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Au nom d’Allah le Miséricordieux, le Trés Miséricordieux

Dans le Bih'aar al Anwaar, Allaamah Majlisi (r.a.) a reproduit la lettre qui aurait été
écrite par I'Tmam Ali Ar-Redha (a.s.) a Maamoonur Rasheed.

Allaamah Majlissi a écrit que lorsqu'elle est parvenue au souverain, il 1'a fait écrire
avec un liquide doré, c'est pourquoi elle est connue sous le nom de Risaalatul
Zahibbiyah (une lettre aussi bonne que 1'or).

C'est un fait bien connu que la traduction est toujours un trés mauvais substitut de
l'original ; néanmoins, un apercu de la réalité fera du bien aux lecteurs qui ne
peuvent pas se référer a l'original persan ou arabe.



Au nom d’Allah le Miséricordieux, le Trés Miséricordieux

Le monarque au pouvoir m'a demandé, par écrit, de le conseiller, a la lumiere des
connaissances et du jugement que mes ancétres possédaient et m'ont transmis, ce qu'il
faut manger et boire pour soutenir un physique viril normal, et comment se

débarrasser des maladies et des infirmités.

Je donne ci-apres, en détail, des renseignements utiles pour maintenir un corps sain et

solide, exempt de maladies et de déficiences.

Par la direction et la grace d'Allah (uniquement), nous réalisons nos souhaits et

remportons le succes.

Allah a créé la maladie. Il doit guérir. Il n'y a pas une seule maladie pour laquelle un
remede correspondant n'est pas disponible. Par conséquent pour chaque maladie 1l y

a un remede.

Le corps humain est comme un gouvernement efficace.

L'ame est la téte dirigeante de I'appareil administratif.

Le cerveau et les nerfs sont les agents actifs qui régulent.

Le coeur est le siege de l'autorité, la capitale.

Le corps est le territoire.

Les mains, les pieds, les levres, la langue, les yeux et les oreilles sont les serviteurs.
L'estomac et les intestins sont I'entrepot.

La poitrine fonctionne comme un bureau de portier, de gardien et de tuteur.

Les mains exécutent les ordres, rapprochent ou éloignent les choses, selon les

directives.
Les pieds bougent et transportent le souverain ou il veut aller.

Les yeux lui font voir et remarquer parce que le souverain est un reclus renfermé pour

qui tout est dans I'obscurité jusqu'a ce que les yeux jette la lumiere et éclaire la vision.

Les oreilles sont comme des gardes du corps, toujours en alerte. Elles portent a sa
connaissance ce qui est agréable a son tempérament ; ou selon 'ordre. Ainsi, quand il
veut écouter, 1l bat les tambours (a I'intérieur des oreilles) par lesquels il entend ce qu'il

veut et donne la réponse.



La langue est le moyen d'exprimer ses intentions. Son mouvement dépend de la
coopération de nombreux autres agents comme le souffle, les vapeurs de l'estomac et
la coopération des levres. Celles ci ont leur faculté a cause de la langue. Les leévres et

la langue sont en corrélation I'une avec l'autre.

L'expression de la langue, la parole, ne peut étre claire, lisse et audible que si elle
résonne par le nez. Le nez est fait pour rendre distincts et clairs les mots prononcés, la
parole, tout comme le son du joueur de flate sort de la flite, régulier, mesuré et
équilibré. Les narines n'agissent pas seulement comme la flite mais servent aussi a
utiliser l'odorat ; le parfum et 'arome qu'il aime exhaler et inhaler. La puanteur et la
pourriture (odeurs offensives) qu'il n'aime pas sont arrétées par la main, par ses

ordres, en fermant les narines.

Car le maitre du corps (I'ame) regoit une récompense et un chatiment. Le chatiment
pour l'ame est plus sévere que les peines que les dirigeants du " peuple et de la terre "
rencontreront. Et aussi les récompenses sont plus réconfortantes et plus satisfaisantes,

en qualité et en quantité.

Le chatiment est la tristesse. Sa récompense est le bonheur. La rate (Milt) est la racine
de la tristesse. Les reins et la membrane de I'estomac sont la source du bonheur. Deux
veines de ces organes remontent jusqu'au visage, a cause de quot le visage trahit les

effets de la tristesse et du bonheur.

Toutes ces veines sont les moyens de communication entre le dirigeant et ses agents de
direction. Chaque fois qu'un remede entre dans le corps, il est transporté vers le

centre de souflfrance.

