASSISE
PROTEIQUE ~ AMIDON

PERICARPE

l~ gl
ﬂbq"h‘.
SeeER N

GERME -

COUPE D'UN GRAINDEBLE

mu:-nuaﬂ-u:anttarnnt-t1-aur*ttm*m*iwtt*i*-trtttvtnt

1°) Une grande réserve d'énergié: I¢ sucre de

la céréale, appelé par les blochxmxsles "flydrales de

carbone”. Clest comme un combustible ‘puissant.

Contrairement & un feu de pa:lle, il est lem a briiler.

Nofre coeur, nos muscles, nos organes ont besoin de
celle énergie pour s réchauffer et pour travalller

2°) Une couche périphérique d'une substance
qui constitue comme les "briquas" de notre orgamsme et
que les scientifiques appellent "protéines”. On pense

. souvent qu'il faut de la viande, des oeufs, des produits
. laitiers pour fournir au corps les pmtémes dont il a

besoin, En réalité, elles existent dans le riz et les aufres
céréales, & condilion de respecter deilt_a couche, assez
fragile, et que le décorticage excessif risque d'enlever.
Un complément de protéines est foumnj dans les modes
traditionnels  d'alimentation par Tes legummenses
différentes sortes de haricots, lentilles, etc.

3°) L'enveloppe extérieure qui com;ﬁg{le:

a- des vitamines, subsiances gubtiles, espéces de
ferments (ui agissenl & trés pelites deses. 11 est plus
avantageux de les garder dans le riz et de les utiliser de
cette fagon naturelle, piutdt que de les. enlever par
décorticage et d'étre obligé ensuite de. les prendre & partir
de médicaments, qui ont toujours: des effels indésirables.




b- -des sels minéraux, que la plante 2 puisés dans la
terre, par exemple calcium, silicium. Le calciom et ie
silicium sont indispensables pour avoir un bon squelette,
¢t notamment de bonnes dents. Le calcium des céréales
est beauconp plus assimilable aux adultes que le calcium
du lait, et eacore davaniage que le calciom  des
médicaments, qui est tout 4 fait isolé de la substance
vivante.

, Un complément de sels minéraux nous est
fourni par l¢ sel marin, qui est comme un résumé de toute
la vie sur terce, et qui nous donne notamment le précienx
magnésium dans la juste proportion. N'oublicz pas que
Jésus a dit  ses disciples: “Vous tes Ie sel de la terre"...
B c- des fibres, indigesies, mais inléressantes
pour le transit des aliments dans nos intestins. -

4°) Enfin, le germe, source de Ia plante future et sidge
de la vie, contenant de précieuscs substances gu'il faut
absolument garder quand on consomme la graine. Ces
substances sont des huiles, graisses végétales, en 1rés
petite quantité, natuicllement.

 Je conclurai ce bref apergu sur le grain de riz par
les paroles que Jésus nous a enseignées el que nous
répéons chaqué jour: "Domne-nous aujourd’hui notre
pain de ce jour". Le fiz, 1e blé, Je mais sont un pur don de
Dicu. Respecter ce don, c'est reconnaitre la Sagesse de
Diew dans sa Création. Cest manger les cfréales
religicusement, comme wne pritre, en respectant Jeur
jntégralité et en pensant A tous les hommes qui attendent
les largesses du Seigneur.

. Relencz bien ceci: La céréale, cest Paliment

~ principal de Thomme. Tous les aulres alimenis sont
secondaires par rapport & celui-fa. Le riz, plus un peu de

_sel, peuvent vous empécher de tomber malades ef
peuvent vous permetire de vous guérir, si jamais vous
&tes malades. Le riz fortifie I'organisme. En plus, ille
purifie, puisqu'il ne contient aucun déchel. Mais il y 23
conditions qu'il faut assurer ENSEMBLE:

1/ Gaxder 1¢ grain le plus possible tel que le Seigneur
~ nous Yoffre. Pratiquement, cela veut dire: piler juste ce
" qui est nécessaire, de fagon & entaner le moins possible
"les couches extérienres du grain, tellement précieuses.
Les usines de décorticage devraient régler ainsi leurs
machines. Le 1iz est moins blanc, mais il est beauncoup
meilleur: c'est le "riz complet™. :

'9/ Bien le mastiquer et I'imprégner de salive avant de
" J'avaler. La salive est un suc digestif dont nous sommes
maitres. Les autres sont sécrétés auiomatiquement.
Mastiquer est mieux possible en modérant les paroles
pendant le repas. Au début, il est recommandé de
compter, 50, 100 fois par bouchée... Clest indispensable
pour les malades qui veulent guérir. -

3/ Ne pas noyer le riz dans dautres liquides. Si vous
buvez pendant le repas, c'est comme si vous arrosez d'eau
un feu. Vous I'éleignez ou du moins vous ralentissez 1a
combustion. Le mieux est de prendre la boisson pen
aprés le repas. L'eau de riz - rano vola — est une
excellente boisson pour votre santé.

*t***********#'&t*************#*##** o e A o O R K

#1A MOTTE DE TERRE EST LE TEMOIN DU TRAVAILLEUR"
PROVERBE MALGACHE
(DESSIN: BENEDICIINES D'AMBOSITRA)

‘l**#***#****a‘*****B#****##_lﬂ****##**#l#*1‘i**#
Pour fenminer, je reviens A ma pensée du début:
"L*Univers chante 1a gloire du Seigneur”. Le grain de riz
est une merveille de la Création qui towte entiére
proclame la Sagesse du Seigneur. Mais n'oublions pas:
Ihomme lui-méme, dans son ire towl entier, est destiné
3 chanter 1a gloire de Dieu. I le fait certes quand il prie.
Mais il est appelé i le faire dé tout son €fre, corps et ame:
"Soit que vous mangiez, soil que vous buviez, et quoi
que vous fassiez, faites toul pour 1a gloire de Dien”, dit
T'apbtre Paul (Te Cor. 10,31). - '

: Le monde actucl est malade d'un contraste
scandalenx: D'un cité, nous avons les riches, malades par
suile de Vencrassement de leur organisme dit 2 des
nourritures incorrectes et trop abondantes. Iis ne réalisent
-pas la Jouange du Créateur. A l'anire extrémité, trop
d'hommes souffrent de carences dues au manque de Ia
pourriture principale et équilibrée qu'est la céréale. Clest
1 le signe d'une profonde injustice au sein de la famille
humaine, injustice qui offense Dieu.

