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»‾A°n ° ºqn« ºro‾A y®U ³T@n³T@n q¼‾ »‾A°n xn°oQ ,j±{»« »‾Bªv]
»‾°o¼M o¼YFU °»‾°nj JBUpBM ³ jnm£»ª‾ ºq¼a ³\¼T‾ nj ° ,joM»« ¿BM An

/j±{»« oMAoM ²j ²jAnA ° oñ@
¬B½o] k‾A±T‾ x±µ o£ A ,k{BM nk;a oµ ¬Bv‾A »½B‾Aj dªî ° ²oTv£
/k‾B«»« ».BM ¥íZ®« ° ©¼;î ° SMBY ° Svw ,k® S@B½nj An ¤Bí@ ß»‾A°n
° ºqnÇ« S¼§BíÇ@ pA An yhM±UoQ ° ²k‾p ° B½±Q tod« Ö©v¼‾B£nA ° x±µ

/k®®»« S@B½nj »‾A°n
TiBw qoªT« ºAoM xÀU ° j±i »‾A°n S¼¦MB. c�w ¬joM ¿BM BM ¬Bv‾A
jpBw»« oUfAo@ An ¬C »í¼LB ° nB\®´M RB‾Bñ«A �æoî ,¬C ºBµS¼§Bí@ ºjAnA
é‾A±« ° BµS«°B;« ,R¿ÀTiA ,ZnBi ¬B´] »Te °y½±i oM ³L¦} »½B‾A±U °

/k®»« Ak¼Q k®wn»« om‾ ³M o½mQB‾³L¦} GoµBS ³ An ºjkíT«
An ¬C BÇ½ k®Ç [¦Ç@ An »‾À�Çî º°o¼Ç‾ kÇ‾A±U»« k½k{ ¬B\¼µ ³½A
ºA±Ç. oÇM »Ç‾A°n ° »®Çµl ºA±Ç. ºoUoÇM ¶k®µj¬Bz‾ ,jpBw oMAoM ½k®a
ºBµTíp »ioM k‾A±U»« ©µ »‾A°n ° »®µl º°o¼‾ /SwA ð½r±§±½q¼@
ºnB½ Bµ¬C ¬B«nj ¬Bñ«A ³M ³‾¿Bí@ SwA njB. ©µ ° k® k½kzU An ð¼‾B£nA
³Th¼Ç¢‾AoÇM »‾An±@ BM »‾Bv‾A ¬B\¼µ ° RBwBveA o£ A ,¨B\‾Aow /k‾BwoM
¬B£kÇ½j oÇMAoÇM nj ²BÇ£ Bµ¬BÇv‾A ½oÇUSvw ° ½oU¤Be»ÇM »TÇe ,j±{
³Ç k®µj»Ç« ¨B\Ç‾A ³]±ÇU ¬B½B{ ° ºnBñTMA »½BµnB ¬B¢ªµ ¶jpRo¼e

/k®{BM ¬C ¬jAj ¨B\‾A ³M njB. jo»ª‾ n°BM ÂL. u_¼µ
pA ³Ç ©Çµ nkÇ. oµ ,©µj»« ¬B®¼ªBA JBT ½A ¬B£k®‾A±i ð½Bñ½ ³M «
³M An JBT ºBµ³¼æ±U o£ A ,k®{BM ¨°od« »‾A°n ° »®µl º°o¼‾ ° ²jAnA Rnk.

/S@B½ k®µA±i Swj ¬Bz½A ºBµk¼«A pA oUAo@ nB¼vM »\½BT‾ ³M ,k‾k®M nB

±£ Ar ¬Bª¦, ¥Q
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³«k*«

;k®«°o¼‾ S¼~h{ T{Aj ÇÇ
;©½±{ d@±« ° ©¼‾p ¨Ak.A ³M Swj kµj ²pB]A ³ »vZ‾³MjBªTîA ÇÇ

;©ª~« °Shwow ° nA±TwA ,²k¼\®w ºA²jAnA ÇÇ
;©¼{BM ³T{Aj P¦vU ° ³L¦} j±i oM »£k¼\®w BM ³½A Rnk. ÇÇ

nj ³‾BZ~®Ç« ºn°Aj BÇM ²AoªÇµ ° ³‾¿j²j±ÇwC ,³‾B®¼MÇ{°n »‾B®¼ªÇBA ÇÇ
;¬Ao¢½j n±�e

;¬Ao¢½j ºBµ©¼ª~U ° kæB;« ,³z½k‾A o M ºnAm£o¼YFU j AkíTw A ÇÇ
RÀñz« |A±‾A oM ³L¦} ºAoM ¨p¿ RnB´« ° k®«°o¼‾ »‾A°n ° »®µl ¶±. ÇÇ

///»£k‾p

¤Be k®Tvµ »®T@B¼‾Swj RBZæ ½A ©½nAk®Q»« B« oX A ³ SwA ¬C SwAn ///
° k®Ç SMBÇY BªÇ{ ³ÇM An oÇ«A Ç½A kÇµA±i»« JBT ½A /k‾A»®T@B½Swj ³¬C
¨BªU |Bi »{°n BM ³‾±¢a ³ jAj kµA±i ¬Bz‾ Bª{ ³M JBT ½A /k‾Ap±«B¼M
/k¼‾An°oPM j±i nj ,k{BM 'k‾A Bª{ »£jB«C ³, ©µ nk� oµ ,An BµjAkíTwA ½A
o£ A /k‾A²jo k¼½FU oT@j ½A ¬B£k®‾A±i ºjB½p ke BU An x°n ½A »½AnB
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¬±®Ç BÇU »UBî±L�«o¼} ° »UBî±L�« ºAkæ °owoQ ° jB½p RBn¼¦LU ¬°kM
³ Sw°n ¬C pA ,SwA ³T@n x°o@ ³M JBT ½A pA ³hv‾ nAqµ 200 j°ke
j±i ¬B¼@AoBA ³M An y‾k‾A±i ° ²j±M »pAn ¬C pA ²k‾A±i An ¬C »v oµ

/SwA ²jo ³¼æ±U
³M jBªTîA BM ° k®MB½pBM An j±iSîB\{ k½BM q¼‾ Bµ¨jC ½oUT¼íp uQ
nk. oµ Rn±æ ¬C nj ,k®® ¥ªî ©¼®»« ³¼æ±U B« ³ »\½nkU xn°oQ
uPw ,j±{»« S½±;U Bµ¬C ¶jAnA ,k®{BM jjo« ° ¤q§qT« nk. oµ ,T¼íp

/k®® © Be n±«A oM An j±i ¶jAnA ³ k‾o¼£»« jB½
¬C ³M »k‾A ³]±U ©µ o£ A ²k®‾A±i ° ,SwA k®«j±w nB¼vMxn°oQ½A
³Ç ²joÇ Ak¼ÇQ An ºA³Ç¼§°A xÀÇU ¶q¼Ç¢‾A k®»Ç« tBÇveA ,k{BM ³T{Aj
RnkÇ. ßS½±;ÇU ° ¨BñdTwA /S{Aj kµA±i ²Aoªµ ³M An ºkíM ºBµxÀU
/j±{»Ç« o½mQ¬Bñ«A xn°oQ ðª ³M ° xp±«C d½oB pA ²jAnA ¶k®®S½Akµ
¶±Ç. jnAj ³Ç »ÇUApB¼TÇ«A y½Bª‾ BM k¼T{AjoM An ¨B£ ¼Tvh‾ ³½A pA uQ
° ,k½nAjoM ºoTz¼M ¬B®¼ªBA BM An ¨B£ ¼«°j BU jo kµA±i jB\½A ºA³od«

