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Avertissement

Dans les pages qui suivent, je communique en toute
modestie et simplicité un vécu, une expérienceestodnvictions. Je
ne cherche absolument pas a convaincre quiconqadaite du
prosélytisme mais je laisse simplement aux amisrgufont le
plaisir de me lire, 'opportunité de se laisserréduellement
interpeller.
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Introduction

Nous n’avons peut-étre pas choisi de naitre mais pouvons
choisir de vivre. Et pour vivre vraiment, pour clieen dans la sérénite,
nous devons apprendre a vivre pendant toute nire v

« |l faut toute la vie pour apprendre a vivralisait Sénéqde

« On ne nait pas vivant, on le devierdcrit la chanteuse Lola
Lafor?.

Notre apprentissage, nos découvertes tout au lertg de sont
diverses et nous apportent, du moins faut-il I'esp@in peu de sagesse
mais elles sont souvent a la fois trop limitéegaetellaires pour nous
permettre de maitriser totalement notre développepersonnel. Faut-il
pour autant s’abandonner a des professionnels apeialistes dans telle
ou telle discipline ? Ne sont-ils pas, eux ausss, tdupes dans quantité
d’autres domaines ?

On peut en effet étre scientifique spécialisé|ledtuel féru et
étre totalement ignare dans une recherche voi@ingeut par exemple
parler de sport, disserter sur le sport sans pueif on peut étre sportif
sans vraiment connaitre le corps, on peut croin@a&ibre le corps sans en
deviner toutes les interférences, on peut le dissdgour mieux en
maitriser telle ou telle partie sans deviner tolgssnterdépendances, on
peut croire soigner tel ou tel organe sans imagineronstater les effets
sur les autres organes, on peut étudier ratioomehie une cellule sans
soupconner son affectivité, sa dimension spirigyedh valeur
métaphysique ...

Il ne s’agit surtout pas de refuser les recherdeegjécouvertes
scientifiques qui sont évidemment fort utiles, eiabntester les apports
psychologiques, psychanalytiques qui relativisenéxplicitent les
réactions ou comportements, ni méme de mettre @ate dies influences ou
valeurs spirituelles qui permettent de donner unedsion peut-étre plus
subjective mais aussi plus large a une convictitais personne, pas
méme le plus doué ou le plus prestigieux, ne pgamais remplacer notre
réle personnel en ce qui concerne ce que nous awpkis précieux,
notre vie. Si nous avons évidemment besoin d'&tileous faut
apprendre a étre loyal en sollicitant des conseilen confiant tel ou tel
organe de notre corps, nous restons le seul mjkéral a bord de notre
vie. Et si la devise qui précisait avec beaucoupatesens tu es ton

1 Séneéque, philosophe stoicien, né vers l'an 4 avaht
2 Lola Lafon, née en 1975, chanteuse, femme de lettres et campo$iancaise



meilleur médecin a quelque peu perdu de sa Iégitimité, elle n'sterpas
moins toujours valable. En ce qui concerne notenbtre santé de 'ame
mais aussi notre santé du corps, c’est évidentoheeiller spirituel le plus
perspicace, le médecin le plus compétent ne rematjamais le berger
que nous sommes chacun pour observer, surveiiglec, redresser nos
actes, nos travers ou nos habitudes.

1 Admirer la vie, sa vie ;

Nous avons été lancés dans cette grande aventiae/igeet
nous sommes invités a utiliser tout ce qui nousstt, tout ce qui nous
entoure pour bénéficier de ce voyage et surmoesegpreuves. Comme
I'animal qui par son instinct sait se protéger psuipsister et se multiplier,
NOUS avons-nous aussi Nos spontanéités, nosaonisiitnos réflexes ... et
aussi (souvent ?) notre intelligence pour apprémesurer, progresser.
L'étre humain est extrémement complexe, admirabtemerfectionné ; il
est notre cadeau initial, peu ou prou suivant ¢eslitions de notre
héritage. Nous en sommes le chauffeur spécialiggigtie. Les inévitables
accidents de parcours nous aident & mieux compenidrfois ses
fragilités et ses atouts.

Qui n'a pas été émerveillé par les capacités dhfare qui
progresse chaque jour. |l s'adapte aux situations ponforter ses
premiers pas, il enregistre des sons pour expri@eidésirs, il grimace des
sourires pour signifier sa satisfaction ou son maléSon cerveau est
I'ordinateur le plus perfectionné que nous n’ayensore pu fabriquer. Sa
vitalité, son instinct, ses sens permettent d’asswson évolution
progressive vers I'autonomie ... Quand il a de larBec’est son
organisme qui réagit pour se défendre ou se protéigeireusement le
thermometre ne permet que de la mesurer et poucheothe-t-on souvent
a vouloir la faire tomber & tout prix comme s'iffisait de casser la
mesure pour en supprimer la cause ! Pourquoi eet&ant qui sait
spontanément observer pour apprendre, avoir fammager pour se
donner des forces, dormir pour se reposer, neisdypas user aussi
notamment de la température pour se défendrepgbseger ? Cette
merveille humaine, momentanément fiévreuse, ne-@iézgas alors son
appétit, sa voracité pour se lover dans une dpgetanée ? Pourquoi cette
réaction automatique, instinctive n’est-elle pagréapiée ? Parce que nous
avons perdu des notions simples et vitales de b&se cette autodéfense
ne serait-elle pas aussi positive que des paupmgiese ferment pour se

- Et d’'autres :

Fédération jelne et randonnée

Un organisme fédérateur réunissant des organisadewstages,
majoritairement en Europe centrale, qui répondefgsacriteres de qualité,
tant en ce qui concerne le jeine que la randorweaav.ffjr.com

L'Hygiénisme - A. Mossérj 25, rue du Grand Pré, 10290 Rigny la
Nonneuse, France Tel : 03 25 21 60 05
http://www.hygienisme.org

Société Nature et Santé (Canada)

Fondé par Jean Rocan, cet organisme sans butflagrébécois
fait la promotion de I'hygiénisme selon Sheltorsteide maisons de jeline
et de ressources hygiénistes a travers le monde.mature-sante.org

International Natural Hygiene Society(Traduction francaise
proposée)
Un regroupement d’hygiénistes, inspirés par lesatia de Herbert
Shelton. http://naturalhygienesociety.org

National Health Association et American Natural Hygene
Society(Traduction francaise proposée)
L’organisme hygiéniste originalement créé par HerBaelton. Il inclut
désormais des notions plus larges de santé : pe®nenvironnementale
et sociale. www.anhs.org

Soil and Health Library
Une bibliotheque virtuelle donnant accés gratuitenaeune série
d'ouvrages sur la santé naturelle, dont le je(esgoie tous en version
intégrale. Vous trouverez, entre autres, plusipuldications de Herbert
M. Shelton ainsi qu'un ouvrage historique tregwsticelui de la BLinda
Hazzard Scientific Fasting: The Ancient and Modern Key &akh
www.soilandhealth.org

International Association of Hygienic Physicians (AHP)
Une association de médecins et de spécialistesie jsupervisé. On'y
trouve les normes d'attestation ainsi qu’un réjreriaternational des
professionnels certifiés. www.iahp.net
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Jean RiallandGuéris-toi toi-méme ;
Diete de fruits, jeline, abstinence, désintoxiaction

Docteur Hellmut LutzneiComment revivre par le jeln@u Le
jeGne, maigrir, éliminer, se désintoxiqueEdition Terre Vivante ;

Jedner sans difficultés. Chef d'une clinique* spiiszte dans les
troubles de la nutrition, spécialiste du jelnedpeéutique, le Dr Lutzner
s'adresse aux malades comme aux personnes endzomié@gour les
guider pas a pas dans un jedne ou ils n‘aurorfapasCe guide médical
permet de suivre une semaine de jeline a domigie, @ programme de
jeline et des recettes tous les jours de reprisemataire.
* Clinique de jelne Kurpark a Uberlingen/Bodenseéblemagne.