Soyez conscient que la structure du corps humain est comme un sol fertile. Il
fonctionne dans un ordre logique. S'il est bien préparé et correctement irrigué, ni
inondé¢ d'eau, ni desséché, aride et déshydraté, le labour (la profondeur du sol
retournée en culture) se développe et fonctionne studieusement, alors il donne une
récolte de haute qualité, et par conséquent, le rendement est plus productif et

rentable. S'il est négligé, il devient stérile, incapable de faire pousser ne serait-ce qu'un

brin d'herbe.

La condition du corps humain est identique et parallele. S'il est maintenu en bon état
grace a une alimentation réguliere et appropriée, la santé et le bien-¢tre général
prennent racine et se développent. Ce qui convient au systeme digestif (estomac) doit

étre noté et utilisé (comme régime de base).

Il faut se rappeler que chaque homme a une disposition naturelle différente selon sa

forme, sa constitution et sa nature ; et n'accepte que ce qui convient et s'ajuste. Par



conséquent, mangez et buvez ce qui va bien avec votre systeme. Manger trop ne vous
fait pas de bien. Ne mangez ni plus ni moins. C'est le moyen le plus str de faire des
gains productifs. Mangez donc selon les besoins du corps. Quand votre appétit désire
un peu plus, arrétez de manger. Cela régule le systeme digestif, garde l'esprit alerte, et

met le corps en forme, agile et le fortifie.

En été, mangez des choses qui ont des effets rafraichissants dans leurs ingrédients, en
hiver, choisissez des aliments qui excitent la sensation de chaleur, en saison tempérée,

utilisez des choses mélangées en proportion appropriée, ni chaud ni froid.
Au moment des repas, mangez d'abord les aliments facilement digestibles.

Ce qui est facilement digestible dépend des habitudes, de I'age, de la forme physique

et de l'envie du mangeur, et aussi du climat.

Le Saint Prophete (pslf), mon arri¢re grand-pere, a conseillé a Ali (psl), également

mon arriere grand-pere, de prendre de la nourriture trois fois en 48 heures.

Le premier jour, prenez le premier repas le matin, et le second le soir. Le deuxi¢me
jour, ne mangez qu'une fois a 11 heures. Ne mangez ni plus ni moins. Lorsque votre

appétit vous donne envie d'un peu plus, arrétez de manger.
J

Apres les repas, buvez des sirops purs et assaisonnés. Je vous dirai bientét comment les

préparer.

Les saisons et les mois (les mois persans basés sur le calendrier romain ont été
mentionnés ici) de 'année doivent étre revus par rapport aux effets appropriés et

dérangeants des aliments comestibles.

Le printemps est I'esprit vital de I'année.

(1) AZAAR (MARS)

C'est un mois de 31 jours.
Les jours et les nuits de ce mois sont rafraichissants et doux.
Le sol est doux.

Le phlegm pousse de moins en moins. La circulation du sang s'intensifie. Mangez des
aliments tendres et facilement digestibles ; prenez aussi de la viande et des ceufs a
demi bouillis avec des sirops mélangés a parts égales avec de I'eau. Evitez les oignons,
l'ail et les aliments contenant des ingrédients aigres. Prenez un purgatif. Enlevez les

impuretés du sang (autrefois, on utilisait des lixiviats pour faire saigner les patients).



(2) NEESAAN (AVRIL)

C'est un mois de 30 jours.
Les jours sont plus longs que les nuits.

Le temps devient apaisant, chaud et stimulant. La circulation sanguine stimule
I'enthousiasme. Les vents de l'est commencent a souffler. Les barbecues, les dorades, le

poisson et la volaille, peuvent étre dégustés avec des vinaigres.

Au cours de ce mois, on masse le corps avec de I'huile avant les bains et on applique

des parfums.
Clest la saison 1déale pour faire I'amour.

Ne pas boire d'eau le matin quand l'estomac est vide.

(3) AYYAAR (MAI)

C'est un mois de 31 jours.

En général, 'air est frais en ce dernier mois de printemps.

"

Ne mangez pas de viande " difficile a digérer " (langue, machoire et bocuf) et

d'aliments salés.

N'exercez pas votre corps physiquement (jeux de plein air ou gymnastique) si votre

estomac est vide.

Il est conseillé de prendre un bain aux premieres heures.

(4) HAZEERAAN (JUIN)

C'est un mois de 30 jours.

L'impulsion sanguine perd de sa force ; au lieu de cela, les troubles du flegme biliaire
(un liquide épais et amer sécrété par le foie, jaune chez I'homme et les animaux
carnivores) prennent le dessus, donc, évitez le travail excessif, ne mangez pas de
graisses grasses, tenez-vous loin des substances a forte odeur comme le musc et

I'ambre.