/SiBw kµA±i oUnA±ªµ An ºkíM ¨B£ ²An k½k] ¨B£ oµ K¼UoU ½kM

1. psychosomatique

²k¼\®w �z½k‾A ³ »UnBm‾ pA 1»®U Ç¬A°n ¬±£ B‾±£ ºBµS¼§Bí@ S¼íLU
jpBw»« njB. An B« S¼íLU ½A /SwA S¼;@±« »¦æA �o{ ,k®»« ¤BªîA
/©¼® ¥ªî éBB. »ª¼ª~UtBwA oM ,jnAj j±]° ³ »¦ñz« B½ é‾B« ©}n³M
»‾°nj »¢®µBªµ oX Ake ¬±aSwA �°o{ o½Bw oM ¨k;« J±¦�« ßo«A ½A
ºA²jAnA ,kwoÇM »®¼íÇ« kÇe ³ÇM »‾BªÇv] ¤±dÇU »T.° /k®»« jB\½A An
²BÇ£¬C /k®»Ç« Ak¼ÇQ »‾°nj »£k‾p BM ¡®UB¢®U ° ©½Aj ºA³�MAn ° ¨B¢ªµ
° RBwBÇveA [¼¼´ÇU BÇ½ ¥½kíÇU ÇÇ jn±« KveoM ÇÇ ° nBñ@A S½Akµ ²jAnA
An »ve R¿Be oM ³‾Ak®«p°o¼Q S¼ª Be ° j±]±« ºBµtod« B½TBA±î

/S@o£ kµA±i ²k´î oM
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pA »‾B«nj ¶jBZTwA BM ³ ºn±~U ÇÇ »ªv] °»e°n n±«A ¡®UB¢®U o¼YFU

NBÇa ,t±®;Ç. :¬Ao´ÇU) ºnBÇv‾A±Çi o@±¦¼Ç‾ �ª]oU ,»®¼0¦Uj±i Rnk� :²k®v½±‾ ¼ªµ pA /1
/(1395 ©µjpB½/Itzhak Bentov, Univers vibratoire et conscience /ð‾ /2

³M ³ k®»« »¦\U »‾Bv jq‾ Rk{ °S.j BM 1 ÇÇ SwA ²k{ [½An ¼;¦U
�Ze ªp »®í½ :k‾A²jAj xn°oQ An j±i oñ@ ºjAnA qoªU »@B ¶pAk‾A
¬Bz‾kM ºBµS@BM ½oUd¼ªî nj k®‾A±U»« ,j±i »µB£ C nj KwB®« o½±~U
SwA ¬BwC ºke BU ,¬Bñ«A ½A jB\½A pA ¥L. ,±w ð½ pA /k‾nAm£ o¼YFU q¼‾
° »UB¼Çe º°o¼Ç‾ ,ºnA±TÇwA BM k‾A±TM ³ ©¼® jB\½A »æBi »e°n ép° ³

/jn°C k½kQ B« nj T¦Th« ºApºnBª¼M ¥¦î oMAoM nj An S«°B;« ¬Bñ«A
³ jnAj ºk®«°o¼‾ »®ñ@A±UoQ oñ@ ³ SwA ²k{ ¨±¦í« o¢½j º±w pA
2noñ« »‾Bw±‾ ZA±«A ©¼®»« oñ@ Bµ¬C ³M ³ »‾Bv º±w ³M oUA d½oB pA
jB\½A B« R¿Be ß¥ªñ« ß»e°n R¿Be Bµ¬C nj j±{»« K]±« ° kTwo@»«
ºoTz¼M nB¼vM o¼YFU ºAnAj ³TL§A k½k{ ° ¨°Ak« ,d¼.j »®µl RAn±~U /j±{
ºjo@ »‾A°n o¼YFU ,½AoMB®M /Svw ° nA Øo@ ,d¼.jo¼} ºBµo½±~U BU k®Tvµ
³‾¿BíÇ@ ³‾±Ç¢a ³Ç½A Ti±Ç«C ° »e°n R¿Be jkíU yµB �\¼T‾ nj

/kMB½»« y½Aq@A ©¼z½k®¼M

###
Á°A BU SwA ²jAnA xn°oQ x°n c½ozU JBT ½A nj B« k~. K¼UoU ½kM
B½ ð½ oM n°j ²An pA ºnAm£o¼YFU »¢‾±¢a H¼‾BY ,k{ P¦v« j±i oM ¬A±TM
³ÇM Swj kÇ‾A¥½B« ³ »‾Bv ºAoM) ²oi¿BM ° ,S@o£ Ao@ An }h{ k®a
S{±‾oÇw ºjAnA ¼¼íU ºBµx°n ºAo]A ¶±d‾ ° »¢‾±¢a (k®‾qM ¥ªî

/j±{ {°n
ºAoÇM ²q¼Ç¢‾A T@BÇ½ ßK§BÇ. nj jo k¼µA±i ue ³ »UAo¼YFU ¼Tvh‾
ÖRnk�ue ° jBªTîA ue jB\½A BM uPw ,k‾±{»« nBñ{C »®µl nBñTMA
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²joÇ Kv An ºjAnA ºBµxÀU ºAoM ¨p¿ Rnk. ³ j±{»« ²B£ C ¬Bv‾A
ÇÇ k½n°C»«nj Ao]A ³M An x°n ³ »Tîow ¬Bªµ BM »®í½ ÇÇ ³T@n³T@n /SwA
,©eAq« ° ¥¢‾A ºBµ³z½k‾A oM Bª{ ° ,j±{»« »ª½Aj Bª{ uZ‾³MjBªTîA
P¦Çv« »Çve ºBµ³TÇwA±Çi ° ,²k®®[¦Ç@ »wBÇveA ° »ZBBÇî R¿BÇe

NBÇa ,t±®;. :¬Ao´U) ¬BMo´« Zo½A �ª]oU ,©½±{2¦v« j±i oM ³‾±¢a :²k®v½±‾ ¼ªµ pA /1
/(1397 ©µjq¼w

S½Bpn BM ³ jnm£»ª‾ ºo½j ° 1j±{»« ¥«By½±i oM 2¦vU /k{ k¼µA±i
nB¼TÇiA nj An j±Çi x±Çµ ° RBwBÇveA ,tA±Çe S½Akµ ,¬A°Ao@ oBBi
ð½ oM An j±i »‾A°n ºro‾A qoªU »½B‾A±U u oµ ¬B«p ½A nj /k½o¼£»«
B½ ²k®®¬B«nj ,©m®« º±d‾ ³M k‾A±U»« ° jn°C»« Swj ³M d¼.j o½±~U

/jnAm¢M o¼YFU j±i »‾Bªv] kL§B oM yhM¨AnC
³‾±Ç¢a ° j±Ç{ P¦Çv« j±Çi oÇM ³‾±Ç¢a jp±«B¼ÇM ³ »v SwAk¼Q
° uZ‾³MjBªTÇîABÇM jAoÇ@A k‾A±U»« jn°Cnj ¥;î ��¦w o½p An yUBwBveA
»µBÇ¢‾ /kÇµj nAoÇ. o¼ÇYFU SdÇU jnAj nB°oÇw Bµ¬C BM ³ An »‾Bv ¨BªU
BÇM ¨E±ÇU ºro‾AoQ »{o¢‾ ° ,³d½o.x±i ºnBT@n ° JB‾ »®hw ,©ª~«

/S{Am£ kµA±i o¼YFU ¬Ao¢½j nj ,³]±U ¬B½B{ º±d‾ ³M ,y«AnC

###
}hÇ{ l±ZÇ‾ ³M ,¼z¼Q ¥«A±î oM ²°Àî ,ºo¢½j »‾°nj ° ²s½° RBZæ
©mÇ‾ ° »¢Tw±¼ÇQ ,º±Ç. �m@BÇe ,Çµl n±�e o¼m‾ »UBZæ ,k®½Aq@A»«

