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« Un livre incontournable ! »


Thomas Uhl


Le jeûne est une pratique ancestrale mais qui connaît aujourd’hui un véritable engouement. Et tant mieux, car ses bienfaits sur notre santé sont aujourd’hui attestés par de nombreuses publications scientifiques. Le jeûne opère un rajeunissement organique, aide à se protéger contre les maladies cardio-vasculaires et certains cancers, et va même plus loin en libérant les espaces émotionnels crispés, ouvrant parfois à des expériences spirituelles profondes.


Quel que soit votre objectif – améliorer votre santé, perdre du poids, arrêter de fumer, ou tout simplement vous extraire du quotidien pour prendre du recul sur votre vie –, ce livre vous aidera à vous lancer dans l’aventure en pleine confiance.




	
Changez vos habitudes de manière durable et devenez plus libre dans vos choix alimentaires.


	
Expérimentez le jeûne en douceur, seul ou en groupe, sur un ou plusieurs jours, grâce à des conseils experts et concrets.


	
Réapprenez à vivre autrement et à ralentir pour vous reconnecter aux sources de l’Être !





Apprenez à lâcher prise et osez cette expérience unique dans l’intimité du corps !





Romain Vicente est naturopathe, diplômé du Collège européen de naturopathie traditionnelle holistique (CENATHO) et praticien en mouvement et danse biodynamiques. Depuis 2016, il est responsable des naturopathes au sein d’un centre de jeûne reconnu.


Préface de Thomas Uhl, naturopathe, fondateur du centre La Pensée Sauvage.
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DE THOMAS UHL



Être capable de « survivre » sans nourriture et prendre du plaisir, peut paraître une idée très saugrenue, voire même une plaisanterie plutôt déplacée au premier abord. N’avons-nous pas reçu de nos éducations ces différentes injonctions : ne sauter aucun repas, toujours finir son assiette, prendre un petit-déjeuner de roi ? Nous amenant à souffrir de maux jamais connus de mémoire d’hommes, souffrir de trop d’abondance. Nous pouvons aisément imaginer la réaction désemparée de nos grands-parents si nous devions leurs expliquer que l’idée même de jeûner effleure nos esprits !


Et pourtant, pour pallier aux maladies dites de civilisation, causées par trop de stress, de nourritures et de sédentarité, la solution ne serait-elle pas de ralentir, de consommer moins et en conscience, de s’oxygéner ? Dans un monde où l’on dépasse largement les capacités de production possibles, où nous épuisons consciemment par notre avidité les ressources d’une terre nourricière, « jeûner » ne semble-t-il pas, et ce contre tout attente, être une solution de bon sens ? Prendre conscience que nous sommes ce que nous mangeons, et que ce que nous mangeons génère la Terre sur laquelle nous vivons pourrait être le prochain leitmotiv des générations à venir.


Le jeûne est aujourd’hui, à mon sens, une aventure incontournable afin de réapprendre à vivre autrement, à se recentrer, à découvrir de nouvelles sensations, à appréhender différemment l’alimentation, son rapport au vivant, au sacré et à l’essentiel. Par ailleurs, les dernières recherches en cours sur le microbiote intestinale et l’autophagie, processus même au cœur du fonctionnement du jeûne, nous montrent que cette méthode de réduction alimentaire est une approche qui permet la régulation de nombreux maux et problèmes de santé tels que des inflammations, des maladies dégénératives, des problèmes chroniques jusqu’aux problématiques cardio-vasculaires et de diabète de type II.


La découverte du jeûne fut pour ma part une révélation, un réel dépassement de nombreuses croyances limitatives et une ouverture vers un nouveau champ des possibles. C’est un pacte passé avec soi, où l’on se promet de prendre soin de soi et de réaliser à quel point notre corps est doté d’une intelligence incroyable et que nous pouvons nous laisser aller en confiance à son fonctionnement, parfois et si souvent sous-estimé : en l’occurrence, accepter la capacité de notre corps à savoir vivre et survivre sans manger.


