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pas controlé par les vices ou les mauvaises influences,

esprit indépendant et libre, qui n'est
n de prendre toujours les meilleures décisions.
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1. La sédentarité. Anciennement, les
les enfants bougeaient plus. Actuelleme , D
moins actifs. Les activités & I'air libre 0 U 9
L

placées par des jeux durant lesqué
doigts bougent.

Al L { mal 3 u

2. l'alimentation inappropri fajga cela ! Le probleme est qug :nfq“’ Ne voudrait pas étre peay >
bouffe, les boissons sucrees, st Se, ou apparente. + parfois, on confond |5 beauté autf:] Et
les petits gateaux, les tartes heures dair;tendu parler des concours de pe entiq

. . un salon de beayta auté pour enf
qui sont ple_lns de sgl,’de elles sont déja préoccupg aute et des cours de man ants ? Ces pauvres fij|
cives, de farines raffinées, Ces concours cupees par leurs habits, ey, Nequinat. Elles sont si petites
additifs chimiques, ont pri¢ Unis, sans comprt e,§eauté pour enfants ra' r coiffure et leyr maquillage
fruits, des legumes, des frui leurs filles devi;re;;r,]tenqme stress et Jes son?sqzrstfj”;rdes millions de dollars par
oléagineux, des céréales et Et les garcons auss,-m'ss, mannequins, actrices oy Cg;’:tt quiinvestissent les pa
euses.

ments sains.
3. Les problémes émotionne/
fants et adultes déchargent st
leurs problemes lies au manq
soi, a I'anxiété et a la frustratic
plus benéfique d'interroger les
problemes et de les traiter, au li
probleme par un exces der
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BOUGE-TO! !

r olympique ? Il est considéreé
battu environ quarante recol

onnais-tu Michael Phelps ? Le grand nageu
plus grands athletes de tous les temps. Ila
conquis plus de vingt médailles olympigues.
Quand il atait enfant, on lui diagnostiqua un trou
Jctivité (TDAH). Le TDAH est un trouble du systeme nerveux qui affecte le ¢

apparait dans |'enfance et sé caractérise par un manqgue d'attention, de I'ir
Jttitudes impulsives. Les enfants qui souffrent de ce trouble rencontrent des pr
Phelps commenca 4 nager a septans et, tres vite, |l fut remarque. A dix ar
national de natation de sa catégorie. A quinze ans, il se classe pour les Jet
Sidney (Australie).
La natation aida Phelps & dépenser son exces d'én
anxiétés, touten développant sa coordination motrice,

ainsi a dépasser son trouble et a devenir un champion.
Et Lionel Messi ? En as-tu entendu parler ? A trois ans, Messi commeng

clubs argentins de football ; cependant, 3 cette méme époque, on découv!
d'une deficience de I'hormone de croissance. Messi mesurait seulement 11
min recut une aide financiere pour accéder aux traitements médicaux néce
deépit des douleurs qu'il ressentait, il apprécia les opportunités qui lui étaien
s’'employa a <’ameéliorer dans le sport. Non seulement il dépassa sa carence,
également un des plus grands joueurs de football au monde.

Savais-tu que notre corps n‘a pas éte créé pour rester immobile ? Imé
gine-toi que méme les animaux ont besoin de bouger pour étre en meil-
leure santé et vivre plus longtemps. Selon la revue Science, les éléphants
africains vivent, en moyenne, 56 ans, lorsqu'ils vivent en liberte, dans

|a nature. Alors qu’en captivité, ils vivent a peine 1

7 ans. Les éléphants
atiques peuvent vivre, en moyenne, 42 ans s'ils sont libres ; dans r
nt que 19 ans.!
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<“anne santé. Pour cela, en differ

<~ maniéres de faire

“Alles arts martiaux,

ble déficitaire de |"atter

ergie, a controler son
son attention, sa conc

asi
un zoo, ils ne vive

|'importance de bouger pour
ents lieux de 1a planete,
de l'exercice. C'est ainsi
le tennis, le

Ourrait

en réaf;

Us de pa r? reqhté S'appel

6 ccp 22T liquides g q o 1 EOU >

né de | 'dquesolides
es

.
Ouvoijr fi is
iltrer | e la vie a '
e , les ligei U, alor
n Quides son OS Que cefy; d
s les imp(‘j’gttls par le ’aitn ;dt
e ¢ é ati
eay | s €S Pauvrec £ o .
! S'l tel est fo "es filtres s U moin
im U S, Une tejj q doivent
ents fus, uantitg
S industrigjcx des champ; 1té ¢
alisés) se ¢, Pignons,
ncentre g,
€ dan<