/K§B�« ©´@ Sîow ° ºoñ@
BÇM ³´Ç]A±« nj o£ A ,jnAj »�w±T« jAkíTwA ³ »v »Te ,»v oµ
° o¼¢¦@BÇ} ¬Ao¢½j nBT@n B½ xo¢‾ ° ²kz‾»®¼My¼Q VjA±e B½ BµjAk½°n
y½±i S{±‾ow Sv‾A±U kµA±i »w±vd« n±B ³M ,j±z‾ ²jpSZ¢{
kÇµA±Çi »§A±ÇeA ° |BÇp°A oÇµ nj »~h{ ¼®a é.A° nj /kµj o¼¼nU An
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¥ªí§Auñî B½ ¥ªî ºAoM An j±i »®µl »®¼M{°n ° ºnB¼{±µ Sv‾A±U
° ²B£ C Â«B ° ,k®½q£oM An nBT@n ½oT´M »¢TZ{C ¬°kM k‾A±U»« /k® �Ze
/k‾qM y® A° ³M Swj ,kµj ¨B\‾A k½BM ³md§ nj ³`‾C oM P¦v« ° éBB.
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1

xn°oQ ºAoM »£jB«C

nB¼TiA ° oL] /1

An y½±i S¼~h{ pA »µB£ C S¼@oS ³ »®w pA y¼Q jo@ oµ S¼~h{
»‾BªÇv] nBTiBÇw ³Ç ³‾±£¬Bªµ Swnj ,SwA ³T@o£ ¥ñ{ k®»« Ak¼Q
,A±Ç. ,BÇµy½AoÇ£) BÇ« ».ÀÇiA S½j±]±Ç« ³`Ç‾C ;SwA SYAn° ¥æBÇÇe
<«> ¨±´Z« oM ¨k;« ,kµj»« ¥¼ñzU An (²o¼} ° BµS¼¦MB. ° BµjAkíTwA
|±ª\Ç« oÇM BµjonBÇ �½±Çw°j o¼ÇYFU ³Ç k½Bª‾»Ç« ¼®a ½AoMB®M /SwA
ºAoÇM An u oµ BµjonB oM »‾A°n R¿Be |±ª\« ° jo@ »‾A°n R¿Be
²jBÇ«C ²k{¼í« y¼Q pA º±d‾ ³M ¬jo, ¥ªî ° ¬k¼z½k¯A ,¬jo, tBveA
»Ç«jC S{oÇw> k½±£»Ç« ³Ç jnAj j±Ç]° n±´z« ¥Xª§AJop °j /jpBw»«
ÇÇ <jjo£»«pBM ²o\®Q pA ,»® ¬°o¼M nj pA An »«jC Sí¼LB> ° <j±{»ª‾ ç±î
²k{o l ¥Xª§AJop °j /k®®»« »Z‾ An y{± ¬±a ,k‾A[½An nB¼vM °j ½A
An j±Çi S¼~h{ k‾A±U»ª‾ Ó¿±æA ¬Bv‾A ³ k‾A²k¼;î ½A ¶k®®¬B¼M AnBñ{C
º°o¼‾ o¼YFU SdU ³md§ oµ nj ° ³z¼ªµ ²jAnA ,³½om‾ ½A tBwA oM /kµj o¼¼nU

/k®»« ¥ªî ° jo¼£»« nAo. RB¼�T;« ° ¬B«p º±. nB¼vM
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° RBwBÇveA ,Bµy‾BñU ° Bµtod« ³ k{BM Swnj ²B£k½j ½A o£ A
nBj±i ° k®Tvµ B« oM © Be ¤A±eA ° |Bp°A ¥æBe B« �¼§°A ºBµºn°Aj
|BÇi xn°oÇQ ° xp±Ç«C »î±‾ ³ Sv¼‾ ºk½joU _¼µ ,k®®»« ¥ªî
Ç½A ³¼¦Çî ¬jAj ¬Bz‾ y® A° ³M ©¼ª~U uPw ,³z½k‾A Svh‾ k‾A±U»«
nBmT‾A ³M ³TvMBQ °Swj ³ »v ,¤Be ½A BM /jq¼¢‾AoM B« nj An ºnBj±i
nBaB‾ ,³Ti±«B¼‾ An »½Ao£oL] oM ³L¦} ²An »T.° BU ,k®¼z‾»« kîBv« y® A°
pA ³TwBÇioM ° ²jo ³®in ye°n nj o«A ½A /SwA oL] ��¦w ¥ªdU ³M
©Tv‾A±T‾> B½ <jo ³L¦} « oM tBveA ¬À@> RÀª] BM ³ SwA ºjB¼;‾A

/j±{»« ¬B¼M <¨o¼¢M An j±i ±¦]

©¼®3 jB\½A j±i nj Any{±3 ¶q¼¢‾A ³‾±¢a /2

Bµ³¦�Çî pA j±Ç{ jnA° b°n ²An pA ³aoµ> :k½±£»« »ª½k. »¦Xª§AJop
Ç½A ³M B« y½Ao£ ³ k‾nAj ¤±L. q¼‾ k½k] ¬BwB®{¬A°n </j±{»« ZnBi
BÇM ° ¬±‾B. ½A tBwA oM /©¼ B̄{±PM ¥ªî ·«B] j±i ºBµ³z½k¯A ³M ³, SwA
BÇµ¬C oBBi ³M ³ »‾±£ B‾±£ ºBµ²q¼¢‾A ³M ñª« RB´]±U ¨BªU �meÀ«
³M ³ SwA ¬C kíTv« k®»« tBveA ¬Bv‾A ,SwA k®«j±w ²jAnA xn°oQ

1. méditation

1³L.Ao« ° ¥«FU BM ³ »‾Bv /k® jB\½A j±i nj An ¤±dU ½A }hz« n±B
»‾A°n xp±«C ½A pB}C ºAoM ºA»®µl ¥ñz« _¼µ k‾nAj »½B®{C ° u‾A
»@B ke ³M »v nj qoªU jAkíTwA ,uñîoM o£ A ° ;k®®»ª‾ tBveA
pA J±TÇñ« »Two´Ç@ SwA oT´ÇM ,k{BÇM ³T@B¼Ç‾ xn°oÇQ B½ ³T{Ak‾ j±]°
º°o¼ÇQ ¬C pA ° ³¼´U jn°C k½kQ j±i S¼~h{ nj jnAj °pnC ³ »UAo¼¼nU

/k®
Ç½A ©¼®Ç jB´®z¼ÇQ j±Çi ¬B£k®Ç‾A±i ³M ³ k{BM k¼Z« ©¼®»« n±~U

:k®® ³]±U ¬C ³M ° k®v½±®M An Bµ¤±«o@
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»vZ‾³MjBªTîA ° o½mQB‾¥¦i »‾B®¼ªBA ³M ,»ª½Aj »z«AnC ³M ¨nAj ¥¼« ÇÇ
/©MB½ Swj j±i nj ³]±«

²k®®[¦@ TBA±î o½Bw ° ¬j±M »L~î ,toU ,JAo�pA oM ¨nAj ¥¼« ÇÇ
/©½C d½B@

³aoµ ,©® �Ze An ¥«B »®¼M{°n �¼e°n »T¼í.±« oµ nj ¨nAj ¥¼« ÇÇ
Â«BÇ k{BM ³ »v oµ n±�e nj ° ,©{BM P¦v« j±i oM k½C y¼Q

