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AVANT-PRO

Avant-propos

Il nous a semblé indispensable, au seul de ce livre, d’expliquer pourquoi nous I'éditans.
Le jetine est pratiquement ignoré du grand public frangais ainsi gue de notre corps
medical. Tres populaire en Allemagne, en Suisse et dans les pays scandinaves, il
s'inscrit souvent dans |a thérapie prescrite, et les médecins comme les clinigues spé-
cialisés dans cette technique ¥ sont trés nombreux. Les jelnes de courte durée sont
souvent entrés dans les meeurs, et il n'est pas rare de voir certaines gens pratiquer
des JeUnes de longue durée sans aucune difficulté apparente: tel ce médecin can-
cérologue, chef de clinique, qui, avec une partie de son personnel, jeline réguliere-
ment quarante jeurs par an, a l'inténeur de la clinique, sans cesser ses activités. Telle
cette mére de famille qui jelne périodiquement pendant plus d’un mois, tout en
préparant une délicieuse cuisine pour ses quatre enfants.

Il nous fallait, peur introduire ce sujet, un livre simple, pratique, clair. Cet ouvrage,
de plus, devait offrir a I'usager une sécurité sans faille. Le livre du docteur Liltzner
correspond parfaitement a cet objectif. Il explique toutes les petites difficultés du
Jedne et vous apprend a les réduire et a les éliminer. La faim n‘a ia aucune place, et
c'est a une expérience exceptionnelle que vous étes convié.

Enfin et surtout, nous n’aurions pas édité ce livre si nous n'étions pas nous-méme
convaincus des vertus du je(ine et ceta pour I'avoir nous-méme expérimenté. L'effort
a fournir est dérisoire, face a I'mportance des résultats obtenus :

— Des conditions physiques améliorées : perte d'‘embonpoint, protection contre un
viellissement prématuré, élimination des toxines, prévention générale dans les cas
d‘individus a facteur de risques élevé ;

— Des conditions intellectueles et spirituelies nouvelles: le jetine facilite simultané-
ment I'introspection et |'extérionisation, Il entraine a 13 fois un retour sur soi et une
plus grande sensibilité, bientét suivie d'une plus grande disponibilité au monde
extérieur. En ce sens, il représente une méthode privilégiée d’accroissement de |3
conscience et débouche sur une attention plus vive, une plus grande capacité de
décision, une meilleure qualité de I'état de veille.

Une précision importante, enfin:

Le jeline ne s'oppose pas a la gastronomie : ¢'est une autre expérience mais d’un
enrichissement comparable: ce sont |3 deux méthodes de raffinement et d‘irrem-
placables facons d'apprécier la vie. . e : '
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’ . ?u est-ce que
e jeune ?

Jediner, tout le monde sait ce que c’est

' Manger et s‘en abstenir sont comme veille et sommeil, concentra-
tion et détente : des pdles entre lesquels oscilte notre vie. Manger le
jour et jedner la nuit font si intimement partie de notre
rythme de vie que personne ne s‘interroge a ce sujet. Ce n'est

. A que lorsque nous dinons un peu tard le soir que nous remarquons un

F | , certain manque d'appétit le iendemain matin. C'est un symptéme

' naturel qui nous signale que le je(ine n'a pas encore pris fin, qu‘il doit

Se poursuivre encore.

Ce n’est pas par hasard si les Anglais désignent le petit déjeuner sous
le terme de « breakfast », c’est-a-dire « I'interruption du jeCine » . Celui
H qui n‘a pas suffisamment je(iné pendant |a nuit ne ressent pas le besoin
' de « breakfast » au matin.

L'homme passe de douze a quatorze heures par jour a veiller, a tra-
vailler, a salimenter, a communiquer avec le monde extérieur par des
actions et des réactions.

It lui reste de dix a douze heures nocturnes a consacrer au métabo-
lisme, c’est-a-dire a la destruction, a!a transformation et a I'élaboration
de substances organiques. C'est dans ses réserves qu'il va puiser I'éner-
gie nécessaire a ce processus. Pendant le jeline nocturne, I'individu
s’occupe uniquement de soi : il dort, se repose. Le calme, la confiance,
une douce chaleur, I'aident a vivre seul en soi-méme.

Ce sont la les principes fondamentaux de tout jetine, ceux q.re vous
retrouverez partout dans ce livre. |

-
—r

Vivre sur sot

B e




oin de calme, de sécurité, de chaleur. |
1ais, étre seul avec soi-méme. L'enfant
_ ourriture et ne réclame que des bois-
malade se blottit dans sa niche et ne mange rien

qui sont malades font instinctivement ce qu'il faut faire : ils

I . 2 J A} o 0
. organisme malade doit consacrer temps et forces a sa propre guéri-

~ son. C'est des réserves de nourriture emmagasinées dans le corps qu'il

~ va tirer I'énergie nécessaire a la restauration des cellules atteintes et a
I'élaboration de cellules neuves. En jetnant il économise les 30 % de
I'énergie, qui, dans le métabolisme, sont couramment dévolus a la
digestion. Cette énergie rendue disponible, il s’en servira pour guérir.

=

I3

une assistance  je(ner que l'on éprouve d'instinct est une aide merveilleuse
alaguerison  de |3 nature. Plus précisément, la fievre et le jeGine sont des
remédes remarquablement efficaces car :
e iIs ont un grand pouvoir de destruction des bactéries pathogeénes;
* ils empéchent la propagation et la prolifération des virus;
e ils augmentent les capacités défensives du sang et des cellules;
® jIs accélérent I'élimination des substances toxiques.

Jetine et performances

Vous savez d’expérience sans doute que la force, la rapidité, I'endu-
rance et la capacité de réflexion ne sont pas le résultat direct de t'absorp-
tion de nourriture. La sagesse populaire dit au contraire que « ventre
plein n‘est pas studieux ». On pense mieux et plus rapidement a jeun.

Tirer ses forces  Aucun alpiniste ne s’alimentera avant d'entreprendre une

de la nourriture  course. En partant vers trois heures du matin il poursuivra

emmagasinée  son ascension pendant les trois, quatre ou cing heures qui
correspondent a la fin de la période de jelne nocturne. Ce n'est
qu‘aprés qu’il déjeunera.

Aucun coureur ne peut battre de record s'il a mangé avant le départ.

Ces quelques exemples montrent clairement que |'homme ne tire

66 88O 4o

Figvre et jet‘me,' Lorsqu‘on a de |a fiévre ou certaines maladies, le besoin de

QU'EST-CE QUE LE JEONE

pas directement ses forces de la nourriture. |l dispose de réserves accu-
mulées sous forme de dépbts, rapidement et rationnellement disponi-
bles. Il n‘en va pas de méme des forces qu’il faut puiser dans un repas.
En effet, celles-ci ne sont disponibles qu‘apres un travail digestif préala-
ble, demandant du temps et de I'énergie.

Posez-vous les questions susvantes :

e A quel moment suis-je le plus al'aise pour agir?

e A quand remonte alors mon dernier repas?

e Ai-je a cette occasion mangé beaucoup, peu ou presque rien ?

e Ai-je absorbé des stimulants du genre café, thé, coca-cola, alcool ?

e Al-je fumé?

Une autre observation nous permettra de mieux réfuter encore le
vieux prejugé selon lequel I'homme puise directement ses forces dans Ia
nourriture -

Non seulement, en effet, on ne ressent aucune faim pen-  gn pe ressent
dant un exercice de sport ou d‘endurance, mais le plus sou- pas la faim
vent on ne la ressent pas non plus aprés cet exercice. On  lorsque l'on
étanche d'abord sa soif. La faim ne se fait sentir que beau-  fait du sport
coup plus tard. _

Les sportifs connaissent bien le lien qu'il y a entre performance et
jelne. {Is savent que c'est I'énergie que tire I'organisme de ses propres
réserves qui permet de réaliser des exploits.

Lors du jedne, le métabolisme évite Ia perte d'énergie due au travail

digestif, ce qui permet la mobilisation de toutes les forces physiques. Il
est méme possible de vivre sans absorber de nourriture pen- 500 km sans
dant des jours et des semaines et de réaliser simultanément  s‘alimenter
des exploits étonnants. Le médecin suédois Otto Karl Aly rapporte la
longue marche effectuée en jeinant par vingt Suédois, persuadés que
I'homme est capable de performances tout en vivant sur ses réserves.
Ces hommes ont marché de Géteborg a Stockholm — 500 kilométres
en dix jours, 50 kilométres par jour — sans absorber autre chose que
des boissons : un peu de jus de fruit et environ trois litres d’eau par jour.
Le Dr Aly raconte que, bien qu'ils aient perdu de 5 a 7 kg chacun, ils
étaient en pleine forme a I'arrivée & Stockholm, de trés bonne humeur
et nullement épuisés; et qu’ils avaient au contraire une énergie et une
résistance accrues. .
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' .-' H'té féteil y a un repas, et dans
vont au-dela des besoins quotidiens;
s, luxueux. Hls visent a satisfaire des
3lité, de plaisir, de sensualité, d’excep-
apaiser la faim. Ce sont des jeux et des
2tte ou a 1a bouteitle.
‘est la gueule de bois, la nausée ou le
s mé e d'appétit. Pourquoi ne pas jedner alors ? L'orga-
SN ourtant besoin d’'une sérieuse compensation. Pourquoi ne pas

c Jire ?
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~ Aprés un repas de féte quelconqgue, on devrait jedner de fagon tout
| - a fait naturelle jusqu’'a ce que |'appétit revienne, que cela prenne
R, quelques heures ou quelques jours.

Le deuxieme programme énergetique
- de |'organisme

Les deux programmes énergeétiques chez I'étre humain

PROGRAMME N° 1 :

Se nourrir d'aliments

aliments -> digestion -> métabolisme -> élimination
Produit final : force + chaleur

PROGRAMME N° 2 :

Se nourrir sur ses réserves

réserves de graisses et de protéines -> assimilation
métabolisme du jeline -> élimination

Produit final : force + chaleur

La connexion est Le passage du programme « alimentation » au programme

automatique « jelne » se fait de lui-méme. Les programmes s‘enclen-
chent automatiquement. On préparera un passage aisé du programme
n° 1 au programme n°® 2 :

S
'

|

QU'EST-CE QUE LE JEONE ?

® en se souvenant que la faculté de jeCiner est pré-programmée chez
I'homme ;

* en sachant que le jeGne est sans danger;

e en décidant de je(ner en toute liberté,

Le processus débute par un nettoyage intestinal complet. C'est le
signal du changement de programme et du début du jedne.

On se décide a jelner quand on sait pouvoir le faire en toute
confiance, que f‘'on n’aura pas faim, qu’on se sentira bien et qu‘on res-
tera en possession #e tous ses moyens, toutes choses qui étonnent tou-
jours celui qui jedne pour la premiere fois.

On prend ainsi de plus en plus confiance en la capacité de notre
organisme a se diriger soi-méme. Le jelneur qui sait que I'on peut trés
bien vivre sans s’alimenter acquiert une sireté intérieure qui étonne
toujours ceux qui ignorent tout du jelne.

Sante
Force
Bien-étre
programme programme
énergétique énergétique
n° 1 n°2
nourriture ‘ hournture
prise sur |'extérieur prise sur I'intérieur

Vivre selon les programmes énergeétiques nos 1 et 2.
|
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s faim brganisme, en fait, nous signale -
_u“; t'__ge"m"y suis préparé en produisant

stifs. Je suis branché sur le programme éner-
sre, source d'énergie, fait défaut, cette
imple signal, la faim se transforme en un
s sommes ce qu'il est convenu d’appeler

.ll'
g - L2

e sensation physique qui creuse 'estomac et accapare I'es-
‘elle intensifie et les réactions circulatoires peuvent engendrer
ées, des vertiges, des faiblesses, parfois méme des sueurs et
T, _I}s tremblements. Un simple verre de jus de fruits ou de jus de légumes
- suffit & éliminer en cing ou dix minutes cette faim aigué. L'absorption
: | de nourriture solide a un effet plus durable.

e Etre rassasié, c'est avoir calmé la fam de I'organisme.

Disons au passage que |'appétit ou la faim ne traduisent pas seulement
un besoin de nourriture. |l peut s’agir aussi bien d‘un besoin d‘amour,
La faimde de sécunté, du besoin d'étre apprécié par autrui ou de s‘affir-
"ame mer. De nombreuses personnes grossissent ou souffrent d'un
métabolisme perturbé en voulant inconsciemment apaiser ces besoins
de I'ame par de la nourriture, des boissons ou du tabac.

Reste @ comprendre pourquoi celui qui jedne ne ressent pas la faim.
C’est qu'il est connecté au programme n° 2. Les sources d'énergie
internes pourvoient entierement a ses besoins, et il ne saurait donc
avoir faim. Il pourra jedner tant que subsisteront des réserves de nourri-
ture emmagasinées dans le corps. Pendant le jedne, les organes d'une
personne en bonne santé fonctionnent avec autant de sireté et de
naturel que d'habitude.

= Il est plus Peut-étre comprenez-vous maintenant pourquot il est sou-
: facile de vent si difficile de sauter un repas ou de se restreindre (en
: jeiner quede  suivant par exemple un régime réduit a 1 000 calories). L'or-
: 23,":‘::%3’ ganisme demeure connecté au programme n° 1 et ne regoit

pas suffisamment de nourriture pour satisfaire sa faim.

I est incontestablement plus facile de ne pas manger du tout et de
vivre sur le programme énergétique n® 2.

Chacun a la faculté de se brancher sur le programme jetine. !l suffit
de I'expérimenter et de s’y exercer. L'organisme habitué au jelne
change bien sir plus rapidement de programme lorsque la nourriture

i

QU'EST-CE QUE LE JEONE ?

vient @ manquer que l‘organisme qui n‘y est pas accoutumé. Pour une
personne qui a I’habitude du jeline, sauter un repas ne pose plus aucun
probleme. Elle parvient aisément a se positionner de facon intermé-
diaire entre les programmes énergétiques n°® 1 et n® 2, a se contenter
d‘une alimentation réduite et a couvrir ses besains énergétiques, en
partie avec de la nourriture, en partie grace aux réserves de |'‘orga-
nisme, et cela sans éprouver une quelconque faim.

C'est ce qui se produit lors de la reprise alimentaire, a la suite d’une
courte semaine de jedne.

La régle générale est la suivante :

Jetiner, ce n‘est pas avoir faim.
Celui qui a faim ne jeline pas.

Il devrait étre clair pour tous que le je(ine, laps de temps ot I'on vit
sans nourriture, fait partie intégrante de notre existence. Ce qui est
étonnant, c’est que ce principe semble étre ignoré de la plu- Jedner : cela
part des gens. lls ne peuvent absolument pas s‘imaginer que s'apprend
I'on puisse vivre et méme travailler sans s'alimenter. ls craignent les
carences, la maladie, voire la mort.

De tels préjugés sont étonnamment tenaces. Il suffit pourtant de
regarder |a nature autour de soi pour étre mieux avisé.

e o9 0

Le jeiine dansle monde animal
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Un jetine de quelques semaines ou de quelques mois fait partie du
cycle annuel chez beaucoup d'animaux sauvages. C’'est une méthode
de survie programmée par la nature et qui permet de passer certaines
périodes sans nourriture. Les animaux de haute montagne comme le
bouquetin, le chamois, le cerf ou la marmotte accumulent a JeGine et
'automne une couche de graisse en prévision de I'hiver.  periode de rut
Alors que la marmotte hiverne, ce qui réduit considérablement ses
besoins en énergie, le bouquetin, le cerf et le chamois ont a lutter
contre la neige et le froid. C'est pour eux précisément |'époque du rut,
celle de violents combats et de la fécondation des femelles. Il y a |a de
quoi convaincre les plus sceptiques : le jedne ne fait pas perdre des
forces, mais permet au contraire de déplqyer plus de puissance encore.

o9 o960
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du jeiine chez 'homme
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Comme pour les animaux, 1a faculté de vivre sur ses réserves fut pour
I'nomme une nécessité biologique qui lui permit de subsister. Sans cette
faculté innée, des peuples entiers auraient disparu.

On peut survivre en restant privé de nourriture pendant une tres
longue période, méme si des substances impoitantes de |'organisme se

el e B e Mg il -
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reparaient les canaux d'irrigation qu’avaient détruits les avalanches. Les
Hounzas ne connaissaient ni médecin, ni police. Leur vie quotidienne
n‘obéissait qu’a des principes naturels.

Aujourd’hui, la vailée est accessible. Les hommes travaillent en Inde
ou y sont soldats. Les Hounzas importent du sucre, de ia farine blanche,
des conseives. .. Le peuple n‘a plus a « souffnr de la faim ». Dés lors, les
maladies caractéristiques du monde civilisé ont fait leur apparition :
caries dentaires, appendicites, affections biliaires, obésité, rhumes, dia-
béte, pour n‘en citer que quelques-unes. Et les Hounzas n‘ont pas seu-
lement besoin de médecins mais aussi de policiers. On a détruit leur
équilibre physique et mental.