En prenant la juste quantité -de céréales
complétes, en T'associant au sel et a quelques nourritures

. simples et naturelles, nous réalisons pour notre part les

conditions d'une parfaite santé et celles d'une plus grande
justice. Nous rendons ainsi par notre corps ef par notre
esprit glotre 3 Dien, Créateur ¢f Pére de tous les hommes.

Pan! Dietrich
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" Lapage du débutant:

"Vos étagéres doivent refléter votre propre sens de I'organisation”

extraits de ces pages:

A L cuisine macrobiotique se proclame cuisine "selon I'Ordre de 'Univers’. La loi du Yin et

" du Yang exprime cet ordre merveilleux de la vie. Le but est de mettre de l'ordre dans 5a propre vie
et dans celle des-siens, en commengant. modestement et honnétement par la base biologique, la
nourriture.- On congoit donc aisément que l'environnement de la cuisine ~ propreté, disposition

| soit.un reflet de cet Ordre univérsel. Dans la .

harmonieuse ¢t pratique, approvisionnement -~ _ g ¢ :
(éditions Guy Trédaniel), Lima Ohsawa nous .

| ‘préface. de-son Livre de cutsine macrobiotique,
‘|- donne de précieuses-ipdications & ce sujet, inspirées de l'enseignement de Georges Ohsawa et de
- sa propre pratique de lq cuisine qui purifie et foriifie notre organisme tout entier. Voici quelques

1) Equiper sa cuisine.

Une cuisine bien équipée incite au succes.
Une fois choisis soigncusement vos ingrédients,
ayez & portée de main les ustensiles pour bien les

-préparer. Vous aurez.besoin de-: une passoire

fine pour laver vos: céréales, légumineuses et
graines ; une brosse: végétale (tawashi) pour
frotter vos Iégumes ; une planche a découper,

“gpaisse d'au moins 2 cm et non vernie, et un
‘large couteau & légumes japonais (hocho) pour
couper vos légumes vite, facilement et avec

précision ; un suribachi ou mortier strié en terre,
pour écraser vos graines et réduire en purées ; et
une rape inoxydable ou en porcelaine avec une
partie fine pour riper les daikon (radis blancs) ou
les racines de gingembre.. o

Les casseroles et cocottes fabriquées en
matériaux yang (terre cuite, fonte, acier

. inoxydable ou émaillé) donnent. les meilleurs
résuftats. Une  cocotte-minute-- en .acier
~inoxydable ou en  porcelaine -émaillée ost

indispensable dans .une cuisine macrobiotique.
Une ou deux poéles.en fonte sont ce qu'il y a de
mieux pour faire sauter;ou griller. Une grande
cocotte style "four allemand", avec un couvercle

bien hermétique, est utile-pour les soupes ou les
~ nouilles, ou pour cuire les légumes a la vapeur.
~Un wok, ou potle -chinoise; sert de’ friteuse ot

permet des cuissons rapides : un écumoir 3 huile
aide 2 retirer de 'huile de friture les merceaux de

* tempura (beignets) de légumes ou de poisson -

Une passoire de bambou ou de métal est pratique

“pour égoutter les pates ou les légumes haches
“juste ébouillanté. Pour les cuissons au four, il

vous faut des plats & grating, des moules pout les
pains, une plaque & biscuits:et un pinceau pour

- huiler vos moules a patisserie. .

“Pour temuer; préférez des ustensiles en

+- bois qui ne raient :pas et-n'abiment pas le fond

des casseroles. Vous les-emploierez aussi pour
servir & table. Ayez-aussi toujours 3 portée de
main- quelques jpaires: de longues baguettes, une
spatule en bambou pour le riz et des cuillers en
bois de tailles diverses.

2) Votre stock de produits de base.

Gardez votre cuisine bien approvisionnée
en produits de base. Il va sans dire qu'il est peu
pratique de chercher un irigrédient s'il manque.

Riz complet er autres’ céréales; -On
recommande le riz rond dans les climats
tempérés, car il est plus yang que le riz long
Pour varier vos menus, ayez d'antrés céréales en
stock : sarrasin, flocons d'avoines, etc...

. Les farines: Vous en aurez besoin pour

. vos pains, crépes et sauces. La farine de bié
. compléte est indispensable, et quelques paquets

de farine de mais, de riz et de sarrasin ajout¢ront
couleur, saveur et parfum 2 vos plats au four.’

Pites : quelques paquets de pétes de blé
complétes et de sarrasin, sans ocufs, vous
aideront & préparer des repas rapides et faciles en
cas de visiteurs inattendus.

Légumineuses : clles ‘sont riches en
protéines et complétent celles des céréales, Les
petits-azukis rouges sont les plus yang et ont un
gofit unique et trés savoureux. Ayez en stock vos
légumineuses favorites. . B

Algues : généralement séchées avant

l'emballage, clles se gardent facilement. La

plupart des Occidentaux trouvent que les hiziki

“sont les plus accessibles & ceux qui commencent
 juste & consommet des algues. Les nori violettes

sont emballées en feujlles et n'ont besoin que

 (dtre légerement grillées. Les wakame sont

délicieuses dans les soupes et les salades, tandis

~que le kombu est indispensable au bouillon pour
., les soupes.

" Fruits secs, noix et graines @ ces

friandises sont utiles pour les desserts ou les

snacks. Assurez-vous que les fruits soient bien
séchés au soleil, et ne soient pas sulfurisés.




Thé de 3 ans ou thé bancha : c'est un thé -
vert japomais, sans teinture, Clest la boisson
macrobiotique la plus recommandée et la plus
répandue.

Kuzu : c'est une poudre blanche que sert a
épaissir vos sauces, vos soupes et vos desserts,
L'amidon d'arrow-root peut lui étre substitué,
mais il est plus yin.

Kanten, o agar —agar ; c'est une géiiatjha
faite & partir d'algues, et elle sert a gélifict vos
desserts. : S

Chirimen—iriko : ce sont de tout petits
poissons séchés quion utilisc pour ajouter du
goit aux bouillons. On peut aussi les €craser
dans un suribachi et les manger comme
condiments avec du riz ou des légumes.

