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Nous allons nous attarder a essayer de développer 9 points de ce que j'appellerais
un jeline réussi. 9 points, c’est un peu arbitraire et aléatoire, ce chiffre aurait pu
étre 7, 12, 15 ou 8, ¢a n’a pas vraiment d'importance. Ce qui est important, c’est
de voir qu’il y a des dispositions dans lesquelles on peut se mettre et respecter
certaines choses, certains éléments, pour accomplir un jeline de maniére
optimale. Optimum, pas tant en termes de performances et de rendement, mais

surtout global et équilibré, de la descente alimentaire a la reprise alimentaire.

On a souvent tendance a restreindre le je(ine a la période de non-alimentation,
mais comme nous allons le voir, c’est toute la séquence qui a, pour départ le fait

de vouloir jelner, jusqu’a finir la reprise alimentaire.

C’est donc étendre la durée du jeline bien au-dela de la diete liquide a laquelle on

la restreint trop souvent.



e premier point, c’est déja de savoir pourquoi on jeline. Ca parait simple et
banal comme question, mais en définitive, je me rends compte que souvent,
les gens se lancent dans le je(ine en découvrant le but a postériori. On se pose

souvent la question de pourquoi on je(ine en étant dans le jeline en lui-méme.

L'une des raisons peut étre: a titre préventif, c’est-a-dire pour s’éviter des
problémes de santé, un investissement sur son capital santé en quelque sorte, ou
on prend de I'avance sur une détoxination, plutét que de la subir de maniere
forcée, par les pathologies et maladies relais de détoxination. On va les anticiper,
on va s’efforcer d’utiliser les émonctoires pour évacuer les toxines et les déchets
métaboliques, sans que le corps soit forcé de déclencher ces processus a des

moments ol on ne 'aurait pas choisi.

Ce qu’on appelle les troubles hivernaux, tels que rhinites, pharyngites, et sinusites,
les otites, ou les gastros, ainsi que tous les troubles de la peau, tels que eczéma,
psoriasis ou zona, c’est-a-dire des crises relais, d’évacuation. On pourrait donc étre
amené a je(iner pour anticiper ces crises-1a, et du coup étre capable de vivre au
guotidien de la maniere que I'on a choisie, quotidien dans lequel ne seront pas

« imposées » ses crises relais.

La deuxieéme possibilité c’est qu’on peut vouloir mener un jeGine pour faire une
expérience, c’est-a-dire se priver volontairement d’apport en nourriture solide et
toute forme de nutriments, pour éprouver ce qu’est le corps dans cette situation,
et qu’il n’y a pas de besoin particulier de jeliner, si ce n’est celui de la découverte,
de la curiosité et de I'apprentissage. Je dirais que c’est la meilleure facon de
procéder, puisqu’'on n’en attend rien en définitive, on sera alors dans

I’observation, attentif dans une disposition d’apprendre.



Ca devrait étre le point de départ de tout jeline pédagogique, avant qu’il ne soit
« thérapeutique », nous laisser mener par cette volonté d’expérience et se dire :
« si ca existe, si c’est possible, pourquoi pas le tenter de maniére volontaire ».

La troisieme possibilité de vouloir jeliner, peut étre le besoin de repos. Mettre au
repos le systeme digestif, parce qu’on se sent alourdi, parce qu’on mange trop
régulierement et en quantités supérieurs a nos besoins, parce qu’on mange a des
heures fixes, qui ne respectent pas notre chronobiologie, parce que cela nous est
imposé par le travail, I'horaire ou la vie familiale, alors on choisit de mettre au

repos notre systeme digestif.

Mais ¢a peut aussi étre le souhait de tout simplement s’accorder plus de temps de
repos, de sommeil, pour optimiser notre récupération et notre énergie nerveuse,
puisqu’en définitive, le temps de digestion qu’'on va économiser, on va le
recapitaliser en énergie, ce qui peut nous permettre de faire des siestes ou des
nuits plus étendues. Donc la nécessité de repos est trés souvent recherchée.
Evidemment, le je(ine a aussi la réputation, je dirais malheureusement, de pouvoir
guérir d’une pathologie !

Lorsqu’on est dans cette situation, c’est qu’on a passé les étapes de la découverte,
de I'expérience, qu’on a oublié le jeline en tant que prévention et on va étre dans
quelque chose qui est de I'ordre de I'obligation de devoir guérir, a travers le jeline,

comme outil thérapeutique.

Un dernier point, qui ce que I'on peut voir dans tout effet de mode, quel qu’il soit,
c’est le mimétisme, tient untel jeline, alors je me lance aussi dedans, sans trop
savoir comment, ni pourquoi, méme sans expérience, presque uniquement par
mimétisme ou éventuellement méme par sensationnalisme !

Voila les différentes raisons qui peuvent nous amener a vouloir je(iner...



D onc pour la premiére clé de réussite d’un jeline : se demander pourquoi
nous souhaitons entreprendre un jeline. Garder cela a 'esprit, car ¢a sera

le fil conducteur de I'expérience du jeline qu’on va mener.

