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CHAPITRE 1

PRATIQUE DU JEUNE ANNUEL
CHEZ LESPEUPLADESANCIENNES

Depuislestempslesplusreculésdel'Histoire et méme depuis que
I"humanité existe, lejeline a été employé par les hommes. Touteslesreligions
ont préconisé le jeline comme moyen de purification spirituelle et de disci-
pline physique. Jésus, M oise et Mahomet ont tousjeiiné 40 jours. La
religion juive ordonne 24 heures dejeline cinq fois par an, y comprisle
jour du Kippour. Et pour un grand nombre defidélesjuifs, lelundi et le
jeudi de chaque semaine sont desjoursdejelineintégral. Chez les musulmans,
lejeline du Ramadan consiste a s'abstenir durant 1 moisde toute nourriture
ou boisson lejour, mais de manger la nuit. Malgré les abus que certains font,
la plupart des gens maigrissent de plusieurskilos et ne se lévent pastoujours
la nuit pour sempiffrer. Chez leschrétiens, le «jeline» du Carémen'est
vraiment pasun jeline. Lareligion hindoue préconise le jeline a sesfidéles.
Les« grévistesdelafaim » jelinent pour attirer |'attention et apitoyer le
public. llIsfont souvent croire qu'ils sont en danger alorsqu'ils savent perti-
nemment le bénéfice qu'ils en retirent, dans bien des cas, pour leur santé.

Detoutefagon, la croyance générale est quelejeline peut, en peu de
jours, aboutir alamort. C'est d'ailleurs ce qu'on enseigne en Facultéde
médecine.

Chez I'ére humain, le jeline consiste a s'abstenir detoute nourriture,
mais de boiredel'eau. Chez certains animaux, on a noté qu'ils ne boivent
rien du tout. Sans eau, I'ére humain est vite déshydraté mortellement.

Certaines personnes fixent d'avance lalongueur deleur jeline, par
exemple 21 jours comme pour les curesthermales et les maitres spirituels
demandent aleursdisciples 40 joursdejeline pour sepurifier physiqguement
et mentalement. Or, «leslois naturelles, écrit Shelton, n'indiquent pas des
jours particuliers, ni un nombre dejoursspécial pour faireun jelne... |1
faut entreprendreun je(ing, selon laloi naturelle, quand on en a besoin et non
quand on n'en a pasbesoin. La faim et la soif doivent étre satisfaitestousles
jourset quelle que soit la période del'année. En plus, elles doivent étre
satisfaites avec des aliments sains et del'eau pure. Celui qui refuse de satis-
fairelesbesoins normaux du cor pstelsqu'ils sont indiqués par lafaim et la
soif est aussi coupabled'avoir violélaloi naturelle que celui qui abused'elle
par ses exces ».

Quand un animal est malade ou blessg, il seretiredansun coin tran-
quilleet il jeline. J'avais un chien qui arefusé de manger durant 3jours.
Sans nul doute était-il indisposé. L es poissons rouges qui se trouvent dans
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notre bassin, au milieu du jardin, jeGnent tout I'hiver sous la glace qui se
forme ala surface de I'eau. Normalement, ils se nourrissent des moustiques
ou des moucherons qui tombent dans I'eau. |1 semble que certaines variétés
d'araignées jelinent durant 6 mois.

LE JEUNE ANNUEL DANSL'ILE MAURICE

A deux reprises, j'ai vu au cinéma un court métrage sur I'fle
Maurice. C'est un groupe d'les du cété de Madagascar, qui ont obtenu leur
indépendance aprés une colonisation franco-britannique. Les habitants de ces
Tles ne sont pas noirs comme en Afrique, mais plutét assez bruns comme en
Inde dont ils ont d'ailleurs les traits. La végétation est luxuriante. Leur
religion leur demande d'observer deux jelines par an dont |'un est de
21 jours pour les hommes et de 9 jours seulement pour les femmes.

L es hommes sont séparés des femmes et dorment dans des endroits diffé-
rents durant le jeline. Ils boivent de I'eau additionnée de quel ques gouttes de
citron durant tout leur jeGne. Un prétre supervise tous lesrites. A lafin du
jeline, une cérémonie est organisée. On chauffe trés fortement un tas de
pierres amassées. L es fidéles marchent pieds nus sur cet amas de pierres bri-
lantes, juste le temps de les traverser : soit quelques secondes apeine. |ls
supportent trés bien la chaleur et ne font aucune grimace. |l semble que ceux
qui ont triché durant le jeline sont brllés par ces pierres. Les autres ne
ressentent rien ! Peut-étre qu'a force de marcher nu-pieds toute I'année,
la plante de leurs pieds résiste davantage que celle de nos civilisés européens.

Bref, la cérémonie étant terminée, des branchages et des feuilles sont
jetés sur les pierres brilantes, et brusquement tout prend feu et I'on voit
lafumée qui se dégage du tas, ce qui montre le degré de chaleur.

Nous avions, |'an passe, une infirmiéere de I'lle Maurice qui nous
a confirmé toutes ces pratiques de jeline annuel dans cette 1le, pratiques qui
continuent al'heure actuelle. Elle nous ainvités d'ailleurs a venir passer des
vacances chez elle et & nous rendre compte sur place.

