Jeline et santé

Complément

Pascal Jacquot

Avril 2014






30

Jeline et sante Complément

1°® édition Avril 2014

SOMMAIRE Pages

Introduction 3

Peut-on étre obése et petit mangeur ? 4

Les (bonnes) surprises du jelne 6
2.1 Les étapes diversifiées
2.2 Findu jelne

Un jedne qui se prolonge ... sans jelne 9
3.1 Rupture d’'un jeline
3.2 Prolonger un jelne ... sans jelner

3.2.1 Une réalimentation lente

3.2.2 Une alimentation assimilable

3.2.3 Une vie calme

3.2.4 Une conscientisation confiante

lllustration 13
4.1 Mon expérience personnelle

4.2 Etapes de réalimentation

4.3 Soins complémentaires

4.4 Les bienfaits

4.5 Variantes

Comment bénéficier durablement de son jelne 21
5.1 Equilibre

5.2 Aliments qui provoguent carences et surcharges

5.3 Classification succincte des aliments

5.4 Exces de minéraux solubles

5.5 Bénéficier durablement de son jelne

Conclusion 28

Pascal JACQUOT

Introduction

Sous le titreyPourquoi jelner pour sa
santé", nous avons déja écrit:Du fait de I'abondance
de nourriture, souvent trop riche, trafiquée ou peu
adaptée et du manque d’exercice physique quotidien,
notre corps stocke les calories inutiles qu’il mae pas
a braler. A cause de cet encrassement il lui devien
difficile sinon impossible de régénérer ses ceflutke
facon efficace et déliminer les toxines emmagasné
issues de la pollution, des additifs alimentaichs stress.
Tout cela pese sur nous, nous rend fatigués, es sou
vitalité et plus facilement malades ».

Dans ce document,"Jelne et sante,
Complément”, nous voudrions repréciser par des
explications simples tout l'intérét du jelne. Maisus
aimerions surtout montrer comment on peut bénéficie
durablement de son jelne. Et nous souhaiterions enf
présenter comment on peut facileméptolonger un
jedne ... sans jeliner®n reprenant progressivement ses
activités ou son travail professionnel.

Dans le recueil précédentleline et santé",
nous n‘avons pas évoqué l'obésité en particuliecea
gue nous la considérons comme une maladie au méme
titre que les autres affectiond.’obésité est une
souffrance. Elle est dangereuse pour la santé, eslie
aussi souvent synonyme d’exclusion sociale. Mais, e
corrigeant nos erreurs, le jelne peut bien évidemme
lutter efficacement aussi contre cette inclinatiBosons-
nous donc d’abord cette questioReut-on étre obese et
petit mangeur ?



1- Peut-on étre obese et petit mangeur ?

La réponse a cette question nous est apportée
directement par un rappbrt

« Dans les années 1990, on croyait que les personne
obeses se déclarant petits mangeurs étaient hypbwi@&ues,
autrement dit avaient une dépense énergétiqueetalibépuis, des
études ont démontré qu’il n’y avait pas d’hypométmjues parmi
les sujets obéses. Et I'on a pu prouver que celxégistent au
régime, bien que déclarant manger trés peu, sotiswest en fait
tres largement leurs apports alimentaires et sumesht leurs
activités physiques. »

Nous n’en dirons pas davantage sur ce point car la
réponse est sans ambiguité. Elle confirme absoltunmentre
observation de I'évolution d’'un phénomeéne nouveau sdanté
publique car, il n'y a pas si longtemps, on ne tataf guére en
général, et dans les milieux de travailleurs etiqadier, une telle
situation : en France aujourd’hui, 15 % de la papoh adulte est
obése. « Mauvaises habitudes alimentaires, sédentaritétece
augmentation est liée a I'évolution de nos modesvide mais
aussi, peut-étre, & d'autres facteurs tels que tiemibles du
sommeil, les polluants, les agents infectieux outaites
médicaments >reconnait Arnaud Basdevant

En ce qui concerne l'obésité infantile, il faut wgr
ceci : les modifications de I'environnement sontnocaunément
rendues responsables de I'épidémie actuelle deoislsrpdes
enfants. La corpulence des parents, le tabagismée aliabéte
pendant la grossesse sont désignés comme desrfadtedsque.
Mais, pour I'expliquer, I'on s’intéresse aussi daspen plus a ce
que l'on appelle des événements préchcgmr exemple la
nutrition maternelle, celle des premieres annéegajde temps de

110 émes Entretiens de Nutrition de I'Institut eas de Lille (juin 2008).

2 Arnaud Basdevant, responsable du départementateindlogie-métabolisme et nutrition &
I'hépital de la Pitié-Salpétriere a Paris.

3 Etudes francaises conduites par Marie Aline Ckattel'Inserm

Avant de nous séparer, je vous transmets le conseil
d’'un sage que j'ai rencontré en 1965 a Lambarén@adon,
le docteur Albert Schweitz&r:

« La gratitude est le secret de la vie. L’esserdsdl
de remercier pour tout. Celui qui a appris celatsee que
vivre signifie. Il a pénétré le profond mystérelaeie. »

Ce sage m’a invité sur un chemin de vie. Et j'esper
pouvoir féter bientbt le cinquantenaire de notmecomtre en
constatant avec ce docteur :

« L’exemple n’est pas le meilleur moyen d’avoir
une action sur autrui. C’est le seul. »

« Le vrai médecin est le médecin intérieur. La
plupart des médecins ignorent cette science quiyrtpot,
marche si bien. »

Puissent notre recherche, notre cheminement, nos
découvertes nous offrir a chacun un "chemin de vie"

13 Albert Schweitzer, 1875-1965 ; pasteur protestattiéologien originaire d’Alsace, il
devient docteur en médecine a 38 ans en 1913glleuiau Gabon, alors colonie de I'Afrique-
Equatoriale-Francaise.
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Conclusion

Avant de fermer ces pages, peut-étre restez-vous
encore dubitatifs sur les bienfaits du jelne. 3peaete les
points de vue divers et je ne cherche nullemertr&aincre
quiconque. Je sais d'ailleurs toutes les critigpessibles.
Celles des médecins, des laboratoires, des semé&santé,
de la sécurité sociale ... Il ne m’appartient pascaiaer
guiconque et surtout pas les personnes qui peugant
général, étre honnétes, consciencieuses et de lmnne

Mais je dialogue plus volontiers avec ceux qui ont

eu la perspicacité et le courage de tenter eux-mémme
mMoins un essai avant de porter un jugement abtymréal.
Et qui respectent certaines modalités, en écouémtiement
les réactions de leur corps et en reconnaissaréviestuels
bénéfices qu’ils ont recueillis. Avec ceux-la, jencéderai
volontiers les avantages, les limites ou les ré&seyue je
n'ai pas découvertes moi-méme ...