« soleil », qu'est-cé qui te vien

ije tedis le mot
a brulé comme |e feu, ou te souviens-tu de tama

jour ou ta peau
mettre une protection solaire ?
Au]ourd’hui, on parle tant de se proté
et du cancer que, parfois, on ne voit le soleil que comm!
principale <ource de chaleur et de lumiere g
Le soleil est le centre de notre systeme planétaire etset
millions de Kilometres de la Terre. Sa lumiere U
300 000 kilometres par seconde, et ses rayons, quand ils sont bien utilisés
ponne santé ; cependant, ¢'ils sont mal utilisés, ils provoquent de graves |
La lumiere solaire est composee d'un grand nombre de rayons, en plus
(UVA et UVB) qui permettent de bronzer, et des infrarouges (IR) qui app'

rouve a uné distance

DE L'EAU ET DU SAVON'!

des hygiéniques que nous connaissons aujol

? Le bain complet était annuel. Les toilettes quotidiennes consistaif

humides.
tres cher et quiln'y avait pas I'eau courante dans les
Ils sentaient mauvais et attiraient |

n’existaient pas
frotter avec des linges
ttant donné que le savon était
les vetements staient lavés quelques fois par an.
poux et autres insectes.
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talesprit? Peut-étre te souviens-tu de ce
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e un ennemi. Cependant, il sagit de la
ue nous possédons. Sans lui, la vie serait impossible.
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e quand tes
n de leur part 7 Personne ne peut vivre sans

nt pas plus de dix jours. lls meurent
6 de Chicago (Etats—Unis), une étude a sté réalisée sur
27 ans, auxquelles on né permit de dormir

six jours. Et sais-tu ce qui s'est passe
nnement de leur organisme ressembl

huit heures par jour est essentiel. Cette périod

3 vivre. Nos développements physique et menta
it de repos.

poser. pendant qu'ils le font, ils realisent d'impor
< des premieres années de vie alafin

urnée, dans |'enfance,

res quotidiennes

le niveau de gluco

C 3VOIr si Ia
ONnaitre |g

LE REPOS

daller tot au lit ce n'est pas une
dormir ; etil est nécessaire
Si des rats de |aboratoires sont privés de sommeil, ils
d'une infection généralisée.

onze personnes
que maximum quatre heures
7 Un examen postérieur a montré

parents te demandent

bien dormir.

ait a celui d'une personne de 60

insuline était semblable a ceux d'une personne diabétique.
e est non seulement
r nous maintenir gveillés durant la journée et donner du repos au

rt aussi @ hous maintenir en bonneé santé et augmenter le nombre
| sont directement liés

meil, nos organes passent par une période de réparation (le ceeur, le
es, etc.). A la fin de la journée, apres avoir tant travaille, ils ont tous
tantes fonctions pour
tre elles est \a libération des hormones de croissance, lesquelles sont
du processus de croissance des
t ans. Bien que cette hormone soit généree tou
environ 90 % de celle-ci se liberent durant (

plus. Les nouveau-né

pour laquelle les enfants ont pesoin de dormir
peu sof

e et dix-huit heures par jour. Les enfants qui dorment
s de développement physique. Certains ont beso
de sommeil, cependant, entre deux et {rois ans,
quatorze heurs par jour (on additionne ici le somm

entre douze et
atre ans ont besoin d’environ onze a tred

iestes) ; les enfants de qu

eil (dont onze de sommeil nocturne).

nes de croissance sont encore libérées, en doses [
sommeil, évitant faiblesse musculaire et garantissant vigueur physia
mmeil, le systeme immunitaire (I'armée qui nous defend quand n
s) se renforce ; 1a liberation de I'insuline est aussi menee 3 bien
se dans le sang, svitant le diabete) ainsi que d'a
antes.
- 4 des réseaux du cerveau est également augmer
- nation utile. C'est de cette facon qu
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MON ESPRIT £T g