Dommage que les rites de ces tribus ne comportent pas de consignes pré-
cises pour couper le jeline. De toute fagon, aucune religion ne demande a ses
fideles de suivre un jeline aussi long et aussi strict. Jésus, Moise et Mahomet
ont bien jeliné 40 jours sur la montagne, maisils n‘ont jamais demandé aux
fideles d'en faire autant, ni de les suivre, sinon on en aurait vu des centaines
en train de jeliner tous en méme temps. On n'ajamais su, non plus, s ces
prophétes ont bu ou non durant leur jeline, ni comment ils|'ont coupé.

Il semble que les anciens Grecs avaient des temples ou le jeline était
pratiqué comme mesure d'hygiéne, tout comme la culture physique.

Quoi qu'il en soit, si le jeline a été pratiqué depuis I'aube des temps
comme moyen de purification religieuse ou comme hygiene physique, il nous
semble qu'il ait été utilisé pour la premiere fois par les hygiénistes pour
soigner les malades, au X1X siécle.
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LE DEMI-JEUNE ANNUEL CHEZ LESHOUNZAS

Les Hounzas sont une petite peuplade vivant au nord du Cachemire.
C'est le peuple le plus sain de laterre, peuple qui n'ajamais connu lamaladie
chronique. Rarement une fiévre courte, jamais de maladie chronique, ni
maladie de vieillesse. Durant tout le printemps, soit plusieurs mois, on se
nourrit uniquement de quelques verdures rares. « C'est le demi-jedine, qui
coincide avec les plus pénibles travaux des champs... On se maintient avec
des herbes, des pousses et de jeunes |égumes du jardin potager. C'est le prin-
temps aux joues creuses qui ne touche asafin qu'alafin du moisdejuin...
Tous les habitants ont alors les traits amaigris et anguleux, ils ne mangeai ent
jamais aleur faim. Cette maniere de vivre, et particuliérement ce demi-jeline
annuel, leur a donné cette merveilleuse santé de pur sang, constatée par les
examens médicaux et une exemption de presque toutes les mal adies humaines
qui remplissent nos traités de pathologie. »

Ce peuple jeline donc parce qu'il n'arien amanger souslamain. Il se
rationne le peu de nourriture qu'il trouve. En effet, le printemps est souvent
trés dur pour les agriculteurs qui vivent en autarcie.

LE JEUNE ANNUEL DES ARABES

Il dure 30 jours et Sappelle le Ramadan. Tous les Arabes |e respectent a
de trés rares exceptions. Les enfants et les malades en sont exemptés. La
vie courante se poursuit normalement, chacun a son travail, mais tous jednent
un jeline total et rigoureux. Aucune nourriture, aucune boisson n'est permise.
Les priéeres sont faites régulierement plusieurs fois par jour ala Mosquée,
sinon dans les lieux mémes du travail ou ala maison. Au coucher du soleil,
le Cheikh qui chante les versets du Coran (livre saint des Arabes) du haut
de la Mosquée (lieu de priére collective), avec des haut-parleurs al'appui
posés dans toutes les rues, donne finalement le signal pour couper le jeling, en
criant : « Dieuest grand ! »

C'est alors que tous les fidéles sen vont chacun chez soi pour manger
et boire. Les tables sont généralement surchargées de victuailles et de dou-
ceurs spécia ement préparées par les épouses durant lajournée. C'est laféte.
L'animation et la gaieté sont au maximum. Tout le monde sourit, tandis que
durant le jour les mines sont toutes bien tristes et résignées. Le jeline est une
mortification requise par lareligion pour pardonner tous les péchés. lisy
pensent pendant qu'ils jelinent. IIsy pensent aussi durant leurs priéres fré-
quentes : six fois par jour ils doivent prier, méme aprés le jeline.

Beaucoup surtout parmi les jeunes se gavent au moment de couper le
jelne et ne sarrétent de manger gu'al'heure de dormir. Mais les adultes sont
généralement plus pondérés. La plupart sont raisonnables et I'un dans I'autre,
ils perdent du poids.

A une heure du matin, juste aprés minuit, un fidéle affecté spécialement
alatéche circule dans toutes les rues de laville et bat fortement du tambour
en criant pour réveiller lesfidéles. A ce moment-13, ils ont le droit de manger
un peu car le jeline commence officiellement vers 2 heures du matin. Tres
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peu se lévent pour manger, la plupart continuent leur sommelil jusqu'au
matin, fatigués qu'ils sont par une journée de travail et de jeline. Et cela
continue durant 30 jours.

A lafindes 30 jours, le jeline se termine par une grande féte dénommeée
Id el Fetr c'est-a-dire « féte pour couper le jeline » ou « féte pour déjeliner »
tout ssmplement. C'est un jour férié pour tout le monde. On porte les
meilleurs habits. On prie. On va présenter ses meilleurs voeux au président qui,
lui aussi, ajeliné comme tous ses fidéles. Le jeline est pratiqué dans tous les
pays arabes : Egypte, Syrie, Liban, Libye, Maroc, Tunisie, Algérie, Pakistan,
Arabie, une partie deI'Inde, de la Perse, Soudan, etc. Soit plus de 100 millions
de personnes.

