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Documentation Coopérative

Les camarades qui ont lu Culliver I'Energie el qui sont convaincus de
la nécessité pour des éducateurs de s'orienter vers le naturisme, nous de-
mandenl de donner dans nolre revue le marimum de renseignemenis pra-
tiques: pour rendre possible, avee le minimum de visques, Pusage du nalu-

risme.

Clest done @ leur intenlion que nous ouvrons cetle rubrique.

Nous serons amends a donner des adresses, a ciler des priv. Il le faul
bien. Nous précisons une fois pour lounles que les considérations commer-
ciales sonl lotalement exclues de celte documentation.

Nous recommandons toul ce qui nous parail recommandable, mémg
si la Caopérative peul en souffrir commprcialement. Nous savons dgalemgent
quie les camarades qui nous enverront & leur tour de la documgentation le
feronl avee la méme loyanté et le méme désintéressement.

Ceia ne veal pas dire que nous ne puissions pas nous tromper, que des
usugers découvrent par exemple @ des produits recommandés par nous des
défauls qui nous avaient échappé. Avee Uaide de tous nous préciserons cha-
que smois notre documentation pour le seul avaniage des Coopérateirs.

Dans ces conditions on comprend aussi que nous altendions de nos
tecteurs eux-mémpes la documentation riche el précise donl nous avons

besoin,

Ceile documentalion ne sera pas exclusivement naluriste. Nous avons
dit : Documentalion Coopéralive c’esl-a-dire que loul ee gui intdresse nos
camarades aura sa place ici. A vous de demander, de répondre, de rensei.

qner.

APRES LE CONGRES

De honnes Couleurs & hon marché

La peinture chére n'a pas de chan-
ces de se répandre parmi les camara-
des. Et ¢'est tant mieux puisque nous
travaillons pour Pécole populaire, Je
n'ai done aucun doule sur le résultat
final des démarches tenlées par la
Coopé pour obtenir des couleurs tou-
les préparées de bonne qualité.

Que peul-on reprocher aux couleurs
des peintres préconisées par Mlle Gui~
nepied, qui ont Pavanlage du  bon
marché ? Seulemenl ceci : leur qua-
lité est inférieure & celle des couleurs
chéres. Aprés avoir vu les magnifi-
«ques dessing des ¢éléves de Mawel, je
puis pourtanl assurer que les (ableaux
peints sur placage puis pernis sont in-
férieurs en coloris i ceux exceulés i
la colle avee les couleurs en poudre.
En tous cas, la différence de qualité

esl assez minime pour n'avolir aucune
influence sur la joie eréalrice des en-
[anls. Cela esl certain. 1'inconvénienl
n'est done pas bien grand, et nous ver-
rons qu'on peut le corriger trés pro-
bablement.

in revanche, les avanlages des cou-
leurs « bon marché » sonl nombreux.
Jen ai déja signalé gquelques-uns, en
arliculier celui-ci : Penfant n’est pas
imilé dans la dimension ni dans la
malitre. Il ne voil pas avee fristesse
s'épuiser souvent sa provision. Il peut
recommencer sur un aulre papier :
pour le peu que cela ecoite !! Or la
limitation est une contrainte. Et nous
voulons le dessin libre , Ceux qui ont
essayé la peinture en grand le savenl.
Pensez avee quelle joie nous avons
travaillé a décorer nolre classe avee
une [rise de 8 m. . La qualilé de nos
couleurs est assez bonne pour que les
enfants aient pu noler en juillet, la
teinte de ecapucines inlrouvables en
oclobre, avee toute la fidélité de tons
désirable.
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La peinture a la colle est lavable &
I'eau chaude.

Autre avantage : les couleurs en
poudre peuvent détre utilisées de nom-
breuses maniéres, dont la peinture i
la colle n'est que la plus simple.

On peut en faire de la détrempe : je
vais en essayer la formule que j'ai pu
me procurer.Au lieu de passer sur cel-
te détrempe un vernis [ixatif qui al-
tére les [eintes on qui cotile assez cher
(vernis blane), on peul recouvrir la
peinture d'eau d'alun chaude & 10 p.
cent, en deux couches. On peul aussi
utiliser le formol étendu de 10 fois son
volume d’ean. L'effel de ces prépara-
tions n'est pas immédial ; attendre un
ou plusieurs jours.

