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PRÉFACE



J’ai rencontré Raimund Wilhelmi à l’occasion de mon premier jeûne à la clinique Buchinger Wilhelmi dans les années 1980, à la fin de mes études de médecine. Le concept de cette clinique, dirigée à l’époque par ses parents, Maria Buchinger et Helmut Wilhelmi, m’a très vite enthousiasmée. De même – il faut l’avouer – que Raimund, qui en était le « directeur adjoint » et que j’ai épousé en 1982.


Depuis quarante ans, Raimund Wilhelmi et moi-même sommes la troisième génération de cette entreprise familiale à développer et à actualiser le programme de jeûne thérapeutique Buchinger Wilhelmi en trois dimensions : la dimension médicale scientifique, la dimension communautaire, interculturelle et la dimension psychologique, spirituelle que nous appelons « inspirationnelle ».


Raimund Wilhelmi m’a beaucoup attirée par son côté bon vivant, cultivé, musicien, ouvert au monde, à la politique, à la culture. Il m’a aussi un peu étonnée par son style de vie qui n’est pas directement celui que l’on enseigne dans les cliniques… à l’exception du fait que depuis l’âge de vingt ans, il pratique le jeûne prolongé pendant trois ou quatre semaines par an, ce qui peut arriver deux fois dans l’année. Tout d’abord dans le but de remettre les pendules métaboliques à l’heure et de lui permettre de continuer à mener une vie très active et parfois débordante. Puis, d’année en année, ces jeûnes répétés ont agi en profondeur sur Raimund, j’en ai été le témoin.


C’est d’ailleurs l’objet de son livre Le Bonheur du jeûne, où il décrit avec la force de l’expérience personnelle son évolution, étayée par la connaissance de nombreuses publications théologiques et psychologiques sur le jeûne.


Lui-même héritier de cliniques de jeûne, il en avait plutôt pris le contre-pied, cherché sa voie dans l’extraversion, rêvé de tout sauf de diriger un tel établissement. Mais la pratique régulière l’a amené petit à petit à se détacher de la dimension perte de poids, réajustement métabolique, correction de divers dysfonctionnements articulaires ou corporels. Il s’est approprié ce qu’il avait hérité.


Il a appris à se retirer pour jeûner, à s’entourer de livres, à se plonger dans la nature à vélo, la plupart du temps dans l’une des deux cliniques Buchinger Wilhelmi, à Überlingen ou à Marbella. D’une façon remarquable et parfaitement disciplinée, il s’est laissé couler dans le travail intérieur qui s’offrait à lui à chaque jeûne.


La dimension médicale et scientifique était plutôt mon domaine. Nous étions tous deux très engagés dans l’aspect interculturel et communautaire. C’est la dimension psychologique, inspirationnelle et progressivement spirituelle qui a commencé à devenir centrale dans ses jeûnes.


J’ai pu en voir l’évolution au cours des années et même des décennies. La transformation au niveau énergétique après le jeûne était vraiment tangible chez lui. Une espèce de calme et de sérénité qui sont la véritable essence de son être profond canalise parfaitement sa vie trépidante et ses activités tournées vers l’extérieur.


De la sorte, aussi bien pour lui que pour la quatrième génération, celle de nos fils et nièces qui ont repris la direction des cliniques de Marbella et d’Überlingen, la pratique personnelle régulière du jeûne multidimensionnel est notre plus grande source de motivation à développer les cliniques : documenter les bienfaits thérapeutiques et inspirationnels du jeûne et offrir des lieux où le pratiquer en toute sécurité. L’expérience personnelle et l’évolution de celle-ci au cours des jeûnes répétés sont tellement prodigieuses que même si les arguments scientifiques peuvent parfois nous manquer, nous restons fidèles à l’héritage d’Otto Buchinger et de sa femme Else. Ils ont lancé un programme de jeûne et de stratégies alimentaires que nous avons enrichi durant quatre générations et dont nous avons assuré les bases scientifiques par de nombreuses publications.