Cet exemple nous permettra peut-étre de comprendre les origines
du jedne religieux. L'Homme rend grace a Dieu de pouvoir subsister et
manger a sa faim. Le jeGne devient alors le moyen d'accéder a un ordre
intérieur, le moyen de trouver sa voie, de s'individualiser.

C'est au cours.de longs jelines volontaires sans doute, que les fonda-
teurs des grandes religions, Moise, le Christ, le Bouddha, Mahomet ont
saisi la « signification fondamentale de l'existence ».

Est-il possible aujourd‘hui encore, pour nous qui sommes constam-
ment entourés de nourriture, de comprendre le sens profond de ce

: Survivre graceau  dégradent partiellement. If y a beaucoup de chemin a
: jetine faire avant de mourir de faim. Certains peuples primitifs
d'Afrique et d’Australie vivent, aujourd'hui encore, comme ils le fai-
saient il y a des milliers d'années : parfaitement adaptés a un milieu par-
cimonieux, les périodes ou ils peuvent vivre sur leurs provisions alter-

jetine solitaire, de ce refus volontaire de s’alimenter ?

Des que la privation de nourriture devient une contrainte, la faim
s‘éveille, une attitude d’opposition prend place. Dans I'his-  Histoire du
toire du jedne, I'Eglise eille-méme a souvent échoué. On a  jeine et de
enfreint ou contourné ses exhortations au jeline, ses ordres I'Eglise

9 00000900

nent avec celles ou ils n'ont rien & manger.
L'histoire du peuple Hounza est exemplaire. Elle montre que le jeiine
est ptus qu’une simple possibilité de survie. Ce petit peuple d‘une

Un peuple dizaine de milliers d’ames est établi dans une haute vallée
entier qui jedne de I'Himalaya central. I y a quelques décennies encore, les

Hounzas vivaient pratiquement isolés du reste du monde. Dans son livre
Les Hounzas, le docteur Ralph Bircher rapporte des faits étonnants. Les
champs de cette haute vallée ne produisaient pas assez pour nourrir ses
habitants pendant toute |'année. En attendant que I‘'crge soit mare en
mars, le peuple Hounza tout entier jednait pendant des semaines. Pen-
dant ce temps, ils restaient gais et vivaient sans besoins.

lls s’appliquaient a certaines taches annuelles, travaillaient la terre et

d'abstention de nourriture. Il s’est développé une opposition croissante,
qui a conduit a des dispenses de plus en pius importantes que I'on a
souvent justifiées par la peur de nuire a la santé. Seules ont subsisté des
formules creuses et figées.

Il faut essayer de redécouvrir la valeur du jedne sans aucun préjuge.
Rien ne peut nous y aider mieux qu‘une expérience personnelfe, une
expérience que chaque homme peut vivre avec et en soi-méme. Pour
jelner, il faut : étre animé d’un esprit de découverte, étre prét a en faire
I'essai, étre décidé a tenir bon.

Voici ce qu’est le jeline:

* Jedner, c’est un mode de vie prescrit par la nature.

* JeQner, c'est vivre sur les réserves de, nourriture de I'organisme.
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» S‘abstenir de manger pendant une ou plusieurs semaines. Se
contenter de boire : des tisanes, des bouillons de |égumes, des jus de
légumes ou de fruits, et de I'eau a la mesure de sa soif,

» Supprimer tout ce qui n‘est pas indispensable. Tout ce qui fait
partie de nos cheres habitudes mais qui est nuisible a I'organisme pen-
dant le jedne : Ia nicotine et I'alcool sous toutes ses formes, les sucreries et
le café; les médicaments dans la mesure ou |'on peut s'en passer et
quoiqu’il en soit les diurétiques, les anorexigénes et les laxatifs.

» Se libérer du quotidien : se libérer des obligations familiales et
professionneiles, du carnet de rendez-vous et du téléphone. N ouvrir ni
magazine, ni radio, ni téléviseur. Aulieu de se laisser submerger par des
tentations extérieures, il faut aller a {a rencontre de soi-méme; au lieu
de se soumefttre aux injonctions de son environnement, il faut se fier a
une conduite intérieurement dictée.

» Se comporter de facon naturelle. Faire ce qui est bon pour |'or-
ganisme,-ce qu'it réclame. Celui qui est épuisé doit dormir tout son
saoul, celui qui a besoin de mouvement doit se promener, faire du
sport, nager. Faire ce que |'on a envie de faire : flaner, lire, danser, écou-
ter de la musique, pratiquer son passe-temps favori.

Nous savons maintenant ce que le jetine n‘est pas:

e Jedner, ce n'est pas étre affamé.

e Jediner, n‘a rien a voir avec |es privations et le manque.

e Jedner ne veut pas dire ; manger moins.

e Je(iner ne signifie pas: s’abstenir de viande le vendredi, ce n'est ia
que renoncement.

'i
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QU'EST-CE QUE LE JEONE ?

e Je(ner n'est pas une attitude fanatique de sectaires.
e Jelner n‘a pas nécessairement de rapport avec la religion.

Différentes formes de jeine :
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e Jedine a l'eau : eau minérale ou bonne eau de source, aussi souvent
et tant que I'on veut.

La diete intégrale souvent pratiquée dans les hdpitaux est un jedne a
{‘eau complété par des vitamines et des sels minéraux.

e Jelne a la tisane : des infusions de plantes médicinales variées, trois
fois par jour, sans miel.

Le jelne a la tisane, lui non plus, ne fournit aucune calorie. il 3,
contrairement au jedne a l'eau, I'avantage de fournir des boissons
chaudes et alcalines.

e Jeline a la décoction : particulierement indiqué pour les personnes
sensibles de |'estomac et de lintestin (pour plus de précisions, voir
p. 38). '

e Je(ine dit « Buchinger » ou je(ne aux tisanes et jus combinés -
infusions de plantes médicinales, bouillons de légumes chauds, jus de
fruits ou de légumes (voir p. 37-38).

Le jeGine Buchinger a remarquablement fait ses preuves pendant des
dizaines d'années de pratique: je le recommande comme le mieux
adapté a un jedne indépendant.

comment se préparer a jeiner seul

Saisissez au passage toutes les occasions qui s'offrent a vous quoti-
diennement ou presque.

Si vous n‘avez pas d'appétit, ne vous forcez pas a man-
ger. Il en est ainsi le matin pour beaucoup de gens. Dans 4,
ce cas le premier repas devrait étre celui de la mi-journée
(edne matinal). Jelnez quand vous avez trop mangé,
apres les repas de féte, lors de troubles stomacaux ou de diarrhée. Jel-
nez jusqu’'a ce que la faim se fasse naturellement sentir. Jelnez en cas
de fievre, de grippe, d‘angine ou de bronchite fiévreuse.

Prévoyez un jelne rapide de 5 jours pour la prochaine semaine ou
VOUs N‘aurez que peu ou pas de travail du tout.

jeGne dans la
vie quotidienne

Les occasions :
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g j e son rendement physique commence & baisser.

-'I:ejbulle est, dans la perspective d’'un &ge avancé, une importante
sauvegarde. il ne peut éviter le vieillissement biologique mais il permet
d‘arréter le processus de sénescence prématurée.

e Le jedne, traitement curatif précoce, prend une importance crois-
sante a notre époque ou les facteurs de risques peuvent étre décelés a
temps, grace aux techniques de laboratoire.

e Le Jelne, traitement curatif clinique, constitue la thérapie la plus
efficace et la moins dangereuse des troubles du métabolisme d’origine

alimentaire.

Le docteur Buchinger dit du jeCine de longue durée que

c'est une voie royale pour guérir de nombreuses maladies
aigués ou chroniques. Aujourd’hui encore, tout médecin spécialiste du
jetine peut en témoigner d’expérience.

Ne confondons pas la semaine de je(ne avec le jeine médical. Ce
dernier demande que soient réunies un certain nombre de conditions
décrites p. 89.

Un jene La semaine de je(ne est le laps de temps le plus court pour
d'essai :la faire connaissance avec le jeine et se faire une idée de l'effet
semaine  qu’'on peut attendre d'un jetne curatif plus important {(deux a
dejedne o atre semaine).

Un traitement

e
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QU'EST-CE QUE LE FEONE ?

Vous vous initierez mieux au jedine en avancant a petrts pas, et ce
sera un encouragement pour en faire ultérieurement de plus grands.

Pour entreprendre un premier jeCine de quelques jours, Il ne vous
faut qu‘un peu de courage et le godt de la découverte.




LA SEMAINE DE JEUNE - COMMENT JEUNER SEUL

La semaine de jetine
comment
jeuner seul

Qui peut jetiner seul ?

Jous ceux qui se sentent en bonne santé, sont capables de suivre une
certaine discipline et de supporter quelques privations. Les personnes
agees, les adolescents de plus de quatorze ans ainsi que les handicapés
physiques peuvent eux aussi je(iner chez eux, & condition que leur orga-
nisme fonctionne normalement. Les femmes enceintes, et qui sont en
bonne santé, peuvent également jelner; mais pas au-dela d'une
semaine. Elles devraient se nourrir ensuite d'aliments complets (voir
p. 84).

Quand faut-l s’abstenir de jetiner seul ?

* Si, apres avoir lu ce livre, vous avez encore des doutes sur le jeline.

* Si vous étes dépressif depuis un certain temps.

* Si vous étes sans force a la suite d’'une maladie ou d'une opération.

* Si vous étes surmené, fatigué, nerveux ou tendu : attendez d‘aller
mieux.

" e Sj vous étes sous médication forte, nécessitant une surveillance.
C’est du ressort d'une clinique de jeine.

Tous ceux qui pensent gu'ils ne sont pas en bonne En cas de doute,
santé, souffrant par exemple d'une tension trop faible ou demander au
trop élevée ou d'une maladie chronique, ne devraient pas médecin
jelner sans demander conseil 8 un médecin {lire a ce sujet ce qui
concerne le jedne médical p. 89).
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_-, m!II t’abfbment plus sti-
éndant devra disposer,
"’“ 0i ou il puisse s'isoler. Les
nt se rencor rer régulierement, échanger
entreprendre des actions communes. Dans un
5, les ex é ces se multiplient, les relations entre
s'épanouit. De plus, dés le début de
le!gro'ub eut consulter un médecin spécialiste
| enda mt t,oht le jeGne.
- ,.f +=¥ er 4 de .:' fIse passe entre conjoints ce qui se passe dans un groupe,
R - mais a une échelle réduite : I'expérience vécue, la pratique
d*un Jeune en commun, les réflexions et les explications echangées,
I"entraide enfin consolideront les liens entre individus. Ici aussi cha-
cun doit pouvoir, au sens propre comme au figuré, se retirer chez soi
(voir également : « Comment votre conjoint peut vous aider », p. 66).
JeGner tout |l est plus difficile de jedner seul, cela demande beaucoup de
seul volonté, de courage. Il faut étre apte a renoncer a certaines
choses et savoir se débrouiller seul. Le jelneur solitaire qui a réussi a
jeiner toute une semaine, peut étre fier de lui.
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Quand et out peut-onle mieux jeiner?

e Partout ol vous vous sentez a l'aise, entouré de confort, bien au
chaud, en sireté. Ce peut étre chez vous, dans un lieu de
vacances, chez des amis, a bord d‘un voilier, dans un cha-
let de montagne ou dans une cabane de jardin.

* Partout ou I'environnement vous séduit, ou vous pourrez pratiquer
votre sport favori ou vous laisser aller a la paresse si vous en avez envie ;
la ou cela vous sied le mieux.

e Partout ou vous étes au calme et le demeurerez. Pas de précipita-
tion, pas de délais a respecter. Une personne qui jelne a souvent
besoin de se retirer dans sa coquille.

Le bon endroit
ot jedner

LA SEMAINE DE JEONE - COMMENT JEONER SEUL

Jedner chez soi
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Si vous voulez jetiner chez vous, soyez bien conscient du fait que
toutes vos vieilles habitudes alimentaires seront |a, a I'affat de vos fai-
blesses, dissimulées dans les objets et les personnes qui vous entourent.

Nous sommes tous at.tac.hés .é notre environngment habi- Les disficultés
tuel par des milliers de fils invisibles. lis nous relient a la cui- quilyaa
sine, a la cave, au réfrigérateur, a la table de !a salle a man- jedner chez soi
ger, au bar du salon. Mais le plus grand obstacle vient de
nos chers voisins ou de nos parents proches qui sy connaissent tou-
jours mieux que quiconque, ont des idées toutes faites et vous inon-
dent de leurs conseils, vous, pauvre jetneur, qui n'avez rien demande.
Cela vient de tous cotés: «J‘ai lu réecemment dans le journal... » —

« Prends donc... ca ne peut pas te faire de mal! » — « Tu vas mourir de
faim si tu continues ». Et vous, vous essayez désespérément de vous
réfugier dans le calme et ['isolement.

la ménagére qgui fait la cuisine ou les enfants qui rentrent affamés de
'école sont moins génants pour le jelneur que tout ce que je viens de
décrire.

En résumeé: ce n'est pas nécessairement chez soi qu‘on jedne le
mieux. Jelinez ou cela vous est le plus agréable, le pius plaisant; la ou
VOUSs vous sentez a l'aise et en sécurité. Et si ces conditions sont réunies
a domicile, jednez donc chez vous, vous y réussirez alors aussi bien.

Jetiner en vacances

0000 OOGOGOGLIOPQOPOPOCIEOGOPOEOPOPEOPEQCQOQOPPQOPPOTTTY

Prévoyez a temps les dates de ces huit jours de jelne. Tenez compte
L'idéal serait de pouvoir vous libérer pendant toute une 9u calendrier
semaine. Si c’'est impossible, tentez au moins de la prévoir a un
moment ou vous aurez moins de travail et pourrez vous libérer des obli-
gations mondaines.

Etre libre et jeGiner vont a la vérité de pair. Entendez par la qu'il faut
se libérer des obligations et des contraintes de tous les jours, vivre loin
du stress, du bruit et des odeurs polluantes.

Faites donc un jeline de vacances. Tous ceux qui en ont  prenez des
'expérience savent que les meilleurs jeCines se font en vacances de
vacances. Le systéme nerveux passe alofs d’'un étatde grande ~ Jjeune
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2(ner sans quitter son travail. Je connais

ont régulierement. lls disent que continuer 3
culierement bien a I'abri du désir de manger. Jed-
conditions requiert bien sdr une discipline plus grande et
- plus d'assurance personnelle. Ceux qui ont déja je(iné d’'une facon ou
- d’une autre connaissent leurs limites. Pour un premier jedine, les
- vacances sont indiscutablement la période ia mieux appropriée. Si vous
jednez sans quitter vos occupations habitueiles, vous choisissez une
forme de jetne plus difficile. En dehors des nombreuses tentations aux-
quelles vous serez exposeé et du scepticisme de vos collegues, je dois
vous avertir des autres difficultés qui-existent dans ce cas.
llvousfaut * Pendant le jelne, le systéme interne est ralenti; tout
penser a cela demande plus de temps.

e |3 circulation sanguine ne se fait pas aussi régulierement que d’'ha-
bitude. Cela ne dure le plus souvent que quelques heures par jour. Mais
que faire quand cela se produit précisément a un moment important?

e Les jelineurs ont en général une sensibilité plus grande, sont
moins protégés contre les attaques d’autrui, moins bien armés contre
les inyustices.

e Les automobilistes doivent savoir que leurs réflexes et leurs possibi-
Iités de concentration peuvent étre moindres.

Vous ne devez absolument pas jelner dans ces conditions si votre
métier exige trop de vous, si vous étes responsable d’autres personnes,
st vous devez vous servir de véhicules ou de machines qui vous exposent
au danger (tourneur, chauffeur de taxi, conducteur d‘autobus, grutier).
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Regles particuliéres pour jeiiner sans quitter son travail
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e Prévoyez plus de temps pour tout: il faut se lever plus t6t pour la
toilette matinale comme pour la gymnastique du matin.

e Prévoyez plus de temps pour vous rendre au travail. Ne vous préci-
pitez pas. Laissez la voiture au garage. Si vous utilisez les transports

LA SEMAINE OE JEONE - COMMENT JEONER SEUL

publics descendez une station avant et faites a pied le reste o .Pas.de .
du chemin. Oubliez l'ascenseur et prenez f'escalier. Il est PreciPitation
beaucoup

important de vous mouvoir et de respirer un air frais. A la oo af
pause de midi, faites une promenade au grand air ou bien  de I'air frais
sommeillez dans un fauteuil ou sur un tapis.

e Pensez a 'odeur inhabituelle de votre haleine et de tout votre
corps. Rincez-vous souvent 13 bouche a I'eau dentifrice et a l'eau
fraiche.

e Aprés le travail, plongez-vous consciemment dans votre monde
personnel et faites ce que |'on fait lorsque I'on est en vacances : COu-
chez-vous t&t, ne recevez ni visiteurs, ni curieux; n‘acceptez aucune

invitation. | : ~
e Rencontrez fréquemment d'autres jeuneurs ou échangez au téle-

phone vos expériences de jelne.

oba 9P OGBGEsa

Qui peut vous conseiller pendant
la semaine de jeiine

Si vous avez 'impression de ne pas étre tout a fait en bonne sante,
parlez-en avant le jeine a votre médecin. Tous les médecins spécialistes
du jedine vous conseilleront volontiers pendant cette semaine. Mais
toute personne ayant déja je(né peut aider et soutenir une personne
en bonne santé pendant son premier jedne. C'est une question de
confiance. Le plus important est de pouvoir échanger ses expériences. I
est bon de pouvoir se dire: voila quelqu’un qui connait le jeine et peut
m'atder si besoin est (voir aussi p. 66 « Comment votre conjoint peut
vous aider »).