PETSRERRERT

ot d'abstraction sont fortement détériorées, bien
que la conscience et le langage restent intacts.
Certains chercheurs ont découvert les impor-

tantes fonctions des lobes frontaux en étudiant
le cerveau de Phineas P. Gage (1823—1861), un
jeune homme qui supervisait 1 construction de
voies ferroviaires, dans le Vermont (Etats-Unis). En
1848, il étaiten train de préparer de la poudre pour
énorme pierre et, en plagant avec
dynamite dans e trou fait dans la

faire exploser une
force un baton de

ooih

pierre a cet offet, une explosion fit que ce baton, fi-
lant a grande vitesse, frappa son crane. Elle entra par
sa joue gauche, Jui détruisant |'ceil, traversa |a partie
frontale du cerveau et sortit par la partie supérieure
droite de son crane. Phineas perdit immediatement
connaissance, cependant, il la retrouva vite et on
I'amena chez le médecin. Il marchait et parlait.
Malgré la gravité de la lésion, il'y survécut et
s'en remit bien, physiquement. Cependant, peu
de temps apres, son comportement commenca
a devenir trés étrange. Il devint antipathique,
vulgaire, menteur et incapable de conserver un
travail longtemps. 5€s amis dirent que Gage n'était

plus le méme.

POURQUO! PRENDRI
SOIN DE SON ESPRIT

grand ? Un adulte timide et incapal

ue voudrais-tu étré quand tu seras
décider et qui reste dans I'oml

que ce soit ? Quelqu'un qui ne sait pas
sonnes ? Un leadeur d'opinion ? Un grand gcrivain 7 Un scientifique re

d'entreprise tres célebre ? Un meédecin qui sauve beaucoup de vies ? Peu in
pour prendre des décisions importantes ot reussir dans la vie, il faut que tu s

esprit, le superordinateur le plus fantastique et complet qui n'ait jamais exist
Tout comme les ordinateurs et les smartphones que nous connaissons, |"esy
et un software. Le hardware est formé

de parties physiques les pieces qui le
cest-a-dire, le tissu cérébral avec ses mil

liers de millions de neurones. Le softv
opérant, 1a programmation, ou bien une structure de regles qui dirigent sof
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'EN PRENANT DES
CISIONS CORRECTES

/
{’ K urpris a penser que t
U POSSE
e rapprochent de Di possedes de grandes facultés qui
uand Di e Dieu lui-méme ? acultés qui te distinguent d
- - ieu créa I'ét , ’ :
1 re humain. il lui
issantes qui t'ai in, il lui donna la rai
aident & a raison .
= 4 prendre des décisi et la cons
s permet de rai e des décisi cience.' Il s’
raisonner : c'est-a-di ons. ac
4 : , C'est-a-
matiques, résoudre des proliﬁj Ire, comparer, mesurer, juger, éval
enser a tirer des conclusion epmgs, trouver les cohérences ;)u la g
s. Parfoi ; es contradicti
, nous avons | . ois, la raiso ntradictiol
) a capacité d'i n est synonyme d'intell
otre vie qUOTidiennz Meld |‘nventer beaucoup de Chos)é e d'intelligence.
bour cela que Dieu é ma_|s sinous n‘avions que la raisonS et de découvrir de
i is , ne seri
Oi | En terminant la Créatign ﬂuns la conscience. Au traveress(jrlons-nous p:
Dieu conti o Dreu parta face e celle-ci, Di
ntinua a ¢ . afaceafa . Die
k. ommuni ce avec Adam et F
-isions. Actu quer par la pa et Eve. Apr¢
. ellement, i p role avec certai pre
Te souviens-tu d'ou se il est plus fréquent que Dieu Cor’flnes personnes, e
. a muni
la raison et la conscjpenssent ses processus ? Dans les Iobumfque 2u travel
ace a celles-ci, nous p0uce' nous rendent différents deses rontaux. Oui
. . . VO : an
Jecisions correctes ns atteindre un discernement adlfnaux et plt
2 ne peche, so » ¢équat afin d
» son esprit étai i
Je ses facultés : les émotj'; parfaitement équilibré. La raison et |
dant, apres le péché, les éns, la tendresse, les relations intee a conscienc
6 ’ motio rperso
é de ne pa . ns commence R nnelles
. S parvenir a . encérent a pr
Bien que tu ne VouI; refuser I'invitation d’un ami Erfndre le controle.
is , uni
s et non . pasy aller, tu as acc , quement par peu
des déci par la raison. epte. Tu as pris une décisi
écisions corri . sio
ecte 4 .
s suffisamment sur |;' I-I est nécessaire de réfléchir au pré
ent, tu prendras des ;[tl{atIOn. Sans oublier, bien Sﬂpr ejlable,msqu,‘
écisions . ! , de che
a . m . rch
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En toute sincérite, vous dbsirez que votre entant
soit inteligRot. Woubliez pas que 1@ Lagon dont o0
stirule est beaucoue ple \meor’rar\’re que e -h:fse
de stimulation. L& tendresse et 1d Qérnoneteatat o