On peul peindre 4 I'huile en met-
tant 1 ou 2 cuillerées & café de sicca-
tif par litre.

A P'eau ou a I'huile, la peinture sur
¢toffe eslt possible : paysages, fleurs,
portraits, efe..ainsi que des décors de
théatres. 11 saffit de préparer I'étoffe
tendue @ la colle.

On peut méme, avee la délrempe,
obtenir l'effet du ciré. Mais ceci n'a
rien & voir avee l'art,

Nos couleurs en poudre sont déji
trés honnes ; elles peuvent s'appliquer
a bon compte sur de grandes surfaces
comme sur de petites (miniature), de
bien des maniéres el sur toutes mp-
fiéres.

Je propose ceci : Freinel enverra i
différents camarades du papier iden-
tique, avec une série de cases de di-

| mensions identiques, dans lesquelles

les instituteurs employant des cou-
leurs différentes. peindront une gam-

| me de teintes, II pourra comparer et

verra si c'est la peine de commander
des couleurs [rop chéres.

Nous devons nous orienter dans une
aure direction : "amélioration du bro-
vage el de In préparation des poudres
de couleurs, déja utilisées par les ddé-
corateurs. Jai éerit & Bruxelles pour
obtenir une gamme riche, une pré-
paration soignée el des prix avanta-
genx, De celle facon, méme les « mai-
tres » lrop exigeants qui préférent pri-
ver leurs enfants de couleurs que de
leur en offrir de bon marché auront
satisfaclion...

Roger LALLEMAND,

Vers le naturisme

Naolre camarade Hulin nous ayanl posé quelques questions précises an
sajet du naturisme, nous lui avons répondu par les pages suivantes qud

nous croyons ulile de publier,

Plusiears camarades, en effel, ont été quelque pen désillusionnés, en

lisant Cultiver I'Energie, de ne pas y trouver plus de renseignemenls précis
sur ta pratiqgue do naturisme. La n'était pas le but du liore qui prétend
senlement orienler vers une thérapentique, une technique de vie qui de-
manden! d'aulre part les conseils de spécialistes.

Les indications qui suivent sont le résullat de nolre propre expérience.
Elles sont cerlainement criliquables ¢l gagneraient méme @ élre criliquées
ici. Vous n'y trouverez aucun parti-pris d’école mais le désir opinidire d’é-
viter des ennuis et des accidents & cenx qui se senient préls d changer dans
une large mesure Forientation de leur vie.

Voici les recommandations que je
juge & peu prés essentielles pour les
nouveaux naturistes :

Le premier des cqnseils est se mé-
fier d’abord de l'enthousiasme des
niéophyles :

Méfiez-vous de l'ean ;
du soleil ;
des cradilés.

Il esl des végétariens tout aussi ma-
lades que des carnivores parce qu'ils
commeltent quotidiennent des erreurs
qui, parce qgue trop brutales, minent
leur organisme. Les habitudes organi-
ques sont comme les habitudes men-
lules dures & déraciner el les lissus,
lout comme le moral, ont besoin d'u-
ne rééducation. Cela ne veut point di-
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re que je ne sois entierement de Pa-
vis de Ferritre quand il approuve la
révolution immédiate que préconise
Vrocho, Mais pour faire cetle révolu-
lion, il faul éire enlre les moins de
Vrocho lui-méme qui est un homme a
I'intuition géniale. Pous toule person-
ne qui s'entraine seule, la meilleure
sagesse esl la prudence. Je suis per-
sonnellement une audacieuse pour
tout ce qui est initialive personnelle ;
je dois vous avouer que ce n'esl qu'a-
vee une force spirituelle (rés entrai-
née que j'ai pu surmonter des obsta-
cles organiques ol bhien d'aulres au-
raient sombré.

Je n'ai point le temps de vous ra-
conter ici mes innovalions el mes re-
cherches dans cet ordre d'iddées, mais
je veux vous mellre en garde contre
ces exagérations qui m’ont é1é profita-
bles en ce sens qu'elles m'onl donné
la marge de mon énergie cosmique,
mais qu'il est dangereux de faire
quand pag surcroit la vie vous oclroie
les suprémes désespoirs moraux.