Nicole BoudreauJelner pour sa sant&Quebecor, Canada.
Biologiste canadienne, I'auteure a longtemps diléggentre de
jetine de Jean Rocan, de la lignée du mouvemergmigtg.

Herbert Sheltoe jeGne Courrier du Livre, France.

Un classique constamment réédité. Le jelne pernaetogice
vitale de réparer les désordres ou les troublemnigiges et de revenir a un
meilleur état de sante.

Docteur Edouard Bertholdte retour & la santé par le jelne
Ed. Pierre Genillard.

Des milliers de malades, considérés comme incusable
retrouvent par cette méthode simple et naturedietés rajeunissement, joie
de vivre.

Désiré MérienJelne et santéNature et Vie, France.
Un guide pratique sur le jelne et la pratique hyigié écrit par
le directeur du centre Nature et Vie de France.

6.3 Quelques sites intéressants

- Ceux dont je me sulis inspiré :

http:/www.passeportsante.net/fr/Therapies/GuiddE-aspx?do
c=jeune_th

http://www.aufeminin.com/fiche/forme/f11351-le-jeaihtml

http://rebirthing.free.fr/Jeune.htm

http:/imww.buchinger.com/fr/

protéger de la lumiere ou une peau qui se hérssegppréhender le
froid ?

Et ce qui est vrai pour I'enfant reste vrai, bién, pour I'adulte.
Méme si celui-ci a perdu de sa spontanéité, deagzhEur candide, il
garde encore un bon sens qui I'invite & écouterdastions de son corps.
A la condition essentielle qu’il accepte de fairepeu confiance a ses
instincts, a ses intuitions, a la merveilleusexeeptionnelle vitalité de son
organisme. Précisons toutefois immédiatement qiést évidemment pas
question de refuser ou de nier le réle des thétapew le besoin d’'aide
qui reste souvent indispensable mais le soutieredepécialistes
compétents ne peut étre efficace que si la cordiastréciproque et
s'appuie sur le respect des forces vitales.

2 Conduire sa vie :

Personne n’est a I'abri d’épreuves de santé. llegdragilités
héréditaires, les contagions possibles, la fatigamentanée ou les
épreuves imprévues. Il 'y a I'air pollué, les alitsedénaturés, la cuisine
peu appropriée, les habitudes inopportunes. lleycarps néglige, I'esprit
insatisfait ... La locution latine "mens sana in @ygsano;'un esprit
sain dans un corps sain”, nous signale les interectes différents
domaines. Vie physique, psychique, sexuelle, siii, relationnelle sont
intimement liées. Oui, I'équilibre est difficileteouver, & obtenir et reste
fragile mais ce n’est pas une raison pour ne peecleercher ou pour
abdiquer sa responsabilité a des gourous ... D'adleumoyenne de durée
de vie des thérapeutes est-elle plus élevée gleedtetommun des
mortels ? Les spécialistes dominent-ils mieux lguopres données
vitales ? Il semble que non. C’est bien donc awhale se responsabiliser
pour se protéger vraiment.

Si je subis un traumatisme, si j'ai un accideng assistance
rapide et énergique doit certainement répondrevéolance de mon
épreuve. L'opération, le médicament peuvent alersnnaturellement
assister un patient pour surmonter un profond ltapddassager. Mais ces
situations devraient rester exceptionnelles cardiadie révéle le plus
souvent une fragilité que nous aurions pu éviteosis avions mieux su
équilibrer notre vie. Et pour soigner alors vraimdrfaut déceler la cause
du mal. En supprimant cette cause, le mal s’estategdai-méme. En ne
faisant disparaitre que les symptémes du mal, n@sns qu’une illusion
momentanée de guérison comme lorsqu’on supprif@riein lumineux
qui signale un disfonctionnement dans une machiamenachine prolonge
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alors momentanément son service mais la pannergeaisara alors
certainement un peu plus grave, hélas !

Pour nous soigner, le médecin qui a établi un distn
préconise un traitement. S'il précise un régime grigeant et propose des
modifications importantes de rythme ou de compoeten son patient, il
risque de perdre un client. Il conseille alors g&tue quelques regles de vie
ou d'alimentation mais ajoute presque toujours faeitité ?- une
ordonnance de médicaments.«ous les médicaments peuvent étre
dangereux> (réflexion d’un professeur de médecine chevronresjqu
entendue dernierement). Alors, si nous voulongdivedar ce danger, il
nous faut essayer d’éviter le médicament aussiesduye possible. Car
nous ne pouvons affirmer si c’est le médicamentgitipour guérir le
patient ou si c’est le corps qui réagit et se squoug se protéger du
médicament ! Peu importe d'ailleurs si le mal domiis souffrons disparait
vraiment grace au médicament. Mais s'il ne disjgagai en réalité que
pour se fossiliser plus sournoisement, plus inegBenent puisqu’on ne |ui
permet pas d’'étre apparent ! Et s'il ne disparéisgee pour ceux dont la
vitalité reste suffisamment forte pour I'étouffBetit a petit,
progressivement le médicament peut nous taraudes, encrasser,
inexorablement ... Alors, et parce qu'il n'est jam@agp tard pour réagir,
et parce que notre équilibre de vie n’est toujoqus relatif, acceptons
d’écouter encore un peu plus notre corps et sasrisegour mieux
respecter ce que nous avons en réalité de plugpréc

Je n'aurai pas la prétention de relever ici tolgegxigences de
ce corps. Je n’en ai ni les capacités, ni les ctenpés mais je peux sans
complexe en pressentir I'essentiel. Tant d’élémamésviennent et tant de
possibilités sont offertes que, méme s’il noudredispensable de faire des
choix, chacun doit adopter la démarche qui lui gamie mieux. Ce que
nous mangeons compte, bien sdr ; ce que NOUSORSEUSSI,
évidemment ; mais tout ce que nous vivons, physigun,
intellectuellement et spirituellement, tout ce go&s imaginons,
élaborons, cautionnons intervient peu ou prou tapsstesse de notre
démarche, dans I'équilibre de notre vie, dans hép@ssement de notre
corps et donc dans notre santé. Pour ma partujegsilement affirmer
que le jelne —une thérapie méconnue et & peimgatilpeut nous aider a
cette prise de conscience. Mon expérience perdenraidrait en
témoigner modestement. Le jeline permet en effebes de retrouver sa
vigueur mais il permet aussi a I'esprit de relatvises options et il
s’inscrit dans un processus complet de revitabisatians la modération, la
nuance et la confiance. Je vais donc maintenaritanter a vous
présenter cette thérapie.

6 Quelques documents utiles

6.1 Diverses associations promoteurs du jelne

En France la Fédération jeline et randonnée, w@amme qui
réunit des organisateurs de stages qui répondiet aritéres de qualité,
tant en ce qui concerne le jeline que la randonnée

L’International Association of Hygienic PhysiciafidHP), un
regroupement international de médecins et professie de la santé
spécialisés dans la supervision du jene thérapejti

La Société nature et santé au Québec; I'Interradtidatural
Hygiene Society;

La National Health Association qui, sous le normAdeerican
Natural Hygiene Society, fut autrefois dirigée parbert M. Shelton ;

6.2 Quelques livres ou une petite bibliotheque define

Gisbert Bolling.Le Jelne Editions La Plage, France.
L’'auteur accompagne des jelineurs depuis 1990.i8errénd
compte, sous forme de questions/réponses, d'angsuqut ce qui a été

écrit sur le jeline depuis le début dueiecle.

Dr Yves Vivini, Le jeline et les traitements naturels ;

Qui peut-on faire jelner ? - Les indications clireg du jelne -
Contre-indications aux cures de jeline - Les échésds ou apparents du
jeline et les traitements naturels - Conditions potune cure de je(ne soit
efficace - Thérapeutiques naturelles pendant lege(Btatistiques
concernant l'action du jelne et des traitementgelat.. (Ce livre est
épuisé mais est disponible en libre impressiorctiéreur les pages de ce
site http://jeune-et-randonnee.pagesperso-orangeifri2.htm)

Abert MossériSanté radieuse par le je(nau Le je(ne,
meilleur reméde de la naturet JeQiner pour revivreaux éditions du
Courrier du Livre ;

3 livres parmi les nombreux ouvrages de l'autetiagenu un
centre de jeline pendant plus de 30 ans et quivaibéirenviron 4000
jelineurs.