De ces découvertes, naquit l’envie d’aider mes proches, et plus largement l’humain, en créant un lieu et un espace où nous pourrions apprendre à ralentir, à faire l’expérience du jeûne accompagné et redécouvrir le goût de l’effort avec des exercices physiques doux et modérés. C’est dans cette belle histoire entrepreneuriale que j’ai rencontré Romain, un naturopathe avisé, empli de bienveillance et d’empathie, qui chaque semaine accompagne et rassure un nombre d’hôtes désireux de vivre cette expérience du jeûne.


Sa voix rassurante et ses conseils d’experts sont aujourd’hui disponibles dans son ouvrage Je jeûne ! Véritable condensé de son expertise, l’auteur y délivre toutes les clés indispensables pour vous mettre en condition et vivre votre jeûne de la meilleure des façons possibles. En plus de comprendre votre fonctionnement physiologique, Romain vous invite plus loin à des réflexions de fond, pour vous permettre, je l’espère, de découvrir ou de renouer, au travers du jeûne, à l’envie de prendre soin de soi et de tout ce qui nous entoure et ainsi apporter des années à la vie et de la vie aux années.


Un livre incontournable et qui devrait faire partie de toutes les bibliothèques. Bonne lecture et bonne découverte du jeûne.


Thomas UHL


Naturopathe, entrepreneur,
fondateur du centre de jeûne la Pensée Sauvage et
auteur du livre Et si je mettais mes intestins au repos, Solar (2016)
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On en parle de plus en plus depuis quelques années, c’est en France un sujet de discussion très fréquent, reconnu et plus du tout tabou ! Le jeûne s’invite dans notre quotidien. Même s’il n’est pas rare qu’il soit, encore à tort, associé aux sectes ou autres gourous, voire mentionné dans les dérives d’un hygiénisme poussé à l’extrême dans la lignée de Jennings, Shelton ou de Tilden aux États-Unis1, sa réputation tend à s’alléger, et jeûner est même devenu très tendance. De quelques heures à plusieurs jours, intermittent, de courte durée, thérapeutique, le jeûne n’est plus considéré comme une approche farfelue ou même ésotérique. L’essor des centres de jeûne et randonnée montre bien la réalité d’un phénomène qui va au-delà de la simple « mode ».


Le jeûne est bien sûr un retour à nos racines profondes et à des besoins ancestraux fondamentaux ayant, de tout temps, ponctué la vie de l’Homme. Il est ce « bon sens » qui naturellement s’imposait dans les situations où le corps avait à lutter pour sa survie. Nos grands-mères savaient quoi faire ! Fatigué ? Grippé ? Un bon bol de bouillon et au lit !


Actuellement, l’approche « jeûne et randonnée » regroupe en France pas moins de 100 lieux, 40 organisateurs et plus de 800 stages par an2. Devant l’essor de cette pratique, la fédération est en pleine réflexion sur le cadre à donner, sur les formations de base indispensables à proposer afin d’accompagner convenablement un groupe de jeûneurs. Nous sommes loin, certes, de l’Allemagne avec la fameuse clinique Buchinger au bord du lac de Constance qui accueille à elle seule entre 3 000 et 3 500 personnes par an – l’Allemagne où le jeûne est également reconnu depuis longtemps dans son approche thérapeutique. De nombreuses cliniques le proposent pour des pathologies courantes que le système médical allemand reconnaît pleinement. Le jeûne occupe une place de choix au milieu de propositions thérapeutiques plus classiques.


En France, la situation est moins avancée : peu d’études3, pas de reconnaissance officielle même si de plus en plus de médecins s’essayent au jeûne et y portent un intérêt thérapeutique certain. Le documentaire d’Arte de 20124 et les recherches de Valter Longo5 ont marqué les esprits et de nombreux regards se portent désormais sur cette pratique simple, facile et à la portée de presque tout le monde.


Mais au-delà des réalités médicales de plus en plus séduisantes avec des promesses encourageantes pour l’accompagnement de certaines pathologies, le jeûne reste avant tout une invitation avec soi-même, une expérience unique dans l’intimité du corps, au cœur de notre matière, un véritable rappel à soi. Il suffit de voir au bout de quelques jours de jeûne ou de réduction alimentaire, les transformations visibles : l’éclaircissement du teint, le pétillant de l’œil, des pensées éclairées, l’émotionnel apaisé, rassuré. Le jeûne opère visiblement un véritable rajeunissement organique. Il va même plus loin en libérant les espaces émotionnels crispés, ouvrant parfois à des expériences spirituelles profondes.