Le deuxiéme point, qui suit chronologiquement, c’est évidemment une descente
alimentaire bien menée. Certaines personnes, qui sont partisanes de ne pas
entreprendre de descente alimentaire et de jeliner brutalement, comme but de
provoquer des crises d’acidose des les premiers jours, assez violentes, des
inconforts, des maux de téte, des douleurs digestives, des céphalées de toutes
sortes, des frilosités, etc.

Alors que si I’'on conduit une descente alimentaire intelligente et progressive, mais
surtout par paliers, on évitera grandement ces effets qui ne sont pas spécialement
agréables et absolument pas obligatoires, en y allant avec une détoxination
progressive.

C’est-a-dire qu’on va commencer par réduire 'apport calorique, puis réduire le
nombre de repas et surtout supprimer les grignotages. Progressivement, au lieu
de faire 3 repas quotidiens, on en vient a n’en faire plus que deux, puis plus qu’un.
Et on va faire des bonnes compatibilités alimentaires, on va faire un régime
associé, hygiéniste, on va faire attention aux stimulants qu’on prend d’habitude,
on va enlever le café, le thé, les sodas, les boissons a base de taurine, on va
s’accorder plus de sommeil, pendant la période de descente alimentaire, parce
gu’on va capitaliser de I’énergie nerveuse, énergie qui va nous étre d’une grande
utilité pour détoxifier.

On veillera a avoir une alimentation assez riche en minéraux alcalins, qui vont
tamponner quelque part I'acidose par laguelle on va passer, pendant la période
de jeline et de détoxination avancée. Ca sera selon les go(ts et envies, des

bouillons, des jus, des algues, des choses extrémement minéralisantes, qui vont



éviter d’aller puiser dans le capital osseux ou dentaire, cela est d’autant plus
important lorsqu’on s’engage dans un jelne long.

Donc une descente alimentaire par paliers, qui se fera évidemment sur des durées
différentes selon la durée du jeline que I'on souhaite entreprendre. Il est évident
que plus le jelne sera long, plus la descente alimentaire sera elle aussi allongée.
On dit en général que la descente alimentaire équivaut a la durée du jeline,
personnellement, je I'étends bien au-dela, pour un jelne d’'une semaine, je
prévois 3 semaines de descente alimentaire.

C’est non seulement une sécurité, mais aussi un gage d’une meilleure
détoxination, de laquelle il serait dommage de se priver.

Cette durée de descente alimentaire prolongée, nous fait arriver dans le jelne
avec une détoxination déja avancée, ce qui permet d’étre au cceur de

I’élimination, pendant le processus du jelne.



Le troisieme point, c’est de ne pas faire d’interventionnisme, ni de donner une
direction spécifique au jeline. De maniére concrete, de ne pas faire intervenir des
éléments extérieurs, comme les lavements, qui sont souvent pratiqués, les
compléments alimentaires, pour détoxifier, stimuler, soutenir un organe, les
plantes, qui auront le méme effet, et puis aussi, plus poussé que les lavements,
I’hydrothérapie. Car on est la dans un interventionnisme aléatoire, quant aux
effets, qui ne correspondront peut-étre pas a la direction subconsciente prise par
le jelne.

Toujours garder en mémoire que c’est vraiment le corps qui décide si le travail se
fera plut6t sur le foie, les reins, les intestins, le pancréas ou tout autre organe, ou
plutdt sur le systéme nerveux ou endocrinien.

Les besoins spécifiques du corps, on peut les connaitre par une anamnése,
détaillée et poussée. Cependant a I'instant T, quelle est |a priorité de I'organisme ?
Cela, on ne le sait pas. Et dés que I'on a recours a des plantes, évidemment elles
ont des propriétés actives ainsi que des principes actifs, qui vont aller dans telle
ou telle direction, qui ne correspondront peut-étre pas a celles souhaitées par le
corps. On est donc dans un interventionnisme conscient, la ou le processus du
jeline est totalement subconscient, on rentre donc souvent en antagonisme, alors
gue c’est trés rare d’étre en cohérence avec les besoins du corps en intervenant.

Il y a toute une école qui préconise de faire des lavements et de I’hydrothérapie,
le probléme est que beaucoup d’énergie sera utilisée pour accomplir le lavement
et encore plus pour I'hydrothérapie. Ces actions vont donc demander
énormément d’efforts en période de jeline, ce qui va court-circuiter I'énergie du
jelne qui aurait été mise a profit pour la détoxination. En hygiénisme, on essaye
donc d’avoir le moins d’interventionnisme possible.

Cet interventionnisme, je pourrais quelque part, le détailler dans les 3 ou 4 points

qui suivent. Ce point sert presque d’introduction aux 3-4 points qui suivent.



Le quatrieme point, la quatrieme clé, que je juge importante pour jelner de
maniére efficace, c’est le repos du mental. On verra qu’il y a trois types de repos
gue je juge important, et le repos mental je le place en premier.

En se privant de nourriture, on perd nos repéres quotidiens, il n’y aura plus les
trois repas, ni le temps consacré a leur préparation, ni le temps passé a faire les
courses, et pas non plus de vaisselle a faire. On a donc plus de temps. La question
est : ou allons-nous investir ce surplus de temps ?