Condimerits ef sauces :

Sel de mer. Prenez di sel de mer blanc,
non raffiné, meilleur parce qu'il contient une
grande variété de min€raux et n'a pas été traité
avec du sucre, de l'iode -ou des produits
chimiques. Gardez-le a l'abri de V'air.

Miso.. La péte de miso est un mélange de
grains de soja, d'une céréale ¢t de sel, fermentés

par un enzyme pendant au moins un an et demi
{sauf le kome-miso qui est fermenté pendant
moins de temps). Le plus fort est le hatcho-miso
: il est brun foncé et trés salé, a uvtiliser surtout
I'hiver. Le mugi-miso fait avec de l'orge, est plus
léger que le hatcho-miso, et préférable pour tous
les usages de I'année. Le kome~miso est fait avec
du riz. et -beaucoup moins. de sel. Il est
tecommandé pour P'été et pour les enfants et les
personnes agées, : ‘ '

La sauce de soja. Elle est

traditionnellement préparée avec des ingrédients

naturels : grains de soja, bié séché ferments, sel
et cau. Blle est dgée d'au moins 18 mois. D'un

golit fort et salé, elle sert & assaisomner, et

comme condiment d'table.= -
Umeboshi. Ce sont des pickles de petites
prunes conservées dans de la saumure pendant au

moins 2 ans. On utilise les prunes et leur jus a la
place du sel. N , 3
Huile, Choisissez les huiles naturelles et

‘non raffinées de sésame, de mais, de soja ou de

tournesol. Epaisses et aromatiques, les huiles de
1&re pression 2 froid et d'excellente qualité sont
les meilleures pour la cuisson.

© Gomasio. Cest un mélange de graines de

‘sésame . grillées ot de sel,” moulues ensemble

dans un suribachi. Parfait sur le riz et toutes les

céréales, il va bien avec quasiment tout.

Epices et herbes aromatiques. Comme

elles sont plutdt yin, on emploie peu les épices
*dars la cuisine macrobiotique. Mais il ne faut pas

les exclure complétement, et une pincée de
cannelle ou de safran relévera agréablement un
plat. Des herbes comme le basilic ou le thym
peuvent aussi trouver leur place dans un plat
macrobiotique.

3) Une cuisine économique.

‘En principe, les yepas macrobijotiques
doivent cofiter aussi peu que possible. Utilisez
les aliments en entier pour éviter tout géchis.
Apprenez 2 préparer les restes de fagoms
renouvelées et appétissantes. Faites vos courses
avec attention et achetez les aliments non
périssables que vous avez 'intention de stocker,
lorsque c'est leur saison et qu'ils ne sont pas
chers. Ne britlez jamais vos cuissons et employez
efficacement votre temps.”

4) Préparez minuticusement le déroulement
de voire cuisine.

. Avant de vous mettre & cuisiner, ayez en
téte un menu bien élaboré et un programme
établi. étape par étape. Disposcz les ingrédients
par ordre d'utilisation et gardez a portée de main
tous vos ustensiles. N'allumez vos feux que
lorsque les ingrédients sont préts et ne laissez pas
bouillir de I'eau inutilement. B

Assurez-vous que Vos ‘casseroles et

poéles soient aprés chaque usage bien neticyées.

et séchées, qu'elles: ~sgient toujours  bien
astiquées. Si vous prenez soin de vos ustensiles,
ils dureront plus Iongtemps. D'ailleurs vous ne
pouvez cuisiner avec succés en utilisant une
casserole rayée ou attachée au fond.

- Maintenez votre cuisine propre et bien
rangée. Vos ¢étagéres doivent refléter votre
propre sens de ['organisation. Soyez capable
d'atteindre immédiatement le pot, la potle, le
couteau ou le condiment voulus dans vos

placards. Gardez votre couteau a légumes propre -

et bien aiguisé pour &tre efficace. Un couteau
dont, la lame est émoussée s'use beaucoup plus

vite, Un bon cuisinier se crée un environnement.

d'ordre ct-de soin pout pouvoir travailler. |

Lima Ohsawa
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TROIS THERAPEU'I‘IQUES

A mon avis, il y a trois sortes de thérapeutiques:

{, celle des symptomes: c’est a dire la destruction des symptomes
par des palliatifs physiques et toujours plus ou moins violents;
c’est la médecine symptdmatique, animale ou mécanique;

7 celle de I'éducation: le développement du jugement, qui permet a
I'homme de maitriser sa sante, c’est la médecine humaine;

3. celle, ‘créative, ou spirituclle, qui consiste & vivreé sans pcur ni
anxiété; en liberté et dans la justice, autrement dit a réaliser son
"moi”. C’est la médecine de U'esprit, du corps et de I'dme.

Si vous ne désirez pas & tout prix adopter cette troisicme
thérapeutique, il est inutile de continuer la lecture de ce livre, ¢tant
donné que vous pouvez appliquer la premiére p'ar la médecine
officielle et la seconde, jusqu’a un certain point, par unc méthode
spirituelle ou psychologique.

G. OHSAWA - Le Zen Macrabiotique. p.29.




LE DEVELOPPEMENT DE LA MALADIE

(ses racines (1), tige (2), branches (3) et (4), fleurs (3)
et fruits (8) et (7).

Maladie
spirituelle

—
Maladie

psychologique

/ )
Maladie
des organes

Vagotonie
ou Sympathigotonie

//E

Xces
de YIN oude YANG

_—

Bas jugement

~ Vie
indisciplinée

B

A Arrogance, exclusiviste,
~ égo-centrique, mauvaise

mémoire, pré-copernicien,
etc'..

Dualiste, spiritualiste, ma-
térialiste, etc...

Maladie cardiaque, ulceres
gastro-duodénaux, mens-
true irréguliére, asthme,
diabéte, cataracte, etc...

Rhumatisme, perte des che-
veux, maladie de foie,
crampe, crampe des écri-
vains, etc...

Vomissement, diarrhée,
gastralgies, gastro-entérite,
ete...

Idiot, imbécile, 1épre, épi-

lepsie, constitution para-

noiaque, ete.

La famille malheureuse,

“La philosaphic dc ta Médecine d'Extréme Orient”. G. Ohsawa. [id. Vrin, §956. p. 131




......