Pourtant, a I'énorme trou financier de la sécu,ayy
t-il pas la -parmi d'autres- I'éventualité d’'une pohise
possible ? Pourquoi alors, en France, cette ohlgruc
systématiques a tous les essais qui ont été latmésque la
méthode est reconnue dans des pays voisins ? @i a
certainement votre réponse. Vous devinez aussidane.

sommeil, les sucreries, le grignotage entre leaggles mauvaises
habitudes alimentaires, le manque d’activités jues ...

Puisque, dans cette affection, il s’agit esseetedint de
perdre du poids, le jelne peut évidemment étre liésfique.
C’est en effet une des conséquences spontanégoetatiques de
cette thérapeutique. Et si c’est la principale eechée pour
I'obése, il ne peut étre décu mais il sera aussiaddement étonné
de tous les autres bienfaits qu'il découvrira emeéemps ! Car il
bénéficiera en plus des mémes améliorations guescqle les
jeGneurs non obeses recherchent, espérent et mdriepar une
cure. Pour ces derniers en effet, la perte de poatd pas un effet
désiré. En cas de maigreur, elle peut méme apga@mme un
dommage collatéral incontournable et donc un élémissuasif.

Pour notre part nous ne différencions pas totalémen
'obésité des autres maladies. Nous précisons reenlieque, si le
traitement par le jelne se comprend et est padoiepté plus
facilement en ce qui concerne le surpoids, il paussi étre
particuliéerement efficace pour tous, pour les mesgauussi, méme
si des précautions particulieres et spécifiguesmpmisent
naturellement.



2- Les (bonnes) surprises du jelne

Quand on est persuadé que le jelne ne peut qu'étre
bénéfique et que I'on a décidé d’entreprendre wme,dl faut se
préparer a accepter quelques surprises et il égérpble de les
prévenir.

Nous l'avons déja écrikle jeine n'immunise pas, il ne
"vaccine" pas! Les mémes causes produisent erlesrenémes
effets et les mémes erreurs, les mémes maladide!»elne
s'inscrit «dans une démarche plus générale de vie saine @vec
désir d’équilibre et une recherche humaine de ssgjed! est
donc toujours utile d’étre attentif aux symptémes d¢jon ressent
et d’écouter attentivement son corps. Si I'on ergag traitement,
c’est bien sr avec 'espoir tres vif d'une améitn de sa santé.
Mais il ne faut pas se bercer d’illusions et imagirgu'une
modification de régime peut immédiatement apportare
transformation. Si le chirurgien permet de remplag®ee cheville
pour repartir a neuf, le jelne ne remplace riendisMil peut
rénover tout ... Lentement, sirement et sans aucuméree
indication. Avec le rythme lent et merveilleux da hature
respectée et non pas dans la précipitation d’uaalerespéré grace
a des palliatifs.

Comment imaginer que des maux progressivement
installés, longuement supportés, profondément andans les
strates du corps puissent disparaitre rapidemeénti?ils peuvent
disparaitre mais pas brutalement. En revanche,rggsiyement,
pas a pas et définitivement, c’est possible. Quzoglcellules se
sont encrassées pendant des années, voire dessiépaand notre
surpoids et nos graisses se sont doucement chatgdesines qui
nous fragilisent, nous font souffrir par ce quenl'@ppelle
rhumatismes, arthrose, fievres, bronchite par el@ngm ne peut
guere penser a la guérison immédiate, sauf a craifgrodige que
le médicament laisse espérer.

Il ne faut pas étre surpris et surtout pas déqunanal
ancien, qui cohabite avec nous depuis longtemgsoet lequel
Nnous avons entrepris une cure, se manifeste a aoypendant le
jetine. C’est méme peut-étre le signe positif queagopriétaire

bronchite ... pour essayer de se libérer. Il ne faii@lors surtout
pas s’étonner de ces réponses et accepter plététldnce en y
remédiant vraiment. Non pas &mesthésiant"yoilant, masquant
davantage la réalité par des antibiotiques, defg@sigues, des
tranquillisants ou des somniféres ...

Si l'on peut se permettre parfois d'absorber un
médicament, parce qu’'on n'a pas le choix, & caeséutgence et
de nos conditions actuelles de vie, il devrait &idispensable par
la suite, malgré l'apaisement apparent, de voulibiérer son
organisme des détritus qui I'encombrent inévitaldem Et le
jene (qui peut étre tres court) avec une proloogafplus ou
moins longue) d’'un « jelne sans je(ner ! » est ogem naturel,
inoffensif et efficace qui devrait évidemment étejours facilité
et encouragé.
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délibérément des produits qui en contiennent. Maia se fait
hélas souvent a notre insu et justifie donc endaeantage un
"nettoyage"régulier. Méme l'eau, essentielle a la vie, qoes
buvons, filtrée, dite propre a la consommationsnjgas toujours
tout a fait vraiment potable. Si elle provient cturiviere, elle est
certainement épurée et conditionnée mais peut-sougtraire les
microscopiques déchets qui subsistent, notammebaldeninium

suspecté de favoriser la maladie d'Alzheimer ou riestes de
pesticides et rejets médicamenteux de nos proprasuations ?
Car les eaux de nos toilettes —aprés assainissementse
déversent-elles finalement pas dans la riviere dtas seront
recueillies et traitées par la ville en aval suteah

Quant aux aliments ditgomplets”,pain, pates, céréales
diverses, il est indispensable gu’ils soient delitfudbiologique"
parce que les résidus chimiques employés lors ltieres se logent
essentiellement dans les enveloppes ou sons des.gwais ces
produits doivent de toute fagcon se consommer avaosddération
d’'une frugalité monastique ! Or nous sommes constanh invités
et en général habitués a absorber, avaler beautoppvite,
beaucoup trop, en tout cas bien plus que nécesserds, des
personnes en pleine activité, en parfaite sara giotentiel solide
peuvent se permettre des abus sans altérer lalitévitCe n’est
donc absolument pas le cas des situations qui iné&igssent ici
puisque nous étudions au contraire les élémentspguivent
nourrir 'organisme fragile en I'aguerrissant.

Ce gque nous proposons n’est ni la facilité ni laguse -
nous en connaissons bien les contraintes et ldtedimet peut
sembler insolite. Nous ne manifestons en réaliténguconfiance
raisonnée et prudente en une auto-guérison posgipie du
respect et de I'émerveillement envers la créatienyers les
créatures que nous sommes, chacun individuellemsigré nos
fragilités ou nos déficiences.

Cela ne peut évidemment pas s’expliquer avec les

procédés de la thérapie allopathique. Tout en riuttmntre le
surpoids et I'obésité, la médecine classique corapteffet sur les
graisses pour emmagasiner et disperser dans Ils tesrésidus
médicamenteux. C’est pourquoi elle est toujoursasicieuse de
préserver a tout prix la masse carnée, quitte araiadre les
malades ou les vieillards qui n'ont pas faim a neaingp(te que
codte. Mais c’est sans compter sur les orgamgssstants"rebelles
qui se manifestent par diverses réactions, fiduragurs, arthrose,

désagréable s’arrache enfin de notre carcassenbi®& sommes
attentifs a ce qui se passe en nous, NOUS pouwé@nse nNous
réjouir d'un éventuel adieu si espéré et si attdrndar un mal que
nous avons longtemps refoulé, voilé peut-étre awiEs

médicaments, qui s'est enkysté profondément dasscetules

pour essayer de se dissimuler, ne peut se digsiggiquement. Ce
squatter indésirable qui se croyait chez lui ensnoolonisant,
habitué a étre poursuivi par des traitements, g€aseffet blindé
dans notre intérieur. Mais par un siége déterngogrageux et de
longue durée, par un jeline approprié et bien dgnuhs cellules,
revigorées, revitalisées vont progressivement diempanent en
venir a bout et le déloger définitivement.