Les préparatifs pour la semaine du jetine

Les achats : :
scsc0seevvete LaliStEdeS .:
Pour les six premiers jours, vous avez besoin de: - courses §

e soit 3 livres de fruits, si vous faites une « journée fruits »,
soit 3 livres de légumes frais si vous faites une « journee crudités », -
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== Msl'us' voulez préparer vous-méme vos bouillons
umes, voyez les recettes p. 38;
itrons; | ;

* 40 g de sulfate de sodium achetés en pharmacie;

¢ 50 g de sulfate de magnésium achetés en pharmacie si vous redou-
tez les lavements (voir p. 44). '

Attendez le dernier jour de jeline pour faire les achats destinés a la
reprise alimentaire. Il est agréable de faire des achats alors que I'on
jeGne encore et vous vous réjouirez davantage a l'idée de ce premier
repas (voir « Achats pour les deux premiers jours de reprise alimen-
taire », p. 71).
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Faites table rase

. Décommandez Expédiez tous les travaux ennuyeux et les engagements
: vos rendez- encore en cours. Mangez et buvez comme d’habitude. Ne
WS vous gavez pas de nourriture une derniére fois. Pourquoi le
fenez-vous ? Auriez-vous peur ?
Faites cadeau des provisions qui vous restent ou mettez-les sous clef
et confiez la cief a un ami.

LA SEMAINE OFE JEONE - COMMENT JEONER SEUL

Preparez

e Des vétements un peu plus chauds que d’ordinaire.
e Des sous-vétements en quantité suffisante pour en changer plus

souvent.
e Une tenue de sport.
¢ Une bouillotte.
e Un bac a lavement ou une poire a clystere.

e Une huile pour le corps.
® Une brosse de bain seche ou un gant de crin.
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Achz ir les jours de jeune
xpédier les affaires en cours
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Soit par exemple :

Fruits et noix ou Bircher muesli

Assiette de crudités, pommes de terre et
légumes, fromage blanc

1 pomme

Fruit ou salade de fruits, 1 yaourt, 1 tranche de

pain gnllé biologique

, u P . )
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Tisane (avec 1 cuil. a café de miel)
Bouilion de pommes de terre

Tisane (avec 1 cuil. a café de miel)

Jus de fruits ou de légumes ou bouillon de

légumes

| Rester chez so

Se détacher du
rythme quotidien

Se détendre

Lire le guide du
jeCine

Reprendre quelque
activité

Farre la sieste, se
tenir au chaud
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IT H" de |’exercice

) Bl .
Faire fa sieste, se
| tenir au chaud

1= jour
de reprise
| matin | Tisane en fonction des besoins Prendre son temps
dans la | Fin du jelne savourer, manger
matinée | 1 pomme bien mire ou a I'étouffée lentement, faire la
midi | Soupe de pommes de terre sieste, se tenir au
apres-midi | 1 pomme bien mire ou a l'étouffée chaud
- soir | Soupe de légumes, yaourt, une tranche de pain | Mettre les fruits
grillé biologique seas a ramollir dans
I‘'eau pour le lende-
main
'ﬁw 1 g [ LA e
de reprise - ’ 1
matin | Pruneaux, figues, pain et beurre
midi | Crudités, pommes de terre en robe des
champs, {égumes, fromage blanc aux pommes
aprés-midi | Pomme, noisettes
soir | Tomates, beurre, pain complet, fromage blanc,
une tranche de pain grilié biologigue

Le jour de transition

1. Principe fondamental : ne mangez pas beaucoup | Contentez-vous
essentiellement de crudités ou de fruits.

PROGRAMME DE LA SEMAINE DE JEONE

Une cuillerée a soupe de graines de lin, trois fois par Jour, gue vous
prendrez de préférence avec du yaourt ou de la compote de pommes,
faciliteront cette transition. Ces graines, en effet fixent les toxines et les
impuretés intestinales.

Voici , pour les personnes fortes, trois exemples de menus de transi-
tion un peu plus stricts (on peut ainsi, aussi bien a ce moment-la qu’en
d’autres occasions, perdre entre 1 et 2 kilos) :

Jour fruits : 3 livres de fruits différents répartis en trois repas. Bien
macher !

Jour riz : 3 fois 50 g de riz, du riz complet de préférence, cuit sim-
plement a lI'eau sans sel. Accompagné le matin et le soir de pommes
cuites a la vapeur ou de compote de pommes sans sucre, accompagné
a midi de deux tomates cuites a la vapeur et agrémentées d’herbes aro-
matiques.

Jour crudités : La matin : fruits, salade de fruits ou Bircher-Muesli; a
midi et le soir : assiette de crudités : salade verte, légumes rapés, chou-
croute assaisonnés avec une sauce légére — huile, citron, fines herbes,
(voir p. 75).

2. Adieu aux cigarettes, a I'alcool, au café, aux sucreries. Pas de
panique. Il suffit de dire fermement « au revoir, mes amis. A la semaine
prochaine ».

3. Lisez ce que vous voulez encore savoir sur le jeline ou

4. Prenez contact avec des personnes qui ont déja jetné.

5. Commencez dés aujourd’hui a tenir un journal de jetne (voir
p. 56).

Le passage du programme « alimentation normale » au programme
« jene » est désormais en cours.

Voici pour la soirée quelques pensées qui vous aideront .

* )'ai décidé de jedner et je sais que j'en suis parfaitement capable.

* J'ai laissé derriere moi I'agitation de la vie de tous les jours.

e Je peux enfin me consacrer a moi-méme.,

e Je suis en slreté ici, je me sens a |'aise.

e J’ai 1a tout ce dont j'ai besoin : un lieu confortable, de I'eau, les jus
nécessaires et une bonne réserve de nourriture interne.

e Je suis curieux de savoir ou me conduira ce voyage. Ce sera, j'en
suis sar, un bon voyage. C'est la nature qun me guide e‘tﬁpeuyco#m-
ter sur elle.




| jﬂne réussit d'autant mieux que
ttoyage intestinal complet. Pour ceux
. h.& la selle cela ne pose aucun pro-
ﬁednmoms 2 sﬂmuler Ce processus. I suffit

b’ﬁoddre 40 g de sulfate de sodium dans 3/4 | d'eau tiéde (pour les
¥, 'pé‘l"sohnes de petite taille, 30 g dans 1/2 | sufflront) et les boire dans le
quart d’heure qui suit.

Boire aprés coup un jus ou un sirop de fruits pour faire passer le
mauvais goat. -

Pris de diarrhée, on doit aller plusieurs fois a la selle dans I'heure ou
les trois heures qui suivent et cela peut durer jusqu’a 'aprés-midi. Il faut
donc se tenir a proximité des toilettes.

Si vous avez I'estomac ou les intestins fragiles ou si vous souffrez fre-
quemment de douleurs abdominales, mieux vaut éviter le sulfate de
sodium. Prenez un lavement a la place (vous apprendrez p. 44 com-
ment on fait). En ce début de jelne, un lavement s'avérera tout aussi
efficace.

A noter: Si vous ressentez quelque douleur abdominale, couchez-
vous, une bouillotte sur le ventre. Veillez a ce que vos pieds soient au
chaud et, si besoin est, ayez 1a aussi recours a une bouillotte. De 'eau
ou une tisane de menthe apaiseront votre soif le cas échéant.

Quiaind prendre Celles qui ont l"habitude de prendre la pi.lule le matin ne le

la pifule feront que trois heures aprés I'absorption du sulfate de

sodium. Cette précaution est indispensable, car, sous l'ac-

tion du sulfate de sodium, 'estomac pourrait se vider trop tot. Si I'on a
recours au lavement, prendre la pilule a I’heure habituelle,
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C'est avec la purge intestinale que commence le jeline

* L'auteur recommande du babeurre. Celui-ci n’étant pas commercialisé en France,
on lus substituera un mélange de 1/3 de yaourt maigre et de 2/3 d'eau.

PROGRAMME DE LA SEMAINE DE JEDNE

L‘organisme inverse les programmes et passe du programme
« absorption » au programme « élimination». C'est le  Se connecter
début d‘une alimentation sur ses réserves propres et la faim  au programme
disparait. Vous vivez désormais sur vous-méme. jedne
I vaut mieux ce jour-ia rester chez soi. S'allonger si I'on en a envie, lire,
paresser. Faites a la rigueur une promenade I'aprés-midi mais ne faites
aucun effort important. Ne prenez ni bain chaud, ni sauna ce jour-la.

Menu type d’un jour de jeine

ou de thé léger au citron
ou de tisane de ginseng.

iﬁétin ~ Une 3 deux tasses de tisane (camomille, fenouil, mélisse. ..)
I

I | ginsent £

! Ajouter au besoin 1 cuillerée & café de miel.

L]
|r

-Ent;e-temps De {’eau minérale ou de I'eau du robinet a volonté. Vous
pouvez aussi de temps 3 autre sucer une rondelle de citron,

Mldr Soit /4 | de bouillon de Iégumes, I'un des quatre bouillons
différents que |'on aura préparé soi-méme (voir recettes page

'"' el - suivante).

| i Soit /4 | de jus de légumes frais.

r., ~ Soit /4 1de jus de légumes en boutellle dilué dans de I'eau

| . froide ou chaude selon le goGt de chacun.

Apres-mldl Une a deux tasses de tisane {(cynorrhodon, mauves ou pe-
lures de pommes)

ou du thé léger (pas aprés 16 h) au citron et/ou une cuilterée
acafé de miel.

Pendant le jeine, les boissons seront prises par petites gorgées. Il faut
en quelque sorte « macher » chague gorgée, c’est-a-dire la réchauffer ou
la refroidir dans la bouche avant de l'avaler, savourer, boire lentement.

Ces boissons choisies pour le jeline fourniront des vitamines, des sels
minéraux, des éléments alcalins et des hydrates de carbone facilement
assimilables qui compenseront I'hyperacidité due au jelne.
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e g&m’me un important

‘mm jus de:frufts ou de
:l‘aau ou y ajouteront une
ilage des graines de lin neutra-

ﬂurﬂntavantage a prendre une
a5 de lin (voir recettes ci-dessous).
gorgée de décoction liquide suffit le
agir de méme de nuit ou tot le maﬂn (garﬂez la décoc-
.:_ unewzteillethermas)

RECETTES DE BOUILLONS DE LEGUMES
. Pour 4 personnes.

» Bouillon de pommes de terre
1 litre d’eau m 250 g de pommes de terre non épluchées m 2 carottes
m 1/2 poireau m un peu de persil a racines s 1/4 de céleri-rave m 1/2 cuil-
lerée a café de cumin et de marjolaine.

Bien laver, couper en petits morceaux et faire cuire de 10 a 20
minutes (ou 5 a 7 minutes dans une cocotte minute).

Passer, relever avec du sel marin. Ajouter de la levure alimentaire, un
peu de noix de muscade rapée et beaucoup de persil frafchement
haché.

Autres aromates possibles : aneth, basilic, liveche.

Joutes ces herbes donneront au bouillon un gotit délicieux.

» Bouillon de carottes
1 litre d’eau m 250 g de carottesm 1/2 poireau m de la racine de persil et

du céleri.
Préparez comme ci-dessus.

» Bouillon de céleri
1 litre d’eau m 250 g de céleri-rave m un morceau de poireau m une
petite carotte.

PROGRAMME DE LA SEMAINE OF JEDNE

Préparez comme |a recette précédente.
Aromates : 3joutez surtout du basllic et de la liveche

» Bouillon de tomates
1 litre d‘'eau m 500 g de tomates m une gousse d’'ail m poireau m du céler
m carotte m de l'origan ou de la marjolaine pour épicer.

Bien laver, couper en petits morceaux et faire cuire de 5 a 10
minutes.

Passer et relever. Ajouter au besoin du coulis de tomates.

RECETTES DE DECOCTION D’AVOINE, DE RIZ
- OU DE GRAINES DE LIN
Pour une personne.

» Décoction d’avoine
Faire cuire 3 cuilierées a soupe d'avoine dans 1/2 | d’'eau. Passer. En
remplir un thermos. Boire par gorgées.

» Décoction de riz
Faire cuire 2 cuillerées a soupe de riz dans 1/2 | d’eau. Passer.

» Décoction de graines de lin
Faire cuire de 15 a 20 g de graines de jin broyées dans 1/2 | d'eau (pre-
nez de préférence un récipient assez profond, car ies graines de lin
débordent souvent en bouillant). Aprés 5 minutes de cuisson, faissez
reposer quelques instants. Les graines de lin se déposeront au fond et
I'on pourra recueillir la décoction. N'utiliser que la décoction.

On peut ajouter a toutes ces décoctions, et selon son godt, de la
levure, du miel, des jus de légumes ou de fruits.




5 chassera. Ne prenez pas de coupe-faim.
n enregistre habituellement peut encore
certaine sensation de faiblesse ou des ver-
sans danger. lls disparaitront rapidement. faites
. | grand air, passez-vous le visage a I‘eau froide. Au
allongez-vous un peu.
,-ﬂes maux de téte, des douleurs dans les membres ou au niveau des
- telﬂfsont fréquents dans les premiers jours du jelne : la déshydratation
~ qui tend et raidit les muscles peut provoquer des douleurs, des crampes
ou de l'irritabilité. Des compresses humides et chaudes, par exemple un
~ petit sac de pommes de terre cuites a l'eau et écrasées posé sur le cou,
les reins ou I'articulation sensible, vous soulageront rapidement.

Un lavement (voir p. 44) et un « bain de pieds montant » (voir p. 53)
sont également utiles. Une compresse abdominale du type Priessnitz
(voir p. 52) constitue un bon calmant elle aussi.

Certains n'ont pas le moral, d’autres se demandent s'ils n‘ont pas
trop présumé de leurs forces. Ayez alors recours a ce qui vous aide le
plus en pareilles circonstances, votre mélancolie ou vos doutes dispa-
raitront comme par enchantement. Ne vous forcez pas a quoi que ce
soit, mais ne vous laissez pas accaparer par vos soucis.

Et, pour plus de sareté, faites donc ce jour-la encore de grands
détours pour éwiter les restaurants et les magasins d‘alimentation !

L3 plupart des gens sont deés lors installés dans le jeGne. Pour d‘au-
tres, cela demandera un jour de plus. On peut encore avoir faim de
temps en temps ou de petites envies de gourmandises, tout cela dispa-
raitra rapidement. En tout cas, buvez au moins a votre soif.

Si vous avez encore a lutier contre une faim qui vous tour-
mente vraiment, procédez une fois de plus a une évacua-
tion totale le matin en prenant une cuilerée a soupe rase
de sulfate de sodium ou de sulfate de magnésium dissous dans un
grand verre d'eau chaude, ou buvez quelques gorgées de yaourt
étendu d’eau. Un lavement enfin peut également agir avec efficacite.

Boite plus que
sa soif n'exige

200090

PROGRAMME DE LA SEMAINE DE JEONE

Les troisieme, quatrieme el cinquieme
jours de jeitne

Au fil de ces jours, vous vous sentirez plus solide, plus  Lalimentation
siir de vous, plus confiant. Vous vous rendrez compte de «de lintérieur s
ce que votre organisme se dirige de lui-méme sans aucune ~ @sten marche
faille et que tout votre corps s'est adapté sans probléme a
ce nouveau mode de vie. Vous pourrez, telle une personne normale-
ment alimentée, faire tout ce dont vous avez envie, vous livrer aux acti-
vités ou aux distractions gui s‘offrent a vous.

Il faut procéder a des nettoyages intestinaux en prenant au  Ane pas
minimum un lavement le 3¢ et le S¢ jour de jeane. A ce Oublier:le

. ,. : . : lavement
moment-la, en effet, I'intestin ne travaille pratiquement plus de
lui-méme, ou ne le fait qu’insuffisammment (voir p. 44).

Ceux qui souffrent de constipation, de troubles de I'estomac ou
des intestins je(neront sans difficulté ni géne s'ils font des lavements
quotidiens.

Je vais vous donner maintenant toute une série de conseils qui vous
permettront de supporter aisément le jedne dans Ia vie de tous les
jours. Car pendant le jeGne les gestes habituels, comme se lever, se
déplacer, se reposer, éliminer, se réchauffer, dormir sont différents de
ce qu'tls sont d‘ordinaire. tls ont leurs lois propres, et il faut observer
quelques regles simples.