LE JEUNE DANSLE MONDE ANIMAL

Un paysan égyptien souffrait de plusieurs maladies. Traité durant des
années par tous les médecins de sa région, sa santé ne saméliorait pas et il
fut obligé d'abandonner son travail et de garder laferme. Un jour, assis en
face de son ane favori, il I'observa en train de brouter I'herbe de sa cour.
Mon ane, se dit-il, se porte mieux que moi. Il ne broute que de I'herbe
alors que je mange 3 bons repas plantureux chaque jour que mafemme met
plusieurs heures pour préparer. Je vais faire comme lui. Et il se mit abrouter
de I'herbe et refusa toute nourriture. Bien sOr, I'herbe est trés dure aavaler et
il dut la cracher. Celaduraplusieursjours. Il but de I'eau quand il avait soif.
Au bout d'un certain temps, il constata a sa grande surprise que ses maladies
Sen allérent une & une et sa santé se rétablit. Ses amis, ses parents et ses
voisins apprirent la nouvelle qui se répandit comme un nuage de fumée dans
toute larégion. Tous les malades vinrent suivre chez lui la cure et sa réputa-
tion dépassa rapidement les limites de sarégion. Le corps médical et les
pharmaciens désolés de voir sétriquer leur clientele déclencherent leur attaque.
L'herbe qu'il broutait fut analysée pour rechercher le secret de ses vertus
miraculeuses et tout ce qu'on trouva c'était des microbes! A lagrande joie
des médecins et des pharmaciens, on lui défendit de continuer & soigner les
malades et c'est tout juste si on ne le mit pas en prison.

Devons-nous par conséquent imiter les animaux ? L'homme est venu
sur terre avec tout I'éguipement nécessaire pour vivre. |l n‘a pas besoin
dimiter lesformes inférieures de lavie. Safagon de vivre provient norma-
lement de ses propres besoins intérieurs. Ce sont des expressions de ses propres
adaptations structurales ainsi que de ses capacités et de ses besoins fonction-
nels. Nous n‘avons pas du tout besoin d'imiter les animaux, maisen les
observant, nous pouvons tirer plusieurs legons utiles car ils sont plus proches
de la nature que nous et leurs instincts moins pervertis que les nétres.

Dans la nature, le jedine est plus répandu qu'on ne le pense de prime
abord. Toutes les formes de lavie semblent y avoir recours.

Quand un animal est malade ou blessg, il jeline naturellement en suivant
son instinct. C'est I'ordre naturel. Le chat malade recherche un abri, de la
chaleur, il serepose, jeline et se remer. Le chien malade se retire dans un coin
et jeline jusqu'au rétablissement. Selon les chasseurs d'él éphants, quand un
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éléphant est blesséil sabstient de nourrituretandis que ses compagnons
continuent a manger. L'homme est le seul animal qui se force a manger en
cas de maladie et cela aggrave considérablement son mal.

L'estivation est I'engour dissement de certains animaux durant |'été.
En effet, pour se protéger delachaleur excessivedel'été et pour économiser
les énergiesalorsque les coursd'eau sont desséchés et les puitstaris, certains
animaux, pour survivre a ces conditions climatiques difficiles, réduisent leurs
activités en estivant. L esfonctions sont alor s poursuiviesa un rythmetreés
lent : coeur, respiration, etc. C'est ainsi que les crocodiles hiber nent et estivent
durant la méme année, I'hiver puisl'éé. Certains poissonsd'eau douce,
qguand les cours d'eau sont desséchés, seterrent dansla boue puis s encastrent
dansun cocon humide et s'endor ment. L e poisson reste ainsi, vivant de ses
propresréserves, jusqu'a ce que les pluiesremplissent de nouveau lesriviéres.

Avant d'estiver, leslémurs ont une queue bien fournie qui leur sert de
réserve nutritive durant lelong jeine del'été. L ejeline est donc un moyen
natur el pour sepréserver desrigueursdu climat : que ce soit la chaleur exces-
sivedel'ééou lefroid dur del'hiver. C'est alors que les oiseaux cessent
de chanter, les grenouilles se taisent.

Leloir est toujourstreésactif durant I'éé et quand I'hiver approcheil
est trésgros, il seretiredansun coin caché et protégé desrigueursdel'hiver,
ne prenant aucune nourriture durant tout ce temps. Sa respiration est trés
lente et satempérature proche de celle de son milieu. Si, par hasard, on
place celoir en état d'hibernation dansun réfrigérateur, on observe un phéno-
meénetrésintéressant qui se produit : larespiration seralentit, les pulsations
du coeur faiblissent, la températuretombe, puis quand la vie est menacéele
contrair e exactement se produit ! Comme si on avait tourné un bouton
magique ou un thermostat secret, le pouls se remet a augmenter rapidement,
la température du cor ps monte, les yeux deviennent brillants et les membres
se contractent. En moins de 3 minutes, leloir devient aussi chaud et son
poulsaussi rapide qu'en plein été. Miracle dela nature. L'"homme qui
jedine n'est malheur eusement pas doté d'un tel systéme de sauvegarde. |l ne
peut méme pasjelner aussi longtemps que les animaux qui hiber nent souvent
3 moiset parfois 7 mois sans eau.

Pour I'ours polaire, seule la femelle hiberne. Elle hiber ne avec desintes-
tinspleinsde bactéries, maisalafin, al'approche du printemps, on ne
trouve plus de bactéries. En effet, il aura suffi d'une semaine de jeline pour
stériliser lesintestins. Voila qui intéressera ceux qui souffrent d'amibesou
autres par asites.