2.1 Les étapes diversifiées

Malgré les inévitables désagréments qui peuvent
manifester pendant une cure de jelne, il faut ayjpeca golter au
fur et & mesure I'évolution progressive de son migrae qui mue.
Et aussi apprendre a apprécier, méme s’ils ne gomtpassagers,
la sensation nouvelle de bien étre ou parfoisiéirsent envodtant
de volupté qui nous défient. Ce sont en effet dages souhaitées
et toujours attendues. Avec des surprises agrégblexffacent les
difficultés rencontrées et vite oubliées. Et quiitent & dépasser
'exigence réelle et indispensable pour comme@dcerssentir les
bénéfices que I'on peut retirer.

En fonction de notre age, de nos habitudes alinresta
de notre rythme de vie, de notre volonté a guérniellement en
prenant notre santé réellement et sincerement aeusg nous
pouvons suivre différents chemins de guérison.stl apendant
indispensable d'étre a la fois attentif, patienpnfant et
déterminé.

Distinguons d’abord deux situations :

La premiére, la plus fréquente, celle ou, dés utldu
jeGne, 'on a héate de retrouver son énergie poureralre
rapidement des activités normales et régulieres;

La seconde, celle ou le temps n’est pas comptéd,lpsu
retraités par exemple, et ou seul le résultat fiesphéré et durable,
est essentiel.

se

Dans les deux cas, le jeline est bénéfique et apport

une amélioration de I'état de santé. Mais il faautasr que la sortie
de jelne, la fin de cure et la période qui suitrpmt étre
différentes car les contraintes ne sont pas lesesé®ans un cas
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on veut recouvrer vite sa vitalité, quitte a suinseme guérison
totale. Dans l'autre, on dispose de temps, on pearidre le temps
nécessaire pour consolider 'amélioration recouvrée

2.2 Fin de jelne

Dans le paragraphe « La reprise alimentaire » dhetli
« Jelne et santé », j'ai essentiellement évoquédinme jedne du
premier cas déja cité. Le cas de ceux qui veulensidérer le
jelne comme une parenthése et veulent reprendréod=s au
plus vite. J'ai cependant insisté sur le réle ddecpériode de
réalimentation qui est délicate mais essentielé pdécisé« qu'il
est trés important d’éviter une reprise trop rapich, au cours de
cette période de réalimentation progressive, serfqou une
élimination toxinique trés massive. Les toxinegrkles par les
derniers jours de jeline et qui n'ont pas encoreréjgtées hors de
I'organisme, sont alors éliminées assez rapidemiees. organes
chargés de cette élimination, les reins, le foiesague l'intestin
peuvent étre surmenés par cet effort nouveau iraporil faut
alors apprendre a "manger"” les liquides et a "bbites solides,
c'est-a-dire a bien mastiquer et a saliver ».

J'ai aussi, succinctement, présenté une réalimentat
prudente mais essentiellement riche et minéraksantproposant
au départ essentiellement jus de fruits et de légurorudités en
petite quantité d'abord et progressivement davantad'ai
cependant ajouté qu'il fallait laisser & notre corps tout le temps
nécessaire pour se reconstituer et s’équilibreemlui présentant
des conditions favorables.

Je voudrais maintenant dans les pages qui suivent
m’'attarder davantage sur [&"2cas. Le cas de ceux qui ne sont pas
pressés, qui peuvent et qui acceptent de consildénevie comme
un cadeau tres précieux dont eux seuls peuvemheraisentir a la
fois la richesse et la fragilité. lls sont en effetités a choisir entre
une satisfaction rapide mais partielle et un appelde transition
paisible qui peut étre long mais trés riche.

5.4 Exces de minéraux solubles

Que faire devant I'excés des minéraux solublés?
réponse est simple : il faut en éliminer, avanestgn, une part
plus ou moins importante.

En ce qui concerne les céréales moulyes

Un blutage poussé élimine I'excédent minéral et
donne des préparations panifiables non irritantesur les
céréales consommeées en grain, aprés un émondagmionbe
ou polissage (riz), elles sofilanchies"a I'eau, au méme titre
gue n'importe quel Iégume. Méme procédé pour leespa
alimentaires.

En ce qui concerne les légumes

Pour déconcentrer les légumes, on les cuit a l'eau
d'une maniére tout a fait traditionnelle, mais apdé& minutes
de cuisson, l'eau est retirée pour étre remplaegéaipe méme
guantité d'eau bouillante elle aussi. Dans la guaticourante,
cette opération est réalisée une seule fois. Rareasi le repas
doit avoir un effet thérapeutique particulier, Boation peut se
répéter jusqu'a trois fois consécutives.

5.5 Bénéficier durablement de son jelne

Les succinctes explications données permettent de
mieux comprendre non seulement les régles d’umaealiation
équilibrée mais surtout les raisons d'une réalimigort douce et
tres progressive apres un jeline pour bénéficiexbiiement de son
jetine. Afin que I'élimination engagée par I'organés puisse se
poursuivre sans difficulté, on saisit en effet miemaintenant
pourquoi il est si important que les rations soldeh sdr limitées
mais qu’elles soient simultanément facilement aitsines.

Si ces données peuvent paraitre exigeantes, iséuatir
gu'elles s’adressent d’abord a des jelineurs qupenminleur cure
ou a des malades qui cherchent une amélioratidaudesituation.
Mais elles peuvent aussi intéresser des bien-gergui veulent
conserver leur vitalité intacte et, dans ce cas, dispositions
peuvent évidemment étre assouplies.

De toute facon les produits doivent étre de qualité
biologiques de préférence. Il n'est pas pensabéel’qn veuille se
débarrasser des produits qui intoxiquent notre scerp absorbant
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5.3 Classification succincte de quelques aliments :

Les aliments acides

Les fruits : groseilles, framboises, orange, cer&gres,
citrons, pamplemousses, ananas, péches de vigmgines
varietés de pommes et poires, quetsches, la plugestfruits
tombés ou cueillis avant maturité ; les fruits g@is en exces ;

Les légumes : tomates, oseille, épinards, aubergine
rhubarbe, cresson, choucroute, pourpier ;

Les aliments acidifiants :

Préparations a partir de viandes grasses et desgsai
frites qui développent des goudrons aromatiques frésés. Les
légumes peuvent devenir acidifiants quand ils st une
caramélisation (aubergines, oignons) en présenceodss gras
comme les produits animaux. Le sucre comme lesugsodres
sucrés du genre confiture, sont des acidifiantsgamits ; les
céréales trop peu blutées ; les patisseries indllistr surchargées
en graisse et sucre.