LES SEPT ETAPES DE LA MALADIE

d'aprés René Lévy, article : "Nouvel Hippocrate”

L'ARBREDELA |~ ETAPES SYMPTOMES ET- GUERISON EVOLUTION
MALADIE | : AFFECTIONS MACROBIOTIQUE o
1. RACINE Vie indisciplinée, | Famille désorganisée et Guérison, révolution Préparation:

| lache, ingrate | matheurcuse. _ biologique, phyle]Og]tu de toute maladie
(Ignorance, . Jugement aveugle mécanique. et logique.’: - - ¢! physiologique en 10
méconnaissance .| ' ' ‘ Arl culinaire’ ans au moins. : -
de l'ordre Yin- macrobiotique -+ -
Yang de I'Univers) '
2. TRONC | Basjugement, = | Rhuroe, fatigue, inappélance, Trés facile & guérir, Germination.
Sensorialité, idioti¢, imbécillité, lepre, - T
Gourmandise épilepsie, constitution
parangiaque,
3. BRANCHES |Excésde Maladie du sang, anémie, Pacile 3 guérir, quelques ** | Eclosion soudaine,
‘ Yinou Yang leucémie, hémophilie, allergie, semaines. perte de Padaptabilité.
. impuissance, appendicite, cancer
du sein, thromboses, coups de
soleil, diarrhées, vomissements,
4. BRANCHES | Vagatonie on Rhumatismes, hitubagos, Guérison macrobiotique Crmssance,
sympalicotonie sciatiques, arthrites, scléroses, en 1 &2 mois. degradatlon des
: - paralysie, perte des cheveux, organes: dents, yeux,
maladie du foie, crampes. | coeur, fme etc.
5.BRANCHES | Maladie des Coeur, u}cues et cancers | Guérison macrobxotique - | Envahissement,
' organes gaslriques et_hépatiques, dmbete,_ en?a 3 Mois. destruction des :
cataracte. | | organes.
6. FLEURS Maladie Insomnie, palpiiation, depressmn Guérison macrobiotique .. | Epanouissement,
| psychelogique, neurasthénie, hystérie, en 3 2 4 mois. _- | disharrmonie des
ou émotjonnelle | hypocondrie, perte de la patience, "1 organes malades.
et nerveuse. nsociabilité, paranoia, dualisine.
7. FRUITS Maladie Arrogance, exclusmsme -| Le plus difficile a guerir. Cristallisation.
spiritnelle égocentrisme, auio-—de;ﬁc&hon 15 ans enviren " Lo

précopernicien, haine, suicide,

'| homicide, caractére intolérant,
-| sectaire, hostile, avarice, peur,
hostilité, guerre.
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Les produits bio allégent le budget alimentation
des ménages |

Une étude réalisée en Allemagne a mis en
¢vidence ce point: les consommateurs bio paient

leurs produits 30 % plus chers en moyenne, pourtant
p

leur budget alimentation est de 8 % moins ¢levé que
Je budget des consommateurs non bio !

Les aliments bio sont en effet plus riches en
nutriments (20 4 75% en plus de vitamines,
protéines, oligo-éléments, sels minéraux), leur poids
en matiére séche est de 20 4 25 % plus élevé (ils ne
"fondent " pas... et sont plus savoureux).

Consommer bio, ¢'est manger mieux et moins en
faisant des économies

Citons les résultats d'une autre enquéte réalisée a
Marseille pendant quinze ans, poriant sur denx
groupes de consommateurs, l'un "bio", l'autre pas:
les premiers consacrent quatre fois moins d'argent
aux soins de santé et vont cing fois moins souvent
chez le médecin ' a

Le cofit des produits bio

Pour le consommateur habitué au "toujours
moins cher”, le prix des produits biologiques peut
paraitre exorbitant : de 50 & 100 % plus éleveé que Ie
prix des produits classiques.

La différence ? .

Le produit biologique supporte tous les coiits de
sa productivité et de sa production. N'utilisant pas
tout 'arsenal de produits chimiques ni d'organismes

génétiquement  modifiés  pour - augmenter les

productions (an détriment de fa qualité), I'agriculture
biologique a un rendement de 30 a 60 % inférieur a
celui de Pagriculture intensive.

La "bio" est plus exigeante en main d'oeuvre, le

respect de la terre demande plus d'heures de travail
ot nécessite des interventions plus fréquentes -

(désherbage manuel, parfois), elle génére donc plus
d'emplois que l'agriculture intensive.

A ajouter : fe surcofit des transports induit par la
dispersion des exploitations agricoles et le colif des
contrdles par les organismes indépendants et agrees.

Le prix des produits classiques n'est bas qu'a
I'affichage ' :

Le consommateur paie en réalité un tout autre
prix. '

Pour connaitre le cofit réel des produits

classiques, il faut y ajouter tout ce qui pése sur les

finances publiques :

les subventions accordées 4 l'agriculture
intensive, les gaspillages et les perfes- dus ‘& la
surproduction (des milliers de tonnes de viande, de
beurre, de lait en poudre mises au frigo), les
indemnités versées par dizaines de milliards (vache
folle, peste porcine), la lutte antipoflution (celle de
Peau se chiffre en milliards, 4 coup de stations
d'épuration), les dégits sur la santé {fant pour les
producteurs que pour les consommateurs) qui
accroissent encore le déficit de la séeurité sociale,
Jes faillites dues & la pression de la concurrence...
mais aussi la dette cachée que constituent les
dégradations de I'environnement.

Mise en garde

Bien sér les produits bio sont de plus en plus
compétitifs tant au niveau des choix que des prix.
Mais, dans l'immédiat, les mécanismes de réduction
des cofits appliqués a la bio sans la dénaturer,

Les grandes surfaces qui s'intéressent a
I'alimentation bio - entendant par 14 satisfaire une
partie de leur clientéle - exercent des pressions
grandissantes au nivean des producteurs et des

transformateurs bio (les mémes que celles subise.

par la filitre classique d'ailleurs), pressions

incompatibles avec la philosophie de la bio :

- la négociation des prix a la baisse ;

-les exigences de remises mensuelles - non
répercutées sur les prix clients (bien entendu) ;

- lobligation d'une constance rigide dans le look et'le
golit des aliments ;

- les qualités & fournir...