On aremarqué que la croissance et la régénér escence des membr es per dus
se pour suivaient durant I'hiber nation. On a méme observé que les animaux
qui hibernent vivent pluslongtemps que les autres, de mémetaille, qui n'hiber-
nent pas. L'ére humain a donc avantage a suivre chaque année un jeline
d'entretien variant de 7 a 10 jours. Beaucoup d'animaux hibernent sans
boire del'eau, mais pour I"'hommel'eau est indispensable durant lejeline, au
risque de perdrelavie par déshydratation.

Enfin, voyonsla vie du phoque d'Alaska qui est vraiment surprenante.
Il pése environ 300 kilos. Quand la saison vient, il va a un certain endr oit
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et commence le jeline en attendant les femelles. La période de reproduction et
de je(ine dure 3 mois. Il perd environ 100 kilos durant cette saison. Son harem
peut comprendre entre 60 et 150 femelles qu'il fertilise toutes durant cette
période de rut. De plus, 3 a4 accouplements suffisent pour permettre la
grossesse et refroidir lafemelle. Et cette activité sexuelle formidable saccom-
pagne d'une activité physique encore plus intense. En effet, le phoque doit
toujours monter la garde sur son harem contre les raids répétés de rivaux
jaloux composés surtout de jeunes premiers, avides et impatients, qui profitent
d'un moment ou le vieux phoque est occupé pour voler en coup de vent une
embrassade avec une femelle consentante. Aucun sommeil durant toute la
saison de rut. Les rivaux sexuels se livrent souvent des batailles incessantes.
Ils prennent position comme des lutteurs de poids lourds de part et d'autre
dans I'enceinte du harem et rugissent en pointant leur téte versle ciel avec
leur cou épais comme dans une danse folle. Puis c'est la bataille. Celle-ci
ne dure pas longtemps et |e phoque victorieux n'a pas le temps de se reposer
car d'autres envahisseurs se préparent arelever le défi. Et celadure 3 mois
jour apresjour. Le vieux phoque est un animal massif qui pése avant la saison
de rut environ 300 kilos et plus que 200 kilos alafin de cette saison,
Cc'est-a-dire qu'il n'aplus que lachair sur les os, il est trés émacié car il n'a
ni mangé, ni bu, ni dormi !

Il est alafin fatigué. Mé&me les phoques qui n'ont pas eu de femelles
jelinent durant cette saison de rut. Toutefois, les femelles ne jelinent que
7 jours, amoins d'étre bl et dans ce cas elles jelinent 3 semaines,
puis allaitent de nouveau leurs petits qui ont aussi jedné durant ces
3 semaines.

Ayant terminé sa sai son de reproduction, |e phoque plonge dans I'océan
et se gave de saumons, reprenant ainsi tout le poids perdu.

D'autres exempl es intéressants nous sont fournis par le saumon €t la
fourmi-reine qui je(inent durant leur reproduction.

Enfin, les phénomeénes de la métamorphose chez les grenouilles et les
insectes se déroulent en jelinant, mais cela est souvent passeé sous silence
par les biologistes. Il en est de méme chez les abeilles.

Selon Jacquet, les scorpions jeinent 368 jours. Blackwell observa des
araignées qui jeQinaient durant 17 mois. Chossat rapporte que les grenouilles
jelinent 16 mois. Des serpents ont été gardés sans nourriture durant 2 ans.
Certaines tortues végétariennes de grande dimension peuvent jediner durant
des moais.

14



CHAPITRE 2

LE METABOLISME ET L'AUTOLY SE DURANT LE JEUNE

Durant le jeline, le métabolisme se ralentit. Larespiration, le pouls, la
circulation et toutes les activités vitales sont en général ralenties.

Apréslejelne, le métabolisme devient plus actif. En effet, on a observé
amaintes reprises que l'individu gagne du poids aprés un jeine avec une
quantité de nourriture moindre qu'avant de jeliner. Méme la croissance est
favorisée par le jeling, et compense de beaucoup | e ralentissement observé
durant le jeline.

Les maigres qui jelinent prennent souvent beaucoup de poids aprés le
jedne, plus qu'ils n'en ont perdu. Shelton en a vu qui sont devenus obéses !

On peut gagner du poids selon qu'on assimile ou non ce qu'on mange. Ce
n'est pas ce qu'on mange, mais ce qu'on assimile qui fait prendre du poids
et qui profite.

L'autolyse est I'autodigestion des cellules et des tissus a l'aide d'enzymes
intracellulaires. Ce phénomeéne est connu des physiol ogistes depuis longtemps,
mais le mérite revient au Dr Shelton d'avoir le premier et lui seul souligné
son importance dans les processus constructifs des organismes vivants.

« Le microscope éectronique a permis aux chercheurs d'étudier les
structures cellulaires qui ne pouvaient pas I'étre auparavant. C'est ainsi qu'on
adécouvert des pochettes al'intérieur de la cellule qui contiennent de petites
gouttes d'un suc digestif puissant capable de digérer non seulement les
matériaux alimentaires qui parviennent alacellule, mais aussi la plupart des
constituants de la cellule méme. On a donné a ce petit corps le nom de
lysosome. Il fonctionne comme systéme digestif de lacellule et semble éla-
borer tous les aliments pris par I'organisme unicellulaire en vue de leur utili-
sation. »

« Ce processus se poursuit derriére une envel oppe résistante qui protége
le reste de I'organisme contre |'action digestive des enzymes, exactement
comme dans le canal alimentaire des animaux supérieurs. »

Le processus de |'autolyse est utilisé par la nature pour digérer la queue
de la grenouille dans sa métamorphose. Peu a peu la queue disparait.