Sophie Lacostd,es surprenantes vertus du jedne
Ouvrage d’une journaliste spécialiste qui préstageemedes
naturels du jelne.
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moi-méme, je médite, accueillant presque froidepamtout cas le
plus objectivement possible, non pas mes sentimaetge maitrise
mais ce que je suis invité a observer. Je ne tqrabalans

I'euphorie, je discerne le beau, je 'admire; je s@mbre pas dans la

colére, je spécifie le mal, je le combats. Je wiigte la sincérité et
I’hypocrisie, 'amour et le mépris, le partage &doisme. Et je
prends conscience de ce que je suis, avec tougemateurs et
toutes ses ombres, je suis au cceur de ce quiogstans proces ; je
sens un peu plus ce que je suis ; je prépare umpeux ce que je
deviens.

Au milieu de cet espace, au milieu de ceux avegajui
parcouru le voyage de cette vie, des inconnuséties aimes, des
pionniers, des saints mais aussi des ladres etdehants, comme
la fleur, comme I'écureuil, je sens que je faistjgaintégrante de cet
univers merveilleux et encore secret qui m’entqueesais aussi que
je m'y effacerai, que je m’y dissoudrai, que je benai en poussiere
dans I'humus apres I'avoir nourri de mes propresings, de mon
propre travail. Je continuerai certainement a naufa création et
je ne serai ni plus, ni moins que maintenant, faisautre et je
resterai un peu I'essence qui participe a la viensonde. Comme la
mere que j'ai tant aimé, comme le pére que j'at &amiré, comme
le frere que j'ai tant essayé de comprendre ; cortermudet qui
m’accompagne ou la salade qui me nourrit; chacumote niveau,
a notre mesure; je suis, nous sommes la créatjemesterai, nous
continuerons le chemin... Je vis déja avec ce quainsrappellent
Dieu. Et nous demeurons. Avec tout, avec toug\ets le temps,
au dela de 'horizon ...

J'entends parfois pleuvoir des réactions qui crgqt ou
méme qui me jugent mais j'essaie de les laisses@lisur moi sans
me laisser mouiller. Car j'ai comme les pieds altigmpar la glaise
d’une vie concréte de labeur, j'ai les mains un peées par toutes
les adversités rencontrées, j'ai la téte rempligodgets assumeés et
j'ai surtout le cceur gonflé de transparence, defiemte ... Je me
sens bien ancré dans la vie et je serai un arteetif du monde tant
gue je le pourrai. Mais je me sens aussi autreéérlce mystere "ce
qui est de moi, qui ne pourrait pas étre sans rhgueest plus que
de moi" (Marcel Légaut).

Pascal JACQUOT

3 Comment j'ai découvert la pratique du jelne

Enfant, vivant a la campagne, je ne me souvieng&ipasllé
chez le docteur ou avoir eu sa visite a la maistas parents, agriculteurs,
ne bénéficiaient pas alors de la Sécurité soctadeitient spontanément
toute dépense inutile par une intervention médisaperflue. Aussi j'ai
traversé les diverses maladies infantiles commgrippes hivernales avec
simplement un repos bien sage dans un lit doullehdant ces périodes
ma meére proposait un menu tres léger et adaptémmmisosait pas la
diéte qui restait pourtant spontanément le remé&tdah. Il n’était
cependant pas rare de sauter un ou deux repas fpaaid de la fievre.
Adolescent, a partir de 13 ans, je souffrais chaaumete d’abcés qui
nécessitaient l'intervention du bistouri, trés daowkuse lorsqu’il s'agissait
notamment des amygdales. J'avais 18 ans quanduaveauveau furoncle
dans la gorge, j'ai alors je(né plusieurs joursrgaypremiére fois jusqu’a
I'apaisement du mal. Et a partir de cette périgdesupprimé chaque
semaine un repas du soir. Chaque fois aussi qtiévre ou un malaise se
déclarait, je me suis imposé la diete.

Aprés un séjour de quatre ans en Afrique équagréad pleine
brousse dans la forét vierge, en plus des criggsdimmunes de
paludisme, je fus atteint d’'une lourde infectiorfithriose. Les filaires
sont des mouches, grosses comme des taons, duentgaus piguant,
pondent des ceufs qui éclosent dans votre corps.sdanir ce que j'avais
exactement, je constatais une fatigue absolumentrete. J'étais exténué,
incapable par exemple de monter les escaliersréayjais pourtant que 29
ans. Une analyse de sang me révéla alors un taosidophilie trés élevé
qui laissait croire a une leucémie. Une hospitatisammédiate dans le
service des maladies infectieuses de Nancy, puads permit de
découvrir les milliards de larves qui infestaiemmsang. Une seule goutte
de sang extraite du bout d’un doigt placée sumplaguette sous le
microscope révéla des dizaines de vers grouillgouveusement. Le
médecin qui découvrit cet état, tout surpris, magpeler dans son
laboratoire pour que je constate moi-méme la $itnafd’en reste
aujourd’hui, plus de 40 ans aprées, encore toutdveusé car j'en paie
toujours les conséquences. Je sentais dans monhetaipns mes chairs le
déplacement de ces vers devenus adultes et jeip@ivauivre quelques
uns a leur trace sous la peau. Le méme médecinesthgsia un a fleur de
peau sur mon biceps, il mesurait quelque deuxmeites ... Un
traitement par une médication énergique fut enisepa vermine
apparemment s’endormait ... pour mourir en empoisoniessang ou ne
se réveiller gu'apres le traitement ! Un autretéraient fut engagé, me



laissant un peu plus fragilisé mais je fus alorss@éré comme guéri.
Méme si, a houveau, les parasites que je sentaiseese déplacer surtout
dans le dos continuaient a se reproduire. Et §dts des médicaments
successifs que je devais absorber et qui détraguaien foie, mes reins,
mes intestins. J'étais victime de constipation lfebde divers malaises
nouveaux ...

Quelgues années auparavant, ma meére qui avaitlamss, fut
brutalement saisie d’'une trés forte congestionlrété qui la rendit
hémiplégique : elle avait tout un coté (bras etjejrgui ne répondait plus
aux mouvements et son élocution était fortemendicapée. Hospitalisée
en urgence, elle fut soignée avec différents magtats successifs mais elle
restait lourdement & demi paralysée. On comptaisaur la rééducation
pour gu’elle recouvre progressivement l'usage desibres et de la
parole. Mais les mois passaient, son état ne siarailpas du tout, bien
au contraire et elle était condamnée a absorb@relifts médicaments
pour survivre. Son moral se dégradait et elle ritgplas guére d’espoir de
pouvoir récupérer I'autonomie. Son mal progressas, organes, méme
non atteints au départ se gorgeaient et se déelimofu En passant du lit au
fauteuil, maman n’avait plus aucune place confdéetednicun sommeil
réparateur.

C’est alors que mon pére transforma sa voiturengsuéance
pour transporter maman dans les pires conditistgja une maison dans
I’Aube tenue par Monsieur Mosséri ou elle frappa porte de ce dit
"charlatan”, non agréé par les services médicanx;spivi par les services
officiels pour "exercice illégal de la médecineg.dbnne ces derniéres
précisions pour expliciter le climat psychologidtés délicat de cette
décision. C’est avec beaucoup d’appréhension etar@m®c suspicion que
ma mére se confia ainsi & ce nouveau thérapeuis.jdiéentends encore
balbutier avec un reste de parole maladroite sem ttés révélateur de
tenter un dernier espoik:Mourir pour mourir, je ne risque de toute fagon
rien ». Maman jena alors une premiére fois pendant semisaines mais
n’obtint qu’une Iégére amélioration de son étatelQues mois plus tard,
elle jeGna une deuxieme fois trois semaines daciigue du Docteur
Vivini a Longwy d’ou elle revint fortement amaigmeais transformée et a
nouveau confiante devant la vie. Sa guérison rsapectaculaire, méme
si les cicatrices d'un vase brisé dont les morces¥été recollés restent
toujours visibles ...