Bien des producteurs et transformateurs
hésiteront 4 se lancer (ou méme persévérer, parfois)
dans l¢ domaine de la bio. D'autant que la
concurrence est, pour certains produits, tout 4 fait
déloyale : produits bio issus des Pays de I'Est (les
fruits notamment) ou la main d'oeuvre est beaucoup
moins chére. .

Des producteurs bio réagissent el se regroupent
pour satisfaire & la demande des grandes surfaces,
en ayant au préalable fait valoir leurs exigences,
mais ce n'est pas simple. '

Paru dans Nature & Progfés, sept-oct 1997
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i_e Juumai physm!oguque

Francgoise Riviere

!orsqm }e moccupa]s des malades pendant
les camps de vacances d'été, je donnais a
chacun une feuille que Monsicur OHSAWA
avait composée et nommée "Journal
physiologique”.

Sur cette feuitle, il failait inscrire son nom et
prénom, son adresse, sa maladie, son fge et
sa date de naissance.

Eansuite, il fallait la remplir conscien-
cieusement tous les jours, en y précisant la
date (jour €t mois). Noter le petit déjeuner
d'une fagon précise (par exemple : 1 petit-bol
japonais ou 1 grand bol de créme de riz. plus
une cuillerée A café de tamart, plus une
palette de riz avec un peu de miso. plus une
tasse de thé de 3 ans). Bien préciser les
guantités, c'est 1rés important. Si on ne prend
rien on met "0".

l.a méme chose pour le déjeuner, par
exemple : un petit bol de riz complet avec |
cuillerée A café de goma-sio, une cuillerde 3
café d'algues hizikis, plus 1 cuillerée 3 caf¢
de haricots de soja (azukis), plus 1 tasse de
theé de 3 ans. Bien préciser si c'est un ou 2 ou
3 pelits bols de riz ou 1 petit bol de riz + 1
petit bol de millet.

L'apres-midi, si on ne prend rien, on met
"Rien" ou "0". Si on prend par exemple |
galette de riz et | tasse de thé de 3 ans ou de
thé M, le marquer (toujours bien préciser 5
c'est 1 ou 2 galeites de riz).

Pour le diner, on peut inscrire par exemple |
hol de soupe. miso, | petit bol de riz complet
+ | cuillerée A café de navets séchés + |
cuillerée A café d'atgues Kombu + 1 tasse de
thé 3 ans..

- Tci. j'ai noté 4 tasses de thé par jour, (Test
trop 13 suffisent, Alors on 'en prend pas le
matin, la créine de riz contient déjd beancoup
d'eau. c'est pourguoi il ne faut pas non plus

manger de grands bols de creme de riz mais
plutdt 1 petit bol et quelques palettes de riz
s¢ches pour compluer (u bien on supprime
la tasse de thé de l'apres-midi,

- Outre les repas, il faut noter combien de
fois on urine (le nombre de mictions) : 2,3, 5
ou plus. et les horaires si possible. La couleur
aussi est trés importante : claire, foncée, ou
tres foncée.

~ Ensuite les selles ; combien de fois, {ou?2
ou rien, l'odevr, la couleur claire ou foncée,
la consistance (liquide, molie ou dure). des
selles qui flottient (yin) ou qui tombent au
fond (yang).

- Vient le sommeil. Combien d'heures :
6 heures, c'est bien. 5 heures, on devient
yang. 7 ou § heures, on est plus yin. On dort
tranquille ou avec des réves et méme des
cauchemars ou bien sans réve ou réve
prémonitoire. Si on mange trop, on a souvent
des cauchemars et des nuits agitées. c'est
aussi parce qu'on ne mastique pas bien. alors
on avale heaucoup trop et cela perturbe towt
'organisme. La mastication est tres
importante pour nous aider & savoir ia
quantité qu'il nous faut pour bien nous porter.

- Ensuite viennent les remarques. Quelle
humneur : gaie, tste, mal A Ja téte ou envie de
vomir ou douleurs plus fortes ou moins
fortes, etc...

- Si on tient bien consciencieusement cetie
feuille. on peut I'éludier et comprendre tout
ce qui nous arrive. Clest tres intéressant pour
se comprendre et comprendre les autres,
parce que nous ne sommes pas autie chose
que de la nourriture transformge.

Faire souvent ou de lemps en temps une cure
de 10 jours de n® 7, nous apprend
Pimportancé de l'alimentation dans
I'€lévation de la pensée Ja spiritualité. BB

Vous pouvez tirer des photocopies du modéle suivant du ”J ournal pluysmlog!que .

(Au vepse)
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1) Vous ne devez jamais ressentir de fatigue.

Si vous prenez froid, ne fut-ce qu'une
" fois en dix ans, vous étes un homme fatigué. Nul
" ¢orbeau, nul moineau, nulle hirondellé' ne prend
froid. Si vous portez des lunettes avant 50 ans,
vos yeux sont trés fatigués. Si vous ne pouvez
affronter des difficultés de plus en plus grandes,
comme up chien courant un lidvre, vous. étes
fatigud.

Si vos- régles n'apparaissent pas tous Jes

28 jours et ne finissent pas en 3 jours, vous étes

fatiguée. La leucorrhée est le signe d'in malheur

Stabli. Il ne peut y avoir de femme: heureuse,

. joyeuse, si elle est atteinte de leucorthée. Le

balllement et les yeux battus constituent les signes

méme dune grande fatigue. De plus, vous
devenez “tamasxk" Ym

B 2) Vous avez ban appetlt.

Si vous ne pouvez absorber n lmporte
quel repas simple avec la plus profonde gratitude
et dans la joie, c'est que vous n'avez pas d'appétit.

3) Vous dormez bien.

Si en dormant vous parlez ou révez plus
ou moins, vous ne .dormez pas d'un profond
sommeil. Si voys ne vous contentez pas de 4 2 6
heures de. sommeﬂ vous me dormez pas dun

_ profond sommeil. Si vous .ne vous endormez pas

| quelles que soient les heures et les circonstances,
en quelques minufes, vous n'étes pas un homme
libéré de la crainte. Si vous ne pouvez vous lever
tdt, & I'heure que vous vous étes fixée en vous
couchant, vous étes un homme non libéré en ce
qui concerne le sommeil. Le sommeil de six
heures est tout™d fait suffisant pour un homme
ordinaire, quatre heures pour un homme libre.