Tous les aliments de digestion difficile sont lauspl
souvent acidifiants. Dans la pratique, & chacudam®uvrir quels
sont les aliments qui provoquent chez lui, aciditébrllures
d'estomac.

Les aliments alcalins ou a pH neutre :

En général tous les féculents doux, convenablement
blutés, issus des multiples céréales de consommatoirante
(blé, orge, avoine, riz), préparées au levain dim et les desserts
en patisseries a partir de pates levées) ;

Les légumes : pommes de terre et les fruits : b@an
chataignes;

Les viandes grillées ou séchées.

Fruits et légumes voisins de la neutralité :

Les pommes douces de la variété Golden, des \ariété
anciennes du genre Rambour, la mirabelle de Larales
myrtilles nature, certaines variétés de fraisesas druits, bien
mdres (& associer avec du fromage blanc), les banéslles
peuvent se consommer aussi en salade, donc saféss t
|égérement).

3- Un jedne qui se prolonge ... sans jelne

Quand on jeline, I'essentiel est que le corps setali
spontanémentson ménage"En jelnant, les organes devraient
pouvoir farnienter puisqu’ils n’assument plus lavail continu
d’assimilation que la ration de nourriture quotidie leur impose.
Mais ils ne se reposent guére en réalité car unegsus d'auto
nettoyage s'engage rapidement et progressivemenne@ioyage
organique s'effectue principalement par Esonctoires, reins,
foie, poumons, peau qui sont les principales voiéimination
des déchets dont dispose notre organis@e. comme les
émonctoires sont d’ailleurs eux-mémes les prengacsassés par
les toxines, ils profitent aussi de ce repos tdtgndu pour se
nettoyer.

Nous l'avons dit plus haut, les toxines accumulées
depuis des lustres ne peuvent se volatiliser erqaes jours
seulement, méme en jednant. Il faut en effet laiasérganisme
le temps de détruire d’abord les tissus anormauioties pour
se désintoxiquer, puis se nettoyer et remettrerpssgzement en
ordre les différents organes du corps. Aussi, qugatiéance de
rupture du jelne, souvent décidée a I'avance, grfiglimination
entreprise n'est pas terminée. Il est donc importha ne pas
imposer a nouveau rapidement, ou pire brutalemantotre
organisme de la nourriture quand nous jednonsdétaxication
entreprise naturellement par le jelne se doubledaits d'une
exigence d’assimilation alimentaire qui pourraie&angereuse.

3.1 Rupture d'un jelne

Quand pour différentes raisons, on souhaite interrompre
un jedne engagé depuis quelques jours, une serain@éme
plus, ce n'est jamais la faim qui nous sollicite.parle de la vraie
faim et non pas du reflexe de Pawlawui nous appelle a table &

4 e reflexe de Pavlov est un réflexe conditionnéyastimuli et non par un besoin réel ;
Exemple : Pavlov faisait sonner un réveil avantidener a manger a son chien. Le chien
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heures réguliéres. La faim n’est alors absolumastym probleme
qui se pose au jedneur. Personnellement et enigaejooncerne,
je n'ai alors pas envie spontanément de rompreiing entrepris.
Parce que je me sens bien, détendu, dans un étepate I'esprit
tres vif, et pourtant des projets plein la téterccBajue je devine
'assainissement progressif de mes cellules, pgueeje percois
les bienfaits qui se propagent dans mes organesurkiut parce
que je n'ai pas faim mais plutét envie de cracheuiue de
manger.

Pourtant certaines exigences s’'imposent : une éckéa
de disponibilité limitée, un terme que I'on s'ét@itit simplement
donné, une date butoir avec d'autres engagemen¢s pearte de
poids suffisante, peut-étre méme une lassitudesdistir un peu
relégué ou fatigué ... La liste de ces incontourrmgeut étre
longue et il est sage de respecter ses possililNgss comment
prolonger alors les bienfaits du jene sans je@ner

3.2 Prolonger un je(ne ... sans je(ner

La réponse essentielle est d’apprendre a bien érclast
réels appels de son corps pour ne pas le brutalmdr en
maitrisant ses réactions parfois vives et nous pttrenen méme
temps d'assumer nos obligations humaines. Si noasors
reprendre le travaill ou assumer un engagement o& un
responsabilité, il nous faut en effet trouver desngromis :il
s'agit alors d'interrompre le jelne en s’alimentanta nouveau
trés progressivement tout en cherchant a laisser l®rganisme
la possibilité de continuer a se nettoyer et se régérer petit a
petit. Comment ? En respectant ces quelques principes :

3.2.1 Une réalimentation lente progressive et en
quantité mesurée ; elle est patiente"anicale": La nourriture
limitée doit en effet permettre de reprendre quetqgforces pour
vaguer a ses occupations indispensables mais s@mompre le
processus d’élimination en cours. A chacun alorsddser les
aliments qui sont nécessaires pour lui redonngpainde vitalité
tout en souhaitant que la détoxication se poursnor/enalement,
peut-étre un peu moins rapidement mais aussi séiteme

3.2.2 Une alimentation facilement assimilable
digeste ; elle n’encrasse pas, elle est apparemniipaatre”: pour

5.2 Aliments qui provoquent carences et surcharges

L'alimentation qui doit nous donner de I'énergi@, e
sollicite dans un premier temps, pour subir la df@mation
digestive indispensable et s’adapter aux besoinsagecellules.
Aussi, surtout apres un jelne, cette alimentatialle étre la plus
« neutre » possible pour étre facilement assimiiéas fatigue
inutile.

«Un aliment qui exige beaucoup d'énergie pour étre
digéré laissera en réalité un faible bénéfice aglamisme. Ainsi en
va-t-il des aliments fortement acides que les fonstdigestives ont
beaucoup de mal & ramener vers la neutralité olbdige, par
exemple les fruits aqueux régionaux ou exotiqueleseiégumes
verts.

Il'y a aussi les aliments acidifiants qui ne somis p
nécessairement acides de par leur nature mais Gomligestion
provoque une forte production d'acide dans l'esimnar exemple
les graisses et les sucres.

Souvent ces deux types daliments sont associés: p
exemple les fruits trés acides (framboises, greseitiuetsches, etc.)
sont rendus agréables au godt en y incorporant utres On se
trouve alors eu présence d'un acide (le fruit),splun acidifiant (le
sucre). Ce mélange est fort usant pour l'organisque perd ses
bases (le calcium) pour neutraliser les acides. fgudes aliments
trop acides sont régulierement consommés, appanisafections
pulmonaires, otites ou caries dentaires chez Idantm et asthme,
allergies, eczéma, arthrose sous forme chroniqeewtent durable
chez les adultes.