Le jeûne est à chaque fois pour moi une triple convocation : physique, émotionnelle et spirituelle aux portes de mon être profond.


Accompagnant personnellement des jeûneurs au sein d’un centre reconnu dans le Vercors, j’ai toujours été fasciné par ces changements rapides sur quelques jours à peine. Le jeûneur reste profondément touché par une expérience humaine qui le marque définitivement. Lors des temps de partage en fin de séjour, il n’est pas rare de retrouver des témoignages poignants de prise de conscience, de désir de transformation, de reprise de confiance en soi et en son corps. Les larmes s’invitent également, libérant le cœur et marquant la « fonte » de nos zones de tension et de crispation. Plus de masques, plus de « personnages », vous êtes vous-même, dans toute votre beauté et sensibilité ! Le jeûne est un temps de retraite, idéal pour se retirer, se transformer, changer nos habitudes, faire un point sur soi, ses besoins, sa situation personnelle, professionnelle ou même libérer sa créativité. Il est une pratique simple et spontanée lorsque le corps a besoin de récupérer et de se reposer.


Ce livre est une proposition accessible et pratique pour que vous puissiez jeûner chez vous en toute simplicité de quelques heures à quelques jours. Je souhaite partager avec vous l’envie de vous propulser dans une expérience organique inédite qui vous amènera à réveiller ce qu’il y a de plus beau en vous. Vous serez accompagné aux portes de nos systèmes d’autorégulation pour vous rappeler que la biologie possède de formidables systèmes d’adaptation, animés d’une intelligence ancestrale et d’une puissance insoupçonnée. Vous trouverez en annexe des exercices pratiques permettant de libérer pleinement votre vitalité. Ces exercices intimement liés au processus du jeûne peuvent se pratiquer également indépendamment.


L’idée n’est pas ici de pratiquer un jeûne thérapeutique qui, comme son nom le propose, demande à être accompagné par un médecin, au sein d’une clinique par exemple. Nous laisserons plus volontiers à des centres spécialisés ou médicalisés, l’encadrement de tels jeûnes. Nous vous proposons plutôt de revenir à votre ressenti, aux signaux du corps et à vos forces de vie de manière à rester dans un jeûne préventif ne dépassant pas une dizaine de jours.


Notre méthode : place à votre ressenti !


Que vous décidiez d’essayer le jeûne journalier ou de vous lancer dans un jeûne saisonnier plus long, l’idée est de réapprendre à vous écouter. Ce désir intérieur, cet appel vers plus de légèreté, de joie et de vitalité est très spécifique à chaque personne. Il est donc bien difficile de prédire la durée optimale de votre jeûne à l’avance. Un jeûne réussi dépend avant tout de la qualité de conscience et de présence à vous-même. En dehors des contre-indications dans le chapitre concerné, il n’y a pas de risque à mener seul un jeûne sur une période de 3 à 10 jours. Notre approche du jeûne saisonnier vous invitera à mener au quotidien un petit bilan personnel. Vous déterminerez ainsi jour par jour votre durée optimale.






À NOTER







Si l’idée de jeûner seul ne vous enchante guère ou si vous présentez quelques troubles de santé, l’encadrement au sein d’un centre spécialisé est une vraie nécessité. Vous y serez porté par l’effet de groupe qui transcende bien des difficultés rencontrées dans un jeûne mené seul.








Dans cet ouvrage, nous ne limiterons pas la durée de votre jeûne saisonnier. Le corps saura vous faire savoir quand il est temps de se réalimenter. Toute l’idée est de retrouver votre ressenti et votre sensation. Vous serez alors plus à l’écoute de vous-même, guidé par ce « bon sens » qui ne vous a jamais quitté.