Souvent on se dit : « ben tient, je vais réfléchir, je vais cogiter. C'est-a-dire une
activité qui demande énormément d’énergie, car en général, quand nous
réfléchissons, nous ressassons ou alors, on est dans |'expectation, dans la
projection, mais plus du tout dans l'instant présent, donc quelque part plus du
tout relié a notre je(ine.

Ou alors, nous aurons des lectures, pour peu que ce soient des lectures techniques
sur le je(ine ou la santé. Ce qui nous amenera a détailler, décortiquer, nous auto-
analyser, analyser tout court. On va utiliser de la ressource pour tout cela. On va
peut-étre méme regarder des vidéos ou des films ou, si on jeline en groupe, on
peut avoir des échanges vifs, passionnés et passionnants, qui vont nous prendre
de la ressource énergétique, au niveau du mental. Et alors, toute cette énergie
mise au profit de l'intellect, évidemment n’ira pas au processus salutaire de
détoxination que I'on cherche a obtenir durant un jelne.

Il ne s’agit pas non plus de s’hermétiser completement a soi-méme et au monde
gui nous entoure, mais il faut avoir une juste mesure et savoir que si on jelne,
c’est avant tout pour restaurer des fonctions organiques, soit de reconstitution et
de régénération, soit d’élimination. Donc I’entrave intellectuelle, constituera une
obstruction majeure.

Alors attention a tous ce qui est de I'ordre de la stimulation intellectuelle, parce
gue nous évoluons déja dans un monde qui est trés intellectualisant, avec toutes
les informations qui circulent, avec tous les échanges que nous pouvons avoir.
Dong, le temps de je(ine doit aussi étre un temps de je(ine de la réflexion et de
repos mental. Et a ce moment, on pourra vraiment entrer en profondeur dans le

jelne.



Ce qui nous ameéne tout naturellement a la 5™ clé, qui est le repos physique,
apres le repos mental. On peut étre tenté, et la on revient a I'interventionnisme,
dont nous avons parlé au 3°™¢ point, d’avoir recours, durant le repos physique, a
des massages stimulants, en se disant que nous avons une inversion énergétique,
qui fait que toute notre énergie n’est plus mise dans des processus conscients de
communication avec le monde extérieur, mais plutét ver des processus
subconscients de nettoyages organiques, cellulaires, internes, ou de travail sur le

systéeme nerveux.

Le repos a prendre en compte lors d’un jeline

Par ces stimulations, nous serions forcés d’étre dans une production de
rendement, parce que c’est ce qui nous est demandé au quotidien, mais
également ce que nous nous infligeons a nous-mémes !

Or, en période de je(ine, on est dans quelque chose d’extraordinaire, au point de
vue étymologique, donc on n’a pas a avoir de rendement. Souvent, on va se
stimuler en se frictionner, en ayant des massages stimulants. Or les massages
stimulants, n’ont pas leur place dans le je(ine. Par contre, les massages apaisants,
qui détendent, qui relachent les tensions, oui, cela a tout a fait sa place, parce que
la on est dans quelque chose qui est doux et accompagnant et non pas vivifiant,
qui ferait sortir I’énergie de I'intérieur vers I'extérieur.

Aprés un massage stimulant, certes on aura I'impression de se sentir mieux, mais
on aura juste relayé I’énergie de l'intérieur vers I'extérieur. Donc évidemment, ce
qui va étre lésé, c’est la détoxination, puisque nous ne serons plus dans
I’organique, mais dans |'externe.

De méme, les activités physiques en général et surtout le sport, n"ont pas trop leur
place pendant le je(ine, parce que toute I'énergie mobilisée pour faire travailler le
systéme neuromusculaire, n’ira pas aux fonctions émonctorielles.

De méme, les douches stimulantes ainsi que le brossage de la peau, stimulant,
surtout si c’est fait avec des brosses vives, vont vraiment constituer une

obstruction a la détoxination, quand bien méme c¢a nous paraitra agréable, parce



gu’on se sentira plus alerte, plus éveillé, plus vif et plus prompt a réaliser des
choses, alors que ce n’est pas le but recherché durant un jelne.

Le but du jeline n’est pas d’étre productif dans le quotidien, c’est simplement de
laisser le maximum d’opportunités au corps de pouvoir réguler des choses qui
doivent I’étre. On fera donc attention a cela.

En revanche, tout ce qui est marche, nature, yoga trés doux, chi-gong, tai-chi,
évidemment c’est tout a fait adapté.

Le repos physique, c’est aussi s’accorder un temps de sieste, c’est-a-dire de
s’écouter et respecter cette nécessité de repos, méme si c’est 14h00 ou 10h00 du
matin, voire 17 h, on fera la sieste, puisqu’on a I'opportunité de le faire. Ainsi
s’accorder du temps pour se reposer et éventuellement étendre la nuit, en
fonction du besoin que nous aurons, détaché de toutes les obligations habituelles.
S’oxygéner a l'air libre, se relier avec une belle vue dans des marches nature,
marcher tres doucement, faire des petits exercices de yoga, des exercices
d’étirement, voire du do-in, de I'automassage, c¢a c’est tres bien, c’est vraiment
étre dans I'optique d’accompagnement de la direction du corps. Et cela nous
permet de mettre notre mental au contact de notre corps et surtout, d’entendre
ce qu’il a a nous dire.