4) Vous avez une bonne mémoire

Vous noubliez rien de ce que vous avez
vu ou entendu. Plus vous avancerez en Age, plus
votre mémoire sera étendue, sclide, profonde et
- riche. Plus vous vous souvenez des hommes qui

ont témoigné d'amour et de création, plus vois en
8tes heureux. Si vous ne possédez pas- une
" mémoire tenace, infaiilible sur un vaste ensemble
“ de sujets, vous n'étes quun robot ou un
‘Frankenstein qui boit et mange. Sans  une
excellente mémoire, vous ne pouvez atteindre a un
jugement supréme.

L'ancienne, la”  trés ancienne
macrobionque peut rétablir miraculeusement votre
mémoire. La surnple observance des directives

diététiques : préparatoires vous - permet’ de

développer votre mémoire de telle sorte que vous

pourrez vous rappeler vos vies passées, aussi bien
que vous verrez dans I'avenir. :

Une telle mémoire caractérise ceux qui
pratiquent le RAJA YOGA: liberté de Ja mémoire
et du jugement, qui-m'est rien d'auire que la
boussole d'un homme libre, heureux et sain, et

aimé-de tous, Le plus parfait Yogi ou bouddhiste

ou chrétien est un homme qui possdde une

‘mémoire infinie, méme celle de’la vie antérieure.

La mémoire limitée est le fait d'un gramophone. i
vous est possible d'avoir un- apergu de notre

_méthode macrobiotique en guérissant un pauve

digbétique qui a perdu la mémoire, ou en
ahmentant un  idiot, un 1mbécﬂe ou un
neurasthénique.

5) Bonne humeny

Un homme en bonre santé, hetreax et
libre, ne peut étre que joyeux et affectueux en
toutes circonstances. C'est un homme "sans peine
et sans peur". Si l'accumulation des difficultés
vous rend plus heureux, plus courageux, vous &tes
un homme sain et-de bonne humeur.

Votre aspect, votre voix, votre démarche
et votre colére méme doivent 8tre une distribution
de reconnaissance 2 tous ceux qui vous voient et
vous entendent. Un oiseau qui chante, un ver
luisant, des papillons qui volent et brillent, une
petite fleur anonyme, un petit chien ou un poisson

- peuvent inspirer 2-I'homme une poésie profonde,
..comme Jes podmes de Tagore, par leur gaité, leur
- joie saine, lenr délicatesse, leur é&nergie, leur

vivacité, leur sagesse instructive. - -

Que de fois n'avons-nous pas envié ¢ vol
libre du faucon dans Pazur infini! Toute chose et
tout &tre dans la nature nous péndtrent de la

- profonde joie de vivre. Un morcean de pierre est

une source de joie immense pour le géologue.

Les étoiles, le soleil, les montagnes, les
fleuves, les mers, les cieux infinis sont ndtres;
comment POUITIONS-NOUs ne pas etre ‘heurenx?
Nous sommes heureux et de bonne humeur
comme un enfant & qui on donne une boite de
jeux; dans le cas contraire, nous ne sommes pas
en bonne santé,

Combien d'amis intimes avez—vous? Trés
peu? Clest donc que vous étes un malade ou un
triste délinquant. Vous n'avez pas assez de bonne
humeur pour rendre heurenx vos semblables. Si
vous admettez que vous possédez deux billions et




demi d'amis, alors vous pouvez dire que vous =~
avez des amis ou que vous-méme pouvez.&tre un.
ami. Mais si vous considérez lensemble de”

I'humanité, vivante et morte, corme vos amis, ce
n'est pas encore assez; il vous faut aimer et
admirer toute chose aussi_ ‘bien gue tout étre, un
grain de sable, une goutte d'eau de pluie, un brin
d'herbe. ' '

~ Telle est la bonne humeur Le Dr.

MARTINE dit: "Chaque fois que je me suis
penché sur Poeuvre de la nature, j'ai toujours aimé
et admiré la sunplxc:te de ses moyens” (Essais
médicaux et observations", Edimbourg 1747);
Will ROGER (acteur américain) dit: "I have never
met a man I couldn't like” (je n'ai jamais rencontré
un homme que je n'ai pas aimé).

Si vous ne pouvez faire de votre femme
ou de vos enfants des "amis", c'est que vous étes
déj:‘;\'rrés malade. Si vous n'étes pas-absolument
joyeux od que ce soit et & n'importe quel moment,
clest que vous Gtes aveugle au monde de la
relativité et 2 l'univers infini et absolu qui est plein
de merveilles.

Si vous avez quelque minime sujet de
piamie, qu'il soit moral, mental, physiologique ou
social, vous ferez mieux de fermer votre porte,
comme un coquillage en spirale, pour ne plaire
qu'a vous-méme et pour étre mangé par quelque
méchant pécheur.

Si vous navez pas beaucoup d'amis,
observez. strictement ies directives diététiques
préparatoires, prenez quelquus cuillers & café de
"Goma-Sip" (sesame et sel} chaque jour, afin de
neutraliser l'acidité de votre sang 2 la longue et
changer 'homme "Tamasik" (Yin) ou "Rajasic”
(Yang) que vous &tes, en un "Satwik” (Yin-Yang
en bon equﬂibre) au long avemr vous le
constaterez avec votre enfant en quelques
semaines, si ce: neﬁt en quelques jours (“Sesame
ouvre~toi"). - :

1l est trés rare de rencontrer par les temps
qui courent un homme joyeux (cela est étrange; il
en est de méme pour les femmes) dans la rue, au
bureau de poste ou dans les boutiques. Une bonne
moitié- de notre société est malade: Ne la blimez
pas; ils ne savent pas comment atteindre le
bonheur quoiqu'ils y aspirent avec ardeur. Ils ne
savent ce qu'ils font! :

Le fait d'étre joyeux implique une
distribution continuelle de joie, une source
profonde et universelle de gratitude pour le don de
la liberté infinie, de bonheur éternel et de justice
absolue qui nous a ét6 donnée dés la naissance, ot
qui nous font vivre.

.