Le Bonheur du jeûne est un témoignage qui nous donne envie de découvrir ce programme de jeûne qui sommeille en nos gènes et qui s’active dès que l’on renonce volontairement à manger pendant une certaine période. Un livre qui vous convaincra que, contrairement à ce qu’on pourrait imaginer, jeûner rend heureux.


Docteure Françoise Wilhelmi de Toledo





INTRODUCTION



En 1920, en accueillant son premier patient jeûneur, le docteur Otto Buchinger a inauguré une nouvelle voie. De nos jours, cette ancienne méthode autrefois marginale jouit d’une reconnaissance sans cesse grandissante et suscite depuis peu un vif intérêt dans le monde scientifique.


Durant de nombreuses années, le petit-fils d’Otto Buchinger, Raimund Wilhelmi, a dirigé la clinique Buchinger Wilhelmi à Überlingen, sur les bords du lac de Constance. Avec son épouse spécialiste du jeûne, la docteure Françoise Wilhelmi de Toledo1, il a fait évoluer le jeûne en une méthode thérapeutique moderne du XXIe siècle. Il pratique d’ailleurs cet exercice régulièrement lui-même. Il en est intimement convaincu : le jeûne n’est pas seulement un renoncement, il rend possible une transformation spirituelle vers une nouvelle personnalité, vers la vraie personnalité.




« Si, pendant le jeûne, le corps se porte bien,


c’est l’âme qui a faim,


faim de nourriture spirituelle. »


Otto Buchinger









À ma chère épouse, la docteure Françoise Wilhelmi de Toledo, qui s’est engagée toute sa vie pour faire reconnaître le jeûne dans le monde scientifique et médical.


Elle assume la direction scientifique de la clinique Buchinger Wilhelmi aujourd’hui encore et m’a beaucoup aidé dans la rédaction des passages à caractère médical.
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Chapitre 1
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LE DÉPART


Tout commencement est orienté vers l’avenir, un temps exaltant et rempli de confiance, qui ouvre un horizon de possibles. Rien ne nous effraie davantage que le vide. Rien ne nous contrarie autant qu’un réfrigérateur vide ou une assiette vide. Il faut bien l’admettre : une assiette vide est bien plus que de la vaisselle. Et jeûner est bien plus que renoncer. C’est la promesse de l’expérience de la plénitude de la vie, que nous avons plus de chances de reconnaître si nous la contemplons avec un certain recul, idéalement avec le tube digestif au repos et l’esprit clair. Seul un tel état de manque nous permet de comprendre la signification de « plein » et de « vide ».


Pour reprendre l’expression de mon épouse, la docteure Françoise Wilhelmi de Toledo, célèbre spécialiste du jeûne, nous vivons à une « époque où les personnes suralimentées sont plus nombreuses que les personnes sous-alimentées ». Cette réalité est stupéfiante. Il devient dès lors nécessaire de prêter attention aux deux pathologies. Dès l’âge de soixante ans environ, les tableaux cliniques tels que le diabète de type 2, l’hypertension artérielle, les accidents vasculaires cérébraux, les cardiopathies et les arthropathies, de même que la démence, la maladie de Parkinson et le cancer deviennent plus fréquents. Un jeûne régulier permet selon des études faites sur des modèles animaux de retarder l’apparition de ces maladies. Le renouvellement et la régénération des cellules consécutifs au jeûne permettent d’améliorer sa qualité de vie et de préserver sa santé jusqu’à un âge avancé.


La recherche fondamentale actuelle ne fait que corroborer ce que l’humanité sait intuitivement depuis plus de deux mille ans : nos gènes renferment un très bon programme de gestion de manque de nourriture, soit le programme du jeûne, mais aucun programme de gestion de la suralimentation. Les résultats des recherches internationales dont nous disposons invitent à la conclusion suivante : rien ne nous empêche d’intégrer à notre vie quotidienne le jeûne comme thérapie.