Mais la plus importante est de n‘oublier sous aucun prétexte de pro-
céder a un nettoyage intestinal tous les deux jours, c’est-a-dire les 1,

3¢ et 5% jour de jedne, ainsi que dans certains cas le 2¢ jour de reprise
alimentaire.




JEONER CORRECTEMENT ET SANS

Jeitner
correctement
el sans effort

Le matin au lever

| Pratiquement la circulation sanguine d’un JeOneur fonctionne nor-
malement, mais elle est moins rapide que d’ordinaire. Quand on se ieve
| en sautant brusguement du lit le matin, on peut étre forcé de se rallon-
I[- ger, car pris de vertige, de nausée, et la vue trouble.
i | faut s'y prendre autrement : La circulation
I e Alors que l‘on est encore au lit: s‘allonger, s'étirer, sanguine doit
s'étendre, béiller comme le font les chats et les chiens. étre stimulée
e S‘asseoir ensuite au bord du lit, ne se lever qu’apreés.
e S'asperger le visage d'eau froide,
| Pour ceux qui veulent étre plus prudents encore, ou ceux qui ont une
tension trop faible, voici trois conseils, trois trucs:

» Comme I’a enseigné Kneipp

Se laver tout entier a I'eau froide et se remettre au ht immeédiatement
apres sans se sécher.

On peut aussi prendre une douche froide, vite fait, et se remettre au lit.

Ou, si Y'on préfere, prendre d’abord une douche chaude puis passer
bras et jambes a I'eau froide en commencant par les extrémités, c’'est-a-
dire des orteils aux genoux et du bout des doigts jusqu'aux coudes.

Ou bien encore une petite course dans la rosée ou la neige et a nou-
veaux dix minutes au lit, pendant lesquelles vous apprécierez ces pico-
tements qui donnent naissance a une douce chaleur,

» Cingq minutes de gymnastique matinale

Pas de tours de force. Se contenter :

— De réveiller les membres qui sommeillent encore.

— D’étirer tous ses muscles engourdis.

Yoo oe



quelque peu tendues
nne vertébrale par de légers balance-

‘ III '
ion du sang.
de s‘éclaircir les idées en mettant un peu de

lique de détente, comme si I’‘on jouait, par pur plaisir.

ygéne, la fenétre grande ouverte

r torrt le corps avec une serviette bien réche, une brosse de

. _n'-'peu dure ou un gant de crin en commencant par les extrémités

des doigts ou des orteils jusqu’a ce que vous soyez entiérement

~ réchauffé. Cela vous prendra entre 10 et 15 minutes. Vous aurez simul-

o tanément réveillé la circulation sanquine et 'aurez stabilisée.

' Aprés chaque oxygénation effectuée de la sorte, s'enduire le corps
d'huile végétale. La peau I'absorbera si vite que vous n‘avez aucune
crainte a avoir pour vos vétements.

Lélimination organique
Comment la diriger correctement

Lélimination  pPendant le jeane, I'organisme élimine par tous ses orifices.
:tﬁgm Ir.e. ne'ftoyage de I'organisme ne se limite pas a la vidange
intestinale effectuée au premier jour de jeiine. Un corps qui

Jedne utilise tous ses orifices, tous fes pores de la peau pour se libérer

des déchets métaboliques et des impuretés accumulées dans les tissus
au fil des ans,

Flimination intestinale

000000 CCECQNROCCAILIRNQOGIEOOEOCEC®FOOQROOEO0 S,

Le rdle habituel de l'intestin, c'est I'assimilation de la nourriture et
I’élimination des déchets. Ce n’est plus maintenant qu’un organe d‘éli-
mination. Il faut le rincer tous les deux jours : un lavement y pourvoira.

Un lavement Voici comment s‘administrer un lavement : Dans la salle de
correct bains, remplir le bock a lavement avec de I'eau portée a la
température du corps; chasser |’air en laissant s’écouler I'eau dans les
“/aters ou le lavabo jusqu’a la disparition compléte des bulles d*air dans

JEONER CORRECTEMENT ET SANS EFFORT

le jet. Pincer le tuyau de caoutchouc ou fermer le robinet de la canule si
elle en comporte un. Lubrifier I'extrémité de la canule avec de la vase-
line. Suspendre le bock a lavement, pas trop haut cependant, a un cro-
chet mural, une poignée de porte ou de fenétre. Agenouillez-vous au
sol, appuyé sur les coudes; introduisez profondément dans I'anus la
canule enduite de lubrifiant. Tandis que I'eau pénétre dans les intestins,
demeurez agenouillé sans crispation, relachez I'abdomen, respirez cal-
mement. Au bout de quelques minutes (2 a 5), vous devriez aller préci-
pitamment aux toilettes pour évacuer en deux ou trois fois I'eau qui
entrainera avec elle les déchets intestinaux.

‘Le lavement peut sembler démodé : c'est aujourd*hui encore le trai-
tement intestinal le moins traumatisant et celui qui donne les meilleurs
résultats. Il procure au jedneur un véritable bien-étre et le soulage rapi-
dement des sensations de faim, comme des maux de téte ou des dou-
leurs musculaires.

Si le lavement vous semble trop compliqué, prenez du sulfate de
magnésium le matin (2 cuillerées a café dans un verre d’eau tiede). |l
suffit parfois de prendre un verre de jus de choucroute ou de yaourt
étendu d’eau le matin. A vous de découvrir ce qui vous convient le
mieux.

N'oubliez pas cependant que la plupart des laxatifs habituels peu-
vent gravement perturber le fonctionnement normal des intestins.

Jjant que l'on jedne, intestin poursuit son travail d’élimination; et
cela méme apres 20 jours de jedne.

Elimination urinaire

sEEssssde e s EE s R aREEEEERE W

L'urine est a certains moments tres foncée et dégage une Pas de
forte odeur. Buvez alors abondamment, plus que n’en diurétiques
réclame votre soif. L'eau n'a pas son pareil pour rincer les reins et les
voies urinares.

Vos urines sont tantdt abondantes et tantét faibles : rien d’anormal
a cela.

Ne prenez jamais de diurétiques. lls mettent la pagaille dans des

échanges aqueux parfaitement au point et n‘ont d’utilité qu’en
apparence. '
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S CC porelies nous donnent une idée de tout ce
passe de notre peau dans nos vétements. Les

es exsudations quand ils le peuvent: il faut donc
synthétiques.

: Soins Il e n'e-a_ besoin de se laver, de se doucher, de se bai-
: els  gner. Ce sont |3 des nécessités hygiéniques surtout avant d'al-
articuliers  |er au sauna ou a la piscine.

~ La peau d’un individu qui jetne a tendance a se dessécher. Il faut
donc se passer de I'huile sur la peau, tous les jours, apres la toilette, le
bain ou la douche. Utilisez par exemple les produits de Weleda ou de
Wala ou d’autres produits du méme genre.

N'utilisez ni crémes, ni produits de maquillage, ni fards pendant le
jetne. ifs bouchent les pores de la peau et I'empéchent de respirer et
d'éliminer. N'utilisez les déodorants qu‘avec précaution pour éviter
toute irritation.

Enfin surtout réjouissez-vous d'ores et déja de savoir que votre peau
sera douce et lisse apreés le jeline.

Elimination pulmonaire
L‘air que {‘'on expire lors du jeline est chargé de résidus
gazeux du métabolisme qu'emporte le vent au cours des pro-
menades et randonnées.

Si vous restez a l'inténeur, aérez de fond en comble. Toutes les
heures, ouvrez grand vos fenétres pendant S minutes.

La nuit, fermez le chauffage et dormez la fenétre ouverte.

Du grand air

Elimination par les mugqueuses des voies re&piratnires supérieures
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Le nez, 13 gorge et les voies respiratoires se nettoient normalement
d'eux-mémes. L'air frais du matin stimule I'évacuation des mucosités :
on se mouche, on toussotte, on crache. On peut également se passer
une fois ou deux le visage a I'eau froide. Souvent |'auto-nettoyage des
muqueuses est intensifié lors du jetine. A moins qu’elles ne soient trop

teintes, on peut alors se guérir des méfaits du tabac. C'est pourquoi

JEONER CORRECTEMENT ET SANS EFFORT

Il est impératif de ne pas fumer pendant le jeine. Une pastille de
menthe dissipera cette sensation de quelque chose qui vous manque
entre les lévres.

Elimination vaginale
Les muqueuses du vagin elles aussi ont particuliecement tendance a
se debarrasser de leurs impuretés pendant le jedne, et il peuty avoir un

ecoulement plus important que d'ordinaire.

Elimination buccale
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la langue est chargée d'un dépét jaune grisdtre, parfois Une haleine -
méme brun ou noir, tout dépend de ce que |'organisme doit €éli- forte
miner. Les dents et les gencives se recouvrent souvent d'un dépdt d’odeur
désagréable. Le golt devient pateux, voire fade. Servez-vous donc aussi
de votre brosse @ dents pour la langue et rincez-vous fréguemment la
bouche a |'eau ou bien encore sucez une rondelle de citron.

Les amygdales et le palais jouent aussi un roéle dans le processus
d’'élimination.

En cas d’haleine trés chargée, prendre plusieurs fois par jour 1 cuille-
rée a café d'argile dissoute dans I'eau (suivre le mode d’emploi). Largile
fixe ce type de déchets et les désodorise. L'on peut également macher
de ia racine d'acore ou des herbes aromatiques : aneth, persil, cibou-
lette..., qui plus est, elles réveilleront votre sens gustatif.

Le nettoyage de 'ame

Les déchets de I'esprit existent aussi. Il ne faut pas avoir |es réves du
peur de ces réves impressionnants ou se mélent la querre, le jedneur
sexe, le sang, les immondices, les sentiments de haine, les pensées
agressives ou les tendances a la mélancolie. '

Ce qui est important alors, c'est que vous exprimiez ce qui vOus
oppresse. Si vous n‘avez pas d'interlocuteur a qui vous confier, faites-le
par écrit et relisez-vous plus tard avec la distance qui convient. Cherchez
de toute facon ay voir clair dans ces rejets de |‘dme; vous vous apercevrez
vite combien cette réflexion vous libére. (Voir aussi « Le sommeil », p. 50.) 1
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u'e ce que peut faire un jefineur ne dépendent pas telle-
d_fﬂﬂ il jetine, mais bien plutdt des efforts dont il est habi-
ent capable. I} dispose d’'une source d'énergie intérieure par-
2 ; beut_prathuement faire tout ce qu'il a I’habitude de faire. Il lui
it d’essayer !

‘ . ituded Les personnes agées devront surtout se promener. Les han-
| : I'effort durable dicapés, eux, feront ce dontils sont capables.

Ceux qui n‘ont pas d'activité sportive réguliére sont tout a fait a
méme par exemple de bécher leur jardin s'ils le font en douceur, avec
pondération, sans aucune précipitation.

On doit savoir cependant que les capacités physiques subis-

sent quelques modifications. Tout ce qui exige un effort
iImmediat peut entrainer des difficultés pour le jeGneur ;. monter les
escaliers en courant, essayer d'attraper un train qui démarre, jouer au
football ou faire du ski de descente. ..

Mieux vaut se tourner vers les sports d’endurance : natation, randon-
née, cyclisme, canotage, marches en montagne effectuées lentement,
posément sans efforts excessifs ; ski de randonnée, culture physique.

Entrainement L‘important pour tout jedneur, c'est d'atteindre une fois par

quotidien jour au moins les limites de ses capacités physiques. C'est
I'assurance de rester en aussi bonne condition physique pendant le
jedne qu’auparavant.

Il est tout aussi possible d’'améliorer ses performances pendant le
jedne qu’a tout autre moment, et cela obéit aux mémes regles :

e s‘exercer chaque jour;

e faire travailler tous ses muscles;

e aller une ou deux fois par jour jusqu’aux limites de ses capacités;

e commencer lentement, procéder par étapes;

e alterner intelligemment les périodes d’effort et de repos.

Avec des exercices de cette nature, les muscles mis en jeu s‘étoffent
tandis que vous perdez du poids.

Situation paradoxale? Nullement: la force, I'épanouissement phy-
Ique obéissent a la loi de la demande, c'est-a-dire a la loi du fonction-

Pas de sprints

JEONER CORRECTEMENT ET SANS EFFORT

nement. Ce qui fonctionne est déja a I'abn de la dégradation et peut
méme se developper si la demande est suffisante. La seule destruction
sera celle des graisses qui fourniront I'énergie nécessare.

Celui qui, lorsqu’l jeane, passe la plus grande partie de son temps au
lit perd ses forces et ses capacités de résistance, rejoignant en cela ceux
qui s‘ahmentent et ne font aucun exercice. De nombreuses personnes
ont pu en faire I'expérience a I'hdpital.

Les fainéants et les paresseux perdent des kilos eux aussi, tout comme
ceux qui demeurent actifs, mais chez eux cela ne se fait pas seulement
au détriment des graisses: ils perdent également leurs muscles ets'éton-
nent ensuite de se sentir faibles et sujets a des variations de tension.

Citons a ce propos deux exemples :

Un Suisse de 54 ans, spécialiste du 10 000 métres, s’en- Meilleur
traina quotidiennement pendant ses 50 jours de je(ine. Son tempsle4¥

] : : 1 jour de jedne
meilleur temps, il le fit au 49¢ jour.

Un homme d’une quarantaine d’'années, habitué aux sports, jelina
pendant 21 jours et perdit 12 kilos. En faisant quotidiennement de la
gymnastique, de la natation, du tennis et de longues randonnées, c’est
parfaitement entrainé qu’il rentra chez lui. Un an plus tard, il advint
qu’il jeGina de nouveau, une jambe dans le platre. Une fracture acciden-
telle. Cette fois, il ne pouvait rien faire d'autre que de se déplacer avec
une canne et de faire un peu de gymnastique en chambre. Vers la fin
de sa cure, on lui enleva le platre. En 21 jours, il avait perdu 12 kilos
environ comme précédemment, mais il était cette fois faible, dut réap-
prendre a marcher et ne retrouva sa condition physique qu’apres six
semaines d‘entrainement intensif.

Celui qui jedne peut bien sdr avoir également une activité Travail
intellectuelle. Il est tout autant capable de création artistique  intellectuel
qu’auparavant, avec souvent méme de meilleurs résultats. eticigntion

Je me souviens d‘une personne agée de 82 ans qui vécut pendant
son je(ine une période d'activité créatrice exceptionneliement intense.

De son ¢dté, un philosophe autrichien estimait qu'il avait écrit ses
meilleures pages tandis qu’il jetnait.

Des peintres m’ont confié qu’ils avaient eu des impressions de
formes et de couleurs qu'ils traduisirent en tableaux apres le jedine.

Le jelneur peut également se faire masser, s'exposer aux rayons
ultraviolets, se baigner ou pratiquer les exercices de Kneipp. Ceux qui
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10N ¢ il#&rr une tension stable et de se conten-
'"" ﬁpmes En sortant du sauna, s'asperger la

» ptuv.ob‘teni,r rapidement une sensation de bien-étre physique

oral, alterner les exercices avec des périodes de repos.

~ Apres chaque effort, exercice physique, bain, sauna, massage, il faut
se reposer.

! - N’en profitez pas pour lire. Fermez les yeux, souffiez, détendez-vous.

‘T |.sissez a |‘organisme le temps d’accomplir son travail métabolique. |l

B détruit, transforme, reconstruit. il a besoin de calme pour cela.

Sieste, Il faut en tous cas s'allonger pour faire la sieste a midi. il est bon

y compresse  de prendre alors une bouillotte bien chaude ou mieux encore de

\ hepatique  faire une compresse humide et chaude, pius particulierement

‘ vers la région du foie. Cela facilitera I'énorme travail de désintoxication

I

de cet organe. Le seul fait d'étre allongé fait bénéficier le foie d’'une meil-
, leure irngation (supérieure d’environ 40 %). On peut se reposer dans son
) lit, sur un divan, un bon tapis ou I'herbe des prés. Lessentiel est d'étre
; allongé, immobile, détendu et d'avoir suffisamment chaud.

Un mol sur la détente

Laisser Celui qui sait comment se détendre, comment faire le vide,
Vagabﬂ'!dEf vient plus rapidement a bout de toute sorte de difficulté. Pen-
sonesprit santle Jeline, I'organisme est tout a fait disposé a se détendre.
C’est une période propice a |'apprentissage de la relaxation et de la
concentration, qu‘il s’agisse de training autogene, de yoga, d‘exercices
respiratoires, de gymnastique relaxante ou d’'autres méthodes analogues.

Le sommeil

Vous jelnez, C'est une période d'évell.
Ne rechignez pas, profitez-en.
(Vieux dicton allemand.)

JEONER CORRECTEMENT ET SANS EFFORT

Fort heureusement, moins d‘un jetineur sur deux se réveille plus sou-
vent la nuit que d’habitude. La plupart ont le sommeil profond, tout en
dormant cependant moins longtemps qu’a l'ordinaire.