Pour ma part, encouragé par la guérison de ma fe&ensultai
alors un médecin homéopathe qui me conseilla @prendre aussi une
cure longue de jeline. J'étais tellement las deanrgliminué que je
n’hésitai pas. Pendant 18 jours complets, je ndi@a@lors que de I'eau

Je me suis offert une semaine ...

Une semaine, une semaine compléte pour soi (ou une
quinzaine, ou un mois). S'offrir une semaine poécauter, écouter
son essentiel, quelle chance ! Oui, je me suistaffee semaine.
C’est si peu et c’est déja tellement. Je devinepguepeuvent se le
permettre. Car il y a le quotidien a satisfairentlispensable a
assurer. Prendre une semaine sur ses vacancesjiptée semaine
sur une disponibilité, c’est un choix qu’il fautsasner et cela
demande beaucoup de détermination. Et bien jaidaichoix
dernierement et je ne le regrette pas, vraiment pas

Lacher ses occupations habituelles, son rythmeidjeot
Ne pas avoir de rendez-vous, ne prévoir aucunéaition, aucune
rencontre, se faire "absent" pour n’avoir aucundigdtion, aucune
visite. C’est créer une horloge qui n’a plus deaga. Une horloge
qui offre & I'esprit les délicatesses du ciel conoadeaux, ses
rayons de soleil, ses fines gouttelettes de pliest se sentir libre,
libre d’agir, de penser, d’écrire quand on veut,uiere comme on le
désire. C'est surtout ne plus compter le temps dguour pouvoir
écouter, s’écouter d’abord, non pas avec des negsepartout
mais avec des mots qui nous portent et une peiikequi sourd du
plus profond de nous-mémes. Pour pouvoir aussejeln

Attentif a ce que je vis, j'essaie d'étre plus extpeux du
corps qui me porte, jécoute ses besoins et jpdunets de se
rénover, de se rajeunir et de se débarrasser daade qui
I'encombrent, qui 'ankylosent. Avec le souci dekiter un
engourdissement progressif, joffre a ce corps, plos fidéle
compagnon de tous les instants, une nourritureesatriégere ou
mieux encore un repos vitalisant par le jedne.

Libre, détendu, sans contrainte, je m’assieds cofhme
plait, dans un endroit que j'apprécie... J'observégpute...
J'entends mon cceur battre avec son rythme régukesens ma
respiration monter, descendre ; inspiration, exgiva ; un, deux,
un, deux... Paisiblement je recommence, je veidleiére ma
perception, je respire... "Jinspire, jexpire... Jpire, je sens les
cOtes qui se dilatent, j'expire, je me reposeus bien... ". Et je
recommence et je recommence...

Toujours attentif au souffle d’air qui rythme mon
recueillement, a I'écoute de la vie qui jette deBds en moi, je reste
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ne sont pas les seules qui compliguent notre vighakun de sentir ce
qu'’il peut et doit faire pour progresser aprés agpérience certainement
positive de jedine.

Dans notre société industrialisée, les gens meugegtdinement
plus de surnutrition et de malnutrition que de sautsition. Dans le
monde, discretement, des milliers de gens pratidagaline
régulierement et pas obligatoirement pour des maiseligieuses. Le jeline
a été utilisé tout au long de I'histoire humainenote moyen de
purification du corps et de guérison. Méme de gsanddecins de
I'antiquité, tels qu’Hippocrate et Galien, utilisat le jeGne pour eux-
mémes et leurs parents. Plus proches de nous,é&ttecims nous invitent
encore au jedne et si nous avons déja cité le wioieini, nous pourrions
ajouter les docteurs Bieler, Ducrocq, Guelpa, Léitzt bien d’autres qui,
par leur expérience concréte, par les innombrabhasignages qu’ils ont
recus, ont prouvé la qualité de cette pratique.

Les bienfaits sont multipliés lorsque des praticiesespiration,
relaxation accompagnent le je(ine et favorisentélingnation des toxines
du corps et la récupération de notre tonus. Jeéempirer, apprendre a
s'écouter, chercher a mieux se comprendre pouxisiétoet fortifier tous
nos organes, cceur, poumons, foie, reins, poufielagit rajeunir notre
peau, voila un programme encourageant et vivifiahts le jelne est long,
meilleur sera le résultat, surtout si nous avorsspleblemes de santé mais
I'expérience et la prudence nous invitent & proc@de étapes
progressives.

Faut-il alors s’étonner que cette thérapie du jediniesi peu
connue, si peu développée, si peu utilisée aloslguepose sur des
principes simples et sirs, que le bon sens pladeglle et qu’elle
sollicite si peu de moyens ? Certainement maidipiement on ne peut
aussi que s’indigner devant notre société qui estmtout "marchandiser”,
méme le corps humain. Et la médecine elle-mémeid@mssouvent
I’'hnomme comme un objet. Au lieu de le responsadaijiau lieu de
s'appuyer sur son énergie vitale et ses énormexitdp d’adaptation, de
rénovation, le systeme médical basé sur les étadabses, prouesses
scientifiques considére le patient comme un sujeteste souvent trop
docile méme lorsqu’il en perd son ame. Les abusetsitles charges
financiéres des soins, les résultats mitigés d@udation contemporaine ne
pourront longtemps encore prolonger les aberratians systéme qui
dévalorise ou nie le potentiel naturel trop souvesdupconné de
I'organisme humain.

... Sans parler des jours qui suivirent ou I'aliméotane fut constituée
d’abord que de jus de fruit, puis d'un peu de légsirtrus rapés ... Une
analyse de sang en début et en fin de cure mamifiestamélioration nette
et encourageante de mon état. Et le médecin cénsliltvita alors a
renouveler rapidement une nouvelle démarche setslpalbir consolider
I'amélioration obtenue. J'avais perdu une dizaiaitbs mais j'en
récupérai rapidement une partie.

A peine un mois plus tard, mais cette fois danlavelle
clinique tenue par le méme docteur Vivini cité phasit qui s’était installé
a la campagne dans les environs de Toulouse §'ktapitalisé dans des
conditions plus sécurisantes. Le médecin, apré&kagmostic initial,
suivait presque quotidiennement mon état et complétjelne complet
par des soins naturels réconfortants pour accégmocessus
d’élimination : purge au début et chaque semaipglj@ation d’argile,
bains, ozonothérapie (dont piqQre quotidienne welreeuse de gaz, oui,
vous avez bien lu !). Pendant toute la durée doggeil était fortement
conseillé d’'aller se promener a I'extérieur. Chajgue, je parcourais donc
quelque 2 & 5 km a mon rythme et en respirant pd#fment. Au cours de
cette hospitalisation particuliére, je ressentaisrpoments les relents
désagréables des médicaments que j'avais absad®d'pn an
auparavant pendant mes traitements. J'avais abongne I'impression que,
de temps en temps, des produits ingurgités porg €agver la vermine et
dont les restes s’étaient amassés dans mes cébalagient” en moi pour
étre éliminés. Apres 20 jours de jeQne hydriquelabgavais perdu a
nouveau une dizaine de kilos et les parasites tbitaient semblaient
disparus car je ne les sentais plus. Il fallutéalité encore de longs mois
pour m’en débarrasser compléetement et définitivemen

A partir de ce moment-la, en plus de la suppressiom repas
par semaine, je me suis imposé régulierementgtoassumant ma vie
professionnelle, de toute alimentation pendant geurs chaque mois ...
Jusqu’au moment ou, une quinzaine d’années pldsjean’ai plus eu la
volonté ou le courage de suivre le méme rythmepudeque je suis en
retraite, j'essaie chaque année de jeliner pendanbins une semaine.