Plutét que de laisser empoisonner ses cellulesyrar
aliment nocif mal dégradé véhiculé par le sangrgbmisme se
protége et le décompose par une production d'apidssant qui
sera ensuite neutralisé au dépend du calcium desles dents et
des tissus. Si l'organisme choisit dans l'urgen@e rhoins
mauvaise solution, il est évident que la seuletsmiuaisonnable
passe pour chacun de nous par la réduction, v@rsuppression
des aliments acidifiants.'$

- Le sang contient 0,30 grammes de Potassium fpartdindis que le végétal en contient
environ 3 g. (10 fois plus)

apres plusieurs jours a commencer a saliver qaastrinerie s'enclenchait méme si il n y avait
pas de nourriture devant lui. Il avait un réflexeRaviov 2 Quvrage de JM Didon
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Nous savons que la vie a commencé a se déveloapsr d

la mer et I'étre humain fait partie du regne anidwht I'évolution a
engendré de lui ce que nous sommes maintenant. &Noas gardé
dans nos liquides internes l'exacte compositiocedenilieu marin
ou a commencé a vivre I'organisme qui deviendradimmaprés des
millions d'années de lente évolution. La santé oiidividu va donc
étre le reflet de I'équilibre minéral de son milikguide interne,
lequel comprend le sang et le liquide dans leqaégrent nos
cellules. Par quel mystere ces derniéres ont-gedé la mémoire
de ce qu'était le milieu minéral originel, aveeriéme pH’ et bien
d'autres éléments qui n'attirent pas notre attefftioLa question
reste posée mais nous constatons en effet qudqglédes d'un
organisme vivant possedent approximativement umetitre. Nos
cellules savent donc équilibrer encore le miliemsdéequel elles
baignent mais comment est-il possible de mainteritte
composition si nous avons un régime carencé ?

Pour satisfaire les besoins de notre organisme Igans
moindre déséquilibre, il faudrait que notre alinainn contienne
globalement le méme rapport entre les minéraux aplei qui
existe dans le sang. Or le sang contient dix fais de sodium et
de magnésium que les plantes les plus riches dena&sraux.
Par contre, les plantes contiennent dix fois pllescalcium et de
potassium que le sang. La teneur en minéraux dgstasdx et du
sang est quantitativement a l'inverse I'un derapbur quatre
minéraux essentiels. Absorber des végétaux en igfiait sans
précautions particuliéres crée donc a la fois warence puisqu'il
n'y a que peu de sodium et magnésium, et une sgeha
principalement en potassidin
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10 Abréviation du terme Potentiel Hydrogéne, le pHussparameétre qui permet de définir si un
milieu est acide ou basique. Il est mesuré pahiffresur une échelle qui va de 0 a 14, 0 étant le
maximum de l'acidité, 7, 1a neutralité et 14, 1@&mam de l'alcalinité. Les liquides situés aux
extrémités sont terriblement corrosifs pour Iesus organiques. La neutralité 7 correspond a
l'eau distillée.

1 Teneur des quatre minéraux essentiels existants s plantes et le sang (pour les
végétaux, il s'agit d'une moyenne approximativersalgue pour le sang les proportions
restent identiques) :

- Le sang contient 3,20 grammes de Sodium pag t@ndis que le végétal en contient
environ 0,30 g. (10 fois moins)

- Le sang contient 0,18 grammes de Magnésium partindis que le végétal en contient
environ 0,02 g. (10 fois moins)

- Le sang contient 0,10 grammes de Calcium pee liandis que le végétal en contient
environ 1 g. (10 fois plus)

gue l'organisme puisse continuer facilement sonvaita
d’élimination, il faut que la nourriture ingérée mEuiere pas toute
son énergie encore limitée pour'tigérer”. S'il est préférable de
choisir des produits de qualité, biologiques defépedce, il est
encore plus indispensable de bannir tous les atdgnen
déséquilibrants et riches, tous les aliments «\@&&igues » dirait
le Docteur Carton: les fruits acides, non mirs légumes
acidifiants, les produits concentrés, industridlss mauvaises
graisses ; et, contrairement a ce qui est généealempratiqué,
parce qu’ils permettent effectivement une remingagibn rapide,
les jus de fruits, les légumes en crudités ou lm mamplet
notamment.

Pendant cette période s’'imposent uniquement des
aliments au PH'neutre" qui évitent I'acidification et des aliments
"déconcentrés"c'est a dire cuits a plusieurs eaux pour éviter
I'excés de minéraux solubfeCar la tolérance a I'égard des acides
forts ne se rencontre guere que chez les sujethoplgues,
suralimentés et tres vigoureux, ce qui n'est évidemt pas le cas
lors d’'une sortie de jeline ! Nous développeronsatgsiments de
ce choix dans le chapitre 5 « Comment bénéficiealllament de
son je(ne »

3.2.3Une vie calme prudente et chaleureuse ; elle est

attentive aux capacités physiques du moment : apréspériode
de jedne, le corps est automatiquement pondératatimaimué s'il

est physiologiquement plus aguerri. Il faut en tex@mpte dans
ses activités car le plaisir de se sentir bien, menmrenouvelé,
incite parfois a des projets trop rapides. Attentimtamment aux
gestes trop impulsifs, aux efforts disproportionnés temps est
absolument nécessaire pour recouvrer toutes sesesfoet
reprendre intégralement toutes ses taches.

3.2.4Une conscientisation confiante elle intériorise ce
qui se passe en nous pour apprécier les évolutiélminations,
fatigues, douleurs, transpiration, sommeil, poisisnsations de
bien étre, amplification du golt et des odeursjsppka de la
dégustation, joies de vivre ... L'alimentation 'gms le seul
élément qui nourrit l'individu. La respiration, ttantion, la

® Rappel important : n'oublions pas qu'il s'agit &iant tout de prolonger et d'accroitre « les
bénéfices du jelne ... sans jelner ». Mais il fauisa@aussi qu’un régime carencé ne peut
gu’étre momentané. Il doit ensuite bien sir s’agiaptchaque situation particulieére pour
permettre un équilibre et conforter une santé dearab
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méditation mais aussi la gymnastique, I'effort, Héflexion

permettent une réelle et profonde écoute des lmeslarson étre.
Le corps requiert un équilibre mais cet équilibresh guere
possible sans que tout I'étre, matiere et espwiit,apaisé ... Quand
on sait toutes les interconnections physiologiquesirologiques,
psychanalytiques de l'organisme et que l'on devioetes les
ramifications affectives, relationnelles, spiritesl de [I'étre
humain, on comprend I'importance de l'alimentatiorais on

admet aussi tres facilement que corps et consciampeuvent étre
totalement indépendants.

Ces exigences indispensables ne sont pas lourtles. E
deviennent vite spontanées quand on souhaite wndier@endre
les besoins de son corps. Parce qu’elles respedésnprincipes
vitaux qui permettent a I'étre de s'épanouir. $¢®kont souvent
mal comprises dans notre société matérialiste,labtd et
compétitive, elles sont facilement reconnues etrehies par les
femmes et les hommes de notre temps qui veuleithera vivre
et aiment la vie.