Voici guelgues conseils qui vous permettront de mieux vous endormir
ou de mieux dormir.

Préparation pour la nuit

W EE R R EE DR RREEEE

1. Coupez tout, décontractez-vous consciencieusement, Passer une
laissez se finir 13 journée. bonne soirée
N‘allez pas vous coucher brutalement sans transition ou bien apres
avoir regardé une émission de télévision captivante. Faites plutdt une
bréeve promenade, lisez un chapitre agréable, calmement assis dans un
fauteuil, ou écoutez votre musique préférée. Faites tout ce dont vous
savez que cela vous détendra. Toutes les impressions regues continuent
a agir pendant notre sommeil, méme si nous n‘en avons pPas

consclience.

2. Libérez votre esprit.

Le traval intellectuel, les discussions animées provoquent un afflux
sanguin que I'on peut ramener a la normale :

e Au cours d'une promenade du soir, effectuée au grand ar.

e En piétinant dans un baignoire remplie d’eau froide jusqu’aux mol-
lets.

 En prenant un bain de pieds montant (voir p. 53).

e Par des flexions répétées du corps sur les avant-bras ou les genoux.
Tout exercice physique éloignera vers les membres le sang accumulé
dans la région cérébrale. Conseils

3. « Les pieds froids dorment mal. » pour la nuit

Vous lirez p. 53 au paragraphe « chaleur » ce que vous pouvez faire
pour y remédier rapidement.

4. « Les fenétres closes attirent les fantdmes. »

Le manque d'oxygéne provoque de mauvais réves. Il convient :

e D'arréter le chauffage.

e De dormir les fenétres grandes ouvertes.

Si vous avez froid, ne fermez pas la fenétre, prenez une ou deux cou-
vertures de plus.

S. Somniferes et calmants. -
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| éviter. A la rigueur, posez votre médi-
table de nuit. Essayez d'abord de vous endormir
rels et ne le prenez que si vous N’y parvenez pas.

- Non seurement un ventre plein n‘aime pas réfléchir, il ne dort pas
- -_bleh non pl'us On peut pendant le jeCne et particulierement la nuit
avair une impression de ventre trop plein, due a des gaz, des dérange-
_. ments, des crampes. Le mieux est d'avoir alors recours a une compresse
| dite de Priessnitz.
Compressede Prendre une serviette en lin. En plonger 1/3 dans I'eau
Priessnitz froide. Tordre et plier ensuite en trois de maniére a obtenir
une partie humide recouverte de deux parties séches. Poser la partie
humide sur le ventre et recouvrir I'ensemble d‘une serviette éponge
seche que l'on aura repliée. La ceinture du pantalon de pyjama main-
tiendra le tout en place. En quelques instants la compresse sera agréa-
blement chaude.

Ceux qui s‘agitent dans leur lit pour trouver le sommeil, ou sont trop
énerves pour y rester, se laveront a I'eau froide de la téte aux pieds avec
un gant de toilette, sans se doucher et se remettront au lit tout mouillés
qu‘ils sont. De |'eau froide, direz-vous, et sans s‘essuyer ! Vous serez sur-
pris de constater comme cette méthode simple est efficace et rapide.

estnormal Pendant le jeGine, le sommeil est souvent plus superficiel et
de dormir de moindre durée.
moins Rappelez-vous la citation en téte de ce chapitre.

« Ne rechignez pas » : s'il vous arrive de vous réveilfer a une heure inha-
bituelle, ne maugréez pas; c'est comme cela : acceptez-le comme tel.

« Profitez-en » : appréciez ce calme nocturne ou celui qui régne au
petit matin. Si vous vous mettez a penser a votre famille, a votre travalil,
acceptez-le. Ne vous irritez pas s'il vous vient a penser a vous-méme.
Ayez papier et crayon a proximité pour noter ce qui vous traverse l'esprit.

Bien des gens ont ainsi, pendant leurs nuits de jedne, trouve leur voie
ou |a solution de problémes qui se posaient a eux depuis longtemps.

e 090
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Autre suggestion : pourquoi ne pas lire un peu. La vie quoti- [isez
dienne ne nous en laisse pas souvent le temps.

Vous vous apercevrez au matin que vous n‘étes pas fatigué du tout.
Seuls ceux qui ne peuvent supporter de demeurer eveiflés ces quelques
heures et s‘éneirvent a l'idée d'étre la, allongés sans dormir, auront ['im-
pression de ne pas avowr dormi tout leur saoul.

On sait que cing a six heures de sommeil suffisent au jedneur s'it se
repose correctement dans la journée,

Chaleur

Ne vous étonnez pas d’'avoir souvent les mains ou les pieds froids
pendant la journée de jeline. Notre « chaudiére interne » peut produire
de la chaleur a partir de réserves graisseuses, comme elle le fait a partir
de nourriture, mais pendant le jelne elle fonctionne sur un registre
d’économies. Tout se passe comme Si nous devions ménager nNos

reserves organiques. Tout ce qui
Voici quelques conseils : produit de la
e Portez des vétements aérés mais chauds, choisissez de chaleur

préférence des tissus naturels, chauds et absorbants comme le coton, le
lin ou la laine; pas de fibres synthétiques. Ayez des chaussures avec
semelles de cuir ou de liege. En été, des sandales Iégeres ou des sabots.

* Bougez, cela vous réchauffera.

* Buvez de préférence des boissons chaudes.

e Couvrez la région hépatique d’une compresse chaude (voir p. 50).

e Mettez une bouiliotte aux pieds aussi souvent que vous en aurez
besoin. Un bain de pieds

® Prenez un bain de pieds en remplissant d’eau chaude qui évite les
n‘importe quel seau ou cuvette en plastique. refroidissements

e Quand on a vraiment froid, que l'on est frigorifié, il faut avoir
recours a un moyen plus radical : c’'est le bain de pieds « montant» qui
vous évitera tout refroidissement : Remplir un seau d'eau tieéde (et non
pas chaude) a hauteur des mollets, mettre les pieds dedans et verser
souvent de I'eau chaude de telle sorte que les pieds jouissent d’une
chaleur sans cesse renouvelée. En 15 a 20 minutes, le corps tout entier
sera réchauffé. Pour finir, se laver ou se doucher rapidement les pieds a
I'eau froide. Se vétir chaudement ou se mettre au lit.
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étre moindres.

-} Lintelligence

Vous vous surprenez & relire un chapitre une ou deux fois et ne par-
Venez toujours pas a en saisir le sens. Votre capacité de compréhension

semble bloquée. Que cela ne vous trouble pas, cela aussi rentrera dans
l'ordre d'ici quelques jours.

~3 La mémoire )

Il peut se faire, et cela plus fréquemment qu'auparavant, que vous
ne vous souveniez plus de ce que I'on vient de dire. Il se peut que vous
oubfiiez vos rendez-vous et jusqu’a votre propre numéro de téléphone.
De méme, vous pouvez avoir plus de difficultés a trouver vos mots. Rien
d’étonnant : le cerveau lut aussi pour une fois prend des vacances. C'est
le signe qu'il se déconnecte a la suite d’un surmenage intellectuel ante-
neur.

-3 Les capacités sexuelles

Elles peuvent momentanément se modifier: aoitre ou diminuer. Elles
seront améliorées et plus équilibrées apres le jedne.
-} Les regles

Elles peuvent étre décalées, étre plus ou moins abondantes. Cette
fois encore, c’est plutdt aprés le jeGne qu’elles redeviendront normales.

que d'ordinaire quand il nage ou
e temps de baignade et songer a

s On remarque parfois une diminution de I'acuité visuelle - les
- lettres se troublent. La vue baisse un peu. Pas d'inquiétude
avoir, elle reviendra vite et le plus souvent a un meilleur niveau. Auto-
enfin, soyez prudents, les réflexes et la concentration peuvent
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Comment se sent-on pendant le jetine ?

C'est aprés le premier ou le second jour de jeGne que la  Un nouveau
plupart des gens se sentent plus légers, détendus et donc trés  bien-étre
a l‘aise. ils ont confiance maintenant et, surpris de se sentir si bien, ils
entreprennent avec plaisir ce « voyage vers un nouveau bien-étre ».

Les fatiques passageres

@0 000 o FoF oo anoe 00 o0 e iFe o

Le soleil bien str ne brille pas tous les jours. Il y a des fatigues passa-
geres caractéristiques du jedne. Elles ont lieu le plus souvent le matin ou
durent quelgues heures tout au plus dans la journée. Que faut-il donc
faire si I'on est sans entrain, fatigué, un peu vaseux; si l'on se sent las?

Faut-il prendre sur soi ou se laisser aller ? |l faut, en fait, faire I'un et
I'autre.

De toute facon et avant toutes autres choses, il faut se ressaisir, gu'il
s’agisse de faiblesse passagere ou de lassitude générale. Cela suffit le
plus souvent pour en venir a bout.

I sera toujours temps de se laisser aller ensuite si, aprés une prome-
nade, un jeu, un exercice, la fatigue n'a toujours pas disparu.

Mieux vaut alors réintégrer sa chambre et s‘allonger pour lire ou
pour dormir. .

Ceux qui ont quelque embonpoint, ceux qui se sentent

souvent fatigués doivent a tout prix se ressaisir. ;':,sts: Zﬂ:ﬂﬁ:
Ceux qui sont génés par leur poids perdent tout plaisir a prendre de

se déplacer, a s'agster. Et ceux qui sont fatigués de nature se F'exercice
sont laissés aller si souvent qu’ils manquent totalement
d’entrainement. Il est vital pour les uns comme pour les autres de pren-
dre de I'exercice. Cela sera d’autant plus facile gue I'on perdra un peu
de poids ou que 'on améliorerasi peu que ce soit son entrainement. Et
le jour viendra ou lourdeur et paresse seront surmontés, ou prendre de
'exercice deviendra un plaisir et un besoin. En attendant, ne pas oublier
de se ressaisir. .

Ceux qui ont une tension faible (inférieure a 10/6) doivent Hypotension
en général fournir plus d'efforts que d‘autres. Ils sont, pen-
dant le jeline, plus sujets aux vertiges, aux faiblesses, aux troubles de la
concentration. lls doivent améliorer leur circulation sanguine :

obbe0s 000 oo
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 les conseils donnés pour le lever matinal
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| léger avec une cuillerée de miel, ainsi
) ompresse sur la région hépatique. Boire

hce alors que I'on est encore allongé. La tisane de gin-
iy
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3 - Peu fréquentes lors des jednes de courte durée, elles ont lieu

' poisans le plus souvent au cours des jednes qui durent trois semaines

imm ou plus. Rarement chez les personnes en bonne santé, pius

- lorganisme o0 ,yent chez les malades. Elles vous tombent dessus comme
un coup de tonnerre. Le jedneur se sent fragile, énervé ou trés las. Les
anciens malaises réapparaissent. On se sent comme malade, un peu
comme si, par exemple, on avait la grippe.

Les crises de jene sont des crises thérapeutiques. Ce sont les résidus de
maladies antérieures qui, violemment expulsés par les différents tissus,
vont, quelques heures ou quelques jours durant, circuler dans I'organisme.

Dés I'instant -o0 ces substances sont éliminées, la crise prend fin
comme s‘il ne s’était rien passé.

En de telles circonstances, I'organisme a beaucoup a faire avec soi-
méme. Il convient de le ménager:

e Un lavement, se mettre au lit et se reposer, de ia chaleur, voila ce
qui convient le meux.

* Boire de I'eau ou des tisanes en quantité.

e Un verre de yaourt étendu d’eau fera merveille.

* Ne surtout pas se forcer et, bien sir, ne pas interrompre le jetne.

Journal de jeiine et bilan géneral

Journa! de jelne.
I s’avérera tres utile de noter chaque jour comment s'‘est déroulé le
jelne. Vous inscrirez chaque jour quel fut votre menu, ce que vous avez
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éliminé, votre forme physique et mentale et vos activités cor- Ecrire.tous 4
porelles et intellectuelles. En d’autres termes, vous tiendrez un les jours

journal de jedne.

Bilan général.

Eaites |a liste des maux dont vous souffriez plus ou moins avant le
jetine et notez ce qu'il en reste apres. Enfin, faites le bilan de ce que Ia

cure vous a apporteé.

Le poids

Prenons un exemple: soit une femme d'une part, un homme de I'au-
tre, ayant jeiné pour réduire un iéger excédent de poids.
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Exemple 2. === wo-
homme, 40 ans; 1,75 m
poids avant le jeGne : 80 kg

Exemple 1 :oo-o.oo.o-o.
temme, 40 ans; 1,60 m
poids avant le jeGne: 65 kg

La courbe concernant la jeune femme baisse ou monte de fagon
réguliére; celle de 'homme en comparaison fait état d'une perte de
poids plus rapide pendant les deuxiéme et troisiéme jours de jedne puis
remonte plus fortement apres le premier jour de reprise alimentaire.
C'est caracteristique d’'un individu dont les tissus contiennent beaucoup ;
d'eau et de sel. Le quatriéme jour, il he perd aucun poids. Son orga-



tissus et de les éliminer des le lende-
( ' a donc pas lieu de s'inquiéter d'un
graphique de perte pondérale.

de jedne qu'au matin du premier jour apres la
ans le cas présent, ia jeune femme a perdu 3 kg,
en: E iérdb 4. C'est, dans les deux cas, une perte de poids
, voisine de la moyenne observée.
La courbe pondérale traduit I'allégement des tissus adipeux et les
pertes en eau et en sel de 'organisme. Son allure n'est pas la méme
~pour tous.
| La jeune femme a3, pendant cette cure, perdu 1,8 kg de graisse envi-
ron et 'homme a peu prés 2,5 kg. Un kilo de tissu adipeux fournit
6 000 calories. On peut en déduire que la jeune femme a pu, a partir
des graisses quotidiennement dégradées, disposer de 1 500 calories par
jour et I’'homme de 2 100.
30 % Poussons notre calcul un peu plus foin : le jedneur économise
d'énergie 30 % de |'énergie normalement nécessaire, car il n'a aucun
economisée  travail digestif 8 accomplir. On peut en conclure que cette
jeune femme a disposé d’'une ressource énergétique équivalente (1 500
calories + 30 %) a celle d'une femme d’'age et de taille analogues et
s’alimentant normalement {2 000 calories). De méme, ’homme a dis-
posé de ressources énergetiques (2 100 calories + 30 %) égales a celles
de son homologue nourri de 2 800 calories.
C’est pourquoi I'on peut avoir une vie normale, faire du sport, tra-
vailler, réfléchir. La perte de poids n‘entraine aucune perte d’énergie, ni
vivacité ou gaieté moindre.

sesEP LD

Votre bilan pondéral
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Contrdlez bien I'évolution de votre poids. Vous trouverez ci-contre
un tableau pour noter cette évolution, ainsi qu‘un diagramme modele
correspondant. Votre poids au départ sera celui du matin du jour de
transition.

§i éellement la perte de poids réalisée pendant
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Tableau de controle pondéral

Jour de la semaine de jeune Poids en kg

matin du jour de transition

matin du 1# jour de jetne

matin du 2° jour de jedine

matin du 3¢ jour de jeline | |

matin du 4¢jour de jedne .
matin du 5S¢ jour de jedne

matin du 1 jour de reprise alimentaire

matin du 2* jour de reprise alimentaire 1

matin du 3¢ jour de reprise alimentaire '

matin du 1% jour apres la cure

Diagramme d’évolution pondérale
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Faites votre bilan pondéral
Poids avant de début du jetne e kg
— poids au matin du 1*"jour apres lacure e kg

= poids réellement perdu pendant la semaine de jeGne -+ kg
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Jours de jeune Reprise
1 3 b 9 12 15 18 21 24 23 6
1 i I | I b i 1 | ¥ 1

Perte
-4
1
l

Poitrine

Poids

Hanches

Pourtour en cm

poids en kg Ty

Perte de poids aprés 4 semaines de je(ine,

Cette perte touche toutes les parties du corps,

L'exemple est celu: d’'une femme de 43 ans, de 1,54 m, pesant 65 kg au début
du jedne.

Pertes de poids successives en 4 cures de je(ine et abservance d'une nourriture
saine et raisonnable.

Evolution d'un homme de 43 ans, 1,66 m, pesant 91 kg avant son premier , =
jetne. Ce que l'on gagne a perdre
Donnez-vous, pour la pesée, des régles tres strctes.

Pesez-vous soit le matin aprés avoir uring, en chemise de nuit
Ou en pyjama, soit le matin aprés étre allé a la selle et avoir pris
une douche, tout nu cette fois.

Bilan pondéral : C’est le matin du premier jour apres la cure que

votre balance vous indiquera le nombre de kilos réellement perdus pen-
dant le jelne.

Cela semble paradoxal. Permettez-moi de résumer ce qui a été dit
au cours des chapitres précédents.

C’est a partir de ses provisions de graisse que \'organisme qui jedine
se procure les forces et la chaleur nécessaires pour subsister.