Voici de nombreuses années que mon grand-père Otto Buchinger l’avait compris, et peut-être est-ce plus simple que nous l’imaginons. En effet, l’intuition selon laquelle nous sommes perdants à nous laisser dominer par la démesure n’est pas nouvelle. Toutes les religions se fondent sur l’idée selon laquelle la modération et un renoncement conscient aident les hommes à réfléchir. Mais la technique culturelle du jeûne est bien plus qu’une négation, bien plus qu’un renoncement à la nourriture. Elle n’a de sens que si nous partons du principe que nous gagnons quelque chose en renonçant. Quelque chose qui ne peut être mesuré par une balance, mais qui a néanmoins du poids : notre relation à nous-mêmes et au monde.


En 1914, quelques années avant sa première cure de jeûne, mon grand-père se prescrivit à lui-même ces règles de vie :




« Combattez l’avidité ! Ne consommez pas de viande ! Que des potages ! Bannissez l’alcool, la nicotine et le café ! Si la faim vous ronge : grignotez quelques fruits. Mangez rarement, en petites quantités et en suivant les recommandations Fletcher. (L’écrivain américain Horace Fletcher est l’initiateur de cette méthode réputée, qui consiste à mastiquer chaque bouchée longuement.)


Pratiquez une randonnée chaque jour ! Lisez de bons livres, de grandes pensées, des réflexions, des prières ! Jeûnez régulièrement le matin. »





À l’époque, au lendemain du déclenchement de la guerre, il servait dans la marine comme médecin en chef sur le navire cuirassé Roon et menait sa première croisade farouche contre les excès d’alcool autour de lui et l’obligation de boire au mess des officiers.


Le déclencheur d’une cure de jeûne est parfois un mode de vie malsain (un excès de nourriture, un excès d’alcool) et souvent une affection organique. De temps en temps, c’est une crise personnelle, l’effondrement d’une carrière, l’échec d’une relation de longue durée, la perte d’un être cher, ou parfois simplement un sentiment diffus de malêtre qui s’éternise, ou des brûlures d’estomac qui persistent. Quoi qu’il en soit, franchir le cap pour s’extraire d’une telle situation (« je n’en peux plus ») requiert du courage.


Nos hôtes arrivent souvent complètement épuisés, stressés, mais heureux d’être là. Certains sont étonnamment calmes, d’autres transpirent, ont le teint blême, semblent confus, d’autres encore fondent en larmes dès l’examen médical initial. La plupart ont compris qu’il devenait urgent d’agir, et pourtant, ils ont peur, surtout quand ils viennent pour la première fois, ne sachant pas à quoi s’attendre. Ils n’imaginent pas comment survivre sans nourriture solide. Mais ils se disent qu’un événement doit se produire, qu’ils ne peuvent pas continuer de la sorte, et ils prennent leur courage à deux mains.
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Ils ne peuvent pas continuer de la sorte.
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Regarder la nature peut aider. Elle apporte du réconfort, ou, comme l’écrivit mon grand-père dans son essai De l’hygiène de l’homme intérieur2, anticipant de manière quasi prophétique les conclusions actuelles de la biologie et de la médecine modernes : « La nature est un lieu de régénération éternellement prêt. »


Mais ce n’est pas tout. Un regard vers la nature nous apporte bien plus encore, à nous, êtres humains. Le jeûne est non seulement l’une des plus anciennes pratiques et culturelles de l’humanité, qui a toujours participé d’un mode de vie réussi, mais il est aussi une leçon que nous pouvons tirer de l’observation de la nature : le jeûne est naturel.