Mangez des 1égumes frais, du concombre, du chou, de la laitue etcetra. Consommez,

autant que possible, des légumes et des fruits juteux.

La viande de chevre tendre, la volaille, la perdrix, le poisson frais et le lait sont tres

bons pour renforcer les muscles.



(5) TAMMOOZ (JUILLET)

C'est un mois de 31 jours.
Une chaleur intense persiste dans ce mois.

L'eau change de gout. Sans prendre de nourriture, il n'est pas nocif de boire de I'eau

fraiche le matin.

Mangez des aliments frais et tendres qui contiennent des ingrédients rafraichissants.
La prétérence doit étre donnée aux variétés douces, juteuses et facilement digestibles.
Ajoutez deux fois ou plus d'eau dans les sirops.

Respirez le parfum des fleurs.

(6) AAAB (AOUT)

C'est un mois de 31 jours.

Des vents chauds et toxiques soufflent tout au long du mois. Habituellement, la toux
et le rhume nous infectent la nuit. Parfois, une brise fraiche et humide souffle du nord

et soulage la sécheresse.

Prenez du yogourt, du lait caillé et des produits laitiers semblables. N'utilisez pas de

purgatifs.
Si possible, évitez de faire I'amour.
Ne faites que des exercices légers.

Utilisez des parfums tres doux.

(7) AYLOOL (SEPTEMBRE)

C'est un mois de 30 jours.
L'air, en ce mois, est frais.
La constipation est fréquente. Prenez des purgatifs.

Augmentez la proportion de sucre dans votre alimentation. Mangez de la viande
tendre. Le beeuf, le riz épicé cuit dans les huiles ou les graisses sont nocifs. Ne mangez

pas de melons d'eau ni de concombres. Evitez les massages a I'huile avant les bains.



(8) TISHREENUL AWWAL (OCTOBRE)

C'est un mois de 31 jours.
Différents types de vents soufflent. La brise du matin commence ce mois-ci.
S1 possible, évitez les saignements et les traitements oraux.

Vous pouvez manger des aliments épicés et gras, des grenades, sucrés ou aigres, mais
mangez des fruits apres les repas. Buvez moins d'eau. Faites autant d'exercice que

possible. Faire I'amour, au cours de ce mois, est normal et satisfaisant.

(9) TISHREENUS SAANEE (NOVEMBRE)

C'est un mois de 30 jours.

Les pluies s'arrétent ce mois-ci.

Ne pas boire d'eau apres le coucher du soleil.

Utilisez moins d'huile et de vapeur pour les bains quotidiens.

Dans la mesure du possible, il est possible de réduire la pratique de l'amour.

Le matin, buvez une bouchée d'eau ticde par jour, avant de manger quoi que ce soit.

Evitez les menthes (plantes du genre labiées aromatiques mentha).

(10) KAANOONUL AWWAL (DECEMBRE)

C'est un mois de 31 jours.

L'hiver est a son apogée. Les vents froids soufllent jour et nuit. Suivez les instructions

données pour le mois de novembre.

Il est conseillé de ne pas manger d'aliments contenant des ingrédients réfrigérants.

Mangez des aliments a haute teneur en calories.
Si possible, évitez les "saignements".

Arrétez la coupe de cheveux.

(11) KAANOONUS SAANEE (JANVIER)

C'est un mois de 31 jours.



La flegme s'accumule et s'épaissit. C'est pourquoi 1l faut boire de l'eau tiede tous les

jours le matin.
Mangez des légumes verts, des menthes, des graines de soja etc.

Utilisez des huiles pour masser le corps avant de prendre un bain. Ne mangez pas de

poisson et ne buvez pas de lait pendant ce mois.

(12) SHUBAATH (FEVRIER)

C'est un mois de 28 jours.

Différents types de vents soufflent. Les pluies commencent. L'herbe verte pousse. Les
rivieres et les ruisseaux débordent. Mangez des volailles, des oiseaux, de l'ail et des
fruits secs. Utilisez moins de sucre. Les exercices de musculation et les activités

sexuelles sont recommandés.

(Comme nous l'avons déja dit, les mois du calendrier persan ont ét¢ mentionnés dans
le tableau ci-dessus. Des ajustements en fonction du climat local peuvent étre faits car
le schéma général peut étre appliqué n'importe ou en tenant compte du changement

de climat).