Il faut savoir que I'organisme ne consomme pas n‘importe quelle
graisse ou n'importe quelle substance contenue dans les tissus.

Il va dégrader successivement et dans l'ordre :

Une pesée
réguliére

- : . . : AT Dégradation -

Viuie Aee s2 Cpntmuez cependant p controlef votre poids par la suite: e Tout ce qui lui pése, . Gecletnsaicacl
batance vivre avec sa balance, c'est la meilleure facon de faire pour * Tout ce dont il na pas besoin, qui surchargent :
garder la ligne. e Tout ce qui le dérange, F'organisme :

Le graphique reproduit ci-dessus montre comment on peut modifier
de fagcon durable ses habitudes alimentaires apres un jedne. En quatre
ans, 4 raison d’'un jedne par an, le sujet décrit a perdu 20 kg environ,

passant ainsi d'un excédent de poids de 40 % a un excédent de 10 %
Hlement.

e Tout ce qui le rend malade.

Il n'y a pas que l'abus des graisses et des hydrates de carbone qui
soit susceptible de nous rendre malade; un apport trop important en |
proteines peut avoir le méme résultat, Les derniéres recherches dela _'_-,-j
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évenir contre ces dangers en laissant,
. L Janisme détruire cet excédent protéi-
QU i se pa se pendant le jedne) et en veillant a ne pas

nar la suite, des réserves de protéines trop impor-
manger raisonnablement vont de parr.

- imination des toxines se fait conjointement a ce processus. Les
niimtg _ing_;'he"es aux protéines et aux graisses sont emmagasinées dans e
~ tissu conjonctif. La dégradation des graisses et des protéines qui a lieu
~ pendant le jeﬁf\e abolit ces liaisons, et les toxines peuvent alors étre éli-

minées.
Lesprotéines Il est aisé maintenant de comprendre pourquoi ce serait une
etlejedne  erreur d'ajouter des protéines aux boissons absorbées pen-
dant le jeGne, ou de prendre des « boissons protéinées ». Ce serait
entraver le processus d’'élimination des toxines.

Il en va autrement des personnes tres fortes qui suivent un je(ine de
longue durée (supérieure a 30 jours et qu'il convient de faire en cli-
nique). Il s'agit plus, dans ce cas, de perdre du poids que d'éliminer
impuretés et toxines. '

L'organisme ne détruit pas .

e Ce qui est utilisable,

e Ce qui fonctionne,

e Ce qui est vital.

Derriére ces regles, qui semblent innées dans I'organisme, se cache
tout |e secret du jelne.

Le jedne procure :

e Un nouveau bien-étre, d0 aux pertes en eau et en sel, au décras-
sage, a la désintoxication.

* Une endurance accrue grace aux kilos dont on se sera délesté.

* 9 60D
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Une meilleure santée

la perte de poids peut aboutir a une série de transformations phy-
siques. Elle soulage les genoux, les pieds, les disques intervertébraux,
bref toutes les parties porteuses du corps.

Elle soulage le muscle cardiaque qui peut mieux jouer son  Soulager le -
role de pompe. La respiration se fait plus librement, les pou-  cceuret la 2
mons peuvent absorber de plus grandes quantités d'oxygene circulation :
que le sang transporte pius rapidement vers les différents tissus. Une
tension sanguine trop élevée redevient normale. Une tension trop
basse, si elle peut provoquer quelque lassitude ou de légers vertiges
passagers, s'élevera rapidement au niveau voulu.

mmHg

200 -
180

160 -

140 -
120

100

Pression sanguine

narmale

Vateur inférieure

92 kg
A : ' T I T T tm
' 5 10 15 21
Jour «fruits Jours de jene Reprise

Normalisation de |hypertension et perte de poids aprés un j'e'ﬁtﬂ% de
3 semaines. Le graphigue représente I'évolution moyenne de 15 persoﬂ'ﬁes

obéses (d'apres le docteur H. Fahrner). .
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t ne descend jamais au-dessous (& noter
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e du taux de graisse dans le sang de sujets présentant un fort taux avant le

30

3 ' . - i
- Le {aléufs O sont des valeurs normales.

L I
~ Evolution moyenne de 60 jelineurs.
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bégrada{ion Un taux de graisses (cholestérol, triglycérides et autres) trop
‘intérieure  élevé dans le sang va décroitre tout au long du jeline. Dés
des graisses  que ce taux est revenu a des valeurs normales, I'organisme va
se libérer des graisses contenues en résetve dans le foie, les vaisseaux
sanguins et les autres organes engorges.
L'élimination des graisses n‘est pas que superficielle, elle concerne
également les organes internes. C’est par la que commence ie jedne
meédical (voir p. 83).
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jours de jedne

Guérison de cellules hépatiques malades grace au je(ine. Moyenne effectuée sur
100 patients (on obtient des résultas analogues par des examens plus sophistiqués).
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JEONER CORRECTEMENT ET SANS EFFORT

Méme si les mesures effectuées en laboratoire indiquent Mesures
pour le foie des taux de graisse trop élevés, vous pouvez étre  hépatiques
sir que ces valeurs auront considérablement baissé aprés  tToP elevees
cing jours de jedne, a condition toutefois de ne pas boire la moindre
goutte d’alcool.

Pour résumer, disons que, pendant le jedne, I'organisme est centré
sur une autoguérison, et cela va de pair avec des mesures {de labora-
toires ou autres) qui tendent a le rapprocher de la normale.

Il y a un phénoméne, cependant, qu'il faut particuliérement surveil-
ler : la teneur du sang en acide urique augmente pendant le jedne.
C'est le signe d‘une forte activité d’élimination et de régenération des
cellules. Peu de gens, en fait, auront a souffrir de ces taux élevés. Mais
ceux dont le taux d'urée était deéja élevé auparavant doivent observer
quelques régles trés strictes : boire abondamment; boire le jus de deux
citrons par jour (ou les sucer en rondelles),; n‘absorber aucune boisson
alcoolisée sous quelque forme que ce soit (elles sont de toute facon
néfastes au jeGneur); veiller particuliérement a bien éliminer.

Ceux qui, sous ordonnance meédicale, prennent des médicaments
contre 1a goutte, l'arthrite, 'excés d’urée doivent poursuivre leur traite-
ment pendant le je(ne, et le mieux serait de le faire dans une clinique
de je(ne.

La teneur en acide urique du sang baissera elle aussi, mais de 5 a 6
jours seulement apreés le jedne.

Une peau embellie par le jetine

Il est toujours saisissant pour un médecin spécialiste du Un bain de
jedne de voir combien le visage d’un jeineur peut se  beauté venu de
modifier. I'intérieur

Voici trois exemples types :

— Un visage bouffi, bleu violacé, parsemé de petites taches rouges,
ce visage de pleine lune dont les ignorants considérent qu'il respire la
santé, commence a se détendre aprés cing jours de jetine seulement et
retrouve peu a peu sa configuration propre. Les yeux troubles s'éclair-
cissent, le regard incertain s'affermit.

— La peau gris brunatre des fumeurs devient plus claire et prend une
couleur fraiche. La peau spongieuse de |‘alcoolique aux pores dilatés s
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. *" .'Q=n. peut lire sur ses traits une
)

gné de ceux qui sont épuisés, fait

'I- e calmant et se creusant un peu tout

ore " de?nent frais et délicat. Les yeux retrou-

eau, a lc Iﬁ-d:!i Jeline, est étonnante de douceur, de

: seg-lmhmetes ont disparu, les petites rides se

Uoﬂ‘e conjomt peut vous aider

, :E,__mﬁahtri- Que vous jelniez ensemble ou que I'un des deux seulement
- tacaurant  jagne | est nécessaire, pour vos bonnes relations, de bien

- connaitre quelques points importants.

™ Jedner, c’est effectuer une plongée en soi-méme, se soumettre au

rythme de son propre corps, se comporter comme l'exige son corps a cet

instant précis et non comme s’y attend ou le souhaiterait votre partenaire.

Le jedneur a rompu avec ses habitudes. ll vit selon des regles diffé-
rentes.

Soyez indépendants I'un de l'autre. Vous vous retrouverez avec plus
de lucidité ensuite.

® Renseignez-vous tous les deux sur le jedne. Lisez |'un et I'autre ce
guide du jedne.

e Decidez ensemble de la date de début du jeline.

e Mettez-vous d’'accord sur;

Le lieu,

Le moment des repas,

L'organisation des loisirs,

Les périodes de repos.

e Modifiez vos habitudes de repos nocturne. Il est recommandé de
faire chambre a part, a cause des odeurs corporelles du jeGneur et des
besoins d'aération différents qui en résultent; mais aussi pour permet-
tre, le cas échéant, aux deux jedneurs d'agir sans déranger l'autre : allu-
mer la lumiére, se lever, lire.

e 13 vie sexuelle ne se modifie généralement pas, mais cela peut arri-

ver. Acceptez donc comme tels les changements de comportement de
votre partenaire.

JEONER CORRECTEMENT ET SANS EfFORT

e £n toutes circonstances, respectez le souhait de se reposer exprimeé
par |'autre.

e ['hygiene du corps exige des sains particuliers eu égard aux modifi-
cations de I'odeur corporelle.

® |Les sautes d’humeurs sont normales pendant le jedne, admettez-
le et supportez sans sourciller que l'autre s‘isole plus souvent.

e Et, bien sdr, faites tout ce que vous pourrez pour I'empécher, s'il en
a envie, de boire de I'alcool, de fumer ou de manger.

Surmonter les tentations

Nous ne serions guere humains si nous ne découvrions pas au cours
du jedne quantité de tentations. « Rien qu’une bouchée », « ce n'est
pas une pomme qui peut te faire du mal ».

Certes , une pomme ne peut pas sérieusement vous nuire.
Mais chaque petite bouchée, de quelque aliment qu'il
s‘agisse, met en danger votre jedne, car elle suscite une faim plus
grande. On ne doit pas s‘étonner, si, lorsqu’on excite les sucs digestifs,
I'estomac réclame quelque chose a digérer.

il est vraiment plus facile de s'abstenir de manger. Tous les jeGneurs
experimenteés savent cela.

Mais que dire d’une tasse de café qui n'apporte aucune Manger
calorie. Qu d‘une glace, qui contient pas mal de calories mais  déclenche
que I'on n‘a pas besoin de macher. Le café et les glaces stimu- la faim
lent fortement la sécrétion des sucs digestifs. Ills peuvent donc susciter
une grande faim comme le feraient d’autres aliments.

Ce qui est autrement plus dangereux, c’est de se laisser aller a pren-
dre un repas complet : soupe, viande et dessert. Cela peut avoir des
conséquences graves, allant de la crampe au collapsus cardio-vascu-
laire. Reportez-vous au paragraphe « Les erreurs a ne pas comettre lors
de la reprise alimentaire » (p. 81). Ce qui vaut pour la reprise est encore
plus important quand il s’agit du jedne.

Refuser de se laisser aller a un sens plus grand encore, chaque tenta-
tion vaincue renforce notre courage. C'est en surmontant ses peurs et
ses tentations que I'homme mdrit et renforce son assise intérieure.

S'il vaut mieux, pendant les premiers jours de je(ine, ne pas soitir en
ville ni s’arréter aux devantures des charcuteries ou des boulangeries, il
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! berté déconcertante.
r une tisane de menthe, un jus
‘encore un s d’orange fraichement
jer j"_"' rouver vous-méme une
Vous rentrerez chez vous avec une cer-
)cquis une valeur nouvelle.
entez doulc eusement priv.é de cigarettes ou
1que d’alcool ? C’est maintenant, plus qu’a
ute .'_ € 3 ode, que vous vous fendreg c'ompte :si le
ac ou alcool ne sont quune habitude aisément répu-
ou s'ils sont devenus une nécessité proche de ia toxicomanie.
~ S'arréter de fumer ou de boire pendant le jeGne n'est pas seulement
Ine nécessite hygiénique, mais c’'est 'occasion de savoir si I'on est mai-
tre ou esclave de ses habitudes.
- La méme régle fondamentale s'applique ici: un « non » ferme et
e, définitif, des le début du jeline, permettra de s’abstenir sans trop de
difficultés pendant le jedne. Une série de petits « non » vous torturera
inutilement,

A 1a fin du jedne, vous aurez pris tant d’assurance que vous serez
capable de grandes décisions. Et pourquoi, par exemple, ne pas renon-
cer définitivement a ces mauvaises habitudes ?

Jetner, C'est renoncer. Vous aurez, pendant le jedne, l'occasion de
vous y exercer. Et vous vous rendrez compte que savoir renoncer c'est,
en fin de compte, un grand avantage.

Savoir En définitive, vous aurez peut-étre acquis grace au jeltne une des
apprécier  plus belles facultés humaines : se contenter de peu et I'apprécier.

Prolongation du jeine

Poursuivez votre jedne, tant que cela vous semble nécessaire, que
vous vous sentez bien, tant que vous avez de la réseive de poids; en
d’autres termes, tant que toutes les conditions d‘un jedne sont réunies.
Il vaut mieux, bien sar, étre alors suivi par un médecin.
Apport en Dés la troisiéme semaine, vous aurez besoin d‘un sérieux
vitamines et apport en vitamines et en sels minéraux, car tes réserves de ce
sels minéraux  type sont plus rapidement épuisées que les graisses. Prenez

conseil auprés de votre médecin pour les margues et posologies a prendre.

JEONER CORRECTEMENT ET SANS EFFORT

Vous devrez aussi prévoir une reprise alimentaire plus longue; au
minimum, 1/4 de la durée du jedne et de préférence 1/3.

Iy a peu de regles a suivre pour une reprise alimentaire prolongée,
mais elles sont importantes; il faut.

* Manger peu,

e Avoir une nourriture simple,

e Recourir a des aliments complets,

e Exclure les aliments fourds a digérer. la charcuterie, les fromages a
pate dure, les fritures, la patisserie; laissez la viande pour plus tard,
vous pouvez prendre un peu de poisson.

Rappelez-vous qu'il est généralement plus important d’apprendre a
bien manger que de jedner.

Peut-étre devrez vous suivre 3 jednes de courte durée dans |I'année et
vous efforcer de manger avec pondération par la suite. Votre perte de
poids sera alors progressive (voir p. 60) et vous maintiendrez plus facile-
ment le poids atteint.



LA FEN DU JEONE - REPRISE DE L'ALIMENTATION
La fin du jedine
Reprise progressive
de l'alimentation

Achats a effectuer pour les deux premiers
jours de reprise alimentaire

£aites vos courses le cinguiéme jour du jedne.

Vous éprouverez un plaisir certain & vous occuper de nourriture sans
en dépendre. |

\Vous avez, pour ces deux jours, besoin de (quantités donneées pour
une personne): Liste des -

e 1 livre de pommes bien mares, courses

e 1 soupe en sachet (pomme de terre, tomate, ou asperge),

e du beurre ou de la margarine végétale, un petit fromage frais (type
Gervais), 200 g de fromage blanc a 20 % de matiéres grasses, deux
yaourss,

e 1 paquet de tranches de pain grillé biologique,

e 1/2 livre de pruneaux ou quelques figues, des noisettes.

Si vous fates vous-méme votre cuisine, VOus ajouterez a cela:

e 1 salade, des carottes, des tomates, des pommes de terre et ce
qu'il vous faut pour les préparer. .

Utilisez, si vous le pouvez, des produits d’origine biologique, vous Yy
prendrez plus de plaisir (on est plus gourmet apres un je(ne) et vous
mangerez plus sainement. '

Si vous devez prendre vos repas au restaurant, choisissez ce qui se
rapproche le plus du menu de reprise alimentaire.




ment un jedne. »

i donc est-ce si compliqué ?

on parie de reprise, il s’agit, avant toutes choses, de vivre a

- nouveau sur le mode alimentaire et donc de remettre en marche les

- fonctions métaboliques et digestives habituelles.

. ' Le passage du programme « jedne » au programme « alimentation

| ‘ normale » s'effectue le plus souvent plus lentement que le passage
inverse. Pendant le jeane, I’organisme a suspendu la production des
sucs digestifs. Il doit s’y remettre maintenant. Cela ne peut se faire que
progressivement.

C'est pour cela que la reprise alimentaire est une phase essentielle de
la cure de jeGne. Elle réclame autant d’attention, de repos, de temps
que le jedne lui-méme.

Pour éviter tout trouble et faire en sorte que la production de sucs
digestifs reprenne normalement, i faut particulierement veiffer aux trois
régles principales, valables pour tout repas:

e manger lentement — il ne faut pas avaler précipitamment,

* bien mastiquer - la digestion commence par I3,

* manger en silence — c‘estla seule fagon d'apprécier les aliments.

Ces journées de reprise alimentaire permettent d’y voir clair dans nos
anciennes habitudes de bore et de manger. Le jedne les a stoppées, il
est peut-tre temps de les jeter par-dessus bord.

A cette expérience fondamentale que vous avez faite pendant le
jedine: «je me sens bien sans manger et je suis en pleine forme », s'en
ajoute une autre au moment de la reprise alimentaire : «j'al besoin de
beaucoup moins de nourriture qu‘auparavant ».