Je vous ai présenté rapidement mon cheminemept&uies
ennuis de santé mais je dois ajouter qu'avantetgsiger dans une telle
démarche il est indispensable d’en avoir recheleiséns, d'en étudier le
principe, d’en comprendre le processus et d'étrsyaelé qu’elle peut étre
sinon bénéfique, au moins non nocive. Pour uneiprerexpérience
longue, il est préférable d’étre entouré par unabéute sir et de choisir
un endroit ou I'on se sent dans une ambiance pEopigssi je vais
maintenant essayer de développer quelques notiénsdues et pratiques.
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4 Le jeline,

Pour rédiger cette partie j'ai utilisé certainsgaages de livres ou
sites divers que j'ai amandés en fonction de maéesnce personnelle.
Toutes les pieces utilisées sont citées a la ficeddocument.

4.1 Qu’est-ce que le jelne ?

Le jedne est une abstinence de nourriture, penoatgmps
relativement long. Quand il s’agit de moins de 2dres, on parle de

sauter un repas ou deux. Quand on dépasse cette darse met en jedne.

Le jeline est sans doute I'une des plus ancienmesdcpes
d’auto guérison. Les cellules qui composent notgamisme baignent trop
souvent dans un milieu chargés de toxines : cesi{¥émie. Pour se
nettoyer le jeQine hydrique est un outil simpleffit@ce. Méme dans la
nature, les animaux cessent instinctivement de araqugand ils sont
malades ou blessés. Le jeline complet consistdstsiar de tout aliment
(solide et liquide), a I'exception de I'eau, pendlane période plus ou
moins longue dans le but de reposer, détoxiguerggnérer I'organisme.
Le jelne contribue au maintien d’une bonne santé&me titre qu’une
saine alimentation, I'exercice physique et I'éduidi émotif. Les gens qui
entreprennent un jedne le font généralement paine"tin grand ménage”
ou donner au corps des conditions optimales dasgueDe tout temps, il
a également été associé a des pratiques spirgurllecligieuses. |l
procure en outre un sentiment de clarté d’espdeedésencombrement
mental”. Il faut savoir cependant que I'applicatdhnjene a des fins
thérapeutiques demeure toutefois un sujet contsév&ertains praticiens
y voient un danger pour la santé ou croient ggilimprudent de
I'entreprendre sans la supervision d’un professtbde la santé.

4.2 Quelles sont les origines du jelne ?

10

Jedner est une pratique qui existe depuis tresdonzs. Le
jelne a été pratiqué d'Orient en Occident daneolats grandes sociétés
traditionnelles. Il est souvent associé a des ciéesl y a une magie du
jeline et il précede souvent les intronisationsinigigtions.

Bien que la tradition reconnaisse les vertus dogeles

premiers fondements scientifiques ne remontent lgufia du XIX siecle.

légérement les quantités. LE"Sjour seulement, on ajoute & ces crudités
des céreales sous forme d’une bouillie de céréalestin et un peu de
pain a midi et le soir. A partir di'® jour on ajoute un plat cuit sans
aucune matiére grasse chauffée.

Il est inutile de préciser gu'il est tres importaréviter une
reprise trop rapide car, au cours de cette péded&alimentation
progressive, se poursuit une élimination toxinittée massive. Les
toxines libérées par les derniers jours de jeQmiet’ont pas encore été
rejetées hors de I'organisme, sont alors élimimaéssz rapidement. Les
organes chargés de cette élimination, les reirfsjdeainsi que l'intestin
peuvent étre surmenés par cet effort nouveau impof faut alors
apprendre a "manger"” les liquides et a "boire'stdiles, c'est-a-dire a
bien mastiquer et a saliver. Comme le go(t estmécue n’est d'ailleurs
pas un gros effort aprés une période de privakitaigré tout, il ne faut
absolument pas s’'étonner de petits disfonctionn&n@ystite,
flatulences, ballonnements, aigreurs d’estomac posdibles. Les selles
n'arrivent qu’aprés plusieurs jours de réalimeotagt peuvent entrainer
des hémorroides. Ces petits ennuis sont vite autpliand on constate les
bienfaits surprenants et encourageants dont orfibiénée jelne invite de
toute facon a la modération et a la patienceull &&cepter que notre corps
prenne tout le temps nécessaire pour se recomsitsaquilibrer si on lui
présente des conditions favorables.

4.8 Conclusion

Le jeline est un moyen efficace mais, il faut l@neaitre,
exigeant pour nous, occidentaux peu préparésypeale maitrise. Il peut
nous permettre de maintenir ou méme de retrouvtee santé physique et
psychique en régénérant tout notre corps, au paferd de nos cellules,
s'il est réalisé dans de bonnes conditions aveotaeement différentes
pratiques ou exercices adaptés. Il s'insert daesdémarche plus générale
de vie saine avec un désir d’équilibre et une nettfeehumaine de sagesse.
Il n'est d'ailleurs pas un traitement et peut §ratiqué en I'absence de
troubles. Il favorise la réduction de la toxémie@isolide la santé car
I'élimination des toxines au cours du jelne repmtsée facteur primordial
de régénération de I'organisme.

Pourtant le jelne n'immunise pas, il ne "vaccings pLes
mémes causes produisent encore les mémes effessreémes erreurs, les
mémes maladies ! Aussi aprés une cure est-il ngicesbaccepter des
changements, de corriger ses habitudes néfastesip@mir une
amélioration durable. On pense bien sdr aux er@urgentaires mais ce

23



22

son expérience, du contexte social, des raisonsxgliguent ou justifient
cette pratique ...

- Régles simples

L'abstinence de nourriture n'empéche pas de baleel’eau
pure, éventuellement des tisanes sans sucresl@nsuile |égumes, jus de
fruits dilués pour ceux qui choisissent un jeCneigia

Supprimer tout ce qui nuit ou ce qui n'est pasdpdnsable,
évidemment 'alcool, le tabac, les sucreries ...

Se libérer du quotidien : travail, téléphone, ndlege soucis
pour aller a la rencontre de soi-méme ...

Se comporter de facon naturelle et faire tout ¢eesubon pour
I'organisme : repos, oxygénation, mouvement, lesumusique, yoga ...

- Symptébmes

Le pouls : il peut descendre a 30 pulsations aitat® ou
monter jusqu’a 120, méme si ces extrémes sont 1@etke irrégularité ne
présente pas de danger.

L’appétit : tres fort d’ordinaire le deuxiéme jola,faim
disparait ensuite.

Langue et haleine : la langue est chargée et li@afétide. Avec
le retour de la faim, la premiére devient propseséconde douce mais
cette étape n'apparait en général qu’aprés un jieésdong.

Le sommeil : il peut étre trés limité et il ne fauats s'en étonner ;
les pieds froids (n’hésitons pas a utiliser uneillmia), les frissons
possibles ne favorisent pas le sommeil et sont&éts.

Pendant un jeine notre corps et notre mental famagint au

ralenti, nous sommes beaucoup plus calmes, plstifééta ce qui se passe

en nous et autour de nous. C’est pourquoi on geisic de s’éloigner de
son cadre de vie habituel. La stimulation et I'eigréce d’autres jelneurs
peuvent étre trés bénéfiques si I'on fréquenteraison d’accueil
adaptée. Le je(ine favorise aussi notre vie spiletue

- La reprise alimentaire

Elle doit se faire trés progressivement. La techniquepddiers
alimentaires expliquée plus haut pour I'entrée dafsine peut étre
utilisée en sens inverse. Par exemple, aprés ne @ane douzaine de
jours, il ne faut absorber que des jus pendarddes premiers jours,
alternativement jus de fruits et jus de légumesajson de 4 jus le premier
jour et de 6 jus le“2¢jour. Puis le 3"jour, aprés un jus de fruit le matin,
on appréciera des crudités rapées, fruits et |ég@meore mais sous leur
forme solide cette fois. LE% jour verra le méme menu en augmentant

Le D Isaac Jennings (1788-1874) fut I'un des premie¥denins

ameéricains a le préconiser. C'est en 1822 qu'ibnee a l'usage de la
médication et qu'il opte pour une nouvelle sciededa santé basée sur des
principes naturels, dont le jelne, que I'on appelsuite hygiéne naturelle
ou systeme hygiénique. D’autres praticiens I'oritédgmais on doit
principalement a Herbert M. Shelton (1895-1985jograticien et
naturopathe, reconnu comme le pere de I'école higjg d’avoir élaboré

un protocole basé sur un jeline strict a I'eau, saarcice physique. Il
s’agissait d’'un repos physiologique complet - gegommandait Socrate il
ya2500ans!