CONSEILS

L. - Chagque jour s'entrainer & quel-

ques mouvements de gymnaslique. La
ymnastique Miiller me semble bonne

dans son ensemble mais je lui repro-
che de n'avoir pas de mouvements
dorsaux qui fortifient les museles du
dos qui onl tanl & patir chez les sé-
dentaires.

La gymnastique décharge notre cer-
veau d'un exets de fluide magnétique
qui se répand dans les museles en
exercice. Il ne landrait jamais I'ou-
blier.

2. Hydrothérapie., — Méfiez-vous
des bains prolongés qui congestion-
nent intérieurement el paralysent les
nerfs superficiels de la peau qui onf,
vous le savez, une si grande importan-
ce dans I'économie de I'organisme.

La forme . a plus simple et la plus
efficace est le bain de frone conseillé
par Vrocho et déerit dans le livre de
Ferriére. Chez les déficients, il ne
faut pas faive le bain lotal dans I'eau
froide car les exlrémités se glacent.
Le bain du trone froid avee friction
du bas ventre décongestionne les orga-

nes essentiels el fait refluer le sang
vers les extrémiiés. Il ne faut pas que
le bain soit prolongé. Il doit agir com-
me simple révalsif. Chasser des orga-
nes congestionnés une circulation
¢paissie qui draine les produils toxi-
ques vers les émoncioires (foie, reins,
peau). Dés que vous voyez appasaitre
la paleur sur le visage, il faul sortir
immédialement et friclionner la peau
avec la main.

Il faudrait prévoir quotidiennement
deux bains de trone :

Un le malin aprés ln premiére série
de gymnastique ;

Un avant le repas de midi aprés la
promenade, On se repose un quart
d'heure & 20 minules avant de man-
ger.

3. Sudations. — Les sudations sont
certainement indispensables pour tous
les sédentaires. On vend dans le com-
merce un appareil trés pratique, « la
sudation scientifique » que j'emploie
moi-méme. Chaque fois que vous [ai-
tes une sudation (deux fois par se-
maine au moins pour une exare) suivez
bien les conseils de Vrocho.

4. Soleil, — Méfiez-vous beaucoup
du soleil, Evitez les brilures qui pro-
voquent de vérilables intoxicalions.
Vous remarquerez loujours aprés les
coups de soleil des maux de [éte et de
la congeslion urinaire. Le soleil cuil
Fulbumine humaine que la circula-
lion sanguine reprend  difficilement
~— ¢'esl du carnivorisme toul de mé-
me. I faul aller progressivemenl en
commengant par exposer les pieds, les
jambes el le trone progressivement et
quelques minutes. Chez Vrocho, le
bain de soleil est immédiat, mais ¢'est
aultre chose.

Personnellement je remarque, aprés
Raspail, qu'il fant éviter le soleil de
11 4 15 heures. Le bain du soleil ma-
tinal est le meilleur quand on a pris
précaation de s’orienter N.S., les bras
en croix, les pieds se trouvant au
nord. Il vaul mieux hien entendu se
mettre sur un pré verl lrés oxygénant,
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5. Régime. — Méfiez-vous des cru-
dités. — Les organes arthriliques, di-
lalés et flasques ne retirenl rien des
mali¢res cellulosiques. Bon nombre
de vigetaliens sonl des désanglés da
venlre. Je pense qu'on a commis de
grandes fautes avee le principe des vi-
tamines qui incite & ingurgiler de trop
grandes quantii¢s de crudilés, Les or-
ganismes larés ne doivent pas absor-
ber des principes concentrés mais au
contraire dilués et la cuisson modifie
dans ce sens pas mal de principes cor-
rosifs pour les dégénérés, .

6, Transilion de régime. — Si vous
¢les un gros carnivore, il ne faut pas
de passage brusque, mais avee les su-
dalions vous pouvez briler pas mal
d'élapes. Je vous donne ci-joint un
menu pour la semaine.

Vrocho recommande la simplicité,
mais il faul tenir comple du facteur
psychologique:

Le régime végétarien esl certaine-
menl le meillenr. Il faut éviter trop de
richesse car Ie sucre du fruil est un
alimenl immédiatement assimilable.