/©‾BªM jov‾±i ° ¨AnC
ºA²jAnA ° c¼dÇÇæ tnj RnkÇÇ. ,é½oÇÇw ° d¼ÇÇ.j ºA³m@BÇÇe ¨nAj ¥¼ÇÇ« ÇÇ

/©{BM ³T{Aj o½mQB‾¤q§qU
nj ,©Çµj xn°oÇQ ³]nj ½oU»§Bî ³M An j±i ºBµjAkíTwA ¨nAj ¥¼« ÇÇ

/©® Ak¼Q ºA²jBí§A�±@ RnB´« °S¼eÀæ ,KwB®« ºBµ³®¼«p
²jAj }¼hÇzU KwB®Ç« ¬C ºAoÇM ³ »‾B«p nj Swnj An nB oµ ¨nAj ¥¼« ÇÇ
/©µj ¨B\‾A k‾±{»« « é‾B« ³ »½BµjAk½°n B½ Bµ³TwA±i ©}n³M ° ²k{
y½±i nB´« nj An j±i »ZBBî ° »‾Bªv] ºBµtod« �¼¦ ¨nAj ¥¼« ÇÇ
,Ç« »UB¼Çe ¤jBíU uÀioM ³ »½Bµ¬C ¬jAj ¨B\‾A pA ° ©{BM ³T{Aj

/©® ºnAjj±i k®Tvµ « ¤±æA ° « ukµ
BÇ½ ,k®MB½»« ²An ¨qn« ³M j±i³Mj±i ³ »½Bµ³z½k‾A ¨BªU ©‾A±TM ¨nAj ¥¼« ÇÇ

/©® »wnoM Swnj ©‾A±i»« »½B] nj B½ k®®»« bo�« ¬Ao¢½j
»‾B®¼ªBA ° JjA BM ²Aoªµ »½°o¼‾ ,¨AnC »T]B\§ ° »Thwow ¨nAj ¥¼« ÇÇ
/¨±{ P¦v« ¤A±eA ° |Bp°A ° jAo@A oM BU ©{BM ³T{Aj j±i ³M nA±TwA
³ÇÄAnA An ºoÇ¢½j ºBµ¤±«oÇ@ xA»~hÇ{ uAkÇµA ³ÇM ³TÇvM u oµ
An xA»T«Àw kµA±i»« q¼a oµ pA ¥L. ³ ºnBª¼M ÂX« /jAj kµA±i

:k® ³@BpA An o½p RnBLî SwA ñª« ,kMB½pBM
j±L´M ºAoM ¨p¿ Rnk. ³ ©µj xn°oQ »½B] BU An j±i ¶jAnA ¨nAj ¥¼« ÇÇ

/k® Ak¼Q An ©§Be
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o�w oµ ,k½k‾A±i ³U BU ow pA nBM k®a An ²k{³T{±‾ Swo´@ ³¬C pA uQ
¼TvhÇ‾ jn±Ç« nj ÂXÇ« /k¼® ©v\« An ¬C ºB®í« BU k¼‾A±hM ³‾B£ Ak] An
° nA±TÇwA »Çz«AnC o£ A k¼® n±~U ,©½jo ³ÄAnA ±¢§A �§q®« ³M ³ »UnBLî
j±Çi nj k‾±{»Ç« BªÇ{ nj ºA»L~Çî ¤jBíÇU ¼®a ³M o\®« ³ »U¿Be

/Christmas Humphreys, Concentration et méditation ³M k½o¢®M /1

1/j±M kµA±i ³‾±¢a Bª{ �Mo\U °tBveA ,k¼® tBveA
nj ºjB´®z¼ÇQ RAnBLÇî pA ð½ oÇµ ³ k®®»« ³¼æ±U T¦Th« ¬BZ§Æ«
³;¼.j k®a ²B£¬C ° k¼v½±®M m}B ð½ º°n cpA° °S{nj An ³L.Ao« jn±«
»‾BÇv ºAoÇM |±~i³ÇM x°n Ç½A /k½±Ç{ ²o¼i ¤±«o@ oµ ³M p°n nj
¬BÇzwA±Çe »Un±Çæ nj P;Ç@ ° k‾nAj ¬Bz½oQ »wA±e ³ SwA KwB®«

/k®{BM ³T{Aj º ØjB« ºBñUA ��;‾ ð½ ³ j±{»« qoªT«
,kTÇ@A nBÇ ³ÇM ¬B{qnÇ« ³Ç¬C ºAoM S@B½ k®µA±i nj ¥L®U ° Svw jAo@A
³Ç »‾BªÇv] ¬±Çñw ßuñî³ÇM ,SwA »M±Çi »‾kÇM ðªÇ é½ow º°n²jB¼Q
/jnAj»Ç«A° todÇU ³ÇM An ³z½kÇ‾A »‾kÇM SoÇe k®»Ç« SioÇ An JB~ÇîA
³M An ¤±«o@ ½A k®‾AkM ¬B{j±i ³¬C ¬°kM ¬Ao£ Aj±w ° ¬B‾B£npBM pA ºnB¼vM
é.A±« ³‾±£ ½A nj /SwA »¦e²An »Q nj ¬Bz®µl ³ »«B¢®µ ;k‾oM»« nB
/k®‾p»« ¨k. KUo« ° k®½Bª¼Q»« An ¬B{oT@j çoî ° ¤±B nB¼TiA»M ¬B‾C

»¦æA ºBµ°pnC ßðª3 /3

©¼Ç‾A±TÇM BÇU k{BÇM ³TÇ{Aj j±]° B« nj ¤±;í« xÀU ¥.Ake S¼@oS k½BM
ºn°Aj Rnk. pA o£ A |Bh{A ½oUT¼íp /©½n°C ©µAo@ An nB RB«k;«
p°n »ÇB ³ ©¼‾Aj»« é.A° nj /S@B½ k®µA±i ºro‾A ,k‾o¼¢M ðª j±i
¥¼« :k®®»« p°oM »µB£ C T¦Th« ºBµS§Be njxq¼¢‾A °tod« ½k®a
,oTz¼M ºjB« ²B@n ³M ¥¼« ,BµTíp ºj±MB‾ ° jAkíTwA ° RnB´« Kv ³M

/¬C q] ° »~h{ l±Z‾ y½Aq@A ³M ¥¼«
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T{Aj ,k®®»« n±�i µl ³M ³ »½Bµ°pnC BM ¬k{ ¨B¢ªµ ³M RjBî
©ÇµAoÇ@ An BÇµ°pnC ¬C d;dÇU ¬BÇñ«A ³Ç ²jAnA xn°oÇQ pA »®Çµl ºn±~U
jB\Ç½A ¬BÇv‾A nj xÀÇU ºAoÇM An S.±Ç« ¥Ç.A¿ »£jBÇ«C »î±‾ ,jpBw»«
jkÇ« ³ÇM S¼§BíÇ@ �®Ç«Aj ¬joÇ oUfAo@ ºAoM ³md§ ½A pA ²jBZTwA /k®»«
/SwA ºro‾A j°n° ºAoM ²An ¬j±z£ ° ¨k. ¼§°A T{AjoM ºB®í« ³M ,³L.Ao«
pA ³a ,»‾Bªv] cBd§ pA ³a) k®«°o¼‾ »T¼~h{ ¬k{ AnAj pAk‾A©za
»MB¼«B ,o®µ B½ ©¦î ©´@ nj S¼;@±« ,oT´M S¼í.±« Kv ,(».ÀiA cBd§
»¦Ç n±ÇB ³M ° ,©¼‾Aj»« k¼Z« ³ »§±æA tBwA oM y½±i oM P¦vU nj
,SwA ²joÇ ¼¼íÇU j±Çi ºAoÇM »£kÇ‾p nj ¬BÇv‾A ³Ç »@kÇµ ³M ¬k¼wn
,nBñ@A ¥v¦vU ° ²jAnA BM ¬Bv‾A ³ jn°C»« j±]° ³M k®«°o¼‾ »½Bµ³z½k‾A