FORMULE DE SIROP SAIN

{Le poids des apothicaires est utilis¢é par les pharmaciens et les médecins pour peser les
médicaments sur ordonnance. Aux Etats-Unis, l'unité de poids est un grain. Un grain = 0,0648
grammes (métrique) 60 grains = | dram (Dirham) = 3,888 grammes 8 drams = 1 once = 31,104

grammes 12 onces = un Ratal = une livre = 373,248 grammes}

Pour préparer le sirop sain a boire, suivez les instructions suivantes :

Lavez et nettoyez 10 Ratal (3732,48 grammes) de raisins noirs de haute qualité
(raisins secs dont on a retiré les noyaux) et mettez-les 4 doigts (presque 3 pouces) de
profondeur dans de l'eau propre, de préférence de I'eau de pluie, ou de l'eau prise
d'un ruisseau coulant vers l'est parce qu'habituellement elle est claire et douce, et

absorbe facilement la chaleur ou le froid, une qualité qu'aucune autre eau n'a.



Conservez-la 3 jours en hiver et un jour en été, puis faites-la bouillir dans un récipient
de cuisson propre jusqu'a ce que les raisins secs gonflent et se décollent (mais qui ne se
brisent pas). Apres refroidissement des raisins secs, pressez-les et tirez le jus. Mettez de
nouveau le jus dans la marmite, mesurez-le et faites cuire a feu doux jusqu'a ce que les

deux tiers s'évaporent. Ajoutez un Ratal (373.248 grammes) de miel pur.

Ajoutez également au liquide les herbes suivantes, soigneusement broyées et
débarrassées de leurs impuretés, chacune étant pesée séparément et emballée dans

des sachets de tissu fin et fin, bien attachés et fermés dans un sachet de coton :
1) Gingembre (Zanjabeel) un dirham 3.888 grammes.
2) Clou de girofle (Qaranful) un demi-dirham 1.944 grammes.

3) Cannelle (Dar Cheenee) un demi-dirham 1.944 grammes.

9) Spikenard (Sumbul Tayyib) un demi-dirham 1.944 grammes.

(1)

(2)

(3)

(4) Safran (Za-a'faraan) un dirham .888 grammes.

()

(6) Chicorée sauvage (Hindiba) demi-dirham = 1,944 grammes.
(7)

7) Mastic (Mus't'akee) un demi dirham = 1,944 grammes.

Mesurer le liquide, le mettre sur le feu et le faire bouillir. Tout en chauffant, continuez
a presser le sac de coton pour extraire le jus des herbes jusqu'a ce que le liquide

s'évapore au niveau du miel.

Eteindre le feu. Refroidir le récipient. Remplissez le jus dans un ou plusieurs bocaux
en verre ou en porcelaine. Pour permettre aux ingrédients d'agir, de réagir et de se
mélanger, laissez ce(s) pot(s) pendant une période de 3 mois, apres quoi 1l(s)

pourra(ont) étre utilisé(s) comme sirop.

Apres les repas, prélever 31,104 grammes de liquide du bocal, ajouter 62,208
grammes d'eau pure et buvez le sirop. Il vous protégera, pendant 24 heures, contre les

maux suivants :
(1) Indigestion chronique
(11) L'arthrite

(111) Rejet muqueux

(

iv) Flatulences (gaz générés dans l'estomac ou les intestins)



(v) Les maux, douleurs et courbatures du : Cerveau, Estomac, Muscles, Nerfs, Foie,

Rate Intestins et boyaux.
Sila soif n'a pas été étanchée, buvez la moitié de I'eau normalement consommée.

Cela permettra de garder le corps en forme, en bon état, et de stimuler la puissance et
I'énergie.

sefesfesleskskskskeiekeksk

La nourriture, que nous mangeons et buvons, est directement et indirectement liée a
notre anatomie. CGe que nous mangeons et buvons et la facon dont nous le faisons ont
un effet sur notre santé, dans les deux sens, bon et mauvais.

La vitalité de l'esprit suit le mélange, le tempérament, la disposition et la constitution
du corps qui, a son tour, dépend et est en controle des conditions climatiques. Elle
modifie et s'adapte au degré de changement de I'atmosphere de son habitation.

Le climat est frais ou chaud. Le corps réagit en conséquence.

Si le climat est doux, agréable et modéré, il maintient en équilibre le tempérament, la
disposition et la constitution du corps.

La nature regle l'activité et le comportement du physique.
g P physiq

La gestion et l'utilisation de la santé et de la disposition sont ajustées par des activités
naturelles - la digestion, le coit, le sommeil, le travail et d'autres actions habituelles.

