Joël BOSSARD

MON JEÛNE du 04 avril au 10 avril
Au cours d’un jeûne véritable, seule l’eau est permise 
Avant d’entreprendre un jeûne complet ou partiel, il est recommandé de vérifier son état de santé auprès d’un médecin, particulièrement pour les personnes sous médication. L’intervenant qui supervise le jeûne effectue un bilan de santé avant que le jeûne commence, puis un examen de contrôle quotidien (pouls, pression artérielle, poids et température). Si l’on arrête son traitement médical, il est fondamental de se faire suivre par un médecin connaissant cette pratique. Mais arrêter les médicaments n’est pas toujours possible selon la gravité de votre maladie et l’ancienneté de la maladie.

Pour déterminer la durée et le type de jeûne, certains intervenants considèrent d’abord l’état mental de la personne avant de prendre en compte d’autres facteurs, comme l’âge, le sexe, le poids, la force vitale, le degré d’intoxication et la gravité des affections. Dans bon nombre d’établissements, la durée du jeûne est de 3 à 10 jours et peut se prolonger jusqu’à 3 semaines. Certains recommandent de cesser le jeûne au moment où l’organisme est tout à fait libéré de ses toxines, c’est-à-dire lorsque la langue est propre, l’urine claire et que la faim réapparaît.

On ne décide pas de jeûner du jour au lendemain sans préparer l’organisme à vivre ce changement. Il y a généralement 3 étapes à suivre :

1 - La phase préparatoire, qui consiste à réduire progressivement sa ration alimentaire et, idéalement, à opter pour un régime végétarien en évitant les produits raffinés.
Programmer mentalement le jeûne la veille - ceci est indispensable pour préparer l'organisme, sinon on ne tient pas une journée. Pendant cette journée de préparation, il convient de manger léger et même de se purger. Cela évite des coliques et des maux de tête par réinjection de toxines intestinales.

Éviter de pratiquer un jeûne quand on est trop fatigué. L'élimination demande de l'énergie comme tous travaux de réfection ou de nettoyage. Donc ne pas pratiquer des activités trop violentes pendant ce temps, quoique bouger soit nécessaire.

Pour le déjeuner, boire beaucoup d’eau, de l’eau de gingembre ou de la tisane. A midi et le soir, une soupe de légumes, un jus de fruit ou de légume. Le jus de pomme de terre ménage l’estomac.

Si votre estomac est facilement irritable, vous pouvez remplacer la soupe de légumes par un potage aux céréales (seigle, épeautre, avoine, blé). La soupe doit être très liquide. N’ajoutez ni sel ni matière grasse – vous pouvez en revanche l’aromatiser avec des herbes fraîches. Préparez votre soupe tous les jours en mélangeant une à trois sortes de légumes. Vous pouvez par exemple utiliser du poireau, du fenouil, des pommes de terre, des carottes, de la courge, du céleri ou encore du concombre. Faites cuire les légumes coupés en petits dés dans une grande quantité d’eau et mixez avant de déguster.

2 - Le jeûne lui-même, complet ou partiel.

Au début du jeûne, il se peut que la faim vous tiraille, mais cette sensation disparaît généralement après le 2e jour. Elle fait souvent place à une sensation de légèreté, voire à une certaine euphorie et une plus grande clarté d’esprit. La perte de poids initiale est essentiellement attribuable à une élimination d’eau et de sel. Ensuite, pour chaque kilo en moins, le corps perd approximativement 310 g de protéines et 550 g de graisse. Si la réduction de nourriture a été respectée durant la phase préparatoire, les symptômes secondaires (mal de tête, insomnie, nausée, étourdissements, irritation cutanée, odeurs corporelles, douleurs musculaires) sont généralement momentanés.
L'eau chaude un peu salée calme l'estomac comme de la soupe dans laquelle on aurait oublié de mettre des légumes. Il faut avoir essayé pour se rendre compte que cela n'est pas mauvais du tout. En cas de troubles importants d'hypoglycémie (souvent vers 19 heures le premier jour), incorporer une cuillère à café de miel dans de l'eau chaude.
Il est possible d'augmenter encore l'efficacité de la cure en lui associant de boire 1,5 l d'eau distillée par jour (vendue en pharmacie version non injectable), en particulier dans tous les cas d'exostoses (becs ce perroquet et calcifications diverses) ? c'est sans danger à condition de ne pas dépasser une semaine d'utilisation. La méthode est très efficace. Elle est utilisée depuis un demi- siècle et a été initiée par le Dr Marchesseau.
Il peut se produire des boutons sur la peau, des mauvaises odeurs corporelles, une haleine de phoque, diverses sécrétions d'élimination, divers troubles de résolution, des douleurs articulaires.... Ne pas s'inquiéter, c'est le ménage ! Accompagner ces manifestations salutaires d'épuration, par des respirations profondes au grand air, de la marche, de bains chauds, d'huiles essentielles si l'on aime, et de pauses méditatives générant des imageries mentales de nettoyage interne puissant.

A SURVEILLER :

· Ne pas avoir froid: La température du corps chute parce que l'organisme ne reçoit plus d'énergie via l'alimentation. Commencer la journée en prenant une douche alternée, enfiler des vêtements chauds et boire du thé chaud, par exemple au gingembre.

· Pas de bain: Renoncer à prendre un bain – il surcharge trop le système circulatoire.