/jo¼£»« ²o´M Bµ¬C pA ,k{ ³¼æ±U ¿BM nj ³ ¬B®a
B®M An jB;TîA ½A ,»Th Ò§ ° »Tvw ,»ª¼ª~U»M ,»¢Tvi ¥MB;« nj ,½AoMB®M
d;dÇU pA é‾BÇ« BÇÇ« SvQ RÀ½BªÇÇU jAj ©¼ÇÇµA±hÇÇ‾ ²pBÇÇ]A ³ÇÇ ©ÇÇ½nAmÇÇ¢M
³T@B½xn°oÇQ ¶jAnA ³Ç ©¼{BM ³T{Aj ³]±U /k‾±zM ¬B«»¦æA ºBµºpA°oQk®¦M
SwA ºq¼a oµ ³M »MB¼Twj ºAoM »ª¼;Tv«o¼} B½ ©¼;Tv« ¥ªî nAqMA ° ³¦¼w°
³ÇM »¢TÇvM BÇ« ¶jAnA �Ç]nj ³ ©¼{BM ³T{Aj om‾ nj ;SwA K§B] ¬Bª½AoM ³

/jnAj kîBv«B‾ ¤A±eA ° |Bp°A ¨BªU nj B« y® A° ¬j±M oYÆ« ° »½AnB

»L~î ¤B¼w ¬B½o] /4

° jq¼¢‾A»«oM An ²jAnA ²nA±ªµ k{BM éBB. ° oµB. »@B ke ³M ³ ºA²q¼¢‾A
©¼¦vU ow Sîow³M ²jAnA ,k{BL‾ »@B »L~î ¬B½o] o£ A B«A ,k®»« [¼vM
»L~Çî º°o¼Ç¯ [kÇ¯A k¼§±U pA »{B¯ ²jAnA ºBµSvñ{ oX, A /jn°C»« j°o@
³ j±{»« WîBM ³pnBî ° »‾A±UB‾ ³‾±£ oµ ³ SwA ©Ø¦v« ð§lé« /SwA
ºro‾A ½A �Ze ³¬C ¤Be ,j±{ T¦U ²j±´¼M B´L‾Ao£ ºro‾A ½A pA »zhM

/SwA »@B B« ¤Be ºn±@ j±L´M ºAoM ¬C pA SwAoe °
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�±Mo« ºBµxÀU¼Tvh‾ k®‾B« ÇÇ ³SwA ¬C B« k¼ A �¼æ±U °n ½A pA
³‾±£ oµ S½±;U ªp ³ j±{ ¤BªîA BµS¼î±®ª« ³T{n ð½ ÇÇ xn°oQ ³M
»@B xÀU p°n ³w B½ °j /j±{ »L~î º°o¼‾ uÀUA pA é‾B« ,»¦;î ½oªU
uQ Ao½p ,k® kîB;T« Bµ½oªU ½A ¬j±M oYÆ« ³M An ²k®‾A±i ³ j±M kµA±i
/jo kµA±i ³Mo\Uy½±i nj An »Unk�tBveA ¡‾nj»M ,Bµ¬C ºAo]A pA

©¼µj nAo� »µB£ C éMBU An nB3j±i¤BªîA /5

pA y½Bµ©¼ª~ÇU ³ kµj»« }¼hzU éL®« °j y½±i j±]° nj u oµ
¥;íU ,ºn°Aj Rnk.) »µB£ C B½ n±í{ ±w ð½ pA /jo¼£»« ³ªzaow Bµ¬C

1. automatisme

²jAnA»ÇM ³Ç »§BªÇîA »®íÇ½ 1nB,j±Çi ¤BªîA o¢½j º±w pA ° ,(³z½k‾A °
/k‾o¼£»« Rn±æ

¬BÇz‾ »®{°n³ÇM An S¼~hÇ{ qo« °j ½A j±]° ¤BX« ð½ ðª ³M
³M BU k®¼z‾»« xq¼« SzQ cLæ pB}C nj »‾A±] º±\z‾Aj :jAj ©¼µA±i
/jnAkÇ‾ ©µ »T¼MAm] y½AoM ³ jpAjoPM »Zv¦@ ¶k¼`¼Q �¦Ãv« ð½ �í§B�«
pA ¬°o¼M jB{ ºAkæ ¬AnAqµ tBñí‾A ° kzinj»« k¼{n±i �BUA pA ¬°o¼M
ovQ /j±{»« jnA° �BUA ¬°nj ³M ²pBU ß|±L�« ºA±µ BM ²Aoªµ pBM³ª¼‾ ¶o\®Q
pA U k®a ïAow ³M ° k® Bµn An j±i nA±{j JBT ³ jnAj ¥¼« »¦¼i ¬A±]
oµ ³ ºnB ,jpAjoPM y‾BTw°j BM ºpBM ³M jApC ºA±µ nj ° j°oM y½B;@n
BÇ½ y‾BÇñU Ç½A ,nBj±i Soe ½A B«A /jnAj ³.Àî ¬C ³M »ª§Bw ¬A±]
RB‾BdT«A :j±{»« °n³M°n S«°B;« BM B« om‾ jn±« ¬A±] »µB£ C njxq¼¢‾A
³M Shw y{± P;@ ³ jnAj y¼Q nj »®¼¢®w �«B‾oM °A ° SwA ð½jq‾
jo¼£»«nj <»‾°nj ºjoL‾> ²B£¬C /j±{ d@±« ¬C nj jAj kµA±i ¬Bñ«A º°

/S{Aj kµA±i »¢TvM ±\z‾Aj nBT@n ³M ¬C �\¼T‾ ³
k®ª{°n nBT@n ðª ³M ºjAnAo¼} ° nBj±i ¤BªîA oM ¨B£³M¨B£ �L¦} ºAoM
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k‾q¼aBÇ‾ ° S¼ªÇµA»ÇM ³Ç »½Bµ²q¼¢‾A oM ³L¦} ºAoM k½BM Svh‾ ©m®« °
BµxÀÇU Ç½A ;k‾oU»wBÇwA ° oU©´« ³ »½Bµ²q¼¢‾A uPw ,jo y{±
RAn±~U éMBU ¥«B n±B ³M ° Hí½ow ³ k®»« kîB;T« An ¬A±] ³T@n³T@n

/j±{ j±i ¤±;í« ° ²k¼z½k‾A

»:FBî ºBµ²q¼¢¯A nB´« (U§A
ºBµ¬B½oÇ] pA ºjBÇ½p ¬Aq¼Ç« uoÇæ ¨q¦Tv« »ZBBî ºBµ²q¼¢‾A ºBpnA
nB´« An Bµ²q¼¢‾A ½A ³ SwA ¬C nB ½oT´M °n ½A pA /SwA »L~î ¤B¼w