5 - Comment bénéficier durablement
de son jelne ?

Un organisme fragile, malade, n’assimile souvent
gu’'une partie de ce qu’il ingére et le surplus estaoule
inutilement en se localisant dans les graisses,amecumulant dans
les organes, en encombrant les articulations. & ph étre est
déficient, moins il tire profit facilement de ce’ij@bsorbe. C’'est
en effet un peu facile de croire ou d’espérer qurgurgitant des
vitamines concentrées, des aliments riches, il s@penser ses
déficiences ...

L’équilibre ne peut en réalité se rétablir vraimepte
lorsque I'on corrige les erreurs passées pour ¢urgahisme
reprenne progressivement sa vitalité. L’alimentatior’est
évidemment pas seule en cause mais je me limiteraa
I'explication de son rdle dans la guérison ou lentien en bonne
sante.

Les réflexions de ce chapitre se fondent sur mon
expérience personnelle mais elles s’appuient laggeéraussi sur
les travaux d'un ami, Jean-Marie Didon, qui préserses
conclusions dans un ouvrage « Santé sans acidité »

5.1 Equilibre

® « Santé sans acidité » (Editions St Martin) ; Jdanie Didon, avec son expérience
professionnelle de technicien agrobiologiste, établdémarche a partir, entre autres, des
recherches de

Docteur Paul Carton, 1875 - 1947, initiateur d'mé&lecine naturelle

Docteur Claude Bernard, 1813 1878, physiologisiasitiéré comme le fondateur
de la médecine expérimentale

Professeur Delbet, chirurgien, membre de I'’Académiancaise, 1861-1957
(Politique préventive du cancer)

Docteur Neveu 1885- 1960, Travaux sur le magnésium

Révérend Pere Joseph Favier , Equilibre minéraheté

Rudolf Steiner, 1861-1925, philosophe, fondateultatehroposophie,

Louis Kervran 1901-1983, Travaux sur les transnmunat

Gustave Jung 1875-1961, psychiatre, psychologue
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Quelqgues regles toutefois s'imposent :

. La conviction que le jedne ne peut nuire et ladpnce si
I’on est novice ;

. La disponibilité et la patience : accepter queemps
prenne un autre rythme ;

. L’écoute et le respect des réactions de son caestir
ce qui se passe et accepter les répercussionseretfout
effort physique trop important en fonction de swesds ;

. Manger tres peu, en mastiquant longuement et,dou
constatant le plaisir de la déglutition, ne pas leiou
précipiter I'échéance de la faim que I'on risqueréexiller
trop vite.

. Ne choisir que des aliments doux, cuits a plusieaux ;
pas de crudités et uniguement quelques fruits ries ;
des céréales non completes mais blanches.

Pour clore cette présentation, a ceux qui s’étonpeut-
étre qu’il me soit nécessaire de jeliner encore réguliérd pour
maintenir ou recouvrer ma santé, je réponds simghem

Les communautés religieuses invitaient traditibnne
lement a une sobriété en fin de saison hivernal@nd,les greniers
et les réserves se vidaient ... Caréme, ramadan émbtpijelne.
D’ailleurs, beaucoup d'animaux —non domestiquesseokent
aussi chaque année spontanément une période diaiimer.

Pourtant I'expérience d’'un jeline avec une «proltoga
de jedne ... sans jelner » aussi longue est pouraette année,
une premiére. Je souhaitais en constater d'abord le
caractéristiques pour pouvoir en vérifier les bagisfavant de les
partager.

De plus, jusqu’a ce jour, je ne prends aucun méukca
assidiment et je ne me suis encore jamais faitinaccontre la
grippe. Et, excepté celles dans la bouche et snezeje ne porte
aucune prothése. Si tout cela ne vous convainc jpasous
autorise méme a lever le voile de mon compte ada &

Alors ? Si une petite expérience, un essai tente du
'autre de mes lecteurs, pourquoi ne se laissérpis interpeller
par sa soif de renouveau ? En fonction de sa disilith) de son
age, de son expérience, il sait maintenant quiiit @heminer sur
une voie qui régénére ses potentialités.

Car « une hirondelle ne fait pas le printemps. Maig ell
peut 'annoncer. »

4- |llustration

Si une hirondelle ne fait pas le printemps, soivéer
apres I'hiver parle a tous ceux qui la remarquéiai. déja dit que
je m'exprimais en toute modestie, sans chercheorivaincre
quiconque ou a faire du prosélytisme. Je ne suimédecin, ni
chercheur mais j'exprime un vécu, une expériencsopeelle tres
riche, en toute sincérité et avec mes images. €eléa aucune
prétention d’exhaustivité et je vous la présenteetle peut aussi
éclairer certains.

4.1 Mon expérience personnelle

J'ai 73 ans maintenant et, (méme si je n'ai pas-pea
pas encore atteint 'dge de la sagesse !), il gja glus de 50 ans
que je connais le jelne comme méthode de sointameg@e ancien
comme le monde. Dans notre vie stressée, avec notre
consommation déséquilibrée et souvent trop rigiog, abondante,
le jeGne peut étre un véritable havre de soulagep@im retrouver
la paix dans son corps et méme dans sa téte. rBieBb un peu
lourd aussi, il peut bien sOr nous soulager de ques kilos
inutiles et si I'on est malade, il peut surtout s@ider & recouvrer
naturellement la santé.

Pour illustrer mes propos, permettez-moi de précise
gue, depuis plusieurs années, j'ai appris a pratigaul en limitant
en général la durée de ma cure a une semaine. Uulaiteo
simplement donner a mes organes un moment de neEOs
préserver mes défenses immunitaires, pour favdeseprocessus
d’assimilation et d’élimination. Pour que les ckdkide mon corps
puissent chasser quantité de poisons et toxinesmatées qui
entravent leur fonctionnement normal.

Cette année, j'ai exceptionnellement vécu quatfozes
de jeGine complet. Chaque jour je marchais trareqnéht pendant
environ une heure. Je me sentais parfaitement catnserein...
Certains jours ont été plus difficiles que d’autras début de la
cure notamment, mais quand on sait les réactiossilges de son
corps, on ne s’étonne pas.

13



14

Avec mes 1 m 80, je pesais au départ 73 kilos atest
donc pas le surpoids qui m’a invité a cette dénertime chute de
poids de 11 kg apres deux semaines de jeline re5&l&R kilos et,
méme s'’il n'y avait aucune contre indication prédsinterrompre
la cure, je ne souhaitais pas perdre davantageoidis.pSi vous
acceptez de me croire, avec le plaisir de me \@euni, de me
sentir revitalisé, de retrouver un odorat subtie wuie requinquée,
une peau fraiche, avec un goQt décuplé et un dipdt j'ai déja
oublié les quelques jours différents et les effoetguis car je me
sens vraiment mieux dafima peau".Et jaurais méme eu envie
de prolonger ma cure encore quelques jours ...