Repandez la joie, la bonne
sourire; une voix agréable, un snnpie mot merci“

" ¢h toute circonstanice et aussi'sonvent que vous Je

pouvez!
La joie n'est pas seulement une politique
congue en Occident qm rev:ent a "donner et

prendre”, mais elle consist donner et donner
l'infini. Vous n 'en perdez nen‘ 3

for e

Vous 8tes tils et fille de lUnwcrs Infini
qui crée, produit tout ce qui vous. est nécessaire!
Si vous avez peur de perdre votre argent ou votre
propriété en pratiquant ce principe de "donnez et
donnez", c'est que vous 8tes malade, malheureux
et que votre jugement supréine est totalement ou
partiellement obscurci. Vous ne pouvez pas vou
ce grandiose "Ordre de lUmver‘s“ '

La cécité- du ]ugement gst  plus
desesperante que la cécité de 1a vue. 11 vous faut
en guérir le plus t6t possible..

Si vous avez peur de perdre voite argent
ou votre bien, vous étes une victime de l'amnésie.
Vous avez oublié 'origine de votre fortune net de

volre bien—étre, lUmvers Infini.

Si vous donnez 2 a quelqu'un une pente ou
vne grande part de votre fortune, ce n'est pas
conforme 3 notre principe “oriental: "Donnez et

. donnez et donnez a P'infini", car vous traduvisez le

principe occidental- "donner. . et prendre” en

Jangage orlental Clest un camouflage de l'esprit

d'avidité des théories économiques. de Mill ou

. d'Adam Smith qui ne sont pas autre chose-gue
“ Minstrumient  destiné 2 justifier- la colonisation,

I'exploitation des régions orien.t'a'lespar la force.

le don orental est’ un sacrifice,
l’:,xpressmn ou la réalisation de soi-méme. (La
supréme capacité de jugement infinie liberté,
l'élemel bonheur et l'absolue droiture reums)

Sacrifier, c'est tout donner, specxalement
les choses les plus nécessaires. Sacrifier, c'est
offrir Vamour éternel, la liberté infinie, la joie

- ¢éernelle, I'absolue droiture; sacrifier, c'est donner

la vie:

- Hya aujourd'hui beaucoup de gens dits
travailleurs sociaux, l'une des pires explmtatxons
occidentales. Hs donnent ¢e qu'ils ont voié, ce qui
est le résultat de l'expimtanon ou de la mendicité;
quelle ruse!. Donner ce que¢ vOus avez requ

' dautrui ne constitue pas du tout un sacrifice! I
* shagit d'un transport ou d'une iransmission, comme

les guarante voleurs d'Ali-Baba.

La terre-mére se donne elle -méme dans

sa vie, et elle meurt pour nourrir {'herbe. L'herbe '
“s¢ donne pour les animaux. L'animal,” sauf

ety
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I'homme, donne sa vie pour embellir le monde, fe
rendre intéressant et merveilleux. '

Pourquoi 'homme ne donne—t-il pas? La
terre meur! et devient herbe, Iherbe féconde la
terre et nourrit les animaux, l'animal donne sa-vie
pour gue le monde soit vivant et intéressant.
L'homme & son tour doit mourir pour réaliser le
plus magnifique miracle de linfinie liberté, de
I'éternel bonheur et de l'absolue justice pendant
toute sa vie. Ceux qui ne le peuvent pas sont tous
des pauvres créatures malades

Si vous {tes joyeux et blen aimé de tous
et foujours et partout, donnez tout et encore tout,
donnez de plus en plus aux autres qui en ont
besoin. Et s'il y a quelgu'un qui vous exprime la
joie la plus profonde et éternelle en ce monde, cela
veut dire que vous avez donné quelque chose.
Vous le pouvez si vous observez mes directives.
Vous découvrirez un nouvel horizon de terres
heureuses dont Fhomme a révé et pour lesquelles
il a peiné depuis plus. de 300.000 ans. Vous
pourrez vous envoler partout ol vous le voudrez.
Ma macrobiotique est une espeéce de ™apis
volant". Tout d'abord, il faut que vous soyez un
homme sain, selon la définition que j'en donne
dans mes ".... grandes conditions de la Santé".

6) Souplesse

7 Un homme en bonnc santé dmt avoir la
faculté de penser, de juger et d'agir avec
promptitude ¢t souplesse sans bmit. La
promptitude est Texpression de la liberté, du
bonheur, de la droiture, de la beauté infinie,
absolue et éternelle. Ceux. qui sont prompts et
précis, sont en méme temps ceux qui sont prets a
répondre 2 n'importe quel challenge, accident ou
nécessité. De tels hommes se distinguent par Ja
possibilité d'établir l'ordre en toute chose dans la
vie courante. L'action -prompte et précise est
simplement l'expression d'un jugement supréme et

immédiat et d'une vue pénétrante et profonde des

choses. -

Dans le regne animal ct végétal. La beauté
de l'action de tous les animaux réside dans leur
saine prompntude Elle est I'expression de santé et
de leur capacité mstmctwe de Jugement Que
I'instinct soit ou non la simple expression . du
supréme et divin pouvoir de juger, l'ensemble des
dtres est en quelque mesure saint ou la sainteté
elle-méme.

7) Ne pas mentir

Exemple: Si vous avez promis d'arriver 3
9 heures, vous arrivez & 9h moins 5 devant la
porte et vous n'entrez qu'a 9 heures précises, voila
la promesse, vous n'avez pas meati, vous avez été
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juste, exact. 81 vous étes arrivé une minute plus
tard, vous étes menteur,

Si 1a science dit: "H20 clest Jean", sans
savoir pourquoi, alors c'est un  mensonge.
Pourquoi? Par quel mécanisme? Pourquoi tel
liquide? Pourquoi le gaz? Pourquoi le plasma et
pourquoi change—t—il? Si vous ne pouvez pas
lexpliquer, expliquer lorigine de cetle
trapsmutation, alors vous étes menteur. Yous
pouvez dire: "d'aprés la science on dit comme
cela", mais si vous dites "le solide se transmute en
liquide, le liquide en gaz et le gaz en plasma,
ete...” alors vous &tes un menteur. Si vous ne dites
pas en cas d'urgence ou dans un cas quelconque la
vérité que vous connaissez, c'est un crime. Le
silence est un mensonge, faites attention. Nous
sommes menteur quand nous renconirons dans la
yue un enfant pile, verdatre, livide, et que nous
savons que cet enfant va mourir dans quelques
mois & cause de ses reins qui ne fonctionnent pas,
et que nous savons comment le sauver, mais que
nous n'osions pas le dire, voild le mensonge. La
septiéme condition de la santé est la plus difficile.