Cela nous permettra peut-étre de sentir les ganglions qui sont a I'ceuvre, le
systéme lymphatique qui est a I'ouvrage, on sentira les pulsations cardiaques qui
sont plus fortes, on va sentir aussi la fréquence cardiaque qui augmente, ce qui est
le fruit du travail de détoxination, étant donné que la pompe cceur est a I'ouvrage
pour renvoyer des toxines en direction des reins, qui vont filtrez toute la journée
les déchets métaboliques, avant de les renvoyez vers les urines. On va observer
tout cela.

Nous mettre au contact du corps est donc essentiel.

Si on doit avoir une activité physique, se doit étre plutét ver I'accompagnement
en douceur du corps. Ca peut aussi étre des exercices respiratoires salutaires, afin
de ramener un surplus d’oxygene, pour tamponner les acides qui sont relachés par

les voies pulmonaires.



Troisieme et dernier type de repos : le repos physiologique. Toujours dans le
domaine de I'interventionnisme, au niveau du 6™ point, si on entreprend un
jedne, ca sera plutét un jeline a I'eau, autrement on est plut6t sur une diéte.
Dans le cas du jeline a I'eau, on ne prendra donc pas de jus, ni de tisanes, ni de
choses stimulantes. Certes, les jus ne demandent pas d’énergie pour le travail
digestif, s’ils sont bien filtrés, mais ils demandent du travail au niveau de
I"assimilation, beaucoup de travail méme, car ils sont hyper- concentrés en
nutriments, et si on souhaite aller en profondeur dans un je(ine, on ne va pas

« s’irriguer » de jus trop régulierement, puisque cela va évidemment nous faire
sortir de I'état de jelne.

Dans ce cas on serait plutot dans un jeline stimulant, si on boit des jus tous les
jours et a trop grande fréquence, d’autant plus si on va se forcer a boire ces jus,
ce qui ne sera pas forcément agréable.

En jeline hygiéniste, nous n’avons pas recours au jus, ni aux tisanes, étant donné
gu’elles peuvent travailler sur des organes spécifiques, par exemple des tisanes
ameres pour le foie et la vésicule, ou des tisanes plutdt reminéralisantes, pour
les reins, etc. En hygiénisme, on va laisser la sagesse du corps travailler a la place

de notre mental, bien trop interventionniste !



Le 7™ point, c’est un peu une synthése de tout cela, avec cependant des aspects
spécifiques, j’appelle cela « accéder au lacher prise ».

En période de jelne, il faut véritablement accepter et laisser venir ce qui vient. Ne
pas inhiber, bloquer ou freiner ce qui peut survenir, parce qu'on est dans
I’aléatoire le plus complet, puisqu’on laisse une porte grande ouverte au corps
tout entier.

On a beaucoup parlé de matiéres, de physique, de tissus et de fluides circulants,
comme la lymphe et le sang, mais ce sont aussi des émotions qui vont « travailler »
pendant le je(ine, ce sont aussi des idées qui vont venir, des inspirations si on peut
dire.

Donc le lacher prise, c’est accepter tout cela. Pour nous qui avons I'impression
gu’il nous faut toujours étre dans le rendement, c’est aussi accepter un état
parfois « léthargique » que I'on peut subir, qui est simplement une inversion
énergétique, c’est aussi laisser venir les insomnies. Laisser venir tout un tas de
choses qui paraissent étranges, bizarres, voire inquiétantes dans le quotidien.
Mais quand on jeline, on est plus dans le quotidien habituel, au contraire, on est
en rupture compléte avec nos routines.

Et justement, si on est amené a jelner, c’est qu’il a quelque chose qui ne nous
satisfait pas dans notre semblant d’équilibre quotidien, donc vont ressurgir ces
phénomeénes et ces symptdémes, de maniere exacerbée, pour qu’ils soient guéris,
pour qu’ils passent de maniere centrifuge de I'intérieur vers I'extérieur. Il va donc
y avoir un accroissement symptomatique, par rapport a ce qui nous a fait jeliner,
dont on est conscient ou non.

Mais c’est vraiment le lacher prise qui va permettre de libérer ses tensions
internes. Evidemment, plus on va aller saisir, analyser et décortiquer ces tensions,
a plus forte raison si on va les freiner, alors elles seront peu voire pas du tout
libérées.

