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Dans le cœur diaphane d’un corps purifié,


L’âme tisse les fils des murmures célestes,


Posant en filigrane dentelles dorées.


En l’esprit juvénile ainsi naît la sagesse.


G.F. Spencer, 2025









À ma Maman, mon Papa…


À Mehdi, mon fils.









Introduction
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De nos jours, incompréhension, intolérance et perte de repères règnent dans une société de clivages où les cœurs se ferment. Or, si nous voulons sauver l’humanité, il est primordial de nous sauver nous-mêmes et, donc, d’apprendre à bien nous connaitre d’abord avant de réussir tout progrès commun.


« L’humain est un être en quête de vérités. »


Dit-on... Mais où trouver cette vérité ? Nul ne la possède vraiment, car elle existe partout et évolue autant que les individus sur Terre; chacun l’interprète selon son vécu, son époque, son éducation, son environnement, sa sensibilité et beaucoup campent sur une position, convaincus de détenir un savoir ultime… ce qui peut occasionner le clivage.


Ce livre souhaiterait en écarter un, et non des moindres; il aborde ici un sujet international très populaire, mais pas toujours bien compris dans sa fonction : le jeûne du Ramadan.


Cet ouvrage vise, entre autres, à remédier aux méconnaissances afin d’améliorer les regards sur sa nature et d’expliquer ses nombreux aspects pratiques, ainsi que sa raison, à travers une information simple, claire et accessible au plus grand nombre d’intéressés, profanes ou non, qui pourront ensuite la partager. Et cela serait bienheureux.


Car après différentes discussions, je me suis rendu compte que de nombreux musulmans et non-musulmans connaissent mal le bénéfice et la profondeur réelle de ce rendez-vous. Certains pensent même qu’il s’agit une punition divine. L’ignorance cause beaucoup de dégâts aujourd’hui encore et cela conditionne négativement nos rapports humains.


Alors, dans un souci de résoudre ce malentendu, j’ai voulu me concentrer davantage sur l’aspect médical et spirituel du Ramadan plutôt que sur son aspect religieux, afin de démontrer que cette pratique s’inscrit aussi dans un concept holistique tel que la naturopathie.


Ce livre vise à contribuer à l’ouverture d’esprit et à celle du cœur, et à aider le lecteur à explorer sa dimension de chercheur en quête de sens à sa vie, grâce aux meilleurs outils disponibles permettant de mieux comprendre les choses qui nous sont environnantes, notamment celles les plus socialement courantes, comme le Jeûne du Ramadan, qui constitue l’un des cinq piliers majeurs de l’Islam.


Durant ce mois de bénédictions, nous allons découvrir – ou redécouvrir – ensemble, les nombreux bienfaits du jeûne sur la santé. J’espère de tout cœur que ces pages vous aideront à en apprécier toute la portée.


L’estomac est le lieu de toutes les maladies


et la diète est le pilier de tous les remèdes.


Proverbe oriental


Que ta nourriture soit ton médicament


et que ton médicament soit ta nourriture.


Hippocrate
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Qu’est-ce que le jeûne ?
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Le jeûne fait partie des plus anciennes approches d’automédication.


Le Ramadan consiste à s’abstenir de tout aliment solide et liquide pendant une période donnée. Et, comme le rappelle ci-contre la populaire citation arabe, cette période alimentaire participe activement aux premiers soins du corps et, donc, de l’esprit.


Le Ramadan invite à faire un grand nettoyage qui procurera à notre métabolisme les conditions optimales de guérison.


Durant le jeûne, au sein du système digestif, les systèmes enzymatique et mécanique ne sont pas sollicités; l’organisme économise donc beaucoup d’énergie – car la nature cherche toujours et avant tout à minimiser les dépenses énergétiques.


Cette économie sera donc ici dirigée pour les réfections tissulaires, toutes les purifications et la destruction des cellules malades, sans oublier la stimulation du système immunitaire.


En naturopathie, le jeûne est vivement conseillé, car il permet de mettre au repos l’organisme, et il contribue à prévenir un grand nombre de problèmes métaboliques.


Socrate et Platon, grands philosophes grecs, conseillaient le jeûne pour acquérir et maintenir un bon état physique et mental. Ils observaient régulièrement des jeûnes de dix jours. De même, Pythagore, grand mathématicien, demandait à ses futurs élèves de jeûner pendant quarante jours avant de les accueillir dans son établissement.


À travers ces exemples, nous pouvons dire que les bienfaits du jeûne sont connus par de grands hommes ayant enrichi l’histoire


Il est également intéressant de noter que le jeûne n'est pas une pratique exclusive à l'Islam. En effet, au-delà de la religion musulmane, de nombreuses autres traditions spirituelles et culturelles à travers le monde recommandent également cette pratique, chacune pour ses propres raisons et avec ses propres modalités.


Il y a là une évidence pour les êtres doués d’intelligence qui comprennent à quel point le jeûne est une bénédiction pour l’harmonie du corps physique, de l’âme et de l’esprit.


Il est important de souligner que chaque approche métaphysique, spirituelle ou non qui touche au bien-être de l’humain nous rassemble malgré nos différences.



[image: ]











2


Comment entrer dans le jeûne ?


[image: ]


Avant tout, il est important de préciser que le mois du Ramadan est un acte de foi.


C’est pourquoi, avant d’entrer dans cette période bénie, la niyya1 est fondamentale, puisqu’elle conditionne directement le rapport entre le moi intérieur et le divin.


Dans le monde de l’intention, c’est l’esprit qui est à notre service et non l’inverse.


Sachant que les signaux de la faim et de la soif sont ressentis dans la zone hypothalamique du cerveau, il est important de préparer le mental par des pratiques méditatives, une lecture quotidienne du Coran et évoquer le dikhr2
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