:k‾o½p nAo. ³M »ZBBî ºBµ²q¼¢‾A ½oU©´« pA ²q¼¢‾A ³w /©¼®
k¼® »íw »¦ n±B ³M :U¦Th« ¤Bñ{A ³M »L¦8 RB¯±®ñ« nB´�A ³M ¥¼«
k½jo tBveA ° k½k{ é¦�« ºoLi pA o£ A ÂX« /k¼‾BªM x±«Bi ²nA±ªµ
ð½ nB ½A BM ³ k¼® n±~U ,k½nAm£ ¬B¼« nj »Tw°j BM An ¬C k½nAj ¥¼«
/k¼½±¢‾ ºq¼a ° k¼® �Ze An ºro‾A ½A ;jo k¼µA±i T¦U ºro‾A keA°
¬BT‾B¼@AoBA ºBµ±¢TZ£ ³ »½Bµ¬C ²s½°³M ,k¼µk‾ p°oM An j±i RBwBveA
nBM oM ºA²k¼\®v‾ Soe oµ ° ³TZ£ oµ ,K\íU oµ :jn°C»« ¬BUjB½ ³M An
¶nBÇMnj ±¢TZÇ£ BÇM An j±Çi »®Çµl ° »Ç‾A°n º°o¼‾ /k½Aq@A»« Bª{ »L~î
¬AoMBî »MB½pnA BM ,³‾Ap°n ºBµjAk½°n o¼vZU BM ,S¼ªµA»M ° jo Ôi ºBµq¼a
ºB®í« ³M nBT@n ½A /k¼®ñ‾ ¬Bz½oQ °�oZT« k½A²j±M ¬B{kµB{ ³ »§BªîA B½
³M ³‾ ³ SwA »½BµS¼§Bí@ pA ºnAjj±i P;@ ³ñ¦M Sv¼‾ ¬j±L‾ »Uo{Bí«

/¬Ao¢½j ¤Be ³M ³‾ ° jnAj ºA²k½B@ Bª{ ¤Be
RB‾B¼M :k¼µk‾ ¨B\‾A »ñ¼‾Bñ« An nB ½A ,k¼½±¢M hw k½nBaB‾ »T.°
pA ²k¼\®Çv‾ ° ²jAnA»ÇM SwA ñª« ³ »½Bµ³TZ£ ºB] ³M ,k¼\®vM An j±i
BÇM /k½pBÇw ¼z‾BÇ] An ²k¼\®Çw ° ²k¼z½kÇ‾A ¬B®hw ,k‾±{ ZnBi ¬BT‾Bµj
uÀUA ²j±´¼M Rn±æ ¬C nj ¬±a ,k¼®ñ‾ SLdæ x°oi °x±] ° ¬B\¼µ
q] ° k¼® x±£y«AnC BM /k¼®ñ‾ WdM ¬Ao¢½j BM ²s½°³M ° ,k½A²jo °o¼‾
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©}n³ÇM An Bª{ k¼µk‾ ²pB]A /k¼®ñ‾ pAoMA An j±i ¶k¼;î k½nBaB‾ ³ »T.°
uoe Bª{ y¼Q ³Z.°»M ºA³‾BaoQ jo@ o£ A /k®® TZ£ hw ³M nAjA° ¬BT¦¼«
»L~î º°o¼‾ kÇ½nAm¢M ,k½nAj ³.Àî k½±£»« ³`‾C ³M k¼® j±ª‾A° ,k‾p»«

/k¼® �Ze An y½±i º°o¼‾ ¬BUj±i ° kµj nkµ An j±i
³ÇM ¥¼Ç« ,k½C y¼Q »Tæo@ o£ A ,»«jC :¬k{ ¼vdU ° a½k~U ³M ¥¼«
j±iS¼~h{ ¬j±M pBTª« �z½k‾A ¬Ao¢½j nj kµA±i»« ,jnAj »½Bª‾j±i
oUoÇM jnAk®Q»Ç« ³ ,y½±i ¶k¼;î BM An ¬Ao¢½j jnAj nAoæA ° ,k® B;§A An
,k¼® ²kµBz« An j±i ¬Ao{Bí« B½ ¬BLBBh« J±i o£ A /jpBw ²Aoªµ ,SwA
An »XLÇî ºBµy{±Ç ³Ça ¬k½pB‾ ° ¬k¼§BM tBveA ³ k½±{»« ³]±T«
¼vdÇU ° d½k~ÇU jn±Ç« k®ÇµA±i»Ç« ³ »‾Bv oX A oM k®»« ¥¼ªdU
y½Ao£ ½A S.j BM ° k½pAjoPM y½±i ¶kµBz« ³M j±i /k‾±{ é.A° ¬Ao¢½j

/k¼® J±ow j±i nj An
|°o{ ða± �‾AoLæ»M Soeð½ oM P¦vU BM o£ A :S¼ B̄L~î ° ©zi
An j±i ºjov‾±i ,k½k{ RBñ½odU j±]° BM »Te ©½±{»« d@±« ©¼®
¨q¦TÇv« S¼‾BL~Çî BÇ½ ©Çzi ,»£jn±ÇioÇw ,»£jn±ÇiA° /©¼®ÇÇ �ZÇÇe
pA �‾BÇz‾ ³ k®Tvµ »½Bµ¬jo k®¦M Akæ ° RBoe ,»‾Bªv] ºBµ²±¦]
ºjB½p ©´w »½B®TîA»M ° ºo½mQB‾o¼YFU ½oªU /k‾AºnAk®Tz½±i T@n ¬B¼«

/jnAj ²jAnA xn°oQ nj

»ve ºBµ²q¼¢¯A nB´« (J
° µl nj ³ SwA ºjkíT« RBwBveA o¼YFU SdU ³Tw±¼Q B« �‾B¢\®Q tA±e
An BÇµ¬C o¼ÇYFU ©¼TÇv‾A±U»Ç« oÇ£ A k{»Ç« J±i ³a ° ;jnAm£»« oYA B« ¬A°n
:©½n°C»« o½p nj An BµtBveA ½A pA »½Bµ³‾±ª‾ /©½pBw ²k¼\®w ° ³‾¿±;í«

¬C ° jnAm£»« oYA B« »‾°nj ép° nj H;¼ªî ²B£ B¼{A °RAj±]±« oµBS ÇÇ
oÇYA BÇ« nj ©½o¼£»Ç« nAoÇ. ¬C nj ³Ç »T¼í.±Ç« ÂX« /kµj»« o¼¼nU An
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³M ¬B«j°n° BM »½BTw°n ºA³‾Bio@Bv« ³M ¬Bª‾k{ jnA° ¶±d‾ :jnAm£»«
�oÇ@ n±´Çz« »ñ{qÇQ K�Ç« BÇ½ ¬Anm¢{±i jAo@A B½ ¬BTw°j ¥Zd«
VBYA ° §Bw ºBµ¤BTv½o ,ºo®µ nBYC ,ºnA±½j m}B ,Bµx±PZ /k®»«
poB nj ³ k‾nAm£»« »æBi oYA B« nj ³TwA±iB‾ ð{qQ K�« »ªwn

/k®»« Ak¼Q tBñí‾A B« xo¢‾ ° »;¦U
²q½oÇ} º°n pA ° ²jAnA»M ,©¼{BM t B‾jnj ºA³YjBe kµB{ H@jB~U o£ A ÇÇ
o¼¼nU Bµ¬C ³M An B« xo¢‾ jAo@A nBT@n ° RjBî /©¼‾Ajo£»«oM An ¬B«ow
|±L�«B‾ °t B®ª} An ¬Bª‾±«Ao¼Q ³ »½Ap²°k‾A ° ²o¼U ºBµ²n°j /kµj»«
³ k®Tvµ ºjB½p ºBµS¼í.±« /k®®»« ³TZ{C An B«S¼§Bí@ ²B£ k®®»«

/k‾nAm£»« o¼YFU B« uZ‾ oM P¦vU nj
B½ RoZ‾ tBveA jB\½A WîBM ¬An±‾B] »ioM B½ ¨Bv]A »�íM BM tBªU ÇÇ
¼®Ça pA ©¼{±ÇñM /j±{»Ç« BÇ« nj o½mQB‾³L¦Ç} GoµBÇS »Tze° »Te
BM k½BM ºjn±ioM ¼®a |±.° Rn±æ nj ° ©¼® JB®T]A »½Bµjn±ioM