En hygiénisme, nous allons donc au contraire, chercher a accompagner, mais on
ne cherchera pas a provoquer. En cas de tensions émotionnelles, il ne s’agira pas
d’aller gratter, gratter, gratter, pour pouvoir les libérer. La non plus, on ne sera pas
dans le lacher prise, mais dans une tentative de maitrise, méme si, la démarche

peut a priori étre considérée comme intéressante, ¢a ne pourra qu’étre maladroit,



puisque dans le jeline c’est le subconscient qui agit. On ne va donc pas essayer de
diriger ce qui n’a pas a I’étre. Nous dirons donc non au controle et non a
I"analytique et on va s’autoriser a ne pas répondre a nos propres attentes !

Ne pas répondre a nos attentes, cela peut paraitre assez paradoxal, mais en méme
temps c’est totalement cohérent. Savoir pourquoi nous jeunons, c’est aussi
accepter que cela ne se passe pas comme nous nous y attendons. Souhaitez jeliner
pour telle ou telle raison, ca c’est le mental. Hormis si on arrive a étre trés bien
connecté sur nos besoins, c’est rarement ce pourquoi nous allons jeliner qui nous
amenera les résultats escomptés. En général c’est toujours autre chose qui vient.
Car nous avons nos envies d’un c6té, et nos besoins de I'autre coté. lls peuvent
étre coexistant, mais c’est rare qu’ils soient les mémes. D’ailleurs, si on était
vraiment relié, nous n’aurions pas d’envies, nous serions simplement dans le
(laisser) faire, et non pas dans I'analyse des besoins.

Lacher prise, c’est aussi ne pas fixer de durée spécifique au jeQine, sauf si on a pris
des congés, la c’est compliqué, mais méme dans ce cas de figure, si on a pris 10
jours de congé pour jelner, si au bout de 4 jours de jeline, on sent que nous
devons reprendre la nourriture, lachons prise par rapport a la durée, si pour x ou
y raisons, on sent qu’il nous faut reprendre la nourriture aprés une période de
seulement 4 jours, mais qui pour le corps est suffisante, alors on reprend
I"alimentation.

Il s’agit également de lacher prise par rapport a la notion d’entrer en compétition
avec soi-méme ou avec les autres, si on jeline en groupe.

Donc avoir tout simplement la sagesse d’écouter son corps, pour ne pas étendre
le jeGne s’il n’y a pas nécessité de le faire. La notion de lacher prise est pour moi,
une pierre angulaire du je(ine.

J’ai assisté a plusieurs jelines que j’ai encadré et, j’ai pu voir des individus qui, face
au groupe, ne voulaient pas montrer d’effets de détoxinations, parce qu’ils
pensaient qu’ils étaient nettoyés, ils étaient donc complétement inhibés et ces
personnes n'avaient aucun parametre qui bougeait dans leur jeline, aucune perte
de poids, aucune modification des pulsations cardiaques, pas d’urines différentes,
ce qui montre que la téte a la possibilité de véritablement bloquer les processus

métaboliques.



Je n’étais pas surpris, d’autant plus que I'on sait maintenant depuis un certain
temps, l'influence de la pensée et de la volonté sur le corps, ce n’est plus a
démontrer, mais pour le jeline, je pensais que les gens se mettraient facilement
dans le lacher prise, mais j’ai constaté par ces expériences, que ce n’était pas du
tout le cas, c’est une représentation du monde tel qu’il est, méme si souvent, il y
a des gens plus alertes en ce qui concerne le corps.

J'ai eu 'occasion, a environ 6 reprises, depuis que j’encadre des je(ines, de voir
des candidats au je(ine, qui en étant dans un non lacher prise, bloquaient tous les
processus pour x raisons. Et dés linstant ou ils étaient confrontés a ce
phénomeéne-la, collectivement ou en individuel, il se produisait des processus
métaboliques vraiment rapides, montrant des signes de détoxination tres avancés.
Je connais le cas d’une personne qui a perdu 2 kg en une nuit, un ingénieur,
personne hyper analytique, qui prenait des notes sur tout ce que je disais, un tres
bon éleve ! Mais totalement dans le mental. La chance qu’il a eu, c’est que sa
compagne jelnait avec lui, il avait d’ailleurs déja jeuné une fois avec moi. Je crois
gue sa compagne lui mis une soufflante et I'a prié d’arréter de mentaliser et de
vivre 'expérience. Le lendemain, il était tres fier de sa perte de poids. Il m’avait
auparavant demandé pourquoi il ne détoxifie pas, mais je ne lui avais pas donné
de « biscuit » a ronger intellectuellement, je I’ai plutot laissé avec un sourire en lui
disant : « a ton avis ?... ». C'est sa compagne qui lui a donné la réponse. Et la il a
pu aller en profondeur dans son jelne.

Tout cela pour dire que le lacher prise est vraiment fondamental et, c’est la ou I'on
se rend compte que la notion de jeline fait mener a I'extérieur du contexte
habituel, puisqu’on a plus nos repéres, on est alors obligé de lacher prise. J'insiste

donc vraiment sur cette notion de lacher prise.