La santé, le tempérament, 'humeur ou 1'état d'esprit d'une personne sont clairement
liés, par (la stratégie de) Allah le Tout-Puissant, a quatre dispositions naturelles :

1. La mélancolie (Sawdaa) (Bile noire ou liquide biliaire provenant de la rate ou des
reins).

2. La bile (S'afraa) (liquide jaune légeérement alcalin, séparé du sang dans le foie,
recueilli dans les branches du canal hépatique, et de la, évacué par le canal
cholédoque commun dans le duodénum. Il facilite le processus digestif).

3. Sang (Dam) (Liquide oxygénant circulant dans le coeur, les arteres et les veines).

4. Flegme (Balgbam) (Le mucus épais et filandreux sécrété par les glandes muqueuses
des voies respiratoires et évacué par la gorge, comme lors d'un rhume).

Deux sont chaudes. Deux sont froides. Un des deux chauds est humide, et l'autre est

sec. Les deux froides aussi.



Ils déterminent les quatre régions du corps humain - la téte, la poitrine, les cotes et le

bas du ventre.

Le sang a une influence sur la téte, les oreilles, les yeux, les narines et la bouche ; le

flegme sur la poitrine ; la bile jaune sur les cotes ; et la bile noire sur le bas-ventre.

sefesfesleskskskskeiekeksk

Le sommeil affecte le cerveau ; il maintient le corps ferme et bien ordonné, dans la
bonne mesure. Allongez-vous sur le c6té droit (sur le lit) puis tournez-vous vers la
gauche. Pendant le sommeil, la position peut étre changée de gauche a droite, et vice

versa, mais au moment de sortir du sommeil, vous devez étre couché sur le coté droit.

Entrainez votre esprit a avoir un sommeil réparateur et prenez l'habitude de vous
lever du lit 2 heures avant le lever du jour. Allez aux toilettes pour uriner, déféquer et
vous laver mais ne restez pas longtemps (dans les toilettes) car cela provoque

I'éléphantiasis.

La meilleure brosse a dents (Miswaak) pour se frotter les dents est le rameau d'un
arbre, généralement mangé par les chameaux (Aaraak). Elle nettoie et désinfecte les

dents, parfume l'odeur de I'haleine, raffermit les gencives et prévient la carie dentaire.

N'en faites pas trop, ne vous relachez pas, soyez modéré. L'exagération amincit et

affaiblit les dents et détache les racines.
Pour protéger les dents, utilisez la poudre dentaire composée des ingrédients suivants :

1. (Ayyill Muharaqgaa) Staghorn-fern (réduit en cendres) (une plante avec des feuilles
(cornes de cerf) ressemblant a du bois.

2. (KIZMAAZA]J) Tamaris (Tamaricaceae de plantes xérophytiques).

3. (Saa'-daan) Wartweed (une sorte de plante d'euphorbe mangée par les chameaux).
4. (Ward) Roses rouges.

5. (Sunbul Tayyib) Spikenard (un aromate indien valériacées).

6. (H'abbul Athal) Graines ou grains de tamaris.

Prenez une mesure égale de chacun de ceux ci, et ajoutez 1/4 de sel gemme et
broyez-les en poudre fine. Cela permettra de protéger les dents et les racines de la

carie et de la détérioration.



Pour garder les dents propres et blanches, utilisez la poudre de sel gemme mélangée a

la mousse d'eau de mer (Zabadul Bah'ar).

seieslesleleksieieielelesk

Un homme, dans sa vie naturelle, passe par quatre conditions - état de bonne santé,

disposition, esprit et vieillesse.

1. La premiere étape commence a 15 ans et dure jusqu'a 25 ans - une période de
jeunesse (de croissance), de beauté, de bonté, d'apprentissage et de brillance, dominée

par la puissance du flux sanguin (Dam).

2. La deuxieme étape commence a 25 ans et dure jusqu'a 35 ans, sous l'influence de
la bile jaune (S'afraa) - un age adulte, pleine de force, de puissance et d'intelligence, un

point culminant qui ne reviendra plus jamais.

3. La troisieme étape commence a 35 ans et dure jusqu'a 60 ans, sous l'influence de
la bile noire (Sawdaa) - un age de sagesse, d'habileté, d'art, d'intellect, de jugement et

de gestion sains, de prévoyance et d'engagement fidele.