Aagfection doent allec de ealf avec les

' N’  ~taoeers 18 capacite crebral
5 ‘I ‘ I ~highiqués 0 sont
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mbres

nombreux nuages SO
s fort et une tempéte arra-
procher de ta maison ? Fer-

ais-tu si tu voyais de
s'amonceler, le vent souffler tre

chant tout sur son passage s'ap
merais-tu les portes ot les fenétres ou les laisserais-tu ouvertes ?

si tu laisses les portes et les fenétres ouvertes, le vent,
I'eau de pluie et |a saleté entreront dans ta maison, n'est-
cepas? J'imagine que tu laisserais tout bien fermé ! Et

je ferais de méme !

Sais-tu que notre corps aussi a des fenétres ?
Crestsar ! EL de la méme facon que ta maison doit
conserver les fenétres ouvertes pour permettre I'en-
trée de l'air frais et du soleil, les fenétres de ton
corps doivent atre bien ouvertes pour ce qui est
pon. Et tout comme les portes de ta maison doivent
atre bien fermées face aux voleurs, 3 la pluie, au
vent fortetala saleté, les fenétres de notre COrpPs
doivent I'étre également pour tout c& qui ne nous
procure pas canté et bonheur.
Les fenétres de notre corps sont les cino
sens : la vue, le toucher, I'odorat, |'ouie €
le gout. Les organes responsab\es de
ces sens sont les yeux (pour la vue)
la peau (pour le toucher), le ne
(pour I'odorat), les oreilles (pot
I'ouie) et la langue (pour le goul
Ces organes sont connectes
cerveau au moyen de terminaiso
nerveuses, lesquelles fransmette

les divers stimulus du milieu a
biant au systeme nerveux cent
d'ou sortent les « ordres » qui f

que |'organisme réagit. Par exemf

« J'entends beaucoup de bruit », « C
T fat combl

ue fer
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enfants et les adolescents né restaient pas 3 la maison, mais dans les parcs, jouant 5 faire la
course, sautant a |a corde jouant 5 1a balle, @ \a police et aux voleurs (jeu de persécut'\on)
et a d'autres jeux encore. s riaient et suaient peaucoup en jouant ; ils etaient plus heureux et
plus minces-

Alors apparurent \a telévision, I'ordinateur et les écrans de tous types. Et avec ceux-Ci naquit
|addiction aux écrans ! Ceci entraina un grand changement dans les coutumes et habitudes
des enfants, adolescents et adultes. Les gens diminuerent le temps qu'ils passaient 3 l'air libre
et presque sans s'en rendre compte, ils commencérent 3 passer des heures devant la elévision,
|'ordinateur ou d'autres écrans de tous types, dans une posture qui nuit 3 leur colonne verté-
prale, presqueé sans bouger leur corps ni méme cligner des yeux. ls devinrent éga\ement plus
solitaires devant leur écran-

Sais-tu combien de temps U passes devant 12 élévision ou I'ordinateur ? Ccomment t& sens-tu
apres ? Serais-tu capable de passer une journée ou une semaine loin de ceux-ci ?

Diverses &tudes nous montrent les effets que provoque I'exces de temps passe devant ces
appareils. £n Angleterre les chercheurs ont demandé 5 1 013 enfants ageés de dix a onze ans
combien de temps ils passaient par jour 2 jouer avec des jeux vidéos ou a regarder des pro-
grammes 3 la télévision. \ls répond\rem entre zéro et cing heures. On leur demanda ggalement
comment ils s& sentaient en généra\. Beaucoup répond'\rem K3 Genéralement, je me sens seul,
triste et j'al envie de pleurer . et aussi : « ' aime jouer seul ».!