La justice se trouve partout. Si vous
mangez juste, vous ne serez jamais fatigué. Si
vous savez manger macrobiotiquement, alors
vous aurez toujours bon appétit, etc... Clest la
justice.

On dit en France que voleur est pire que
menteur mais, d'aprés notre philosophie, menteur
est pire que voleur, que tueur, ou assassin. La
7éme condition de la sante cest la ju‘stic,e Si on
ne comprend pas cela, ce que l'on sait de la
macrobiotique devient un péché. Si je n'al pu le
faire comprendre, c'est de ma faute. Il n'y a qu'une
personne sur 10.000 ou 1 million qui comprend la
justice, voild pourquoi le malheur est si répandu.
Celui qui est malade ou malheureux est un
menteur qui n'a pas la volonté de vwre Ia justice
jusqu'au bout.

La justice dont je parle est trés siraple:
c'est un autre nom de FOrdre de 'Univers.

Voila pourquoi celui qui vit en se confiant
a la justice acquiert le bonheur etemci et Ja liberté
infinie.

L'utiliser pour guéric la” maladie? Clest
aussi facile’ que de twer une punaise avec un
marteau. Celui qu1 comprend {'Ordre de FUnivers,
qui le digére, qui le fait soi et qui 'y entraine, n'a
nul besoin de s'absorber  dans une étude
quelconque. La loi est hors de probléeme.

En Extréme-Orient, {e mot "bontoki-itu"
signifie: "toutes les lois s'unifient en UN", Clest un
mot qui n'existe vraisemblablement pas en




Occident, mais -il est certain pourtant qu'on le
cherche partout dans 'obscurité.

Ce que I'on sait de 1a 7eéme condition de la
santé peut aussi s'exprimer comme suit:

- Ne jamais mentir pour se protéger sol-méme;
- Etre exact;
- Aimer tout le monde;

- Chercher toujours les difficultés, fes trouver, les
combatire, les résoudre, les conquérir de toute sa
force;

- Btre de plus en plus heureux,. distribuer la
lumidre et le bonheur dans fe monde entier;

~ Ngvoir jamais de doute;
— Transmuter 1o matheur en bonheur.

L'unique entrainement pour obtenir les
points cités  ci~dessus est  d'observer la
rnacrobiotique.

Pourtant, on ne peut expliquer Ia justice
sans écrire un grand livre. Il en va de méme pour
la santé ou la liberté. Iei donc je me contenterai de
dire: "Toute chose de ce monde est invention ou
illusion; il n'y a rien de vrai sauf d'aimer e
Principe Unique et la Macrobiotigue d'un amour
impossible & arréter, vouloir devenir une personne
qui persuade tout le monde avee cela, sinon il est
impossible de devenir heureux.

_ Les 6 premitres conditions de la santé
sont comprises dans la 7éme. Ce qu'on appelle la
justice en Occident est symbolisé par une déesse
aux yeux bandés qui tient une épée dans une main
et une balance dans l'autre. Cette représentation
témoigne d'une imagination dualiste et relative,
car si la justice est aveugle, que reste—t-il dans Ie
monde?

Et lidée de la balance est une expression franche
du dualisme et du relativisme. S

Dans lencyclopédie américaine, on
~explique: "il y a la justice légale et la justice
morale. Elles se contredisent parfois. La liberté de
parole, le droit de posséder, la poursuite du
bonheur sont les conditions de la justice. Mais la
justice absolue ne peut jamais exister dans ce
monde..." :

Mais je veux parler encore plus
bridvement, si c'est possible en sept mots (allusion
au haiku, poéme japonais en sept syllabes):

Voici -donc - quelques - phrases  qui
expriment l'état d'dme d'un tel esprit: {ii y manque
cependant quelque chose...):

~ Dans ma vie aucun sujet de repentir.
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- Le penseur qui ne pense que dans les termes de
lordre infini, de l'univers (ou de la justice elle~
méme). :
- Je ne dépends, ni de Dieu, ni de la matiere.
- Je m'en vais seul, jusqu'au bout. .
- Au-dessus de la mer agitée, la.voie lactée
s'étend jusqu'aux fles Sado (haiku).
- Le rapide Mogamis descend, sautant, ramassani
toute la pluie de la saison (haiku).

~ Tout le monde est heureux, si non c'est de ‘sa

faute (Epictéte).

~ Méme s'il y a des millions d'ennemis, J'y vais.

- Les plus hauts secrets de ma stratégie sont ceux

de ma vie quotidienne (Song~Tse).

Telies sont les sept grandes conditions de
la santé. Vous ne pouvez les réaliser qu'en

observané les directives préparatoires de la:

diététique, la voie unique vers la liberté infinie, le
bonheur éternel et 1a justice absolue.

Vous devez étre votre ~propre médecin
ainsi que le sont les animaux et fes microbes. 1l
n'est persomne qui doive dépendre de ses
semblables. Chacun de nous doit &fre
indépendant. Vous pouvez guérir non seulement
des maladies physiques, mais aussi les maladies
mentales et morales. D'abord, si vous étes un
homme libre, il faut que vos semblables ne vous
voient pas bailler, afin de ne pas leur donner le
souci de votre douleur et celui de vous soigner.

Un homme libre est son propre maitre—
docteur qui peut guérir par anticipation toute
maladic. Ma médecine macrobiotique est plus
éducative que curative. Clest enseignement de
soi-méme de la plus ancienne et de la plus haute
pratique du Vedanta ou de la philosophie
chinoise, la voie vers la joie infinie et éternelle.

Une fois guéri de toutes les maladies dont
vous souffriez depuis des années, par le moyen de
cetie médecine macrobiotique de I'Orient, vous ne
devez souffrir dorénavant d'aucune maladie; mais,
plus encore, vous devez montrer la voie et y
accompagner ceux que vous rencontrerez  Sur
votre toute dans tout le cours de votre vie. Vous
avez heureuserment découvert cette unigue voie
grice 3 la maladie qui n'est pas autre chosé que
I'uine des secourables mains de [‘Ordre de
I'Univers et par ce moyen, vous, yOus avez ¢té
guéri. Vous n'avez maintenant qu'un pas 2 faire
pour vous lancer dans I'éternel bonheur; donnez,

_donnez et donnez & Finfini! Clest l'unique entrée

dans cette vie céleste.