Je vais également insister sur le 82™¢ point important, pour mener un je(ine de
maniére réussie, c’est d’entreprendre un jeline holistique, c’est-a-dire un jelne
qui travaille sur les 4 plans de I'individu, nous avons parlé du corps, de I'organisme,
comme indiqué, nous allons tacher de nous reposer pour, au niveau nerveux,
reconstruire une base d’énergie, on va s’attacher a détoxifier les cellules, travailler
sur un niveau organique, tout cela sur un plan physique, le deuxieéme point, on I'a
un peu abordé lorsque nous parlions du lacher prise et de I'aspect du mental, c’est-
a-dire de laisser remonter les émotions et les tensions nerveuses, qui vont étre
libérées par le subconscient, pendant le jeline.

[l'y a tout un tas de supports qui peuvent nous aider durant le jeline, en dehors du
jeQne c’est bien sur le cas aussi. Mais si durant le jelne il y a des choses qui
remontent, c’est bien d’utiliser ces outils a notre disposition. Il s’agit de I'Art de
maniére générale, souvent c’est ce qu’il y a de plus intéressant, le dessin,
I’écriture, la musique, soit en production ou en écoute musicale. Par contre, ¢a ne
sera pas une musique intellectuelle, mais plutot une musique libre, idem pour le
dessin, on ne va pas dessiner structuré, on va laisser aller, c’est vraiment le cerveau
droit qui va piloter, c’est notre intuition qui va guider tout notre activité
d’expression, et cette activité sera le support pour la libération tensionnelle
d’émotions enfouies, qui viennent se libérer.

Cela peut aussi passer par la parole. A mon avis, le plus gros du travail de la
fonction d’encadreur de jelines, c’est I’écoute active, par rapport a ce qui peut
étre émis par le candidat au jeline. Bien que le lieu qui accueille des jelineurs soit
rarement un lieu de thérapie formel, car il faut un support, un encadrement et ¢a
demande un développement, ¢ca peut I'étre, mais c’est relativement rare. Surtout
si on encadre un groupe, car c’est souvent beaucoup de choses qui remontent de
maniere simultanée, ce qui demande une attention et un travail important a
I’encadreur.

Dans tous les cas, d’avoir un support d’extériorisation de la parole et de mise en
mots de I'’émotion, me parait quelque chose d’absolument fondamental.

Je rajouterai que tout le nettoyage cellulaire est un aspect, et cela peut étre réalisé

par des détox réguliéres, avec des monodiétes, des dietes et autres.



Par contre le fait de remonter des émotions, de les vivres, de les incarner, surtout
guand on les pensait réglées et régulées, par une thérapie ou par I'oubli ! Eh bien
¢a c’est vraiment quelque chose de prépondérant dans le vécu d’un jelne. Et je
dirais que c’est surtout cette mise en retrait de la nourriture, qui est souvent une
vraie compensation émotionnelle, qui nous permet de cueillir les émotions qui
remontent, en fonction de ce gu’elles pourraient étre équilibrées par la nourriture.
Enfin, troisieme plan d’un jeQine holistique, c’est trouver un support de circulation
et d’optimisation énergétique, ce qui va nous amener a utiliser des disciplines
comme le chi gong, le tai chi. On peut également pratiquer I'auto-reiki, le do-in, le
............ yuzu, la digitoponcture, des exercices respiratoires comme le pranayama
Iéger, avec ou sans bandhas, on va pouvoir également pratiquer des mudras, tout
un tas de choses, pour augmenter la circulation énergétique dans le corps.

Il s’agit pour la plupart, de pratiques asiatiques, tout simplement parce que c’est
cette culture qui travaille le plus sur I'aspect énergétique ! Pratiques qui ont
cependant été largement diffusée en occident.

Dans tous les cas, c’est avec ces techniques que I'on optimise le travail, et surtout,
gue l'on aura un ressenti optimum, puisque nous aurons débranché toute la
sphere physique lourde, « basse en vibrations » ce qui nous permettra de ressentir
des choses de maniére plus aiguisée.

Et puis, pourquoi ne pas nourrir le corps d’'une autre maniere que par de la
nourriture physique ?! Par exemple avec une nourriture énergétique, a travers des
activités, ou chacun pourra y trouver un confort et quelque chose de
pédagogiquement intéressant.

Puis le quatrieme point du jeGne holistique nous améne évidemment, je dis
évidemment, parce qu’on le connait surtout pour cet aspect, travailler sur la
notion d’élévation spirituelle.

Par ce terme, il ne faut pas entendre quelque chose d’'immense, un challenge ou
quelque chose de difficilement atteignable. Non cet « état » peut s’atteindre tous
simplement au travers de méditations, guidées ou dites de pleine conscience, ou
pour ceux qui sont attachés a une foi religieuse, la priére leur sera peut-étre
bénéfique. Cela peut également étre des lectures inspirantes, voire des textes

sacrés.



Pour d’autres, ca sera de tout simplement entrer en contact avec les éléments
naturels, par exemple étre plus proche des animaux si on est sensible aux animaux,
étre plus proche de la forét si on est sensible a I’environnement de la forét, I'eau
si on est sensible a cet élément.

Ce que j'appelle élever sa spiritualité, c’est en fait sentir une aspiration intérieure
ou on se sent soi-méme et, détaché de toutes les tensions, intellectuelles ou
autres, qui nous habitent actuellement.