Au cours des siecles, le jelne a pris différerdages :

- Thérapeutique. D’apres les écrits retrouvés, le jeline comme
méthode curative semble avoir été utilisé depui@d®ans au moins.

- Religieux. Toutes les religions a leurs origines incluaiesd d
périodes d’abstinence de nourriture, que ce saiince pénitence, en
période de deuil, ou a I'occasion de certains rites

- Philosophique.Platon, Socrate ou encore Pythagore auraient
assez souvent fait des jelines, dans le but d'&igl@srs esprits.

- Politique. Certains jelines sont entrepris dans le but de fair
entendre des revendications : c’est la gréve kra

- Moderne. Aujourd’hui, les jelines liés aux religions ou a la
médecine ont quasiment disparu en France. Une heyratique s’est
développée, d’abord dans les pays nordiques putsarce : il s'agit de
"jedine et randonnée" dont les centres sont regscapéein d’'une
féderation.

4.3 Pourquoi jedner pour sa santé ?

« Le jeQine purifie ; il s’agit d’'un moyen supériele nettoyage.
Son action bénéfique s’exerce sur trois plan delliridu : le physique, le
psychique et le spirituel.

Le jedne est un repos digestif, nerveux, endocrjraardio-
vasculaire, circulatoire et respiratoire.

L'énergie de réserve est mobilisée pour drainémigler les
déchets de I'organisme, se débarrasser des celtldéectueuses et
anormales, briller les calories excédentaires acdéasusous forme de
graisses de réserve. »

Encyclopédie de I'alimentation saine
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Du fait de 'abondance de nourriture, souvent tiope,
trafiguée ou peu adaptée et du manque d’exerciggiquie quotidien,
notre corps stocke les calories inutiles qu’il e pas a brller. A cause
de cet encrassement il lui devient difficile sinmpossible de régénérer

ses cellules de fagon efficace et d’éliminer ledgnes emmagasinées issues

de la pollution, des additifs alimentaires, dusdrd out cela pése sur nous,
nous rend fatigués, en sous vitalité et plus fewglet malades. Aussi il
parait judicieux de réintroduire volontairementraoment de "disette" qui
permet a I'organisme de brdler les réserves daeggad’éliminer les
toxines et de renouveler les cellules.

Les réserves

Lorsqu’on ne mange plus, le corps se nourrit deosssres
réserves. L'organisme démarre ce qu’on appelleiheipe d’autolyse ; les
réserves de I'organisme sont utilisées par leslesllapres qu’elles ont
subi des transformations digestives semblablei€sapii se produisent
dans le tube digestif. Ce sont les graisses ede®issances morbides qui
sont en premier lieu transformées puis exploit¥kss les nutriments
mobiles, glucose, acides aminés, acides gras daiamord se raréfier
pour que le corps sollicite les tissus anormaues. 'Butolyse, ces tissus
anormaux, tels des excroissances tumorales, pealeatdisparaitre car
certains de leurs éléments constitutifs servenéniénts nutritifs pour les
tissus sains de I'organisme.

Nettoyage

Aprés la période de destruction des tissus anorntaux
désintoxication (ou détoxication) cellulaire se metroute. Les déchets de
la fonction de nutrition des cellules sont normaetrejetés hors de
celles-ci dans la lymphe puis le sang qui les prarie jusqu’aux organes
excréteurs, dont le foie et les reins.

En effet, si le jeline se poursuit dans le tempgntre dans une
autre phase de nettoyage plus profonde de I'orgemiselle de la remise
en ordre des organes : c’est le jeline organiquetiét ges deuxieme ou
troisieme semaines de je(ne. Pendant cette pfes@jdrissement se
poursuit, entrainant la disparition des matériauextes, inutiles, voire
dangereux. Le nettoyage organique s’effectue gralement dans les
organes excréteurs, reins, foie, poumons, peasamiles premiers
encrasseés par les toxines. Ce nettoyage ne gmfat’'une maniére
désordonnée. Le subconscient programme cette éliimnet il n'est sage
ni de s’y opposer, ni de vouloir I'accélérer. lufdien sir de la patience,
mais aussi de la confiance et de la volonté maist geut-étre la décision
initiale qui est essentielle et qui codte le plasla sérénité qui

chaque kilo en moins, le corps perd approximativer8é0 g de protéines
et 550 g de graisse.

- Réactions secondaires,

Ces réactions peuvent étre nombreuses mais ellgsivent pas
inquiéter car elles manifestent la désintoxicatjanse réalise. Elles
justifient au contraire la nécessité et I'efficéaitu jelne et il faut a tout
prix continuer a jelner car le jelne a justement pat, apres avoir
permis le déclanchement de la crise, de la fagpadaitre.

Crachats, éruptions cutanées, odeurs corporetieshie
pateuse, migraines, maux de tate, douleurs aux nesnolo aux muscles,
diarrhée, insomnie, nausée, vomissements, étoare&ds, crampes
peuvent en effet se manifester ; toutes ces réaciimsi que la fatigue, les
vertiges éventuels ou étourdissements quand avseihdiquent
seulement une plus grande élimination des toxines.

Il serait dangereux de couper le jeine ou de pecmdr
médicament ou une pigdre quelconque a ce momebtdédinaire les
symptémes disparaissent peu a peu, a mesure fpimavance,
entrainant aussi avec eux la disparition de ceda dmaladie". Il faut
seulement écouter positivement et comprendre "taneint” son corps,
savoir se reposer mais aussi s’oxygéner en margiagiblement. La
marche en effet favorise la circulation du sangecta lymphe et aide a
I’élimination des toxines. En outre elle évite éauction de la masse
musculaire.

- Durée du jetine

Pour déterminer la durée et le type de jeline,ioerta
intervenants considérent d’abord I'état mentaladedrsonne avant de
prendre en compte d’autres facteurs, comme |'@gsexe, le poids, la
force vitale, le degré d'intoxication et la gravités affections. Toutefois,
dans bon nombre d’établissements, la durée du jestrde 3 & 10 jours et
peut se prolonger jusqu’a 3 semaines. Certaingmeamdent de cesser le
jelne au moment ou I'organisme est tout a fairélie ses toxines, c’est-
a-dire lorsque la langue est propre, l'urine clairgue la faim réapparait.
Cela suppose généralement un jelne d'assez longée dt est
déconseillé aux jelneurs inexpérimentés.

La durée maximale du jedne n’est pas fixe maisastep
historiquement assez souvent de jelnes de 40 porfsit les durées de
jeline peuvent étre tres variables en fonctionétatlde la personne, de
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I'approche des intervenants. Elles conviennentpargonnes qui ont des
besoins particuliers, qui ne peuvent, en raisoleglesanté, vivre un jeline
complet, ou qui souhaitent s’initier au jeline pae approche plus douce.

4.7.3 Les étapes d'un jelne

- Planifier son jeline

On ne décide pas de jelner du jour au lendemaagaréter
I'organisme a vivre ce changement. |l y a généraler étapes a suivre :

. La phase préparatoire, qui consiste soit a qmpeé
intérieurement a la cure, soit concrétement a régubgressivement
sa ration alimentaire et, idéalement, & opter pouégime
végétarien en évitant les produits raffinés.

. Le jeGine lui-méme qui peut étre complet ou plartie

. La réintégration alimentaire, qui consiste a néve
graduellement & une alimentation normale mais éedletnent
différente de I'habituelle si celle-ci est déséidpude et qu’elle a
entrainé des symptdomes médicaux.