En vous appuyant sur cette constatation, vous devriez maintenant
essayer d’adopter de nouvelles conduites alimentaires.

LA FIN DU JEONE - REPRISE PROGRESSIVE DE L"ALIMENTATION

Menus pour les jours de reprise alimentaire

1* jour au petit | tisane matinale
de reprise déjeOner
alimentaire le matin | fin du jetine :

1 pomme bien mure ou cuite a I'étquifee
a midi | 1 assiette de soupe aux légumes et pommes de terre

I'aprés-midi | 1 pomme bien m(re ou cuite a 'étouffée

~ le soir | 1 assiette de soupe a la tomate ou aux asperges,
1 yaourt avec 1 cuil. @ soupe de graines de lin,
1 tranche de pain grillé biologigue
Ne pas oublier de mettre 2 pruneaux ou 1 figue a
tremper pour le lendemain

2¢ jour au petit | 2 pruneaux ou 1 figue trempée, 2 tranches de pain grillé
de reprise déjeCner | biologique, S g de beurre, SO g de fromage blanc aux
alimentaire fines herbes

a midi | 1 crudité: salade verte ou carottes (éventuellement 1
carotte crue soigneusement machée), 2 pommes de
terre en robe des champs, légumes légers (épinards,
carottes, tomates, asperges), fromage blanc aux
pommes ou yaourt, 1 cuil. a soupe de graines de lin
'apreés-midi| 1 pomme bien mlre, 10 noisettes

ie soir| 1 ou 2 tomates, 10 g de beurre, 1 tranche de pain com-
plet, 1 tranche de pain grillé biologique, /2 carré frais
type Gervais
Pour boissons: le matin de la tisane ou du malt
(« Caro »), le soir une tisane de menthe.

A partir du 3¢ jour de reprise alimentaire, on pourra jeter Changer son
les bases d’une alimentation saine et changer ses maniéres _ mode
dedara. alimentaire

Trois menus type vous aideront le 3¢ jour a réaliser ce changement.

» Menu type n° 1: pour tous ceux qui travaillent ou qui n’aiment
pas faire la cuisine, des repas simples que I'on peut préparer au bureau.

» Menu type n° 2: pour ceux qui prennent leur repas chez eux.

» Menu type n° 3: pour ceux qui aiment les crudités et veulent, a
long terme, maigrir encore.

Vous trouverez plus loin des recettes correspondant a ces menus.
Elles sont calculées pour une personng seule.
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au &fthlnsm Birchermuesli

in | lait caillé aux fruits
| | salade verte et betteraves rouges en crudité, gratin de

deéjelner
le matin
amd

I‘aprés-midi
le soir

i | fromage blanc aux fruits

ur ceux qui prennent leurs repas chez eux

céréales accompagné de tomates, de légumes et
concombres, compote de poires

endives crues en salade, toast au fromage.

. =
frut au choix
1 grande assiette de
rouge au raifort)
1 pomme, 1 douzaine de
1 grande assiette de

LA FIN OU SJEONE - REPRISE PROGRESSIVE DE L"ALIMENTATION

Recelies pour le 3¢ jour de reprise alimeniaire

-} Menu type n° 1

» Birchermuesli
1 pomme rapée ou coupée en petits morceaux, 2 cuill. a soupe de flo-
cons d‘avoine, 1 cuil. a café de noix rapée.

Mélanger le tout avec une tasse de lait ou un pot de yaourt, ajouter
1 cuil. a café de miel ou de raisins secs et 1 cuil. a café de jus de citron.

On peut changer de recette chaque jour en utilisant différentes
sortes de fruits, de flocons ou de graines de céréales moulues grossié-
rement la veille au soir et mises a gonfler dans un peu d’eau. On ajou-
tera ultérieurement noix ou noisettes.

» Choucroute aux pommes
Couper de la choucroute crue de bonne qualité, mélanger avec des
tranches de pommes, disposer sur des feuilles de salade et saupoudrer
de germes de blés.

» Galettes de flocons d’avoine accompagnées de légumes
2 cuil. a soupe de flocons d'avoine, 1 cuil. a soupe de lait, 2 cuil. a
soupe de fromage rapé, 1 cuil. a café d’herbes aromatiques hachées,
1 cuil. a café d’huile, du sel.

Mélanger bien le tout, faites-en une galette que vous ferez cuire
dans une poéle huilée. Servez avec des légumes cuits a la vapeur.

» Fromage blanc a la banane
Mélanger 2 cuil. a soupe de fromage blanc maigre avec 2 cuil. a soupe
de lait. Ajouter 1/2 banane écrasée et du jus de citron.

~3 Menu type n” 2

» Sauce pour la salade n° 1
1 cuil. a soupe d’huile de tournesol, 1 cuil. a café de vinaigre de cidre et
de la moutarde a votre golt, 1 cuil. a café d'herbes arol‘nahques
hachées.

Bien melanger, verser sur la salade j.us:e avant e EEEBS et retournez
votre salade. v amadita=lat apiul ey




va de fromage blanc, 1 citron
he, basilic, de la moutarde, persil,

- 30 g de blé grossiérement moulu (mis & tremper dans un peu d'eau ou
_ cuit a la vapeur), 2 cuil. & soupe de fromage blanc, 1 cuil. & soupe de
. lait, 1 cuil. a soupe de flocons d’avoine, 1 jaune d’ceuf, de la marjo-
laine et du basilic a votre goQt.

Bien mélanger le tout, godter, mettre dans un moule beurré, cuire
au four a la température moyenne pendant 20 minutes environ.

» Tomate et concombre en léegume
1 tomate, 1/4 de concombre, du coulis de tomate, du sel et de I'aneth.
Couper finement les légumes, faites cuire a I'étouffée dans un peu
d’'eau, godter.

» Fromage blanc aux fruits
Couper la moitié d'une pomme et la moitié d’'une orange en petits
morceaux. Mélanger avec du fromage blanc, ajouter du jus d’orange
ou de citron.

» Endives en crudités
Couper des endives en petits morceaux, assaisonner avec du jus
d’'orange et du miel, décorer de tranches d'orange.

» Toast au fromage
Tartiner une tranche de pain complet avec un peu de margarine végétale
(1 cuil. a café), recouvrir de tranches de tomate, saupoudrer d'origan et
de romarin, recouvrir d’'une tranche de fromage cette fois, passer au four.

LA FIN DU JEONE - REPRISE PROGRESSIVE DE L"ALIMENTATION

~¥ Menu type n°3

» Carottes en crudité
Raper finement les carottes, assaisonner de jus d’‘orange et de citron,
ajouter du miel et de la pomme rapée.

» Salsifis en crudite
Raper finement les salsifis, mélanger avec du yaourt et de ia noix de
COCO rapee.

» Choucroute en crudite
Couper finement choucroute et betteraves rouges (ou pommes avec
des carottes), bien mélanger.

» Epinards en crudité
Couper les épinards en fines lamelles, mélanger avec des pommes fine-
ment rapées, assaisonner de citron.

» Cresson en crudite
Bien mélanger du cresson et du sirop de pommes, golter et ajouter des
pommes rapées.

» Céleri-rave et pommes
Raper finement céleri-rave et pomme, assaisonner avec du yaourt, du
jus de citron et un sirop de pomme, bien mélanger.

» Concombre a la creme fraiche
Couper le concombre en fines lameiles, mélanger de I'aneth haché a
de la creme fraiche, assaisonner les concombres avec cette sauce a
laquelle vous aurez ajouté un peu de moutarde pour une meilleure
digestion.
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L H& jedne a la reprise alimentaire.
'Ilanje que le jedne en soi. Elle exige des

é ltrenquﬂllte temps devant soi.

IP'énda!ht le jedne, Iorgamsme ne produit plus de sucs diges-
tlfs. Au cours de |a reprise alimentaire, ils seront d’abord pro-
duits en petites quantités, puis progressivement en quantités
plus importantes. Vitesse et abondance de production
varient d'un individu a |'autre.

Ne mangez pas tout ce que I'on vous met dans {'assiette. C'est a
vous de déterminer, chaque jour et 3 chaque repas, la quantité de nour-
riture que vous pouvez a nouveau suppoiter et digérer.

A la suite du jedne, I'organisme émet des signaux clairs, et vous les
saisirez avec plus d‘acuité.

« )'al mangé a ma faim » signifie que votre faim est calmée, que
vous étes rassasié et n‘avez pas besoin de plus.

« J'al le ventre plein », voila qui signifie que votre estomac est totale-
ment rempli. Et cela, c'est plus qu’il ne peut digérer. Une digestion incom-
pléte est source de malaise; on se sent lourd, ballonné, mal dans sa peau.

« Je nen peux plus » veut dire que votre estomac est distendu. Vous
avez nettement dépassé les limites de sa capacité digestive.

La production de sucs digestifs est stimulée par: une bonne mastica-
tion, les crudités, les acides des fruits (pomme crue), |’acide lactique (lait
caillé, yaourt), les fines herbes.

tlie est entravée par: les aliments glacés ou trop froids, I'agitation, |a
précipitation, la contrariété et... les pieds froids.

A peu prés le tiers du travail effectué par la circulation sanguine est
consacré a la digestion. Ce travail 1a vous a été épargné pendant le

{A FIN DU JEONE - REPRISE PROGRESSIVE DE L'ALIMENTATION

jetne. Il n'y a donc pas lieu de vous étonner si votre résistance physique
baisse quelgue peu pendant les deux premiers jours de reprise alimen-
taire. Il se peut que vous soyez plus souvent fatigué, que vous vous sen-
tiez la téte vide et ressentiez méme quelgues vertiges. Notamment
apres les repas ou le sang afflue en grande quantité vers I'abdomen et
irrigue moins bien le ceiveau et les muscles.

Ce qu‘il faut faire : s‘allonger apres chaque repas et méme se mettre
au lit apres le déjeuner. Détendre ses muscles au lever, s’étirer, se ten-
dre, se relacher, s‘allonger et se détendre enfin. Ne faites pas d'efforts
exageres.

Laréqulation de feau

l‘organisme , qui s‘est un peu desséché pendant le jeline, Faire le
peut en 3 jours de réalimentation reprendre jusqu’a 1 litre Plein d'eau
d'eau, ce qu’il est facile de constater en se pesant (voir au chapitre
perte de poids pendant le jeGne, p. 57). Cette eau sert a la production
de sucs digestifs et a I"humidification correcte des mugueuses. De pius,
elle permet une stabilisation de la circulation sanguine dés le 3¢ jour de
reprise alimentaire au plus tard. L'eau redonne enfin toute leur élasticité
aux celiules, comme en témoignent |a peau lisse du visage et |a dispari-
tion de ses petites rides.

Il serait contre nature et dangereux de rédurre artificiellement ce tra-
fic aqueux par I'absorption de diurétiques.

Buvez donc, je vous en prie, a chague fois que vous avez soif.

{a fonction intestinale
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L'intestin ne se met a fonctionner que lorsqu'il est plein. Soyez donc
patients.

Voici des aliments qui permettront de le remplir et serviront ~ Aidez
d’émoliients : Fintestin

e graines de lin, 2 pleines cuilléres a café a chaque repas,

e légumes et crudités,

e pain complet, flocons de céréales completes.

L'intestin n'évacue de lui-méme qu'au second, voire au troisiéme jour
de reprise alimentaire. Ne prenez surtout pas de laxatif.

Tees o0do
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re encombré de selles de jedne un peu
fonctionne normalement mais que |'anus
aa't avoir recours a des moyens qui agis-
stin, sans perturber I'ensemble du transit.
‘eau chaude (1 dl dans une poire a lavement),
PEtitiaver er t(H-ZIdeau)

. l l»h psitoire de glycérine (on en trouve dans toutes les
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lavernent ayant eu lieu le dernier jour du jedne ou le pre-
de reprise alimentaire, ce n‘est que le matin du troisiéme jour
de reprise alimentaire qu'il vous faudra aider le travail intestinal.

Dans les jours qui suivront, en général, tout ira de soi. Si vous avez
une tendance a la constipation, retenez quelques régles fondamen-
tales; d'abord ce qui favorise une évacuation normale :

e le matin a jeun, un verre d’eau (chaude pour les individus nerveux,
froide pour les flegmatiques),

* |e matin des pruneaux ou des figues préalablement trempées dans
de !"'eau, ou encore du muesli,

e une nourriture riche en cellulose et soigneusement mastiquée
(graines de lin, crudités, légumes, pain complet, flocons de céréales
complétes, son),

e faites de i'exercice, quel qu'il soit,

e prenez tout votre temps et soyez patient en allant a la selle.

Ensuite, ce qui empéche une évacuation normale :

* un lever tardif,

Ici aussi il faut ® l'indolence sous toutes ses formes, une activité sédentaire
de I'exercice  sans aucun exercice physique,

 'énervement, le stress,

* des mains ou des pieds froids,

* se forcer pour évacuer.

Il faut persister dans cette pratique méme s I'on est constipé depuis

plusieurs années déja.

Pour lutter contre les flatulences :

Une compresse abdominale humide et chaude avec une

Comment . . .
Ledifiredas bouillotte pour les personnes frileuses, une compresse froide
flatulences du type Priessnitz (voir p. 52) pour les individus qui ont un

« trop-plein » de chaleur.
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De la tisane au cumin et fenouil. Des purges naturelles : clystere,
lavement, suppositoire de glycérine.

Un conseil: toute bouchée superflue, toute mastication incompléte
est source de flatulence.

Enfin, ne mangez pas précipitamment, vous avaleriez de \'air

Les «sequelles» du jeiine

Certains troubies antérieurs au jeGne peuvent momentanément
réapparaitre pendant les premiers jours de reprise alimentaire. On peut
étre décu par ce comportement bizarre de I'organisme, mais ce n'est
pas du tout le signe d’un jedne inefficace. Tout, en général, rentre dans
I‘ordre le jour suivant. C'est pourquoi I'on ne peut seulement savoir
quels sont les résultats du je(ine qu‘a la fin de la période de reprise ali-
mentaire. il ne faut pas faire un bilan prématuré.

Les erreurs a ne pas commellire
lors de la reprise alimentaire

Vers le troisiéme ou quatrieme jour de reprise alimentaire, le fait que
I'on se sente en pleine forme joint au tfait que les aliments semblent
avoir plus de saveur incitent trop souvent a « dépasser les bornes ».

Ce qui peut vous arriver sera judicieusement illustré par ce Faites votre

qu’il advint a un groupe de jedneurs et par le récit qu’ils m'en  profitdes
firent peu avant leur départ. e P
d‘autrui

Ce groupe, deux femmes et trois hommes, fétérent la fin
de leur cure de jelne. Aprés le diner de reprise, ils se retrouvérent dans
un bon restaurant.

Pendant son jedne, M. V. avait révé d'un bon steak. Il le dévora litté-
ralement, sans rien laisser. Trois heures plus tard, souffrant de violentes
crampes d'estomac, il appelait V'infirmiére de garde. Les douleurs
étaient, dit-il, absolument insupportables. Ce n'est qu’aprés avoir vomi
son repas mal digéré qu'il fut enfin soulagé et se laissa retomber sur
son lit, pdle comme un mort et couvert de sueur.

Les produits de décomposition des protéines qui n‘ont pas eteé digé-
rées agissent comme de véiitables poispns.

cedbenpoe s



ut un repas suivi d’une glace a la créeme
_ "'.t nnement d'estomac lui fit compren-
tait pas indiqué; qui plus est sa balance

de plus le lendemain matin ! soit 3 jours de

linement excessives.

- Comme lors du jedne lui-méme le foie a, pendant cette période de

- reprise, une certaine indisponibilité. Il ne tolére que fort peu d'alcool; il

. estexclu d’en boire trop.

, Mme K. mangea modérément mais but cependant un café. Elle resta

- clairement éveillée tout au long d’'une nuit qui n’en finissait pas. Le café
pourtant ne I'avait jamais empéchée de dormir.

Le systéme nerveux réagit alors trés vivement au café ainsi d'ailleurs
qu’'aux médicaments,

M. N. commanda du poisson. Il en eut vite assez et laissa la moitié de
son repas. Il ne ressentit aucun trouble. En fait, il eut la volonté de se
conformer aux régles de reprise alimentaire. Mais alors pourquoi s'était-
Il laissé convaincre d’aller lui aussi au restaurant ?

S‘enivier de  Plus précisément, pourquol ce groupe qui se montra alerte et
chateaula  joyeux tout au long du jedne fut-il si morne au moment de
pPompe féter son départ ?

lls avaient pourtant réussi a danser et s’amuser alors qu'ils ne
buvaient que de I'’eau. On peut se demander si ce n‘est pas la trop
grande tmportance qu‘ils accordérent au boire et au manger qui fit
échouer leur féte.

La période de reprise alimentaire nous permet de voir avec clarté
quelles sont les difficultés de comportement que nous ne soupgon-
nons pas.

Evoquons une fois encore la phrase de Bernard Shaw.