· Se détendre: Faire un break, si possible, et s'accorder des moments de détente. Dormir beaucoup.

· Faire de l'exercice: Pratiquer des activités sportives, comme le nordic walking ou la marche, pour aider l'organisme à éliminer les toxines – si possible au moins une demi-heure ou une heure par jour. Bouger au grand air aide aussi à se réchauffer.

· Soigner son hygiène buccale: On peut avoir une mauvaise haleine quand on jeûne. Il est donc important d'avoir une bonne hygiène buccale.

· Circulation sanguine: Une cuillère à café de miel par jour stimule la circulation sanguine et adoucit les cures de détoxination ou de jeûne.

3 - La réintégration alimentaire, qui consiste à revenir graduellement à une alimentation normale.

La sortie d'un jeûne est une phase un peu délicate. Redémarrer le premier jour en douceur par des fruits et des plats légers de crudités, et il est conseillé de se purger à nouveau pour bien évacuer les éliminations. Plus un jeûne est long et plus les phases entrée et sortie doivent être importantes.

4 - Pour ma part j’ai opté sur une solution de jeûne sec et humide alternés :

Alors que le jeûne humide éradique par dissolution les cristaux organiques, le jeûne sec évacue les déchets colloïdaux qui encombrent la lymphe, les fameuses humeurs d'Hippocrate que la médecine actuelle a oubliées. 
Ces encombrements deviennent des bouillons de culture qui engendrent des foyers inflammatoires permanents suintants sous diverses formes (sinusites, bronchites grasses, ulcères variqueux, fistules, eczémas suintants, etc.). 
Là, on ne boit pas ET on ne mange pas. Cela ferait sauter d'horreur tout médecin bien formaté par la fac, mais là encore nous disposons d'un demi-siècle d'expérience (toujours d'origine Marchesseau). 
Bien sûr le temps est plus limité mais de nombreuses personnes ont tenu jusqu'à 8 jours sans boire. Je ne le conseille pas mais jusque 2 à 3 jours restent très raisonnables. 
NOTA : Le jeûne sec est la thérapie de base pour mettre les reins au repos dans le cas de néphrite aiguë. 

Il faut savoir que le jeûne sec doit impérativement être précédé et suivi d'au moins un jour de jeûne humide. 
Donc nous aurons : 

1. 1 jour de préparation : Ça commence pour de bon! Le premier jour est entièrement consacré au soulagement des organes digestifs et à l’apaisement de l’intestin. Au petit-déjeuner, buvez de la tisane contre les ballonnements, par exemple à base de menthe, de mélisse ou de camomille. Procédez ensuite au nettoyage de l’intestin – vous éviterez ainsi que les toxines et autres résidus indésirables ne s’accumulent, provoquant maux de tête et autres troubles inutiles. L'utilité d'un nettoyage de l'intestin n'est scientifiquement pas prouvée, mais cette méthode peut donner au corps le signal que quelque chose va changer. Elle est d'ailleurs recommandée dans la plupart des cures de jeûne. Nettoyage des intestins avec du sel amer ou de Glauber: diluez 20 à 30 g de sel amer ou de Glauber additionnés d'un peu de jus de citron dans un demi-litre d’eau et buvez en l’espace de 10 minutes. Un conseil: ne vous éloignez pas trop des WC pendant les trois heures qui suivent. Le lavement est une méthode plus douce et qui ne nécessite qu’un peu d’entraînement.
2. 2 jours de jeûne humide : L’élimination des toxines libérées par le jeûne nécessite beaucoup de travail de la part du foie. Alors soulagez-le en lui offrant une compresse. Vous pouvez également siroter une tisane hépatique à base de chardon-Marie, artichaut et dent-de-lion. Ou boire de l’élixir ou du jus de bouleau qui stimule le métabolisme.
3. 1 jour de jeûne sec : Le plus difficile est la crise d’acidose, aussi appelée l’effet rebond. La crise d’acidose annonce le début de l’élimination, de la désintoxication. Le taux d’acidité dans le sang augmente. Le corps fonctionne ainsi.  Elle intervient le 3ème jour du jeûne et peut durer de 24 à 48h. Cette crise peut se traduire par une sensation de faiblesse, des nausées ou des migraines. Pendant la crise les maladies s’aggravent, d’où l’importance d’être suivi par un médecin si vous êtes malade. Le corps apprend alors à vivre de ses réserves. Il utilise d’abord le glucose (essentiel), puis les protéines et les lipides (graisses). Le corps crée un substitut du glucose dans le foie avec les protéines et les lipides. Il retrouve donc un nouvel équilibre. Une fois la crise d’acidose passée, c’est une sensation de bien-être qui vous envahira.

4. 2 jour de jeûne humide
5. 1 jour de sortie de jeûne : Vous avez réussi! Après la tisane du petit-déjeuner, vous pouvez déguster lentement une pomme ou une poire. Au terme du jeûne, il est important que le taux de glycémie ne remonte pas trop rapidement pour éviter de surcharger les organes digestifs. A midi, prenez par exemple une soupe plus épaisse de pommes de terre et de légumes et le soir une soupe à la courge avec une tranche de pain suédois.
Soit 7 jours d'aventure. 
Il convient éventuellement d'aider le foie et les reins si c'est nécessaire avec de l'homéopathie par exemple.
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