Durant le jeling, e phénoméne de |'autolyse entre en action. C'est un
phénomeéne que le corps contrdle parfaitement et par lequel |es matériaux
inutiles sont d'abord digérés. Les premiers a étre digérés sont lagraisse, les
excroissances morbides, puisles autres tissus. C'est ainsi que les tumeurs
sont éliminées, alors que e systéme nerveux n'est pas touché.
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CHAPITRE 3

LES RESERVES DU CORPS

Si I'hnomme et les animaux peuvent jeliner des jours et des semaines,
c'est qu'ils ont des réserves considérables dans leur organisme qui leur per-
mettent de se maintenir. Méme les maigres ont des réserves et nous verrons
plusloin de quoi sont constituées les réserves chez les gros.

On pense atort que si on ne mange rien, la nutrition est arrétée. Pas
du tout. Le corps est nourri minute par minute de l'intérieur au lieu de
I'étre par I'extérieur. Lanutrition c'est lavie et sans nutrition pas de vie.
Tant que les réserves sont inépuisées, |es tissus de I'organisme restent intacts.
Ce qui revient adire que le corps puise dans les réserves d'abord tant qu'elles
existent et ne se tourne verslestissus que si ces réserves sont épuisées.

L esréserves du corps comprennent :

1) Lagraisse.

2) Lesosqui sont des réservoirs de sels minéraux.
3) Lesvitamines.

4) Lesucredanslefoie, lesmuscles, les glandes, etc.

C'est ainsi que le monstre nommeé « gila » jeline de longs mois en tirant
des réserves qui se trouvent dans salourde queue. 11 en est de méme pour
la grenouille amazonienne des arbres qui se nourrit de sa queue durant sa
métamorphose et non des algues comme les autres variétés de grenouilles.

L'empereur-pingouin qui jedine tout I'hiver garde 5 a 6 kg de réserves
alimentaires prés de larégion stomacale.

Chez les chameaux, les bosses sont des réserves alimentaires dont ils se
sustentent quand ils ne trouvent rien a manger dans le désert. La grosseur

de cette bosse permet d'évaluer |e temps que le chameau peut rester sans
manger. A lafin du jelne, cette bosse saffaisse et pend comme un sac
vide. Avec lareprise dimentaire, la bosse se remplit de nouveau de réserves.

Chez certaines femmes obéses, les réserves sont visibles al'oeil nu !
Poitrines volumineuses, fesses, derriere, respectables...

Une variété de phogues que I'on rencontre au large des Tles Hawal
fait des réserves alimentaires avant et durant la grossesse. Dés qu'elle met
au monde son petit phoque, la femelle commence son je(ine qui dure tout le
temps de I'allaitement. Elle n'a simplement pas | e temps de manger durant
36 jours. A lafin de son jeling, elle est réduite al'état de squelette, car elle
adi allaiter abondamment son petit qui pesait ala naissance environ 20 kg,
et qui pése environ 80 kg au 36' jour de son allaitement ! A ce stade, la

femelle quitte son petit définitivement alarecherche de nourriture pour €lle-
méme, tandis que |le bébé phoque jeline un jour ou deux avant que lafaim
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ne le porte a rechercher & manger par ses propres moyens, lui qui ne
sait pas comment chercher sa nourriture.

C'est ainsi que lesréserves de la mére phoque devaient non seulement
pourvoir a ses propres besoins durant 36 jours de jeline, mais aussi faire face
aux besoins nutritifs de son bébé : graisse, sucre, protides, minéraux et vita-
mines. De plus, ses réserves doivent fournir des protides considérables pour
permettre la croissance rapide du jeune phoque. Elles doivent aussi fournir
le calcium et |e phosphore réclamés par |e squel ette en état de croissance
rapide du bébé phoque, puis les vitamines, etc.

Une importante question reste a étudier. C'est celle de la constitution
des réserves. Chez les obéses, les réserves ne sont pas du tout équilibrées
car lagraisse est prépondérante. Or pour digérer et brller cette graisse, le
corps réclame des vitamines, des sels minéraux. Au bout de 30 440 jours
de jeline, les réserves de vitamines et de sels minéraux tendent a s'épuiser
et le jelineur obése cesse de perdre du poids. |l peut jeliner encore plusieurs
semaines sans perdre un seul kilo, mais si on atténue son jeline en intro-
duisant des quantités minuscules d'aliments, on aurala surprise de voir son
poids baisser régulierement. Dans notre pratique, nous avons pris I'habitude
de donner aux obéses qui jelinent et dés le 30" jour, un demi-verre de jus de
carottes fortement dilué dans un demi-litre d'eau une fois par jour. Les
résultats sont excellents : ils perdent du poids. C'est ainsi que nous avons
réussi afaire perdre 33 kg a un monsieur qui pesait 103 kg au début de son
jelne de 87 jours.

A lafin d'un long jeling, les réserves étant trés basses, on ne doit pas
entreprendre un second long jedine avant un an pour donner au corps le
temps de se renflouer.

Shelton parle d'une dame qui n'a perdu qu'un seul kilogramme en
30jours!

Or nous estimons qu'elle aurait pu perdre bien plus que celasi le jeline
avait été atténué comme nous venons de le dire plus haut.