Les chercheurs découvrirent que les enfants passaient quotidiennement deux heures 0U plus
devant un ecran, bien que tres actifs phys\quement, ils étaient plus hyperact\fs, eprouvaient
plus de difficultés a nouer des amitiés et plus de problemes amotionnels (tels que le deficit d'at-
tention, 1a timidité et \’agress'\v'\té) que Ceux qui passaient moins de temps face a ces appareils.
N'est-ce pas assez serieux ?

La télévision et |'ordinateur neé sont pas mauvais en soi ; mais analysons d'autres préjudices
lorsque NOus restons trop de temps devant eux -

1.0us'est arrétée ma concentration 7 Eprouves-tu des difficultes 3 préter attention OU
es-tu facilement distrait quand le maitre enseigne, U qué tu fais tes devoirs ala maison ?

I § Nouve\\e-Zé\ande studia les roubles causés par 1a elévision

- tarme des heures passees are-
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"’imagines-tu un monde sans telévision, ordinateur et srartphone ? Ce monde existait ! Les
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LA BONNE MUSIQUE
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ans les chapitres précédents, nous avons

déja parlé de I'importance des relations

interpersonnelles. Nous avons tous besoin
de nous mettre en relation. Tu es en relation
avec ton papa, ta maman, tes grands-parents,
tes oncles, tes tantes, tes cousins, tes copains de
I'école, tes professeurs, tes voisins, la caissiere
du supermarché, etc.

Mais il existe aussi les amis et les amies, avec
lesquels tu as plus daffinités. Bien que, de toute
maniére, il faut savoir se mettre en bonne rela-
tion avec chacun, tu peux choisir tes amis. Ce-
pendant, tu ne pourras pas toujours choisir ceux
qui partagent la méme sphere que toi.

Le secret pour se mettre correctement en re-
|ation est premierement d'apprendre a étre ami
de Dieu, ensuite étre ami de toi-méme, et enfin
offrir ce que tu as de bon aux autres. Tu pourras
en apprendre plus la-dessus au chapitre 8.

Dans le monde dans lequel nous vivons, nous
sommes entourés de différences. Les gens se
voient de différentes manieres, se COMPOriENiuiSSEEEE—
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DES BONNES COMPAGNIES OU
DES MAUVAISES COMPAGNIES

omme nous I'avons déja vu, nous devons respecter tout le monde. Cependant, lorsqu'il
Cs’agit d’amis, mieux vaut en avoir peu, mais des bons que beaucoup, mais de ne pas
pouvoir avoir confiance en eux. Donc, comment savoir qui est un bon ami et qui ne I'est
édents, nous avons déja parlé des différentes qualités d’un bon
ami. Nous allons & présent parler des amitiés qui ne sont pas bonnes, de celles qu'il faut éviter.
La Bible nous avertit des dangers des mauvaises compagnies. Tu'y trouveras des histoires de
bonnes et de mauvaises amitiés. Une de ces histoires nous parle de deux amis : David et Jona-
than, fils du roi Satl. Le monarque jaloux essaya de tuer le jeune David qui avait été choisi par
Dieu comme successeur. Jonathan aurait pu lui porter envie et haine, puisque, en tant que fils
du roi, il était I'héritier du trone. Cependant, Jonathan conserva sa fidele amitié envers David
toute sa vie durant. Quand Sadl tenta de tuer David, Jonathan le protégea, sans défendre les
erreurs de son pere. Voici une amitié louable !
Une autre histoire parle d’Amon, fils du roi
lui raconta qu'il désirait faire quelque chose de mal, J
pour le corriger et |'orienter. Cependant, non seulement il
encouragea son plan pervers, mais il I'aida a le mener
5 bien. Tout cela mena & une grande tragédie : sa
propre mort. Jonadab n'était pas un véritable ami.

La troisieme histoire est celle de Roboam, pe-
tit-fils de David et fils du roi Salomon. Quand
son pere mourut, il devint le roi d'Israél et cher-
cha conseil auprés de différentes personnes
avant de prendre une décision tres importante
pour son régne. Les amis sages et intelligents
lui donnérent un bon conseil ; cependant, il
préféra suivre le mauvais conseil de son faux
ami. Le résultat fut la division du regne et la
perte d’une grande part de son influence.

Les amis peuvent influencer davantage que
les personnes avec lesquelles nous partageons
beaucoup d’intimité. C'est un des dangers de
vivre avec des amis au caractére douteux INVESS
eux il act e
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