Nous avons tous une facon de vivre et d’éprouver notre spiritualité, il s’agit donc
tout simplement de se relier a celle-ci lorsqu’on est en jeline, parce dans ce
domaine, les choses seront évidemment aussi exacerbées. Et le je(ine est un

moyen incroyable d’entrer dans sa vraie authenticité.



Le 9™ et dernier axe, va évidemment étre la reprise alimentaire qui se devra
d’étre graduelle.

Dans reprise alimentaire, il faut également entendre continuité du jelne. Il ne
faut pas voir dans la reprise alimentaire une rupture abrupte du jelne. Il faut
imaginer une belle sinusoidale qui se termine.

Et n"oublions pas le dicton qui dit : « tout le monde peut jelner, seul le sage peut
reprendre ».

De mon point de vue, la reprise alimentaire fait partie intégrante du jeline. On
est vraiment dans le continuum. Cette étape va permettre de valider ou
d’invalider ce qui a pu étre mis en place, comme le nettoyage pendant le jeline,
car évidemment, si on reprend de maniére anarchique I’alimentation et que nous
basculons tout de suite dans les mauvaises habitudes de vie, alors il y a de
grandes chances que nous ne tirerons pas de bénéfices du jelne.

Par contre c’est une occasion de se dire : « j’ai contacté tout un tas de choses
durant mon jeline, je me suis rendu compte que la nourriture avait une place
trop importante, mais plutot a un niveau intellectuel et émotionnel, alors je vais
faire attention, je ne vais plus grignoter, peut-étre que je vais basculer en jeline
intermittent.

Je me suis aussi rendu compte que j’avais beaucoup d’émotions mal gérées, alors
je vais prendre du temps, de maniére récurrente et quotidienne, pour faire des
relaxations, des méditations, de la cohérence cardiaque.

Je me suis également rendu compte que j'étais sensible a la circulation
énergétique, que ¢a me « branchait » bien pour la journée, donc je vais essayer
de faire deux — trois exercices de chi gong le matin au réveil, ou alors le yoga,
guelque chose que je ne connaissais pas, et de I'avoir pratiqué régulierement
pendant le je(ine, cela m’a vraiment fait du bien, car je me suis reconnectée a
mon corps, moi qui ai un travail trop intellectuel...

Ca peut étre tout un tas de choses, et tout cela fait aussi partie de la reprise
alimentaire, disons de I'aprés-jeline de maniere générale, plus que de la reprise
alimentaire.

Evidemment, tout cela est & mettre en place progressivement. Evitons la

compulsion ! pour continuer la détoxination le plus longtemps possible, puisque



les effets du jeline, en définitive, on les ressent plusieurs semaines apres le jeline
en lui-méme, une fois que la détox est terminée, parce que quand bien méme
vous étes en reprise alimentaire depuis plusieurs jours, si cette derniére est bien
menée, vous étes toujours en détoxination.

Pareil pour le repos, conserver un rythme de repos et rester le plus possible
déconnecté avec les choses qui vont étre invasives. Ca peut étre des ondes
électromagnétiques, comme des personnes ou un surplus de travail !

La reprise alimentaire, c’est I'occasion de figer, de matérialiser et d’ancrer des
choses différentes, généralement auxquelles on n’avait pas pensé avant le jeline,
et qui ont émergé pendant le je(ine, puisque I’'on s’est accordé du temps de
repos et on a laissé venir des inspirations, pour un meilleur quotidien apres le

jedne.



Voila, j’ai nommé 9 points, on aurait pu en résumer certains ou en subdiviser
d’autres, peu importe, c’est simplement un moyen mnémotechnique pour moi
de transmettre.

En résumé, on pourrait dire qu’en définitive, pour qu’un jeline soit bien mené, il
ne faut pas d’obstructions, pas de barrieres de non plus.

Pas d’obstructions ni barriéres, au niveau idéologique, mental, physique,
physiologique, alimentaire et, pas d’interventionnisme, puisqu’un jelQine c’est
une découverte, une expérience, une aventure, qui est a chaque fois différente.
Juste se laisser porter...

Dans tous les cas, s’il y a un mot, ou une expression, qui devait perdurer et
schématiser ma conception du jeQine c’est vraiment la notion de lacher prise, la
découverte, I'expérience et se laisser aspirer par quelque chose d’inconnu, puis
laisser émerger ce qui doit émerger, pour ensuite avec l'intellect, mais seulement
apres, analyser ce qui est remonté, a quelque niveau que ce soit, pour mettre en

place...

Fabien Moine,

Naturopathe,
Fondateur des Editions Exuvie
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Publications des Editions Exuvie
au sujet du jelne :

Jeline & Santé de Désiré Mérien
A
N E Cet ouvrage est le livre ultime sur le Jelne : il cumule 55
J E U y années de recherches par le biologiste Désiré sur le sujet. |l a
@ SAN T accompagné plus de 30.000 jelineurs sur de longues
durées et en a observé et détaillé tous les effets.
Théorie et pratiqueduijelngithéropeutique

En 1992, il avait compilé son savoir dans une premiére édition
que nous enrichissons de schémas et graphismes retravaillés.
L’ensemble du texte a été revu et corrigé.