4. La quatrieme étape commence a 60 ans et dure jusqu'a la mort naturelle - une
période de vieillesse, de plus en plus faible, dépourvue de plaisirs de la vie, boiteuse,
¢maciée, de sant¢ défaillante, de désordre dans chaque partie du corps, sénile. Le
sommeil prend le dessus quand 1l est temps d'étre bien éveillé, ''nsomnie s'empare des
nerfs quand 1l est temps de se reposer et de se détendre ou au moins de faire un clin
d'ceil, - un souvenir vide, des événements frais et nouveaux aussi aussitot mis hors de
l'esprit, la perte du sens de 'orientation, l'esprit inconstant, tremblant et craintif, flétri,
l'éclat et la fraicheur disparus pour toujours, une étude en déclin continu, parce que le
flegme (Balgham) est aux commandes, ce qui refroidit la moelle et gele jusqu'a ce que

cela mette fin a la vie.

seiesieskesleslolokekekekek

Ne mangez pas d'ccufs et de poisson en méme temps. Vous pouvez, le plus souvent,
souffrir d'arthrite, de coliques, d'amas ou de maux de dents, si, de temps a autre, ils

passent ensemble dans le systeme disgestif.

De méme, celui qui boit du jus de raisin (ou de dattes) mélangé a du lait sera atteint

de douleurs rhumatismales et de lepre blanche.



La consommation fréquente d'un trop grand nombre d'ccufs va froisser le visage avec
des rides, créer des maladies de la laitance (rate) et des flatulences (gaz générés dans
l'intestin). Les ceufs a demi bouillis font perdre a l'estomac sa crotte et développent

¢galement de 'asthme.

La viande ou le poisson séché salé, s'il est consommé fréquemment, vous expose aux

maladies de la peau.

Les reins, le ventre et l'intestin (de chévre et de mouton), s'ils sont utilisés comme

aliments réguliers, gaspilleront la vessie et I'utérus (leurs fonctions).
Une douche ou un bain avec l'estomac plein provoque des coliques.

Prendre une douche (ou un bain) froide apres avoir mangé du poisson produit une

paralysie.

Vous aurez mal aux yeux (vous pouvez loucher) le matin si vous mangez des fruits

citriques apres la tombée de la nuit.
Le coit avec une femme qui a ses regles donne naissance a un lépreux (enfant).

Apres l'éjaculation, si l'on n'urine pas immédiatement, des calculs (concrétion

pierreuse) se forme dans la vessie.

Un deuxi¢me acte de coit, sans avoir pris de bain apres le premier, donne naissance a

un lépreux (enfant).

La viande a moitié cuite, insuffisamment cuite ou presque crue donne naissance a des

vers dans 'estomac.

Boire de l'eau froide apres avoir mangé des aliments sucrés ou chauds, comme une

habitude réguliere, détruit les dents.

L'étourderie, la confusion, la stupidité et la léthargie sont la conséquence de la
consommation occasionnelle de la peau d'oiseaux sauvages ou de bceuf comme

nourriture.

seiesleleleksiesieiekelkesk

Avant de prendre un bain, avalez cinq gorgées d'eau tiede pour éloigner le mal de téte
p ) q gorg P g

et la migraine (une douleur qui n'affecte que la moitié¢ de la téte et qui s'accompagne

généralement de nausées). Versez également de l'eau tiede cinq fois sur la téte avant

de prendre le bain.



Le bain ou le lavage du corps permet de profiter d'un grand nombre d'avantages et de
bienfaits. Cela met la disposition en juste proportion, aspire la graisse (extra) des os de
la hanche, calme et apaise les nerfs et les muscles, particulierement tres utile pour les
parties entre le naval et les genoux, apporte de l'air et de la lumiere aux membres,

dissout la saleté, élimine la puanteur et I'odeur nauséabonde.

Pour se débarrasser ou étre libéré des pustules (boutons contenant du pus) et des
efllorescences (rougeur de la peau et crotte superficielle poudreuse), enduire le corps
d'huile de violette (toute plante ou fleur du genre viola) (Banafsaj) avant de prendre le

bain.
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Celui qui désire ne pas ressentir de douleur ou se plaindre de troubles dans la vessie,
ne doit jamais retenir son envie d'uriner, méme s'l se trouve dans une foule ou une
conférence, ou s'll voyage dans un véhicule en mouvement. Pour avoir un estomac
"sans problémes", ne buvez pas d'eau en mangeant jusqu'a la fin, car I'eau sature le
corps et ralentit les fonctions de l'estomac, et la séve n'arrive pas a temps et avec des

victuailles nutritives compleétes, car I'eau imbibe les aliments dans I'estomac.

Celui qui ne veut pas souffrir de calculs (de la vessie), de strangury (rétention
douloureuse ou difficulté a évacuer l'urine) ou de constipation, ne doit pas retenir le

flux de I'écoulement séminal pour attendre et se frotter a la femme.

Si quelqu'un souffre d'hémorroides, i1l doit manger des dattes bien mures (tumraat)
avec du beurre de vache tous les soirs, et frotter de 1'huile de jessamine (Zanbaq) sur

I'hémorroide, qui commence a pousser.