Ancrer le quotidien et s’alléger à chaque saison


Installer régulièrement des périodes de repos digestif est le meilleur moyen de créer durablement des temps de régénération de l’organisme. C’est l’installation de la base. Notre corps est tel un temple, de bonnes fondations sont les garants d’un édifice solide. Quel serait l’intérêt de jeûner de manière héroïque sur une dizaine de jours si, une fois le jeûne passé, les mauvaises habitudes reprenaient le dessus ? Cependant, la mise en place de changements dans les habitudes de vie est parfois compliquée à entreprendre, telles les bonnes résolutions de début d’année, leur pratique peut s’effilocher avec le temps.


Vivre l’expérience du jeûne, c’est se rencontrer dans nos besoins les plus essentiels. La simplicité devient une vraie richesse que vous mettrez spontanément dans votre quotidien sans forcer. Le jeûne permet de vivre une expérience au plus profond de votre être. Vous êtes de nouveau réellement acteur de votre bien-être.


Vous respirez, vous méditez, vous préparez votre tisane : vous êtes au cœur du processus, à l’écoute de vos sensations.




Jeûne journalier et saisonnier : des objectifs différents
















	

Jeûne journalier : jeûne nocturne, monodiète, jeûne d’une journée.




	



	Mise au repos du digestif, prévention des surcharges et des troubles fonctionnels et des pathologies dites « de civilisation6 ».


	Installation de bonnes habitudes, remise en route de la physiologie, transformations lentes et durables.












	

Jeûne saisonnier de 3 à 10 jours,1 à 4 fois par an, aux changements de saison.




	



	Nettoyage plus profond, « reset » métabolique, le « ménage de printemps ».


	Faire le tri, libérer ce qui n’est plus nécessaire.





















1.Jennings, Shelton et Tilden sont des figures fortes de l’hygiénisme américain né au début du XIXe siècle qui fut souvent décrié.


2.Livret de présentation de la Fédération françophone de Jeûne et Randonnée.


3.Voir la thèse de Jérôme Lemar : « L’appellation “jeûne thérapeutique” est-elle fondée ou usurpée ? » (site DUMAS).


4.Le jeûne, une nouvelle thérapie ? documentaire réalisé par Thierry de Lestrade et Sylvie Gilman.


5.Gérontologue aux États-Unis connus pour ses travaux sur le jeûne : « Fasting: Mechanisms and Clinical Applications ou comment la cellule en période de jeûne devient "super résistante" », NIH Public Access, Valter D. Longo and Mark P. Mattson, 2012.


6.Les maladies de « civilisation » sont liées au style de vie et sont en plein essor depuis l’industrialisation de l’alimentation, les pesticides et la sédentarité. Le diabète, l’hypertension artérielle, l’excès de cholestérol, la maladie de Parkinson, d’Alzheimer en font partie.



Chapitre 1


L’ÉVEIL DU CORPS ET DE L’ESPRIT


Jeûner n’est pas nouveau


Le jeûne a toujours fait partie de notre civilisation. Dans les temps les plus reculés, nous trouvons des traces de l’utilisation de cette pratique à des fins thérapeutiques et rituéliques.


Des origines anciennes


Pour Marguerite Kardos Enderlin, l’une des rares sumérologues françaises, les pratiques hygiénistes ainsi que le jeûne étaient répandus à l’époque sumérienne1. On parle ici d’une civilisation de plus de 5 000 ans.


« Ils [“les thérapeutes sumériens”] conseillaient aussi une diététique curative avec jeûne et régimes particuliers. De même, ils ordonnaient des exercices physiques dans le jardin du temple2. »


Marguerite Kardos Enderlin


Le jeûne est une pratique commune à toutes les traditions, cultures et médecines ancestrales. Il fait partie de l’hygiène alimentaire en tant qu’approche diététique3. C’est un pilier fondamental de notre santé au même titre que l’équilibre émotionnel et le mouvement.


La triade ci-dessous est bien connue des approches holistiques4 et la naturopathie, en tant que grande synthèse des médecines traditionnelles, évoque souvent le « triangle de la santé » :
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La santé s’articule autour de trois piliers fondamentaux qui se complètent et s’articulent entre eux.