Je n’ai pourtant pas cédé a cette envie car jeain’ét
préparé pour un maximum de 14 jours et une pertEOddlos au
plus ! Mais je ne renoncerai pas davantage a msfeszdion de
« prolonger le jelne ... sans jedner Pour permettre a mon
organisme, sans maigrir davantage, de bénéficearerd’'un coup
de balai supplémentaire! Pour me sentir détenduosikle au
remue ménage vivifiant qui se produit encore dans gorps et
rester attentif & ce qui se passe autour de meerba une écoute
de mes profondeurs et souriant & la vie ...

4.2 Etapes de réalimentation

Comme j'ai eu la chance exceptionnelle de ne pas ét
pressé, de m'offrir une disponibilité totale, deavdir planifié
aucune prévision d’activités particulieres penddgiix mois, j'ai
pu envisager une reprise alimentaire lente efprégressive :

Au soir du £ jour : un petit bol d’'une deuxiéme eau de
cuisson avec quelques légumes seulement

2°™jour : matin, lever tardif ; grand verre d’eau awm
zest de miel obtenu au bout d’une cuillere trempéwitié dans le
pot ; midi et soir : un petit bol d’'une deuxiemel eke cuisson avec
quelques légumes seulement

3*™ jour: Idem avec des proportions |égerement
supérieures et une petite cuillere d’huile d'olive

4°™ jour : midi, une petite assiette de légumes
agrémentée de pates blanches et d’huile ; soiholimle bouillon
avec quelques legumes et vermicelle

5°M et suivants : idem avec une moitié d’avocat nature
ou un peu de salade de pomme terre avec bettevage cuites
par exemple en plus pour I'entrée.

dignement le livre de ma vie. Pour pouvoir contmnde me
construire avec ce qui est pour messentiel",en me libérant des
basses querelles inutiles. Pour devenir moi.

Je ne juge pas les personnes. Je constate lestfgtme
les explique. Jadmire le beau, je combats le ri@ccepte la
réalité. C'est dur, c’est doux. C'est la vie, c'pst vie ...

- Spirituellement

Le repos engendré par le jelne, la lenteur desraxcti
favorisée par la fragilité du moment, I'écoute aféepar 'abandon
a "sa pauvreté"la confiance suscitée par I'émerveillement de ce
gui se passe en moi, M'invitent au recueillemerd. Ont des
moments de grace et de richesses exceptionnellesrgpuvellent
mes potentialités, qui gonflent mon enthousiasme.

J'en profite pour méditer jour aprés jour. Pouiagses de
vivre en peine conscience... Porter une attentionirstdnt
présent. Me rendre présent a la richesse du momerde que je
vis maintenant. Sentir ma respiration, lui prémriement attention
sans chercher a la modifier. Rendre visite amicatgna mon
corps, lorsque je m’endors, lorsque je me réveliej observe,
jécoute ... J’accueille les sons, les agréabléssetiésagréables, en
fermant mes yeux pour mieux savourer aussi lecglede note le
va et vient de mes pensées pour constater le lmgearde mon
esprit. Je constate ce qui se passe en moi, lesioBimoqui
m’habitent. Sans chercher a modifier ce que jeeressnais en
acceptant ce que je vis. Me dépouiller de tout@nél, ne plus
rien exiger, ne plus rien ressasser pour existaeimant. Me re-
cueillir. Me re-connaitre. Re-naitre. Et vivre &ipks voiles ...

4.5 Variantes

Les modalités que je présente dans ces pages datoul
de mon expérience. Mais des alternatives sont éwitent
possibles :

- La phase de jeline complet peut étre breve einsted a
guelques jours seulement. En plus d’'une bonne @as lBnitation
de quantité et de quelques tisanes non sucrées,fadiliter la
boisson et lui offrir un goQt plus attrayant, apdesix jours on peut
s’autoriser en soirée une eau de bouillon tresrlélg légumes
(2°™ ou 3™ eau) mais sans laisser les légumes sinon quelques
"reliques"”.

- La phase de prolongation peut étre aussi adagptée une
durée trés variable en fonction des possibilitéstdeun.
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maitriser mes pensées ou mes émotions. Je n'anufiel part ; je
me sens bien, ici, la ou je suis, comme je suisinteaant ;
heureux.

Ma prostate ne me génait pas, ne m’a jamais gu@ré g
mais ne plus me lever la nuit pour aller urinen:réve ?... Mes
mouvements involontaires et réguliers de téte lie goand je
regardais la télévision qui évoquaient et me fargaicraindre
Parkinson : ils semblent s’atténuer... Mon genou @gei
manifestait parfois: plus aucune douleur ... Desygp®sd qui
constituaient entre les repas un "garde-mangerargédans ma
gorge semblent s'étre estompés. Sont-ils mémeetotit disparus
puisque je ne suis plus incommodé ? A suivre ... Magur qui
battait lourdement en me rappelant sa présencehisseate dans
mon lit s’est progressivement fait plus discretndd’entends plus
et je l'oublie presque déja ... Mes pieds, qui étaigujours
glacés, se sont réchauffés ... Mes jambes qui étdmemtles,
pesantes, sont devenues indolores et je m’'étontesdrublier ...
J'ai des idées claires, je m’exprime aisémentégige des phrases
avec délectation ... Je m'arréte mais je n’épuiselgpéste de mes
constatations encourageantes.

Mon conscient jouit et mon inconscient chuchote :
«Pourvu que ca "dioure" (dure)>Bien sdr. Mais je ne me fais
aucune illusion. Il 'y aura a nouveau des momentss pl
sombres«C’est seulement de la vieilletésgtorquerait alors mon
ami canadien. Et ce méme ami ajouterait peut-@tfest mieux
que si c’était pirest Je peux vous affirmer pour ma part combien
japprécie déja ces circonstances présentes caréaite, "c’est
surtout mieux que ce n'étaitVMéme si ¢ca ne dure pas !

- Moralement

J'essaie de vivre le plus possible au présent earej
peux plus rien pour le passé et jessaie de laghee. En
appréciant l'instant qui passe, je me nourris pasient et je
prépare indirectement le futur.

Profondément affecté par une lourde épreuve fdmilia
j'accepte maintenant la situation et je pardonre phrdon, pour
moi, n'est pas un oubli. S'il ne se permet aucuyeent, il ne
répond cependant pas a de I'abnégation et nerdercben rien
avec une abdication. Il ne nie surtout pas lesstigas commises
ni les nécessaires réparations. Mais c’est I'a@maur par lequel
jaffirme que la personne qui m’a |ésé vaut mieue gon geste.

« Supplice de Tantdledigne d'autres temps peu
élogieux », pensez-vous peut-étre? Il n'en est rien, bien au
contraire. Quel plaisir ... Quel golt ... Discerner gee je
ressentais, jouir du peu dont je bénéficiais dégt €n réalité
beaucoup ! Et, s'il me fallait un petit effort poimterrompre mon
"festin” en appréciant la derniére goutte ou le derniercesr
d’aliment bien écrasé, je n'avais encore pas vminiaim ! Et
guand I'heure des prochaines réjouissances arrij@aitievinais
dans ma bouche combien les émonctoires continuaigavailler,
a évacuer ... Et cela m'a incité a accepter cesgtishs d’autant
plus que mon poids se stabilisait. Au bout de gings, je pesais a
nouveau 63 kg et je n'avais aucune crainte de sergaupérer a
terme le poids nécessaire. AtM"7jour, avec ce régime simple,
limité mais digeste et accommodant, je reprenagspartie de mes
activités et 64 kg.