« N'importe quel sot peut jedner, seul un sage sait terminer convena-
blement un jelne, »

La reprise alimentaire est la période la plus importante du jedne. Elle
exige beaucoup d’attention et demande du temps.

LA FIN DU JEONE - REPRISE PROGRESSIVE DE L'ALIMENTATION

Conseils pour l'apres-jeiine

£t maintenant ? Vous avez acquis par le jelne et la reprise alimen-
taire une certaine experience, saisissez donc l'occasion aux cheveux.
C'est le moment de rompre avec les mauvaises habitudes alimentaires
et un mode de vie pernicieux. Rompre avec

Vous sentez que vous avez dorénavant la force de diriger  jes mauvaises
votre existence dans un sens ou dans |‘autre. Profitez-en habitudes
pour vous poser quelques questions: alimentaires

* Prenez une feuilie de papier et dressez |a liste de ce que vous vou-
iez changer. Faites cela alors méme que le jeGne ou la période de
reprise alimentaire dure encore.

* Faites-vous un programme pour les semaines a venir : nourriture et
activités physiques qui vous conviennent et que vous pourrez suivre.

* Renoncez en grande partie au tabac et a l'alcool.

» Apportez votre aide aux groupes d’entraide mutuelle.

Refaites une semaine de jeine dés que vos obligations profession-
nelles ou privées vous en offrent 'occasion et vous en laissent le temps.
Tout sera plus facile dés le second ou le troisi¢me jedne — chaque jelne
est différent et débouche sur des expériences nouvelles et intéressantes.

Ceux qui veulent garder leur poids a l'issue de chaque jedne, peu-
vent maigrir progressivement en observant plusieurs jednes de courte
durée (voir p. 60).

Vous venez de faire une expérience nouvelle. Vous savez  L'expérience
maintenant que vous pouvez vous passer entiérement de donne du
nourriture et rester en forme et capable d’endurance. CoNE

e Sautez un repas, si vous n‘avez pas d’'appétit,

* Je(nez en cas de fiévre, de diarrhée ou de maux d'estomac. Votre
organisme vous en saura gre.

* Programmez dés aujourd’hui votre prochaine semaine de jeline, en
compagnie peut-étre de quelques amis.

Alimentez-vo us de facon p ondérée
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QObservez toujours ce que vous avez appris lors de la reprise alimen-
taire ; mangez selon ce que vous ressentez en vous fiant, si vous le pou-
vez, a ces signaux intérieurs (« je n’ai plus faim: je m'arréte »). Vous



| 7 & ce sujet parmi « les livres qui vous aident a aller plus
és en annexe quelques excellents conseillers.

@s riche et vous serez vite rassasié. Rassasié et satisfait. Cette nourri-
.gl ture est suffisante. Elle contient en dépit de calories peu abondantes
tout ce dont l'organisme a besoin.
Un « jour de Ceux qui ne peuvent pas suivre de facon durable une alimen-
trangition »  tation compléte, pauvre en calories, se souviendront du jour
: parsemaine de transition juste avant le jetine proprement dit. Prenez I'ha-
bitude d’observer chaque semaine une journée «fruit», une journée
« riz» ou une journée « crudités » {cela tous les lundis ou tous les ven-
dredis ou pendant les deux jours).

Vous trouverez dans les livres de diététique quantité de recettes pour
ces jours de transition (jour « pomme de terre », jour « choucroute »,
jour « laitages »...).

Ce qui importe, c’est d’en faire une habitude réguliére.

Etes-vous du nombre de ceux qui ont toujours faim? Il y a lieu de
farre alors 5 a 6 petits repas par jour, en mastiquant longuement et soi-
gneusement.

Adoptez des aliments compl
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Manger La plupart des maladies modernes dont nous souffrons ont
inteligemment  pour origine une alimentation dont les bases sont erronées.
Quantitativement nous sommes trop nourris, mais Nous restons sous-
alimentés en ce qui concerne la qualité. Il est évident depuis longtemps
que pilules et piqUres n'y peuvent rien.
Pour tous ceux qui s'en rendent compte, it n'y a qu‘une solution
valable : modifier son alimentation.
Douze regles simples vont vous montrer la voie a suivre :
e remplacez le pain blanc par du pain complet. Il y a différentes
sortes de pain complet. A vous de trouver celle qui vous convient le
mieux. Le pain complet rassasie plus vite et de facon plus durable.

LA FIN DU JEONE - REPRISE PROGRESSIVE DE L"ALIMENTATION

e remplacez la farine blanche par de la farine compléte. C'est dans
I'enveloppe un peu sombre du grain de blé que se trouvent les aliments
les plus précieux : vitamines, lipides et protides.

e consommez plus de crudités : légumes et fruits. Les principes actifs
des végétaux sont détruits lors de la cuisson.

e trés peu de sucres et de sucreries.

Les confitures, les chocolats, les gateaux, les biscuits, toutes les bois-
sons sucrees et les glaces sont biologiguement sans valeur. En abuser
fait grossir et nuit a la santé.

Sucrez vos aliments avec du miel, du sirop de pomme ou de poire,
mangez des dattes, des figues, des bananes séchées. Les diabétiques
et les obéses utiliseront de la saccharine.

» Mangez peu salé.

Le sel retient I'eau de I'organisme, favorise I'hypertension, surcharge
le cceur et les reins. Servez-vous pour épices d'herbes aromatiques
fraiches ou pulvérisées. De plus, les aliments de qualité ont une saveur
et un golt bien suffisant en soi.

* S0yez avare de corps gras.

Le Frangais en consomme le double de ses besoins. Ne prenez que
des fromages maigres et méfiez-vous des graisses dissimulées dans les
aliments.

Le beurre perd ses qualités a la cuisson, consommez-le cru.

Remplacez les saindoux et les graisses hydrogénées par des huiles et
des graisses végétales qui contiennent des substances biologiquement
actives.

e L3 sation de protéine doit provenir d’une grande variéte d'aliments.

Pour une alimentation classique: 1/3 en provenance des végétaux et
du pain, 1/3 des ceufs et produits laitiers, 1/3 de la viande et du poisson.

Pour une alimentation végétarienne : 1/3 viendra des légumes et du
pain, 1/3 des ceufs et produits laitiers, 1/3 du soja, de la levure et des noix.

* Veilez a la bonne composition de votre alimentation.

Elle doit vous apporter chaque jour ;
de 12 % a 15 % de protéines,
de 30 % a 35 % de graisses,
de 50 % a 60 % d'hydrates de carbone.

Un exceés de protéines sera aussi nuisible qu'un excés de graisses ou
d’hydrates de carbone. ;



s boissons.
1t besoin que d'eau claire et pure, les
riez le gout et ont des propriétés médicinales

5 et les jus de fruits qui contiennent beaucoup
e etendus d'eau. Le lait est un aliment liquide, il

commpte des calories qu‘il contient. Ne buvez du thé ou
i vous avez besoin de stimulant.
bie e et les alcools sont soit des produits d‘agrément, soit de
ues, tout dépend de la quantité absorbée. I ne convient pas
sa soif avec eux. En outre, ils contiennent beaucoup de calories.
a qualité importe plus que la quantité.
= |  Consommez de la viande, des volailles et des ceufs biologiques, des
.- produits issus d‘animaux nourris de fagon naturelle, élevés en liberté.
Ne consommez pas celle d‘animaux élevés en batteries ou artificielle-
ment nourris.

Les légumes et les fruits auxquels on a fourni du compost pour
engrais sont non seulement meilleurs et plus sains, mais aussi ils se
conservent plus longtemps que ceux cultivés aux engrais artificiels et
aux pesticides.

» Choisissez des produits naturels.

Choisissez des produits dont les qualités naturelles ont été respec-
tées, rejetez ceux qui contiennent des conservateurs, des colorants et
autres produits chimiques.

e Choisissez des produit frais.

les délais qui séparent la récolte, 'achat, la préparation et la
consommation doivent étre les plus courts possibles. C'est particuliére-
ment important pour les jus frais et les crudités. lls perdent de leur gotit
et de leurs qualités s'ils sont préparés, ne fat-ce qu‘une demi-heure a
I'avance. En outre, les légumes frais sont d’une qualité toujours supé-
rieure a celle des conserves.

Le je(ne est une interruption dans nos vieilles habitudes alimentaires.
Dés lors, on peut réussir aprés le jelne a faire ce qui semblait si difficile
avant : changer son alimentation. Vous n'étes pas obligé de tout modi-
fier d’'un seul coup. Faites-le petit a petit, mais faites-le !

Vous pouvez, par exemple, commencer ainsi :

au petit déjeuner: du birchermuesli ou de la bouillie de graines de
céréales grossierement moulues avant d'étre utilisées,
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— a midi : des crudités avant le repas,
— le soir: un repas léger pris assez tot.

Renoncez au tabac et a I'alcool
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Il y a peut-étre longtemps que vous vouliez vous arréter de  pdieu fumée
fumer, n‘est-ce pas? Le jedne, 'avez-vous remarqué, est une bleuatre

des méthodes les plus efficaces pour y parvenir.

Le gout particulier qu‘on a dans {a bouche lorsque Yon jeGne modifie
egalement le gout du tabac. L3 cigarette a souvent un go0t de foin,
parfois insipide, parfois franchement écceurant.

Vous n‘avez pas fumé durant toute cette semaine de je(ine, vous
savez que vous pouvez faire passer votre intention dans les faits et vous
arréter de fumer. Votre entralnement sur ce point a déja commencé.

Vous vous étes également prouvé a vous-méme pendant cette
semaine que vous pouviez renoncer a I'alcool.

Cette abstinence est salutaire pour le foie, elle permet aussi une
melilleure conscience de soi.

Tous ceux qui ont I'habitude de boire de |'alcool réguliérement ris-
quent a tout instant d’en devenir dépendants sans méme s’en aperce-
voir. Voici une semaine que vous n‘avez pas bu une goutte d'alcool et
vous étes tout a fait capable, maintenant, de prolonger votre absti-
nence.

Si, aprés le jedne, vous constatez une certaine dépendance vis-a-vis
de V'alcool, n‘hésitez pas a prendre contact avec les Alcooliques ano-
nymes, ou d‘autres associations du méme genre.,

Groupes d'entraide mutuelle
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Qu'il s'agisse de nourriture, d‘alcool, de tabac ou d'autres  S’entraider

problémes vitaux, il sera toujours plus facile pour l'individu
concerné d'en venir & bout au sein d'associations qui partagent le
méme but, plutdt que de rester isolé.

Ceux qui ont tendance a trop manger et veulent y mettre fin feront
bien de se joindre a d’autres qui ont le méme probléme.

Aux Etats-Unis, les « Overeaters » et les « Weight-Watchers » s‘en-

traident avec succés. De telles associations existent en France egale-

mCey



:l# eu "Eghangez vos impressions sur le jeane,
lences et, la discussion se poursuivant, ayez le cou-
. ,reB_Iémes personnels. Les autres seront amenés a
si. Ne vous réfugiez pas dans les banalités habi-

ez rapidement que vous n’'étes pas seuls a

ine, période de réflexion
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- Le jelne touche les zones profondes de l'étre, car c’est une période
privilegiee pour la réflexion. Parallélement aux expériences physiques,
physiologiques ou comportementales que |'on fait en mangeant, en
- buvant, en appréciant, il y a des expériences intérieures qui varient d'un
individu a l'autre. Dés le premier jeane, on peut déceler qu‘il y a 13 un
moyen d‘avoir acces a plus de liberté intérieure, a plus d'indépendance
en pensées et en actes. Le sens du jeline, la portée de ses effets cura-
tifs, ne peuvent s‘évaluer qu'au cours d’un jedne de longue durée ou
de jednes répétés.

Si cette semaine de jedne vous encourage a jeGner ultérieurement
plus longtemps, le but de ce livre est atteint.

Pt ity
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‘ Le jetine
 therapeutique
en clinique

Le jeiine préventif, traitement précoce

Tout individu devrait apprendre a connaitre le jeGne. Tout A 40 ans,
individu ayant atteint la quarantaine devrait procéder & une une révision
« révision générale ». Il y a lieu d’avoir un certain entraine- générale

ment physique et de «faire la vidange » grace a un jedne dassez
longue durée.

Tous ceux qui ont un poids excessif devraient jedner, non seulement
pour en perdre, mais aussi pour mieux connaftre et maitriser leurs habi-
tudes alimentaires.

Tout individu dont le taux de risque-maladie élevé est da a des trou-
bles alimentaires, a des surcharges du métabolisme, devrait jeGner
jusqu’a ce que les mesures de laboratoire n’en montrent plus de traces.

C’est le cas de ceux qui présentent:

e une tendance a I'hypertension,

e un taux de graisses trop élevé dans le sang (cholestérol
et triglycérides),

e une teneur en sucre trop élevée (début de diabéte),

e des cellules sanguines en trop grand nombre (polyglobulie),

* un taux élevé d'acide urique (début d’arthrite par exemple).

Bref, tous ceux qui veulent retrouver leur forme physique devraient
jedner.

Le jedne est également intéressant dans la prévention du cancer (en
cas de tendance héréditaire par exemple) et pour éviter tout vieillisse-
ment prématuré (artériosclérose).

Les facteurs
de risque

sespve oo
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que de jetine : ’

- ‘ r 2

aladies concernées. Chez
de ces troubles sont com-

-p- - I

E&I parpculnerement indiqué dans
me d‘origine altimentaire, les cas de
if.é'at,lons de I'appareil moteur étroitement
du métabolisme.

d!-BO-'% de poids en trop),

abé e,
" arthrite,
e la polyglobulie,
e un foie surchargé de graisses,
g =, e |'hépatite chronique (atteinte des cellules hépatiques),
. * les troubles de la circulation artérielle, vaisseaux du cceur, des bras,
des jambes, de |a téte,
® les risques d'infarctus du myocarde,
Le jedine, * toutes les maladies dues au déréglement chronique du
- : thérapeutique mMétabolisme tissulaire et pour lesquelles il faut profondé-
des maladies ment modifier le terrain (rhumatismes musculaires ou arti-
chroniques culaires, spondylarthrose, ostéochondrose, arthroses),
e les maladies chroniques de la peau (eczéma, psoriasis),
® les troubles de la circulation veineuse,
* |les allergies de la peau et des muqueuses.
EuEirde Certaines maladies qui semblent incurables peuvent étre
maladies guéries ou stoppées dans leur évolution par le jettne joint a
eincurables®  un traitement naturel approprié. Cest le cas des
migraines, des maux de téte chroniques, du glaucome a ses débuts, de
la porphyrie.
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Qui ne doit pas jeianer ?

e ceux qui n‘ont aucune réserve: les individus mal nourris, épuisés
physiquement et nerveusement {suite a une longue maladie, a une
opération). Ceux qui ont perdu du poids de facon importante (en cas
de tuberculose ou de cancer par exemple),

1E JEONE THERAPEUTIQUE EN CLINIQUE

e |les malades mentaux qui ne peuvent étre responsables d'eux-mémes,

e ceux dont le psychisme est profondément perturbé, car ils n‘ont ni
le calme ni I'assurance nécessaire,

® les individus surmenés physiquement et nerveusement, Huit jours
de vacances leur seront nécessaires avant d’entreprendre un jedne de
longue durée.

Qu'entend-on par « cure de jeine clinique » ?

Le mot « cure » désigne un traitement thérapeutique bien La cure
déterminé d’une durée préétablie de plusieurs semaines sous ~de jedne
contréle médical.

Le jedneur vit alors en clinique, en compagnie d'autres jedneurs. i
est dans un milieu entierement consacré au jedne, Il accepte de se sou-
mettre a un reglement intérieur précis qui interdit par exemple l'alcool
et le tabac et garantit un certain calme la nuit et a I'heure de la sieste ;
bref les régles exigées lors d'une cure. Ces contraintes sont largement
compensées par un environnement coloré et chaleureux. Une clinique
de jeQne ne doit pas ressembler a un hopital.

Les cliniques de jelne allemandes ont notamment un style particulier
fruit d'une longue expérience. Le jeline est suivi d'un régime approprié.
Les activités physiques sont judicieusement déterminées : randonnée,
natation, jeux, gymnastique, découverte de |'environnement naturel :
lumiere, espace, eau, paysages agréables.

Des massages, des bains, des saunas, des traitements par ta méthode
Kneipp, des exercices respiratoires et moteurs completent ces activités.
Tout ce travail est approfondi par de nombreuses études effectuées sur
la santé dans des groupes de travail ou fors de conférences. Ces
recherches enfin baignent dans un climat culturel de musique, de dis-
cussion et de débats.

Il est maintenant peut-étre plus aisé de comprendre la diffé- Diéte
rence entre la diéte intégrale et la cure de jeOne préconisée ici, intégrale
bien qu’il ne s'agisse que de deux aspects de la thérapeutique par abs-
tinence alimentaire.

| ‘assistance psychologique de personnes ayant I'expérience du jedne
(médecin, infirmiére, personnel traitant) est décisive pour réussir un
jeOne de longue durée en clinique.
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Relaxation 28
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