Nous estimons avoir introduit de la sorte une améioration considérable
dans latechnique du je(ine, non seulement chez les obéses qui désirent maigrir,
mais aussi dans d'autres cas. Par exemple, aprés 30 ou 40 jours de jeling,
I'élimination est souvent trés lente faute de vitamines et de sels minéraux
qui commencent sérieusement a sépuiser. A ce stade, nous donnons une ou
deux fois par jour un demi-litre d'eau alaquelle nous ajoutons 2 doigts de jus
de carottes. L'élimination est alors relancée de plus belle : urines foncées,
haleine fétide...

Chez les enfants, les réserves sont beaucoup plus équilibrées que chez
les adultes. En effet, il faut attendre souvent 10 & 20 ans avant que les
réserves chez |'enfant ne soient déséquilibrées par une vie malsaine.

A lanaissance, lanature a prévu autant que possible que les réserves
soient bien équilibrées avec un minimum de graisse et de toxines et un
maximum de sels minéraux et de vitamines. Méme durant I'allaitement la
nature a prévu que le bébé ne manque pas de fer vu que le lait n'en contient
pas du tout. Comment ? L e bébé nait, vient au monde, avec des réserves de
fer abondantes dans son foie minuscule pouvant durer plusieurs années. Voila
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pourquoi les médecins préconisent aux anémiques (inutilement d'ailleurs)
de manger du foie de veau, celui-ci étant bourré de fer, alors que le foie de
lavache n'en contient pas tellement.

Un homme vient pour suivre un jeine. A vue d'oeil, il pése 100 kg.
Hélas, celane signifie pas du tout que ses réserves soient abondantes, ni qu'il
peut jeliner longtemps. Son poids étalé n'est que de la poudre aux yeux !

L es enfants peuvent jeliner plus facilement et plus longtemps que les
adultes. Les vieux sont ceux qui peuvent je(iner le moins longtemps car, en
générdl, ils n'ont pas de réserves adéquates méme s'ils ont un bon poids. En
60 ou 70 ans de vie malsaine, de nourriture néfaste, d'abus de toutes sortes,
de poisons de tout genre en passant par le café, le chocolat, I'alcool et le
tabac, I'nomme dilapide son capital physiologique et voit ses réserves « essen-
tielles » se gaspiller pour étre remplacées par de la graisse et de |'eau de
rétention des poisons, méme chez les maigres. C'est |'apparence trompeuse
de lapléthore.

Parmi mes jelineurs qui ont le moins de réserves, on rencontre surtout les
adeptes de la macrobiotique. En effet, ceux qui ont suivi durant plusieurs
années ce régime pauvre en vitamines ont beaucoup de difficulté ajetiner
longtemps. Il nous revient a l'esprit le cas d'un ingénieur atomique de 32 ans
qui voulait jeliner 40 jours. Vu I'état déficient de sa santé et sa mine chétive
et maladive, nous lui avions dit que quinze jours suffiraient. M écontent d'en-
tendre cela, il sSen alla sans donner suite. Quelque temps apreés, il accepta
de jeliner sous notre surveillance et de se plier a nos directives. || commenca
donc le jeline, mais au bout du 4° jour, il agonisait... et le jeline dut étre coupé
pour étre suivi d'une trés longue convalescence. Un régime a prépondérance
d'aliments cuits et archicuits comme celui de la macrobiotique finit par
carencer |'organisme trés gravement. |1 faut manger 80 % cru et 20 % mi-
cuit.

Plusieurs observations dans notre pratique nous avaient mis sur cette
voie. En effet, nous avons souvent remarqué que ceux qui font un long jeline
perdent 100 g environ par jour, et presque rien les derniers jours de leur
jeline, mais dés qu'ils e coupent, en perdent beaucoup plus durant les jours
de larupture. De plus, aors que leur urine était claire les derniers jours de
leur long jeding, elle se charge fortement pendant la reprise alimentaire.
Celaindique clairement que I'élimination a été relancée par I'alimentation
minuscul e administrée. Notons en passant que si |'alimentation devient
tant soit peu importante, elle dévie trop d'énergies et finit par arréter la
perte de poids, de méme qu'elle stoppe I'élan de I'élimination.
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CHAPITRE 4

LE JEUNE PUISL'INANITION

Chez certains animaux, le jeline permet la croissance de nouveaux mem-
bres, la cicatrisation des blessures, etc. L es boutures qui donnent nai ssance
ade nouvelles plantes se dével oppent suivant le méme principe. En effet,
elles ne recoivent aucune nourriture dans les stades initiaux de ce processus de
régénération.

Lejelne peut aussi rétablir la fonction sexuelle chez ceux qui I'avaient
perdue tandis gu'ils se gavaient tous les jours.

Le jeline permet en outre de rétablir I'odorat et I'ouie si on les avait
perdus. Dans la plupart des cas, ils deviennent tres aigus. L'esprit devient
clair. En effet, I'abus alimentaire alourdit |'esprit, tandis que la modération
contribue alavivacité mentale.

On a souvent remarqué gue les étudiants mangent peu ou pas avant
les examens, ce qui leur permet de garder I'esprit lucide et clair en vue de
I'effort mental gigantesque qu'ils doivent fournir.

Durant le jeling, il est tout afait normal de perdre du poids. Quel genre
de tissus le corps perd-il durant le jeine ? Il perd les tissus |les moins vitaux
tels que lagraisse, les déchets et les toxines. || ne perd pasles nerfsni le
cerveau. Au fait, les mauvais tissus sont sacrifiés pour nourrir les tissus
vitaux. Il y abien sir une limite. Quand tous les mauvais tissus sont utilisés
et brilés, il ne reste plus au corps que les bons tissus.