Pour développer les facultés du corps, i faut manger 37 grammes de raisins secs

(Zabeeb) chaque matin.

Pour se débarrasser de la distraction et avoir une mémoire vive, il faut manger chaque
jour 3 morceaux de gingembre (Zanjabeel) avec du miel, et s'assurer de consommer

suffisamment de moutarde (Khardal) chaque jour.

Celui qui veut améliorer son intellect doit manger tous les jours 3 morceaux de

myrobalan (une variété de prune) (Hileeljjaat), brassés et trempés dans du sucre.

Pour éviter les ongles cassés et déchirés, devenant pales et fragiles, il ne faut pas se
couper les ongles sauf le jeudi.



Pour éviter 'accumulation de saleté ou de tout ce qui s'incruste dans les oreilles, 1l faut

les boucher avec des flocons de coton au moment d'aller au lit.

Pour éviter le rhume, (écoulement de mucus, notamment du nez) ou le catarrhe
(thume de cerveau ou écoulement de liquide dii a l'nflammation d'une muqueuse,
notamment du nez, lorsqu'll est chronique), en hiver, mangez chaque jour 3 cuilleres

de miel.

Sentez le miel. S'1l excite la soif; 1l est alors tres nocif, presque fatal. Gotitez un peu.

S'1l produit une chaleur intense dans les intestins, il est trés nocif, presque mortel.

Sentez le narcisse ou la jonquille (Nargis) en hiver pour éviter le froid ; la noix de galle

(Kalwunji) - (H'abbatus Sawdaa) a aussi la méme qualité.

Celui qui a peur d'une infection en été doit manger du concombre, ou de la pasteque

(Khiyaarah), et se garder de s'exposer au soleil.

Pour étre a I'abri du danger effrayant de la migraine (Shageeqat), ou du mal de dents,
du mal de ventre, du gonflement des flancs (Shaws'at), ne laissez pas votre estomac

sans poisson frais, en été comme en hiver.

Celul qui aime un corps mince, agile et sain doit manger trés peu de nourriture au

diner (la nuit).

Pour ne pas laisser les oreilles s'égoutter, et la luette tomber ou trébucher, ne mangez
pas de sucreries a moins que vous ne soyez prét a vous gargariser (avec du vinaigre si

possible).

Celul qui désire ne pas étre victime de la jaunisse ne doit pas entrer immédiatement
dans une maison (fermée), en été, des que la porte est ouverte, ni sortir de la maison

immédiatement apres avoir ouvert la porte, en hiver.

Pour éviter les attaques de flatulences (Reeh') manger de l'ail (Tham) une fois par

semaine.

Pour protéger les dents de la carie, mangez un petit pain avant de consommer des

sucreries.

Celut qui veut digérer les aliments qu'il a mangés doit se reposer un peu, en se

couchant d'abord sur le flanc droit, puis a gauche.

Pour mettre fin a la flegme, mangez chaque jour, tot le matin, avant de manger quoi
que ce soit, un peu de cordial d'épices (Jawaarish H'areef) (un remede ou une herbe
pour rafraichir les esprits et le cceur), baignez et lavez le corps autant de fois que

possible, et montrez votre inclination physique et votre affection, caressez et couchez



avec les femmes, prenez un bain de soleil et tenez-vous loin des aliments ayant des

effets rafraichissants ; car cela tue la flegme et augmente la température du corps.

Pour couper les ailes des flammes de la bile jaune (chaleur intense) (S'afraa), mangez
des liquides ayant des effets rafraichissants qui mettent le corps au repos et réduisent
la chaleur, détendez et relachez l'excitation et l'agitation ; regardez et soyez

tendrement inclinés vers de belles choses aimables.

Pour remuer, susciter et exciter (Sawdaa) la bile noire, la mettre en valeur avec des
purgatifs, saigner (enlever le mauvais sang), et appliquer de la pommade calcaire

(Noorah), apres le saignement, sur la peau perforée.

Pour se débarrasser du (Reeh') rheum (les gaz générés dans l'estomac) congeler son
activité par clystere (injection d'eau liquide dans le lavement intestinal) et frotter
doucement I'huile sur le corps avec de l'eau chaude, bouillie dans un bassin d'eau en

cuivre.

Pour arréter la flegme, prenez chaque jour, au petit matin, un (mithqgaal) tamaris de 4

grammes (At'reefal S'agheerah).

seeskelelekeksieekekesk

Faites attention et soyez vigilant au moment de partir en voyage. Ne soyez ni trop
nourri ni n'ayez le ventre vide mais a moitié plein. Ne manger (avant et pendant le
voyage) que des aliments légers et tempérés comme de la viande de veau fraiche et

tendre, du vinaigre, de I'huile d'olive, du raisin ou des fruits verts citriques.