« La santé est un état de complet bien-être physique, mental et social
et ne consiste pas seulement en une absence de maladie ou d’infirmité. »


Préambule des principes de constitution de l’OMS
(Organisation mondiale de la santé)


Nourrir nos besoins


De quoi l’organisme humain a-t-il finalement besoin pour être en bonne santé ? C’est une question essentielle ! Avant de répondre extérieurement à un déséquilibre, ne devrait-on pas porter le regard sur la satisfaction de nos besoins et de nos hygiènes personnels5 ? Les éclairer sereinement, c’est apprendre à se connaître, combler les vides et satisfaire tous les espaces qui nous constituent. Le jeûne et les diètes nous invitent à les rencontrer. En allant plus loin et en s’appuyant sur notre système occidental des quatre éléments, nous obtenons une structure quaternaire qui reflète l’intime complexité de l’être humain. Notre fonctionnement est fondamentalement lié au rythme des saisons.






















	

Air


printemps




	

Feu


été




	

Terre


automne




	

Eau


hiver









	

Respiration, oxygénation




	

Digestion, catabolisme




	

Structure, anabolisme




	

Circulation, fluidité









	

Ouverture au sensible : musique, poésie, contemplation, nature.




	

Ouverture à la vitalité : expression de la joie et de l’enthousiasme, élan de vie.




	

Ouverture au corps : libération du mouvement, déverrouillage articulaire et ancrage.




	

Ouverture à l’émotionnel : libération des pleurs, évacuation des toxines.















Chaque élément demande une « nourriture » spécifique, et participe à l’épanouissement de notre être dans sa globalité. Ils se nourrissent également entre eux et s’équilibrent. Les changements de saison sont des temps propices au jeûne et temps de diète. Ils permettent de réaligner notre physiologie et nous préparent à l’accueil de nouvelles énergies.


Le jeûne nous propose de rencontrer ces différentes « nourritures ». Chaque élément étant une possible porte d’entrée à une expérience de rencontre unique avec soi-même.


Un carrefour entre les traditions ancestrales et la recherche de pointe


Le jeûne n’est pas une pratique récente. Depuis la nuit des temps, il ponctue la vie des hommes au travers de traditions religieuses, médicales ou lors de pratiques de « bon sens » qu’utilisaient spontanément nos ancêtres.


L’Ayurvéda, médecine traditionnelle de l’Inde issue des textes védiques (plus de 4 000 ans), recommande ainsi une journée liquide par semaine et des jeûnes ponctuels plus longs.


La médecine traditionnelle chinoise6 (1250 avant J.-C.) préconise le Bi Gu : le jeûne purificateur qui fait partie des outils thérapeutiques de cette approche traditionnelle ancestrale.


Hippocrate de Cos (460-377 avant J.-C.), considéré comme le « père » de la médecine, recommandait des diètes et des jeûnes courts plutôt que des remèdes et de la chirurgie7. Il est à la base du diagnostic et évoquait la qualité des humeurs8 – les liquides de notre corps – en préconisant le jeûne dans le cas de surcharge et de toxines car « celui-ci purifie et assèche les humeurs impures ».


Le jeûne, c’est aussi plus récemment l’histoire de pionniers, de médecins, d’hygiénistes et de fortes personnalités qui, souvent à contre-courant de la pensée « officielle », contribuèrent à son renouveau. Retenons ici le célèbre Otto Buchinger, médecin militaire et père de la fameuse clinique en Allemagne qui se remit en 1920 d’un rhumatisme articulaire aigu après avoir jeûné. Aux États-Unis, c’est le Dr Edward H. Dewey qui sauva son fils d’une diphtérie en 1877 puis Herbert M. Shelton qui, à sa suite, supervisa plus de 30 000 jeûnes et publia de nombreux livres dont le célèbre Le jeûne9. Il fut d’ailleurs l’un des grands vulgarisateurs de cette approche, même s’il dut faire face à de nombreuses critiques à l’époque. Dans les années cinquante, les Russes, sous l’impulsion du psychiatre le Dr Nikolaïev, découvrirent les effets du jeûne sur les pathologies psychiatriques allant même jusqu’à une reconnaissance officielle dans les années soixante-dix. Ainsi depuis 1995 dans la plaine sibérienne, au bord du lac Baïkal, le sanatorium de Goriachinsk accueille des jeûneurs pour traiter de nombreuses pathologies courantes : diabète, hypertension, asthme, rhumatismes, allergies, etc.