C'est ainsi que le je(ine doit étre divisé en deux parties :

1) Laphase constructive qu'on peut nommer jeline et qui comprend
I'élimination de tous les déchets et |es mauvais tissus du corps tels que les
tumeurs, etc. Le symptéme principal de cette phase d'édimination est e mau-
vais golt de la bouche, la mauvaise haleine, I'urine chargée et malodorante,
le manque d'appétit, la nausée, lalangue chargée, la bouche séche, etc.

2) Laphase destructive que nous appellerons I'inanition, ou le corps
commence a entamer les bonstissus et qui aboutit ala mort. Les principaux
symptémes qui caractérisent cette phase sont une haleine douce, un goit de la
bouche pas désagréable, des urines claires, une salive abondante..., puis au
bout de quelques jours : une perte brusque de poids tous les jours, une sensi-
bilité alalumiére du jour, l'incapacité de marcher, etc.

La phase dangereuse de I'inanition survient au bout de quelques jours
de jeline chez les sujets trés émaciés, mais pour les sujets de poids normal,
il faut attendre 30 a 50 jours avant de franchir cette limite.
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La premiére phase du jeline duretant que durent lesréserves du corps
et I'on peut les subdiviser ellessmémes en deux parties:

a) Lesmauvaisesreéserves: déchets, toxines, tumeurs, infections, pus,
etc.

b) Lesbonnesréserves: sucre, vitamines. Avec cette phase, la bouche
n'est plus mauvaise, I'haleine n'est plusfétide et la faim sefait sentir souvent.
Il est inutile de poursuivrelejeline a ce stade, car le corps setrouve ains
désintoxiqué et le nettoyage terminé avec une partie seulement des réserves
totales du cor ps.

Notons a ce point quele corpsarrétel'éimination destoxines pour deux
raisons:

— ou quelestoxines sont entiérement éliminées;

— ou quelesbonnesréserves sont épuisées avant |' épuisement des
toxines.

c) Laderniére phasedel'inanition ou lesréserves bonnes et mauvaises
sont épuisées et ou le cor ps entame les tissus nobles.

« Lanaturene nouslaisse pas sans signal au moment ou lesréserves
commencent a s épuiser. En effet, écrit Shelton, la faim qui était absente,
revient avec uneintensité qui porte le sujet verslesaliments. » C'est bien
le Dr Dewey qui acommencé a parler du « retour delafaim » et Shelton I'a
suivi. C'est tellement logique et dans I'ordr e des choses, mais malheur euse-
ment Nous n'avons presque jamais rencontr € cette vraie faim, méme chez des
sujets qui franchissent le stade de I'inanition et qui vont versla mort. Nous
en parleronsdans un prochain chapitre.

L es changements cellulaires qui ont lieu durant le jeline sont parfaite-
ment physiologiques, tandis que les changements qui surviennent durant
I'épuisement des réserves sont définitivement pathologiques. On voit donc
I'erreur profonde de ceux qui pensent que lestissus et les organes se désin-
teégrent désl'omission du premier repas. Lejeline netue pas, mais!'inanition,
elle, tue. Et tant que le corps posséde des réserves la phase de l'inanition n'est
pas atteinte.

A quel moment atteint-on la phase dangereuse del'inanition ? Lesréser-
ves peuvent étre encor e abondantes sans que le sujet n'atteigne I'inanition. 11
n'a utilisé qu'une partie de sesréserves pour se désintoxiquer et safaim est
peut-étrerevenue, du moinsle golt de sa bouche n'est plus mauvais, ni son
haleine fétide. On doit, a ce moment, couper lejeline, mémesi lafaim n'est
pasressentie.

Nous considérons grosso modo quel'individu peut jelner jusqu'a
atteindre un certain poids minimum avant de s engager dansla phase dange-
reuse del'inanition. Ce poids minimum correspond aux 60 % du poids nor-
mal. Or pour calculer le poidsnormal, il faut prendrele centimétrage moins
10 kg. Par exemple, un homme qui mesure 1,70 m devrait peser nor malement
60 kg. Si c'est un hommetrés musclé, un athléte, on peut alorslui accorder
70 kg pour lamémetaille. On doit aussi tenir compte de la grosseur des os,
delatéte, etc., et méme del'dge. Chez lesvieux, la maigreur doit érela
régle sils veulent vivre pluslongtemps.
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Donc, calculonsles 60 % du poidsnormal qui est ici de60 kg : cela
fait 36 kg. Evidemment, ce sont la des chiffres approximatifs.

L e sujet en question peut donc je(iner jusqu'a atteindre 36 kg environ
avant d'arriver plusbas ala phase dangereuse.

La pertede poids ne dépasse pasles 100 grammeslesderniersjours
dejeline quand celui-ci est prolongé. Mais dés que la phase danger euse de
I'inanition est franchie, les pertes de poids deviennent treésimportantes, de
I'ordre de 500 g par jour par exemple.

Pour lessujets atteints de troubles digestifs, il est prudent de laisser en
plus une marge supplémentaire de 5 kg. (Il faut rappeler un autre danger
chez ces sujetstrés émaciés, c'est celui du refroidissement par oubli dela
bouillotte chaude aux pieds qui est impérativejour et nuit. Cette négligence
peut provoquer lamort.)