La durée pour I'ensemble de ces 3 étapes dépend
essentiellement de la durée du jedne surtoutst’t@emplet. En tout
il faut compter au moins —c’est le minimum- le disutle la durée du
jeline proprement dit, soit une quinzaine pour Gnged’une
semaine ou un mois pour un jeune d’'une quinzaine.

- L’entrée dans le jeline

L’entrée peut se pratiquer de différentes facor@sci un
procédé simple et prudent appelé " les paliersesitaires " : pendant les
premiers jours, nous supprimons de notre alimentags protides (1
palier) ; ensuite, nous supprimons les glucid&¥*(alier) et enfin les
lipides (3™ palier). Suite a ces trois paliers, nous passorjeime
hydrique complet ; pendant cette période, le ligudut étre soit de I'eau
de tres bonne qualité, ou éventuellement du baudelégumes en cas de
difficulté a boire de I'eau.

- La faim et la perte de poids

Au début du jedne, il se peut que la faim vousilte"
physiqguement et surtout psychologiquement, mate sehsation disparait
généralement trés rapidement, aprés 2 ou 3 jouxsmae. Elle fait
souvent place a une sensation de légereté, voine aertaine euphorie et
une plus grande clarté d’esprit.

La perte de poids est environ d’'un kg par jour pendes
premiers jours pour se limiter ensuite a un demidige moins. Pour

accompagne ensuite, la force spirituelle qui sunghiet bien sir les
bienfaits obtenus gonflent d’'espoirs et nourrissentenouveau profond
tres enthousiasmant.

Poids

Les pertes de poids durant le je(ne sont séleatives touchent
pas les organes vitaux, sauf lorsqu’on atteintisp d’inanition qu’il ne
faut évidemment pas atteindre ! Le jelne provoguaite en repos de
I'appareil digestif et lui fait le plus grand bieBet appareil digestif subit
en effet presque constamment, particulierement lgselzabitants des pays
industrialisés, une surcharge énorme. Il recott@mgrande abondance
toutes sortes de substances et de nourrituresssatiaes qui I'alterent
gravement. Selon la durée du jeline entrepris, mudtect somatique va
programmer ses ordres d’élimination et de réparaties appareils cardio-
vasculaires et nerveux, les systémes glandulajéestal, locomoteur et
sensoriel bénéficient aussi de ce programme régénér

Ainsi, par le jedne hydrique, trois phénomenes
complémentaires s’opérent :

- l'autolyse : la dégradation, par les enzymes, debets,
toxines et autres tissus pathologiques fournitétetgie au corps ;

- I'élimination : I'organisme peut enfin se débarexrssn
priorité des déchets qui encombrent, congestiorieestrps;

- la régénération tissulaire : par le nettoyage de
I'organisme et I'utilisation judicieuse des substsautolysées, par le
repos qui est offert pendant le jedne, I'organigmet se concentrer sur la
réfection des tissus.

Le docteur Vivini qui a soigné dans sa clinique destaines de
patients résume l'intérét du jelne par ces phrases

« Le jeline est une thérapeutique tellement mesusil, qui a
une action si profonde, si générale, que lorsqu’ammppliquée, en tant
que médecin sur des malades, on est réellemerdiaidsme ; il n'y a pas
d’autres termes ... J'en suis arrivé au point @epfus concevoir de
thérapeutique valable sans une période de jelne@iumoins
prolongée ».
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4.4 Quels sont les bienfaits du jelne ?
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Les bienfaits du jene sont multiples :

- Un regain de vitalité a I'issue du jeline Tous les
jelneurs etertains sportifs notamment le confirment car, Eparation
aux compétitions, ces derniers engagent parfojeure régénérant et tres
vitalisant. Parmi les personnalités bien connuasjues Lang, ancien
ministre, et Denise Glaser, productrice et présecéaede télévision, par
exemple, ont suivi une cure chez le Docteur Viyi@atherine Chabaud
(navigatrice et journaliste) engage un jeine asastcompétionsY,annick
Noah, enfant prodige du tennis, répond a Féminddalors qu'il entame
son septiéme jour de jedne qu'il pratique réguliegst:« Je suis habitué,
cela ne me géne plus. Je me nettoie, jévacuedssset la fatigue des
voyages. J'ai le sentiment de victoire sur moi-mémgelne, on le sait,
est lié a la recherche spirituelle. Le jedne rapgre de I'essentiel, donc de
nous, de la voix intérieure, du cosmos, si I'ontvée fais du yoga et aprées
chaque nouveau jedne, je franchis un pas dans thtatién ... »

- Une perte de poids méme si le jeline n'est pas un régime et
que ses effets sont bien plus importants, la Erteoids est réelle et peut
varier selon le poids de départ et la durée dugeDans la mesure ou il
permet de perdre 500 g par jour en moyenne, il géonarrer un processus
de perte de poids pour ceux qui le souhaitentng kerme cependant,
pour parvenir a une amélioration pondérale duraldst indispensable de
modifier sonstyle de vie d’adopter desaines habitudes alimentairegt
de faire de &xercice physique A noter qu’une personne sans surpoids ne
perdra que le strict minimum qu’elle reprendraltBars rapidement a
l'issue du jeline.

- Un nettoyage en profondeurpour éliminer les graisses
superflues dues a une suralimentation, les toxines aux stress et aux
pollutions diverses :

. Augmentation des défenses immunitaires et uneyd
grande résistance aux infections par une activatiodes cellules
de défense du corps En favorisant I'élimination des déchets et en
ameéliorant la qualité du sang, la vitalité en gahét I'état nerveux,
le jedne renforce I'immunité.

4.7 Comment jedner ?

4.7.1 Avant un jedine

Avant d’entreprendre un jeline complet long, ilresommandé
de vérifier son état de santé auprés d’'un médegiréble au jeline,
particulierement pour les personnes sous médicdtionervenant qui
supervise le jelne effectue un bilan de santé ayante jeline commence,
puis un examen de contrdle quotidien (pouls, poesaitérielle, poids et
température).

S’il N’y a guére, & ma connaissance, de centretagdggeline en
France, il en existe de nombreux aux Etats-Uni€anada, en Angleterre
et en Australie qui offrent des services selorrtgqeole établi par
I'International Association of Hygienic Physicial8HP). Un peu partout
dans le monde mais proches de nous, en Allemagea Suisse, des
professionnels de la santé (infirmieres, médeciagjropathes,
psychologues, etc.) offrent également des jelneasrgigés dans des
centres de détente et des auberges de santé uRusiablissements
proposent également des activités physiques déecdurée (marche,
yoga, exercices de respiration, etc.), diversesogpps complémentaires
(massothérapie, aromathérapie, acupuncture, adgiee etc.) et méme
des cours de formation en cuisine végétarienne bygiénisme, par
exemple.

Il n’y a pas de moments précis qu'il faudrait résempour
entreprendre un jeline. Certains praticiens, enrd@@c diverses
traditions, recommandent les périodes de transitioprintemps et de
'automne, mais ceci n’est pas une regle absolue.

4.7.2 Faut-il pratiquer un jetine complet ou un
jelne partiel?

Bien qu’on utilise librement le terme "je(ine" panglober
plusieurs types de cures et de jelines, il impatiide une distinction
entre le jelne complet et les jelines partiels. durscd’un jeline véritable,
seule I'eau est permise et on recommande le répgsiine partiel est
plutdt basé sur diverses diétes restreintes coraptetes jus de fruits, de
légumes, et parfois certains autres nutriment®&bés, infusions,
bouillons, suppléments alimentaires, etc.).

Ces jelines partiels se veulent souvent thérapestigpeuvent
étre adaptées aux besoins particuliers des jelreusgient selon
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Quelques précisions supplémentaires toutefois dpgsine de
plus de 2 jours pour une femme qui est enceintguoallaite, pour des
patients sous médications chimiques lourdes (sangails judicieux); et
une attention particuliére pour ceux qui ont umelésce anorexique ou a
la déprime. En ce qui concerne le diabéte, seadibleete gras (diabéete des
adultes, ou qui apparait tardivement) peut étrgrgopar le jeline avec des
résultats trés encourageants.