/©¼® ¥ªdU An ¬C ºjov‾±i oX Ake
¶o´a RÀ�îçBL;‾A WîBM ²omT®«o¼} B½ »‾B´£ B‾ ,nB\®µB‾ ºBµAkæ ÇÇ
pA ºjB½o@ k®®»« ¬B«nAjA° ²B£ ° k®‾B´]»« B] pA An B« B½ k‾±{»« B«
j±i ° ©¼® ºo¼£±¦] Bµy® A° ½A pA SwA oT´M /©½n°CoM K\íU ow
ºq¼ÇU ,³‾BÇinB ºAkæ°ow ºjov‾±i BM ©¼‾A±TM ³ ©¼µj xn°oQ An

/©¼® ¥ªdU An ³¼¦;‾ ¥½Bw° º±µB¼µ B½ w¼] ¶k®‾p
�‾BÇz‾ ±ÇM ½A o£ A ²s½°³M) kwn»« ¬Bª«Bz« ³M »î±L�«B‾ º±M »T.° ÇÇ
n°j ±ÇM éL®Ç« pA An j±Çi BU ©¼{±ñM ,(SwA »ªw ¶jB« j±]° ¬Bñ«A
° ©¼{BM ³T{Ak‾ »wAoµ ¬C ¥ªdU pA ,SwA nop»M ±M ½A o£ A B«A ,©¼®
oÇYA Ç« nj »®í«»ÇM tBÇveA Ç½A ©µj»ª‾ ²pB]A> :©¼½±¢M j±i BM
Bµ¬C pA B« ºnAq¼M B½ |Bi ºBµAm} ³M B« �.Àî ³ ©¼‾Aj»« </jnAm¢M
Ç½AoMB®M /jnAk‾ Bµ¬C ¬j±M k®ª‾B½p B½ k®«j±w ³M »�Mn H«°q§ ³z¼ªµ
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JBhTÇ‾A ºAoÇM kÇ½nAmÇ¢M ° kÇ½pAkÇ‾A nBÇ ³M An j±i �‾¿±;í« ºn°Aj
/kµj ³¦~¼@ An n±«A Bª{ ¶q½o} KwB®« ºBµAm}

k¼{BM nA±TwAy{±3 nj /6

ÇÇ ²B¢´£ ¥.A¿ ÇÇ »½±£ ³ ¬B®a ,¬jo ¥ªî ;SwA q¼að½ ¬j±M ºro‾AoQ
o½mQB‾»¢Tvi ¶jAnA ¤°A k½BM> :k¼½±¢‾ uQ ;o¢½j ºq¼a ,©¼Tvµ ð½ro‾A
° oªTv« y{± d;dU ºAoM </kTZ¼M �BZUA y{± nj ºnA±TwA BU S{Aj
An ºke pA ²jB½py{± ¼®au_¼µ ³M pB}C nj B«A) ³¦M :o½mQB‾»¢Tvi
»‾BÇv‾A ³Ç º±dÇ‾ ¬BªÇµ ³ÇM ¬k¼{±Ç ºAoM »§° ;(jo ©¼µA±h‾ ³¼æ±U
/³‾ :k{±»« Rk«²BU± °}hz« »T¼§Bí@ TiBw d;d« ºAoM ð½ro‾A
»T«°B;« ³‾ ³ao£ ,ºnAk½BQ ¬Bñ«A j±]° ,jAo@A ½oUT¼íp nj »Te B«
³Ç ©Çµ nkÇ. oÇµ ,»´Ç¢‾A° /©¼µj»Ç« }¼hÇzU An ,j±Ç{ p°o¼Q Gn±@ ³
d@±« ¤°A p°n ¬Bªµ nj ©¼{BM ³T{Aj nBmT‾A k½BL‾ ,k{BM k½k{ ¬BªT«°B;«
,o£ A /k½Aq:¼M j±iy{±, ³M ³ k{BM ½A k½BM ºkTL« jo@ d¼.j ukµ /©½±{
ºBµ³z½k‾A jB\½A �md§ nj ,k½C»« y¼QSvh‾ºBµp°n nj HL§B} ³ ¬B®a
° �¼} ¶k½B@»M tBveA pA ¥.A¿ ,k½pAjoQ»ª‾ Bµ¬C J±ow ³M ²k‾nAjpBM
k¼ FU ½A k®‾B« »‾°nj ºk¼ FU BM An ³]±U ¬Ak;@ ½A :k¼® JB®T]A ©zi
©¼ª~U Hí�. ,jo ©µA±i oñ@ ¬C ¶nBMnj é.±«³M o¢½j �í@j> :k¼® ¤BL‾j
kµA±i nAoñU x°n ½A q¼‾ é.A° nj </©½C d½B@ j±i »£jAnA»M oM ¨A³T@o£

/k® ³¦iAk« é.±«³M ³ j±{»« d@±« »µB£ C ° k{
HL½o;ÇU ,k{BÇM ³T{Aj j±]° »QB¼Q p°n k®a »B ºkeA° ¶q¼¢‾A »T.°
B]½A nj /jjo£»«pBM k®«°o¼‾ nB¼vM »Uk{ BM ° |Bi �md§ nj ³z¼ªµ
³½A pA uQ Ao½p ,k¼¢®] ¬C BM Rk{ BM k½BM ³ jnAj j±]°» B‾o�i é‾B«
S§±´Çw BÇM ²oi¿BÇM ³ ©¼{BM Ãª�« ©¼‾A±U»« ©¼® ³L¦} ¬C oM nBM ð½

/k«C ©¼µA±i d½B@ ,¥«B n±B ³M ,¬C oM ºoTz¼M
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k½pAjoPM ¥ªî ³M /7

/k¼Ç‾A±hÇM An ¬C nBÇM k®Ça ,k¼®Ç ½oªÇU Âªî An ¥~@ ½A ³½A pA y¼Q
k¼ª´ZM An ¬C oTz¼M nk. oµ ° ,jo kµA±i nB{ow An Bª{ b°n ¬C ºA±Td«
k¼ÇµA±i »£jB«C oTz¼M ,k½pAjoPM ¬C nj ¥«FU ° ³L.Ao« ³M ° k¼® ¥¼¦dU °

/k½n°Cnj ¥ªî �¦eo« ³M An ¬C ³ S@B½
° ©½ÀÇ« nk;Ça ²k{oÇ l xn°oÇQ ³Ç k½joÇ ²kµBÇz« ³Ç »«B¢®µ
,k®{BM ¬C �«AjA ° Ao]A ³M njB. ³ªµ BU ²k{ ©¼m®U S.j³M °SwA »\½nkU
³Z¼ÇS° ð½ ¬±`ªµ j±i µl nj An ¬C k¼® |°o{ p°n ¬Bªµ ºAjo@ pA
uPÇw /k½pBÇw ¬C ³ÇM u±�íÇ« An j±i ºro‾A ° ³]±U ¨BªU ° k¼® ðe
¤BL‾j An ¬C R°BZT« º±d‾ ³M ¨°j nBM ºAoM ° k½o¼£ ow pA An ³¼§°A y{±
/k¼® ³L¦} ©½jo ²nB{A ¿BM nj ³ »í‾A±« ¨BªU ³M BU k¼{±ñM ³Tw±¼Q /k¼®
p°n ð½ ,¥~Ç@ Ç½A RBª¼¦íU ¨BªU T@o£ om‾ nj BM ,k¼® »íw ¨B\‾Aow
ð½ ,k½kÇ{ d@±« nB ½A nj ³ »«B¢®µ ° k¼® »£k‾p n±B ¬C An ¥«B
ºkíÇM ¥~Ç@ ³M |±]n ºAoM ²B£¬C ;k¼® »£k‾p ±d‾ ½A ³M An ¥«B �TZµ