LES TRAVAUX DE VALTER LONGO







En 2008, les travaux de Valter Longo ébranlèrent le monde médical et jetèrent un nouveau regard sur cette approche encore trop souvent décriée. Il observa sur deux groupes de souris – auxquelles il avait inoculé un cancer et injecté de la chimiothérapie – une différence stupéfiante. Pas une souris du groupe de celles qui mangeaient ne resta en vie, contrairement à celles du groupe qui jeûnait.








Les cellules en état d’adaptation au jeûne deviennent en quelque sorte « super » résistantes alors que les cellules cancéreuses sont affaiblies (notamment par la carence d’apport de sucre). Ce métabolisme potentialise les effets de la chimiothérapie et limite ses effets indésirables. Les dernières publications10 de Valter Longo renforcent l’idée que le jeûne peut se révéler être un pilier fondamental de la prévention du cancer et du vieillissement, grâce à la baisse notamment des taux d’IGF-111 et d’insuline lors de la restriction calorique.


En 2016, le prix Nobel de médecine a été attribué à Yoshinori Ohsumi, professeur à l’Université de technologie de Tokyo pour ses travaux sur les mécanismes de l’autophagie !






L’AUTOPHAGIE







L’autophagie12, ou plus littéralement « se manger soi-même », est un phénomène de réparation des cellules qui s’opère au cœur du vivant. Le corps est ainsi en capacité de se recycler pour récupérer de l’énergie en utilisant des déchets ou de se débarrasser d’éléments pathogènes comme des virus ou des bactéries logés dans nos cellules. Cette capacité de recyclage est amplifiée lors d’infections, de stress ou de jeûne13 !








Les temps actuels marquent cette rencontre entre les sciences de pointe et le savoir des traditions ancestrales. C’est un véritable carrefour qui oblige chacun à se considérer l’un l’autre, plus de séparations, plus de frontières, une réconciliation qui s’amorce et signe l’émergence d’une véritable médecine intégrative14.


Le jeûne dans la nature


Encore une fois, il est si simple et si bon d’observer la nature ! La naturopathie explore dans son essence ce que l’on pourrait nommer le « biomimétisme », c’est-à-dire l’idée de s’inspirer de la nature pour comprendre notre fonctionnement. Le terme « naturopathie » est d’ailleurs une contraction de Nature’s path ou « chemin de la nature15 » dans sa traduction américaine.


Le regard est sans cesse porté vers le vivant. Son fonctionnement ouvre des horizons de compréhension de notre physiologie d’une telle simplicité ! Et la nature est parsemée d’exemples de jeûne, regardons plutôt !


Chez le manchot empereur, mis en lumière par les travaux d’Yvon Le Maho, c’est une histoire de famille. Après la ponte, la femelle part se réalimenter en mer après 40 jours de jeûne. Les mâles assurent seuls l’incubation des œufs et jeûnent sur une durée moyenne de 115 jours16. L’hibernation peut s’apparenter à des mécanismes d’adaptation proche du jeûne. Le métabolisme y est ralenti, et le corps use de ses réserves sur des périodes spécifiques. La marmotte hiberne ainsi pendant cinq mois et demi après avoir constitué ses réserves en automne. L’ours hiberne également en ralentissant son métabolisme et en utilisant ses graisses de réserve, il se préserve du froid dans sa tanière pendant parfois plus d’une centaine de jours. Les saumons sauvages, lors de leur remontée de rivière, jeûnent. C’est le cas aussi des oiseaux migrateurs qui parcourent des milliers de kilomètres sans s’alimenter ni boire.






À NOTER







Le réflexe de jeûne est associé au repos, au ralentissement et, chez l’animal, correspond à des périodes spécifiques dans lesquelles l’organisme doit s’adapter : ralentissement métabolique pour l’hibernation ou demande d’énergie accrue pour les saumons ou les oiseaux migrateurs, par exemple.