Au total 256 pages d’informations uniques pour comprendre
et pratiquer le je(ine.

Il s’agit du livre le plus complet et documenté sur le jeline
thérapeutique écrit par le spécialiste francophone.

Disponible ici : https://exuvie.fr/livre/jeune-et-sante _desire-merien/

Ne cherchez pas plus loin ! Si vous souhaitez connaitre les
fondements authentiques de la Naturopathie et avoir entre
les mains le livre phare de I’hygiénisme francophone : cet
i % ouvrage est fait pour vous !
-

\ R

L'objet de I’étude qui va suivre, intitulée L’hygiene vitale pour
votre santé, est de présenter au lecteur des éléments de
réflexion concernant lasantéet ce qu'il est convenu
d’appeler maladie. Nombre des idées émises dans ce texte
existent déja dans des ouvrages hygiénistes antérieurs.
'\' Néanmoins, la présentation de la théorie hygiéniste par
I’étude systématique des définitions, toxémie, énervation,
th e énergie vitale, permet de saisir le probléeme d’'une maniére
logique.
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https://exuvie.fr/livre/lhygiene-vitale-pour-votre-sante/
https://exuvie.fr/livre/jeune-et-sante_desire-merien/

Le jéune : Une thérapie des émotions ?

o de Claire Sibille
Le JEUNE: . | |
f . Claire Sibille, psychothérapeute raconte la genése de son

des émotions ? Ma vie a changé une nouvelle fois grace au Jeline. Que m’a-t-
il apporté ? Une renaissance corporelle et émotionnelle. J'ai
redécouvert le monde comme un bébé, pour la premiere fois.
Avec tout a apprendre. Nous connaissons souvent le
changement pour le pire: Vieillissement, maladie, mort.
Dépressions, ruptures, traumatismes. Le jeline est une des
démarches qui nous les fait vivre pour le meilleur:
Rajeunissement, guérison, vie. Joie, sentiment d’étre en lien,

résilience.

= Les témoignages de milliers de personnes et les études de
. scientifiques éclairés ne suffisent pas toujours, dans certains
- d exuvie pays, a lever les interdits contre le jelne, les plantes, les

thérapies non médicales, bref contre tout ce qui nous fait du
bien et nous donne du pouvoir sur nous-mémes ! Peut-étre
que ce livre vous aidera a franchir ce mur de papier. Car c’est
de vous et de votre santé qu’il s’agit.

Disponible ici : https://exuvie.fr/livre/le-jeune-une-therapie-

des-emotions/

Le jeiine a la croisée des chemins
de Fabien Moine

Découvrez le premier documentaire sur le je(ine tourné en
France !

Suivez le réalisateur et accompagnateur de jeline Fabien
Moine a travers ce film-documentaire. 10 ans de recherches
sur le jeline et six mois d’interviews de spécialistes (médecins,
biologistes, encadrants, chercheurs..) ont abouti a cette
synthése de tout ce qui se fait sur le JeQine en France.

Seize jelneurs témoignent aussi pendant et apres le jeline. Au
rythme de la nature, ils écoutent leurs corps et prennent
conscience de leur rapport a l'alimentation. Plus qu’un
= documentaire, c’est un film esthétique qui nous transportent
FABIEN MOINE ’ : a travers le Je(ine.

- Le je(ine a la croisée des chemins est autant une démarche de
bien-étre qu’une ode au merveilleux fonctionnement de notre
corps et a sa capacité a retrouver la pleine santé. C'est aussi
une quéte de soi et de son humanité.

Disponible ici : https://exuvie.fr/livre/le-jeune-a-la-croisee-des-
chemins_documentaire/
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https://exuvie.fr/livre/le-jeune-une-therapie-des-emotions/
https://exuvie.fr/livre/le-jeune-une-therapie-des-emotions/
https://exuvie.fr/livre/le-jeune-a-la-croisee-des-chemins_documentaire/
https://exuvie.fr/livre/le-jeune-a-la-croisee-des-chemins_documentaire/

PACK

§ SPECIAL Pack exceptionnel incluant 3 publications sur le théme du
Jeline :
- Lelivre « Jeune & Santé » de Désiré Mérien
’ Le ]EUNE : - Le I.|vre.« .Le jelne : une thérapie des émotions ? » de
Claire Sibille

Une thérapie
des émotions ? - LeDVD « Le je(ine a la croisée des chemins » de Fabien

Moine

3 grandes références dans le domaine du je(ine réunies pour
approfondir de maniere compléte le jeline !

Seulement 39 € au lieu de 55€

Avril 2021

Site de Fabien Moine
Site des éditions Exuvie
Facebook : @EditionsExuvie - @FabienMoine
Instagram : @editions _exuvie - @fabien _moine

24


nutrinamie.fr
exuvie.fr
https://www.facebook.com/EditionsExuvie
https://www.facebook.com/Fabien.Moine.Hygienisme
https://www.instagram.com/editions_exuvie/
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