/k½A²k{ ²jB«C ÓÀ«B
³ÇM ¥¼Ç« ,ºpA°oQk®¦ÇM ,»½±]ºoUoÇM ºBÇµ°pnC ³Ç k¼®Çñ‾ x±Ç«AoÇ@
° ²k®®S½±;ÇU ¥ªÇî º°o¼Ç‾ BÇU k½°BÇñM An j±Çi S¼;@±ÇÇ« ° S@oz¼ÇÇQ

/k¼MB¼M Bµ¬C ¤j pA An ²k‾pBw¤jBíT«
/k¼®Ç ¤¿kTÇwA ºjov‾±i BM ,S@o£ Ao@ An Bª{ <»ª´L« »Tvw> o£ A

:k¼½±¢M j±i BM »«AnC³M

¨A°j S§Be ½A ,©®»« tBveA T¼íp An j±i ¿Be ³ SwA Swnj ÇÇ
xn°oQ An j±i J±i »T.° o¢½j »Uk« BU »´¢‾A° /jo kµA±h‾ Ak¼Q
/k«C kµA±h‾ ©}Aow ³M o¢½j BµTíp n±]½A ,¨±zM ²k½pn° ° ©µkM

ºBµ³TZÇ£ ³ÇM ,k¼TÇvµ j±Çi S¼~hÇ{ xn°oQ ¤Be nj »T.° ,¨B\‾Aow
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/k¼µkÇ‾ »T¼ªÇµA _¼Çµ k®½±Ç¢M SwA ñªÇ« ¬AoÇ¢½j ³ ºA²k®®t±½F«
³Ç k®{BÇM »½Bµq¼Ça ¬Bªµ Swnj ¬Ao¢½j �‾¿j²jBw ºBµuoe BvM³a
³ÇM p±®Çµ ³Ç »‾Bv pA K¼UoU ½kM ;jnAj An S¼ªµA ½oTz¼M ¬BzM±ow
,k‾nAj»« pAoMA An j±i»Z®« k½B;î ° k‾nAk‾ »µB£ C »{n°oQ ¼®aS¼ªµA

/jo k¼µA±i JB®T]A
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2

k½±{ ©3 Be j±i oM ³‾±¢a

©v]©¼J®U /1

/k‾nAj »‾Bªv] S¼íp° BM »ñ½jq‾ ��MAn ÇÇ ²jAnA ²s½°³M ° ÇÇ »‾A°n ºA±.
oM qoªU d½oB pA ,¬±£ B‾±£ ºBµjonB oM ºnAm£o¼YFU ºAoM ³¬C pA y¼Q
oT´ÇM ,k¼MBÇ½ Swj »Ç‾A°n xn°oQ pA »«p¿ �]nj ³M ,»®µl o½±~U ð½
j±i »‾Bªv] S¼íp° k¼‾A±TM BU k¼{BM k´íT« ³‾¿±;í« S{Ak´M ³M SwA
pA d¼.j q¼µoQ ,S{Ak´M ½A »¦æA ºBª®µAn /k½o¼¢M j±i ¬B«o@ SdU An

1. Gaston Durville

»Twnj³ÇM 1¥Ç½°n°j ¬±TwB£ oTj /SwA ½o@CS¼«±ªv« ¥«A±î »«BªU
tBveA j±i ºBµ©w �`½nj pA An q¼a³ªµ ¨±ªv« ¬Bv‾A> :SwA ³T{±‾
¨BÇ BÇ‾ »«B¢®Çµ ,¬C |BÇi ºB®íÇ« ³ÇM ,»‾BÇ«nj¬A°n </k®¼M»« ° k®»«
¼ÇM pA ºAoÇM »LwB®« ©½rn SdU nBª¼M ,¬C ºAo]A RApA±« ³M ³ k‾B«»«
»TeAnB‾ ,k® ³½mnU ²j±§C »‾±i pA qn« »T.° /k{BL‾ j±i ¬kM ¨±ªw ¬joM
uPw ,SwA ²Aoªµ »ThÒ§ ° »Tvw BM Svh‾ ³ k½C»« y¼Q ºA³pnBî °
BÇU SwA »@BÇ T¼ZÇi S¼«±ªÇv« ð½ /k®»« p°oM oU©¼i° R¿ÀTiA
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toU °»£j±wo@ ° »¢T@± ,²°k‾A ,»®¼MkM ° joLM ¼M pA An »e°n »½B‾A±U
/k® jB\½A An S¼§Bí@ pA

¬±£ B‾±£çnA±î »‾A°n [½BT‾ Gn±@ k‾nAj º±. �¼®M ³ ºk®«°o¼‾ jAo@A
k®®»Ç« ue Am} pA kíM ²s½°³M ²B£ P;@ ° ,k®®»ª‾ tBveA An S¼«±ªv«
º°o¼‾ ¥æBZ« ¨n° |A±‾A j°p B½ o½j B«A ,SwA ²k{ ¼¢®w »ª ¬B{ow
° kµB»« An Bµ¬C ºqn« nB º°o¼‾ ,k®»« ¥Th« An Bµ¬C »«±ªî »UB¼e
ºBµ©v¼‾BÇ£nA ,uñîoM B«A /j±{»« ¬Bz½A »L~î ²B¢Twj nj ¤ÀTiA WîBM
jAj ©¼µA±i bo{ ³«AjA nj ³ An ºkîA±. o£ A ,¤q§qT« ° T½oS °T¼íp
,³‾¿±;í« �½mnU /jo k®µA±i RB¼e k½k\U ° ºj±L´M tBveA ,k®® S½Bîn
³ SwA »Bo{ ³w ¬±i xjo£ nj ¬C n±@° ° ¬±i nj ¬s¼v A »‾A°Ao@
pA ²jAnA ¬jo n°j BM ¤jBíU ½A ° k®»« �Ze An ¬kM ð½r±§±½q¼@ ¤jBíU
/jpBw»« ©µAo@ An ¬C xn°oQ �o{ ½oT´M ,»‾°nj SªeAq« ³‾±£ oµ

³½mcU S¼ªµA (U§A
nB® j±i »½Am} �«B‾oM pA ³‾BíBB. An ¨±ªv« ºBµt An±i q¼a oµ pA ¥L.
¬kM ºA³½mnU ºBµjonB BµAm} ½A uo~« j±]° BM o£ A »Te /k½nAm¢M
j±{»« ¬kM »‾°nj S;z«oQ nBK]±« o«A ½A pBM ,k‾o¼£ ¨B\‾A »M±i³M
An ²jAnA º°o¼Ç‾ ³Ç SwA ºjBÇ½p »L~Çî º°o¼‾ uoæ ¨q¦Tv« ³\¼T‾ nj
»Z¼ »«Ak.A ° ©¼®»« ³¼æ±U B« ³ ºA³¼§°A ¨Ak.A ½A /k‾Ajo£»« Svw
oµ ºAoM ³ »½Am} S¼ª /SwBµAm} » Øª ¬jo j°kd« y½B®í« ,SwA
�oÇ@ ©¼¦.A ° ¥n{ ,é½BLB KveoM ,k{BM KwB®« ° »@B k‾A±U»« u
:pA SwA RnBLî ³ ©½pBw bo�« An »;¦�« nB¼í« ©¼‾A±U»« »§° ,k®»«
³, SwA »®í« ½A ³M ,j±{ B« nj »®¼¢®w tBveA ½oTª, WîBM »½Ame o£ A

/André Passebecq, Votre santé par la diététique et l’alimentation saine ³M k½o¢®M /1

1/SwA jB½p ¬C nAk7«