E. Lacier-Bruxo,

POUR UNE SEMAINE

LUNDI. — Petit déjeuner : yoghourt, fruils
doux ¢t deux tranches de pain complet. —
Déjenner : salade verte lendre, carolle
pée, pommes de terre bouillies, légumes
vierts houillis, noix oo fromage blane, —
Diner @ fruits el pain complet.

MARDI, — Petit déjeuner : eomme lundi—
Déjenner @ salade verte fendre ; pites au

vire, melon, — Diner @ comme  londi.

MERCREDI. — Petit déjedner ¢t  diner
eomme lundi (d. pour tous les jours), —
Déjenner : salade verte, caroltes bouillies
assnisonnées d'huile, riz o ‘tn courge ol
au [romage, pommes.

JEUDI. — Déjeuner : carottes rapées, sala-
des vertes, tomates ; Cousicous
te, ldgume vert, oranges. — Diner :
ot chiltaignes,

VENDREDI, Déjeuner salade  verte,
champignons aubergines cults ensemble et
assaisonnés d'huile, oignons, pommes de
terre, melon. .

SAMEDI. — Déjenner : salade verle, riz & la
earolle avee huile, légume verl, quelques
noix ou fromage blanc.

DIMANCHE, — Déjeuner : légumes verts aux
tomates, pites & Ia tomate, melon.

P.5. — Pour les carnivores on peut rem-
placer les pites par un peu de viande (une
fois par semaine) et incarporer un wul batto
au riz ou aux pommes de terre.

PAIN COMPLET
Priparer le levain. — Pétrir de la belle

f.
dre quclle aigriss
levain en aclion.

2. Premier pélrissage. — Délayer le le-
cain & Deaun chaude peu salée, Pétrir pro-
il en mettant sclon les goiits la
ou les deux tiers de farine complite
et le reste de farine blanche. Bien brasser
In pite pour qu'elle soit élastique, Reeouvrir
de luninnges chauds et laisser lever toute la
nuit, Le Ipélr]ssugc est fait vers neuf heures
du sole. I faut que la pate ne soft pas dire
mals un peu Hante,

3. Denridme pélrissage. — Le lendemain,
ajouter un pen d'eau chaude, repétrir avee
de la farine blanche de fagon & ablenir une
pite trés plastique qui ne coule pas. Le
deuxiéme pélrissage enléve acidilé du pre-
mier levain, I doit élre trés énergique.

1e & ean tidde Iégéremnt salées Alten-
. Le migux est d'avoir du

4. Cuisson, — Porler an four aprés avoir
mis d les moules légérement huilés ou
aprés avolr fagonné en pain la piate.

Garder toujours du levain gui doit élre
pétri dur ol saléd.

APPAREIL A SUDATION. — Ferriére pir-
le dans son livee de la Caisse @ Sudation
employée pour la cure Vreacho. Il serait cerles
possible d'indiquer eomment on pent faire fa-
briguer el chauffer une ecaisse semblable.
Mais nous eroyons pouvoir recommander un
appareil qui rend des services & pen i

ris
identiques, transportable et d'un prix abor-
dable, 1L s'agit de La Sadation Scienlifiyue,

dont nous rons fournir des catalogues.
Lrappa plet vaiut 350 fr. Lo Coopéra-
tive pourra le faire liveer

(Mals attention ! ce matériel doll dlre

employd selon 1o mdéthode Vreacho de suda-
Hiong avee réactions).

POMMES. Les pommes sont un des
meilleurs alimenls pour 'hiver. Nous se-
rions heureux dlavoir des adresses de bons
expéditionnaires des pays produoctenrs.Four-
nir si possible les prix approximatifs pour
(lm- les enmarades puissent passer comman-
de.

NOIX, dattes séches, ete.. (id).

YAGOURTH, — Le yagourth est do lait
caillé & P'aide d'un fepment bulgare spéeial.
Pour se transformer en yagourth le lait en-
semenct  doil élre conservé pendant plusiours
heures & la température de 45 environ,

11 existe actuellement dans le commerce
des appareils isolants qui maintiennent le
lait & celle température et qui rendent trés
simple et trés pratique la préparation jour-
naligre du yaghourt. Nous recommandons
tout particullérement Pappareil Yalacta (8 fr.
pour un litre de lait) que la  Coopérative
peat faire livrer.