Ajoutons encore que les individus épuisés physigunret
nerveusement suite a une longue maladie et qut algcune réserve, les
malades mentaux qui ne peuvent étre responsablesmémes, les étres
surmenés ou dont le psychisme est profondémentrpérhe doivent pas
jetner.

- Choisir son moment.Un jeline impose une démarche
personnelle car il s’Taccompagne souvent d’effetsrs@aires légers dont il
faut étre averti. Il est donc préférable de chaisie période calme et de se
préparer psychologiquement et physiquement.

- Boire beaucoup Certains jelines préconisent des bouillons
ou des jus, d’autres ne conseillent que de I'eawni Qu'il en soit, il est
indispensable de s’hydrater pour éliminer les diéche

- Etre raisonnable sur la durée si 'on n’a pas

d’expérience.Pour certainsl0 jours est un maximum. Pour débuter il est

sage de choisir 2 ou 3 jours mais il faut savo& ge sont en général les
premiers jours les plus pénibles.

Le jelne permet de maigrir, mais ce n'est pas atbigement le
but recherché. Il permet toujours de "détoxineri smanisme, de le
"purifier" et en conséquence il facilitera a terfa@erte de poids pour ceux
qui sont trop forts mais il peut permettre auss prise de poids rapide
apres le jelne pour ceux qui sont trop maigres !

- Se réalimenter par pallier et progressivementC’est trés
important et le bénéfice du jeline en dépend erdgrpartie Car la
période qui suit le jelne permet de compléter girdnger les bienfaits
de la cure. Pas question de se jeter sur la nangtitne fois le jeline
terminé. Il faut au contraire réintroduire les aims trés progressivement,
tant en quantité qu’en diversiteé ...

. Sang de meilleure qualité En période de jelne, le nombre
de globules rouges augmente, tandis que celuiakeiigls blancs
diminue légerement.

. Prévention sur de nombreuses maladies et les tioles du
vieillissement prématuré,une correction de I'hypertension et du
cholestérol, un nettoyage des artéres ; les spgtemtu jelne ont
remargué que les tumeurs tendent a disparaitrelesvabstinences
alimentaires.

. Peau neuve, un facteur de beautéen nettoyant I'intérieur
de notre corps, le jelne permet de retrouver uae pkis jeune et
plus soupleet d’'améliorer la qualité des dents, des ongleest
cheveux.

. Esprit plus clair, une stimulation de tous lesens :En plus
de nettoyer le corps, jelner nettoie le cerveaigeiise tous les sens.

- Sur le plan psychologique :

Le jelne apaise les stressés et le sommeil estgpasateur. On
y gagne en optimisme, la sécrétion de sérotdritamt augmentéee
jeline nous aide a nous recentrer, a aller versdigiel, & apprécier la
sérénité. Toutes les actions bénéfiques sur lesadrle fait de s’offrir du
temps, nous donnent I'occasion d’étre plus a I'ézale soi, de nos
émotions, de nos besoins et de nos envies. Uredygortunité pour nous
connecter sur notre puissance intérieure et pomésd’'une nouvelle
énergie, utiliser ces informations dans le cadom diéveloppement
personnel. C'est I'occasion de prises de conseigoar choisir une
nouvelle hygiene de vie et une harmonisation dechos< sur notre
relation aux autres et les valeurs essentielléa die car nous avons une
vision plus claire de qui on est réellement etelgue I'on veut.

- Sur le plan spirituel :

L'esprit se nourrit par la méditation, la contentigla de I'infini.
L'écoute de soi peut nous ouvrir & des appels pasfolLe lieu choisi dans
la nature pour réaliser un jelne, parfois entretagpre et mer ou méme
pour des privilégiés dans le désert, nous inviime nouvelle ouverture,
a un éveil de notre conscience.

% Les neurones sérotoninergiques c'est-a-dire stilsiespde fabriquer de la sérotonine jouent un pdimordial
dans le fonctionnement du cerveau, essentielleneeqtii concerne I'humeur, I'émotivité ou encorsol@meil.
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4.5 Pourtant les détracteurs du jeline ne manquent
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pas

De nombreux médecins s’accordent a déconseiljefilee pour
plusieurs raisons :

- Il induit de mauvaises habitudesCesser de manger,
méme sur une courte période, bouleverse la steialimentaire naturelle.
C’est faux.

Le jeGneur, loin de déconsidérer I'alimentationyessent au
contraire toute la valeur et toute I'importanceddtuple son golt des
aliments, son respect pour la nourriture et ilmete au contraire le sens
qgu’il n"aurait pas du perdre de bien s’alimenter

- I affaiblit 'organisme. C’est faux.

Dés les premiers jours, le corps se réadapte awsgelhe
situation. Ce qui n’empéche pas, surtout lors ¢edime prolongé, de
passer par une étape d’affaiblissement momentgressager.
L’élimination de toxines importantes entraine efietefiormalement et
logiqguement des symptémes. Des douleurs, mauxelefadigue peuvent
éventuellement et naturellement s’exprimer. Maiis tie diminuer les
résistances du malade, le jedne les augmenteagsiittoxique
I'organisme.

- Il atrophie I'estomac, paralyse les intestins, &iblit le
cceur, décalcifie .. C'est faux.

Au contraire, le jeGne renforce I'estomac en régsdat ses
puissances de sécrétion, en rajeunissant sesdosgar le repos ; il
fortifie les intestins, renforce le coeur, évitedasies dentaires ...

- Il favorise le stockage.Et quand on remange, tout
profite ! C’est faux.

Face a sa privation, le corps brile en prioritéebasdents. Mais
si le jedne n’est pas bien conduit, s'il n'est pasez long, si la
réalimentation n’est pas tres progressive et gaerganes n'ont pas
retrouvé leur équilibre, le déreglement antérieutgncore subsister et
évidemment décevoir.

- Il favorise la fonte musculaire.Au bout de plusieurs
jours d’abstinence, I'alimentation n’assurant pes fonctions, le
corps s’acidifie et puise dans ses musabssst faux.

L'organisme puise d’abord dans les graisses didgss
anormaux ou les tumeurs pour les éliminer. Les tassont les derniers

atteints lorsque le je(ne est trop long mais, rassunous, tant que la
langue est chargée, ce n’est pas le cas !

- Il engendre des carencedl y a des nutriments, dont
I'organisme a besoin quotidiennement. A termenasques
nutritionnels altérent les fonctions organiquésst faux si I'on est
prudent.

Au contraire I'organisme revitalisé, revigoré rpete son
potentiel et les organes peuvent a nouveau jouefdor réle.

- Il provoque la formation de déchetsAutrement dit,
I'effet inverse de celui recherchéC’est faux.

La combustion des réserves de graisse pendaritie gntraine
la libération de toxines mais celles-ci sont éliegia par les émonctoires
naturels.

- Il peut entrainer la mort. C’est faux.

La mort n'est jamais causée par le jedine lui-mérais,m
exceptionnellement dans les quelques cas que &ahrglever pour
soulever la peur, par une fausse manceuvre, parigt® ou imprudence.
Par exemple la prise de médicaments ou des piqDteka reprise
brusquée ou trop rapide de nourriture. Ou le suageinconsidéré lors
d’un jeline prolongeé.

4.6 Concretement, il est indispensable d’étre pruat

Pour éviter les surprises désagréables et a causdidu social
peu averti, mais surtout a cause du climat médidtidue, il faut
s'entourer de toutes les conditions favorableseantgre toutes les
précautions nécessaires.

- Contre-indications : Il n’existe pas vraiment de contre-
indications a je(ner pour la grande majorité dds/idus, pas plus gqu'il
n'en existe pour respirer, se nourrir, se repoadame de I'exercice. Bien
au contraire, la répétition des jelines courts, pitésieurement,
I'expérience d’un jene long offrent les meilleuoksnces d’acquérir et de
maintenir une santé robuste. La seule contre-itidicaéelle qui existe
cependant est la peur : en effet cette peur dejeérfavorise guére une
ambiance positive et peut effectivement engendrsrcdmplications.
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