A partir de la 2™ semaine, j'ai retrouvé un teint rosé de
pleine forme et je pouvais a nouveau vaquer presquealement
a mes occupations habituelles. J'adoptais une atation de base
trés limitée, peu minéralisée et non acide, quiiksait mon poids
a 64 kg toute la semaine. Je devinais que [I'élitionase
poursuivait dans mon corps a travers quantité gieesi précis qui
ne pouvaient me tromper. Si je mangeais avec usimptgecuplé et
que je devais maitriser la quantité ingérée, ctait’@as encore la
faim qui m'appelait aux repas. Aussi, je négligdaipetit déjeuner
pour me limiter a deux repas par jour :

Midi : par exemple quelques morceaux de pommes de
terre et betteraves cuites assaisonnées en eptiéajne assiettée
de légumes cuits dans plusieurs eaux avec patasz duancs
agréementés d’huile d'olive, enfin une demi-banane petite
pomme douce comme dessert ;

Soir : bol de potage avec des légumes, du verraicell
tapioca, un yaourt.

On notera qu'ont été exclus jusqu’a ce jour fronsage
ceufs, pain, fruits acides ou jus de fruits et k8én viandes et
alcool.

A partir de la 8™ semaine, en fonction de mes
prévisions et projets programmés, j'ai préféréowter une vie
plus active et j'ai seulement repris une alimentatin peu plus
fournie et plus généreuse: avec un peu de cérgalepetit

Avec le pardon, j'essaie seulement pour ma part de
tourner une page sans amertume pour pouvoir camtialécrire

® Employée depuis le milieu du XIXéme siécle, clitaition fait référence a la mythologie
grecque. Tantale, fils de Zeus, était condamnépaster la faim et la soif pour I'éternité.
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déjeuner, et deux repas avec deux plats et un peyaih ;
quelques crudités ou salades et une petite podioifromage a
midi seulement. ....

La véritable faim commenca alors seulement & ntenvi
a enrichir mes menus. Et j'ai repris progressivama¢mavec plaisir
mes kilos perdus.

4.3 Soins complémentaires

Chaque jour, pour rester en contact avec I'extéretu
entretenir ma musculature, j'ai entrepris depuiddbut de la cure
une marche réguliére et calme. De 3 & 5 km enifomciu plaisir
ressenti, des forces disponibles. Un moment d'eff@is aussi de
contemplation : jobservais le ciel, les arbres|an les tours de la
basilique. Et d’attention : j'écoutais les gazadsitles oiseaux et le
silence qui les encadrait, le roulement des vastetde rythme de
mon coeur.

Quelgues  mouvements  quotidiens,  étirements,
gymnastique douce me permettaient d’entretenir aovité
physique réduite mais équilibrante. Je m’'étonnaiggdrder plus
facilement des positions d’équilibre. Un moment rééaxation
m’offrait ensuite un constat a la fois franc etnvieillant de ma
situation.

Deux fois par jour, jai eu la chance détre massé
généreusement par mon épouse. Ses mains a la doced et
fermes vivifiaient mes muscles un peu froids. Ettasit elles
réchauffaient, vitalisaient morf™ cerveau au niveau du veritre
autour du nombril, celui qui est si souvent négligé souvent
brimé.

En m’exposant enfin directement au soleil chaque fo
gue c’était possible — méme en Lorraine, méme eerhje peux
vous l'assurer- je bénéficiais de vitamine D maissades caresses
de I'air, des douceurs des activités ambiantes ...

4.4 Les bienfaité

- Physiguement
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" Nous disposons & ce niveau autant de neurones ghien (qui est considéré comme une
béte intelligente) en a dans son cerveau !

8 Ces constatations personnelles ont été appuyéesrae jour par I'observation attentive et
intéressée de mon épouse qui les confirme. Plésétrvée et réticente au départ de mon
expérience, elle a pu vérifier 'impact et les li@gts que j'ai ressentis grace au jeline réalisé et
a sa «prolongation sans je(iner ».

J'ai constaté pendant ma cure une transpiration

inhabituelle et odorante : les glandes sudoripéliesinaient bien
sOr aussi. Sans renoncer aux lavages indispensablesait

préférable que je ne les multiplie pas et surtat jg¢ n'utilise pas
de produits sur la peau qui entravent leur action.

La respiration dégageait de fortes émanations thaeé
et j'aérais régulierement ma chambre.

Les douleurs anciennes dans la nugue s’estompaient
réapparaissaient un peu pour enfin se réduireaise dublier ou
disparaitre. Quatre mois plus tard je vérifie ehfcme avec
bonheur cette amélioration si attendue.

Les maux de téte qui m'effrayaient a I'avance par |
violence et bloquaient réguliérement tout le catéalpe de mon
visage, du cou au crane supérieur en m'empéchaxpduir et
méme de m’allonger, ne se sont pas manifestés petalzure.
Par contre j'ai senti, sans souffrir, comme un étauenveloppait
ce coté gauche, qui étreignait ce coté courbatujeédevinais que
des tensions tenaces se dénouaient. Mais prudgnare mois
plus tard, si cela reste encore vrai, il faudracdafirmer par la
suite.

Je n'ai manqué aucun de mes cours hebdomadaires de

musique pendant cette période. Le professeur mangué que ma
nouvelle finesse auditive. En effet mon ouie a u@couphene
qui encombrait mon audition s’est d’abord atténpéar laisser
seulement au coté gauche un grésillement continsi @i moins
Iéger suivant les moments. Je ne reconnaissaisigdusons de
mon instrument qui m’'apparaissaient beaucoup pktgdts et je
découvre par moment un silence impressionnant ratre habité
de nouveauXlocataires". Serait-ce trop beau pour rester vrai ?

Jai retrouvé la mobilité d’'antan de mes membras, |
souplesse de mes articulations, le plaisir desviggi sans
souffrance. Me tortiller, balancer mes bras dams tes sens et
sans souffrir, gesticuler ma téte autour de moneson’entendant
plus qu’'a peine quelquégrains de sable'dans les articulations.
Aussi je m'amuse a recommencer, a recommencer enairje
suis émerveillé par 'amélioration; je rends grace.

Je bénéficie de nuits au sommeil particulierement

profond, calme, réparateur, sans mémoire de r8eeme réveille
paisiblement le matin sur le dos, détendu, souriast membres
affalés, pesants, scotchés sur le matelas de maoihme aprés
une relaxation volontaire. Et je me plais a proEmignguement,
pendant plus d'une heure, cette décontraction apést en
appréciant ma situation, ce qui m’entoure et ernyesd¥ de
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