Sur le plan médical, l’enjeu est limité. Le jeûne tel que nous le proposons dans nos cliniques ne signifie rien d’autre qu’un changement de programme métabolique où le corps brûle ses réserves de graisse en remplacement du glucose de la nourriture. Un programme d’exercices adapté à chacun permet de renforcer sa performance musculaire. Il en résulte une régénération des tissus. Les bio-gérontologues, les biologistes moléculaires et les chercheurs spécialisés dans le jeûne appuient également leurs conclusions sur l’observation du monde animal : nous, les humains, pouvons apprendre des ours polaires, des manchots ou des écureuils, et de leurs jeûnes annuels.


C’est en ces termes que mon épouse introduit les conférences qu’elle consacre à l’enseignement du jeûne, pour que ses auditeurs perdent leurs craintes : la nature jeûne. Les animaux jeûnent. Il nous suffit de regarder attentivement – non pas la couverture d’un magazine féminin – mais simplement par la fenêtre.


Prenons les saisons de l’année : il y a des périodes d’abondance, l’été et l’automne. Tout croît, fleurit, s’épanouit. En été, le soleil fait pousser les fruits, les baies, les concombres, les tomates et bien d’autres légumes du jardin et des champs. Sur un marché de producteurs, nous avons l’embarras du choix. En automne, on récolte les pommes, les poires, les raisins et les fruits à pépins, on stocke les céréales mûres et on cueille les champignons. Nous mangeons tout ce que nous pouvons et stockons l’excédent dans nos bourrelets de graisse. Ensuite, les températures baissent peu à peu, tout au long de l’hiver, jusqu’au point de congélation, descendant parfois encore bien davantage. La flore et la faune se reposent. Les arbres perdent leurs feuilles, de nombreux animaux hibernent, et nous devrions nous aussi nous reposer et brûler nos réserves de graisse.


Au contraire, nous achetons durant toute l’année au supermarché et continuons à manger allègrement, comme si nous ne savions pas qu’il y a des saisons. Comme si nous n’avions pas, précisément en vue de cette période où nous pourrions manger moins, mobilisé les cellules graisseuses en réserve, à même de combler notre déficit calorique. Comme si nous ne savions pas pertinemment que, après l’hiver, la nature se réveille à nouveau et que le printemps arrive avec ses tendres jeunes pousses. Et c’est précisément au printemps, lorsque nous devrions petit à petit terminer notre jeûne et retourner progressivement à l’absorption de nourriture, que, comme dans la nature, les jeunes structures cellulaires se reconstruisent vigoureusement dans le corps humain – processus visible en temps normal uniquement chez les enfants en pleine croissance.


Comme nous vivons sur une planète dont le climat détermine les changements de saisons, à l’instar des animaux, nous possédons cette capacité d’adaptation ; nous avons besoin de très peu et nous constituons des réserves quand la quantité de nourriture le permet. Notre métabolisme passe automatiquement de l’alimentation à l’énergie puisée dans nos réserves de graisse.


Mon grand-père pressentit tout cela, sans même connaître les recherches pionnières menées par le docteur Yvon Le Maho3 sur la question du jeûne. Depuis plus de quarante ans, Le Maho, membre émérite du CNRS de Strasbourg et de l’Académie des sciences, étudie les manchots. Le manchot empereur, en particulier, est un véritable expert du jeûne. Il se nourrit uniquement de poissons et de crustacés, et jeûne jusqu’à six mois par an. Pour assurer sa descendance et rejoindre son aire de reproduction, il doit entreprendre une longue marche à l’intérieur des terres. Bien nourris, mâles et femelles partent en voyage, ne vivant que sur leurs réserves : graisses, micronutriments et protéines. Des stocks qu’ils utilisent avec une grande parcimonie. Durant cette période de jeûne, ils cherchent leur partenaire et s’accouplent. Cinq à six semaines plus tard, la femelle pond un œuf. Produire pendant le jeûne, à partir de sa propre substance corporelle, un œuf qui pèse environ quatre cents grammes témoigne de la performance d’un organisme qui jeûne. La femelle remet l’œuf au mâle et retourne en mer pour reconstituer ses réserves corporelles. Le mâle couve l’œuf sous un pli de son ventre et le protège de températures avoisinant les moins quarante. Avant que ses réserves de graisse soient épuisées et que la protection contre le froid ait perdu son efficacité, le poussin éclot. Le père attend avec impatience le retour de sa partenaire pour, après cent quinze jours de jeûne, partir à son tour pêcher en mer.


