PRATIQUEZ-VOUS CETTE ETONNANTE
TECHNIQUE DE JEUNE ?
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Grace a quelques courageux pionniers, qui ont eu 'audace de faire I'’éloge du moins dans

Bonjour a tous,

notre monde du « toujours plus », le jeline a retrouvé ces dernieres années sa place
méritée au rang des thérapies essentielles.

[l faut dire que le jeline, ce soin par le vide, est un « nettoyage » qui montre une
efficacité remarquable pour la santé :

Les études récentes soulignent son efficacité contre I’hypertension artérielle (1),

le diabete de type 2 (2), montrent qu'’il peut inverser les douleurs chroniques, celles
de I'arthrose (3) ou de la polyarthrite rhumatoide (4), qu'il est utile contre

la fibromyalgie, la baisse de moral, les maladies digestives, le surpoids et qu’il améliore
également la qualité du sommeil (5).

Bref, ce n’est peut-étre pas un hasard si nos ancétres jelinaient et si nous retrouvons a
notre tour le goiit...d'un peu de privation.

Il suffit d’'une courte recherche sur Internet pour découvrir d’excellents programmes
d’accompagnement pour les personnes qui souhaitent étre guidées dans leur

(re)découverte du jetine.

Pour vous aider a démarrer, je vous conseille le film « Le jetine, une nouvelle
thérapie » des réalisateurs Thierry de Lestrade et Sylvie Gilman, un documentaire trés
fouillé qui a contribué a remettre le jeline au cceur des pratiques thérapeutiques.

Mais j’'aimerais aujourd’hui vous parler d’un autre type de jeline : un vide qui est aussi

essentiel que la restriction alimentaire, mais que I'on sous-estime beaucoup.

Le silence.



IL CHERCHE LE SILENCE DEPUIS...35 ANS ! VOICI CE QU’IL A
TROUVE

Savez-vous qu'il existe sur terre un homme qui passe sa vie a chercher le silence ? (6)
Depuis 35 ans, le « bio-acouousticien » américain Gordon Hempton parcourt le monde,
un micro a la main, pour traquer les sons de la Nature (biophonie - sons des étres
vivants - et géophonie - sons des éléments naturels), et chercher ce qu'il appelle des

« zones a I'abri des nuisances sonores ».

Il s’agit d’endroits ou I’on n’entend aucun bruit d’origine humaine (anthropophonie)
pendant plus de quinze minutes successives (7).

D’apres Hempton, il y en aurait a peine une cinquantaine dans le monde (et AUCUNE en

France !!!).

C’est dire si le silence est un bien précieux qui se raréfie toujours plus a mesure que se

développent le monde - et les bruits - des hommes.

Et pourtant, quel trésor que ce silence !
Hempton lui-méme décrit a quel point I'absence totale de bruit déclenche un formidable

sentiment de bien-étre :

« Dans ces moments-Ia, je sais ce qui est bien, et je sais ce qui est mal. »

« Dans le silence, je sais ce que je suis, et je sais ce que je fais. »

Alors méme s’il est peu probable que nous trouvions I'une ou I'autre de ces zones
totalement vidées de bruit humain, la quéte d’un silence intérieur doit sans doute elle
aussi (re)devenir un objectif prioritaire pour notre santé.

Lacher les téléphones, les écouteurs, éteindre ces connexions qui nous ramenent

toujours au bruit, au brouhaha, a la confusion.
Et se recentrer sur soi-méme, en silence.

Dans le jeline alimentaire, 'organisme puise dans ses réserves de glucose, épuisées les
premieres 24 heures. Alors le métabolisme opére une transformation : les lipides
(graisses) sont réquisitionnés puis transformés pour produire des corps cétoniques, qui

remplacent les glucides nécessaires au fonctionnement du cerveau.



Il me semble que le bruit fonctionne un peu de la méme facon.

Sans bruit, 'homme est fiévreux, perdu. Le bruit le sécurise, devient comme ce glucose
dont il est parfois dépendant. Le bruit est un tourbillon qui permet d’éviter de se
regarder en face. Mais ce bruit est une « médication illusoire », et le corps comme I'esprit

réclament un nettoyage par le silence.

C’est d’ailleurs ce que font les personnes qui méditent et qui savent qu’elles ne peuvent
parvenir a lacher prise que si elles atteignent le vrai silence intérieur. Lorsqu’elles y

parviennent, les effets sur la santé sont réels, et démontrés par la science. La médiation :

e Améliore la résistance au stress (8).
o Estefficace contre la dépression (9).
e Augmente les capacités cognitives a court et moyen terme (10).
Et les quelques études qui se sont intéressées aux effets du silence sont elles aussi
intéressantes :
e Des chercheurs ont montré que 2 heures de silence par jour stimulaient
la régénérescence des cellules de I'’hippocampe, responsable de
I'apprentissage, de la mémoire et des émotions (11).
e Une étude a montré que 2 minutes de silence suffisent au corps pour libérer la
tension liée au stress. Mais les chercheurs précisent qu'il s’agit bien de 2
minutes de silence complet et non de musique relaxante (12).

Mais il y a plus puissant encore...

DEVENEZ UN RESISTANT MODERNE : TAISEZ-VOUS !
Car dans notre monde consumériste et affairé, bruyant et tourmenté, le silence me
semble apporter une indispensable contradiction.

Je m’explique.

Imaginez que vous étes dans un bois, seul, sous de grands hétres, des chénes, des
charmes ou des trembles, tous ces arbres dont les feuilles bruissent doucement avec le

souffle du vent.



Fermez les yeux. Quelques cris d’oiseaux, quelques craquements d’écorce et bientot, plus

rien qui perturbe le silence.

Et pourtant...ce n’est pas un silence « de mort », un vide lugubre, un de ces instants

angoissants ou la vie semble avoir été « aspirée ».

Ce qui ressemble a une absence, un vide, est en réalité la manifestation de la plus intense
des présences.

Le silence, c’est le démarrage de la vie.

« Que deviendra notre monde s’il ne recherche pas des espaces de silence » s’interroge le
cardinal ghanéen Robert Sarah, dans un livre entier consacré au silence (13).

« Le repos intérieur et 'harmonie ne peuvent découler que du silence. Les plus grands
mysteres du monde naissent et se déploient dans le silence ».

« Un arbre pousse dans le silence, et les sources d’eaux coulent d’abord dans le silence de la
terre. Le soleil qui se leve nous réchauffe en silence, étincelant et grandiose.
L’extraordinaire est toujours silencieux ».

C’est pourquoi, de la méme fagon qu’a notre corps qui déborde il faut faire parfois le
cadeau du jeline, a notre ame assiégée par le bruit, pensons de temps en temps a offrir le

trésor du silence.

Maintenant je me tais, et vous laisse avec ce merveilleux compagnon.