En cas d’adaptation majeure face à un environnement extérieur particulier, le jeûne favorise un meilleur métabolisme et permet de réagir plus efficacement au stress occasionné. L’organisme devient « super-résistant », tout le « vital » s’organise pour prolonger la survie au maximum. Grâce aux travaux d’Yvon Le Maho, nous savons que ces mécanismes sont présents chez l’homme mais qu’ils sont certainement trop peu sollicités face à l’abondance alimentaire. Grâce aux jeûnes menés ponctuellement sur l’année ou plus régulièrement au quotidien, nous réactivons cette capacité d’adaptation qui transforme le métabolisme en le laissant faire « ce qu’il a à faire ». Nous réveillons « l’animal » en nous, redonnant la primauté au corps, à ses sensations, son instinct et son équilibre intérieur.


« Aux sources de l’être », la dimension spirituelle du jeûne


Dans nos vies modernes où le temps semble s’accélérer de plus en plus, où l’on doit mener de front une vie professionnelle et familiale riche et parfois complexe et au cœur de sociétés exigeantes où les sollicitations sont constantes et multiples, le jeûne semble se dessiner comme une bouée de sauvetage, un phare lumineux, un rappel à soi, né d’une sagesse intemporelle.


Au cœur des grandes traditions spirituelles, le jeûne est décrit comme une grande purification du corps, du cœur et de l’âme qui replace l’homme en face de ses besoins profonds. Il ponctue la vie du pratiquant et offre un temps de « retraite », de pause et de retour à soi.


Toutes les religions font mention de cette pratique : du ramadan de l’islam au Yom Kippour et Tisha Beav du judaïsme en passant par le carême des chrétiens d’Orient et d’Occident. Beaucoup de rites initiatiques proposent des périodes de jeûne permettant de mobiliser nos ressources profondes en nous invitant à laisser de côté temporairement nos « béquilles » extérieures. Avant une quête de vision chez les Amérindiens par exemple ou la veille de l’Eucharistie pour les orthodoxes, le jeûne est une proposition à revenir à soi, à ses ressources personnelles. La recherche de nourriture n’est plus tournée vers l’extérieur, mais vers nos profondeurs comme une invitation à considérer d’autres sources « d’aliments ».


C’est un temps aussi pour revenir à ce qui est essentiel. Dans le manque, nous prenons conscience de nos trop-pleins. C’est une véritable invitation à revenir à ce qui est important dans nos vies. Même si l’approche peut paraître ascétique, voire austère pour certains, elle permet deux grands passages que tout jeûneur pourra expérimenter en dehors de tout contexte religieux : le lâcher-prise et le retour de la confiance en soi.


La porte du lâcher-prise






Entendu lors du tour de parole de fin de semaine de jeûne







« À chaque jeûne, j’ai trouvé ce que je suis venu chercher… »








Dans le jeûne, l’homme lève un bout du voile de l’ego. Il est en effet bien difficile de jeûner sans plonger quelque part dans notre vulnérabilité. La sensibilité y est exacerbée et les ressentis corporels sont décuplés même lors de jeûnes de courte durée. Tous nos sens sont mis en éveil lors du jeûne. Nous éloignons naturellement et spontanément tous les artifices extérieurs, source d’anesthésie de nos sens : télévision, portable, parfums trop forts, musiques bruyantes, vêtements trop serrés, pollutions, drogues, comportements addictifs, etc. Le ressenti, l’intuition et la sensation peuvent enfin se déployer entièrement, sans contraintes.


Cette libération sensitive peut parfois être déroutante car inhabituelle ! Tout est perçu plus profondément, plus intensément. C’est une plongée enivrante dans ce « moment présent17 » tel que Eckhart Tolle le décrit dans son ouvrage majeur. Cette bienfaisante mise à nu met une lumière sur nos excès et « exhume » nos désirs profonds, nous révélant à nous-mêmes. On lâche les valises, on dépose les « masques ». L’absence de nourriture nous confronte à nos « trop-pleins » quotidiens et nous permet de revenir à nos qualités profondes. Notre corps va devoir en effet s’adapter à l’absence de nourriture physique. Cette adaptation nécessite un certain lâcher-prise qu’il est parfois difficile à saisir tant la privation de nourriture peut paraître pour certains, incompréhensible voire dangereuse !
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