Méme une petite "température élevée" agit sur les corps maigres et minces, surtout
lorsque l'estomac est vide ; mais est propice a la santé si le corps est costaud et charnu.
Pour compenser et éviter des troubles douloureux, ne pas boire l'eau disponible a
chaque localité, sauf si elle est mélangée a une quantité¢ égale d'eau prélevée a la
localité précédente, et cela uniquement pour étancher une soif ponctuelle. L'eau

mélangée réduit I'i'mpact des inévitables effets désagréables de climats différents.

Gardez une réserve de terreau (propre) (sol composé d'un mélange naturel d'argile et
de sable), du lieu de domicile ou le voyageur a été élevé et a grandi. Ajoutez un peu
de terreau a l'eau disponible sur le lieu d'arrét, mélangez-les en remuant, laissez le

terreau se déposer, et lorsque l'eau (le mélange) est claire et pure, buvez-la.

Le passager ainsi que 1'habitant indigene doivent boire I'eau pure, transparente, claire
et douce prise dans les rivieres ou les ruisseaux qui coulent vers l'est. La meilleure

qualité d'eau potable, ayant les caractéristiques ci-dessus, provient des montagnes,



faites d'argile, de sable et de pierre. En hiver, elle conserve les effets rafraichissants, et
en été son substrat mou est en accord avec le systeme digestif, particulicrement adapté

a un tempérament stimulant et chaud.

L'eau dure et salée déshydrate l'estomac et le rend plus actif pour la digestion des
aliments. L'eau glacée ou gelée et la glace ou le gel sont mauvais pour un voyageur,

cela peut créer des nausées ; et cela nuit beaucoup aux indigenes aussi, rapidement.

L'eau de pluie est toujours douce, de gout agréable et pure, propice a la santé, si elle

n'a pas été stockée longtemps.

L'eau des puits et des citernes est savoureuse, propre et pure, propice a la santé, si son
propitiatoire (source) coule en succession ininterrompue, et n'est pas tenue ou gardée

couverte.

L'eau des lacs ouverts et des étangs oisifs est exposée au soleil, par conséquent, la
chaleur et la stagnation (immobilité) la rendent plus épaisse, pétrifiée et dure. Celui
qui la boit devient sensible a la bile jaune (S'afraa) et a la rate.

sekeseslelekeksieiekekesk

Que ce soit en hiver ou en été, ne vous couchez pas avec une femme au début de la
nuit car les veines et l'estomac sont chargés et encombrés - un moment impropre a

exciter la passion. Il peut causer de semer les graines de :

Colique (maladie accompagnée de douleurs intenses et d'une distension flatulente de

I'abdomen, sans diarrhée),

Hémiplégie (paralysie d'un coté seulement) Convulsions du visage ou déformation de

la commissure des lévres,

Douleurs arthritiques (goutte ou rhumatismes avec gonflement), tartre (concrétion de
type pierre) dans la vessie, diabéte, la gonorrhée, hernies, la vue faible, les

larmoiements.

Aller au lit avec une femme apreés minuit, ou dans les dernicres heures de la nuit. Cela
rétablit les fonctions des principales parties du corps, rend les chances de conception

(grossesse) lumineuses. Un enfant normal et intelligent naitra s'il est concu, Inshallaah.

Ne vous hatez pas d'entrer dans la femme et de vous coucher avec elle. Calinez-la
d'abord, embrassez-la et faites-la mouiller a I'intérieur. Caressez ses seins et excitez-la

jusqu'au bout de la passion, car des sucs aqueux s'échappent des seins.
J



Son visage et ses yeux montreront clairement des signes de passions stimulées.
Réalisez votre désir et atteignez le point de l'orgasme (point culminant de 'excitation

sexuelle) ensemble en méme temps.

Veillez a ce qu'elle soit libérée de ses menstruations. Faites-le en position couchée, ni
debout ni assise. Apres l'acte, levez-vous immeédiatement et uriner. Cela vous
protégera de la formation de calculs (concrétion de type pierre) dans la vessie. Ensuite,
prenez un bain et mangez du miel ou buvez du miel mélangé a de 'eau et a un
remede bitumineux (Mumiyaa) (huile de naphtaline distillée a partir de goudron de
houille, de bois, etc.)

Le coit est conseillée lorsque la lune est soit dans le signe zodiacal du Bélier ou du

Verseau, tous les deux stations les plus élevées de la lune, préférable au Taureau.