Il est remarquable que la femelle puisse conserver du poisson dans son estomac et le rapporter pour nourrir son poussin. S’il arrive quelque chose à la mère en chemin, le mâle repart quand même en mer, poussé par son métabolisme à chercher de la nourriture. D’ici là, la dépense énergétique au repos est réduite, et ce n’est qu’au moment où les réserves de graisse sont à un niveau tel que les manchots gardent tout juste l’énergie suffisante pour courir jusqu’à la mer que les signaux du système nerveux sympathique se réactivent. Le manchot a besoin de bouger, il s’agite ; pour parcourir les derniers kilomètres, il utilisera non seulement ses ultimes réserves de graisse, mais aussi davantage de protéines. Nos hôtes ne ressentent jamais un tel signal, semblable à la « vraie faim » qui ponctue un jeûne de plusieurs semaines, car les périodes actuelles de jeûne sont plus courtes.


L’effet yo-yo, que citent souvent les médias quand ils critiquent implicitement les régimes, est un effet parfaitement naturel. Les animaux et les humains qui vivent en harmonie avec la nature perdent et reprennent du poids en fonction de la saison et de la disponibilité correspondante de nourriture, leur poids varie sans aucun lien avec quelque faiblesse de caractère ou quelque manque de discipline. Le manchot empereur jeûne jusqu’à six mois par an, sur une période d’environ trente-cinq ans, sans pour autant devenir obèse. Le weight cycling4 est naturel.
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Le weight cycling est tout à fait naturel.
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De même que les animaux jeûnent, les humains peuvent jeûner. Ils le peuvent car ils constituent des réserves pour les périodes de vaches maigres : le tissu adipeux en guise de carburant, les stocks de vitamines et les réserves fonctionnelles de minéraux et d’acides gras essentiels. Il est aujourd’hui avéré que le jeûne intermittent et le régime hypocalorique équilibré protègent du vieillissement.


Nos hôtes jeûnent volontairement. Quant à mon grand-père, c’est de désespoir qu’il entreprit sa première cure de jeûne.


Après avoir passé seize années dans la marine, il venait d’être renvoyé en mars 1918 pour « invalidité totale ». En septembre 1917, il s’était déclaré une fièvre rhumatismale, que les thérapies classiques ne parvenaient pas à guérir. Celle-ci le faisait beaucoup souffrir et limitait considérablement ses mouvements. À cette époque, il avait déjà quatre enfants et nourrissait le projet de s’installer comme médecin généraliste homéopathe à Witzenhausen dans la vallée de la Werra en Allemagne. Il gagnait alors un peu d’argent en enseignant l’hygiène tropicale, formant des fermiers à travailler dans les anciennes colonies allemandes. Un camarade de la marine, témoin de sa triste condition d’invalide, lui recommanda de s’adresser à un certain docteur Riedlin, à Fribourg, et de se lancer dans une cure de jeûne. Depuis vingt-cinq ans déjà, ce collègue, membre comme mon grand-père de la Lebensreform5, pratiquait le jeûne, qu’il considérait comme « la forme la plus concentrée de la naturopathie. Au sein du trésor des remèdes naturels, cette pratique occupe une place analogue à celle que tient l’opération chirurgicale parmi les remèdes de la médecine allopathique. Si la faim est le meilleur cuisinier, le jeûne est le meilleur médecin. L’ensemble de la méthode porte le sceau de la simplicité et, dans le domaine du traitement médical, c’est l’œuf de Colomb. »
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