En général, lesréserves s épuisent avant la désintoxication totale et on
aains besoin de plusieursjelinesrépétésa 6 moisou 12 moisd'intervalles
selon leur longueur. Pour un je(ine long de plusde 20 jours, attendre un
an avant d'entreprendre un second jeline car certainesréserves (certains sels
minéraux, vitamines, etc.) mettent beaucoup detemps a serétablir, avec
risque de carences.

Enfin, les changements pathologiques de dégénér escence qui ont lieu
quand on afranchi la phase del'inanition danger euse sont, selon Morgnilis
« pratiquement identiques a ceux qu'on rencontre généralement danstoutes
les conditions pathologiques et ne présentent rien de particulier. Au fait, tous
les changementstissulair es pathologiques sont avant tout des effetsdel'ina-
nition ». Cette derniére phrase est de la plus haute importance. En effet, les
tissus malades sont destissus qui meurent de faim, qui ne sont pasnourris,
les aliments ne profitant pasal'organisme car il est intoxiqué. Une désin-
toxication est la condition préalable pour que les aliments soient assimilés
et puissent nourrir lestissus. Cette désintoxication se produit rapidement
par lejelne.

On peut jelner atout age. Nous avonsfait jeliner des bébés et méme des
vieillards de 80 ans. Shelton mentionne avoir fait jeliner desvieux de 90 ans.
Toutefais, il faut étretrés prudent, ne pas dépasser quelquesjours et rompre
lejelinedla moindre alerte. Lesvieux mettent quatrefois plus detemps
pour seremettre qu'un jeune.

Désqu'on coupelejeline, on reprend peu a peu le poids perdu. On peut
regagner tout son poids perdu en trés peu detempsrien qu'en se gavant,
maiscelan'est jamais désirable et peut provoquer des accidentsregrettables.
Durant cette période de reprise alimentaire, il se produit dansle corpsune
certaine régénérescence des organes les plusimportants et les plustouchés, de
sorte qu'un gavage insensé peut aboutir a défaire tousles bienfaits attendus.
Il semble qu'il existe une variété de chameau qui peut perdre 40 % de son
poidsen jelinant et lereprendretout entier en un seul repas! Si on essaie
d'imiter le chameau, on risque unemort certaine.

En général, on ne peut pasdu tout contrdler soi-méme la quantité de
nourritureapreslejelne. Il faut étre sousla surveillance d'une personne
compétente.

Il n'est jamais désirable, pour la santé, deregagner le poids aussi vite
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gu'on l'avait perdu. Sinon, c'est renflement des genoux et I'oedéme qui se
manifestent parfois, mais qui disparaissent avec la modération.

Lareprise en force des activités retarde sGrement la reprise de poids
et lavitalité. Aprés un jelne, il faut prévoir une période de repos, de récu-
pération et de patience.
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CHAPITRE 5

PRIMAUTE DE LA FAIM DURANT LE JEUNE
ET DANS LA VIE COURANTE

Lafaim est un signe de bonne santé. Ceux qui n'ont jamais faim sont des
intoxiqués. Lafaim est aussi normale et utile que la soif, lafatigue, et le
sommeil et toutes les autres sensations par lesquelles le corps fait connaitre
ses besoins.

On peut avoir faim et avoir de bonnes réserves en méme temps, car le
corps garde ses réserves pour les cas d'urgence. C'est ainsi qu'on peut étre
obése et avoir faim.

Nous disons donc que lavraie faim, lafaim normale est un des signes
de bonne santé, — cela veut dire aussi qu'en cas de maladie on peut rencontrer
un faux désir de nourriture qu'on prend atort pour de lafaim.

« Quand j'étais gosse, écrit Shelton, j'a eu un malaise de 24 heures,
avec une langue chargée, une haleine fétide, une petite fiévre, un mal de téte,
des courbatures et des membres endoloris. Je m'étais alité. Javais une forte
envie de sardines €t j'insistais auprés de mamere qui refusa de m'en donner.
Mais comme j'insistais encore, elle céda et m'en procura. Jétais heureux, mais
deés que j'en godtai une bouchée, je ne pus la manger et larendis aussitét. Jai
découvert ainsi que je n‘avais pas envie de sardines, ni derien d'autre. La
faim que j'avais ressentie était une fausse faim. » C'était en partie mental et en
partie physique. En effet, le corps continue un peu son habitude de réclamer
de la nourriture aux heures habituelles par ses contractions rythmiques, mais
on serait incapable de manger |a quantité habituelle, ni méme lamoitié en cas
defiévre. Il vaut mieux ignorer cette fausse faim qui disparait en quelques
heures.

Le moyen infaillible, selon nous, de distinguer lavraie faim de lafausse
faim, c'est d'attendre une heure. La vraie faim devient de plus en plus aigué,
tandis que lafausse faim disparait peu a peu.

Les symptémes de la fausse faim sont les suivants : mal de téte, réts,
malaises, bouche amére, seche, pateuse, rongements stomacausx, tiraillements,
gorge contractée, esprit vaseux, téte lourde, fatigue... Pas tous les symp-
tdbmes alafoais. Il peut sen présenter un ou plusieurs.

Les symptémes de la vraie faim sont : une bouche agréable, propre, une
gorge détendue, un esprit clair, optimiste, euphorique, bien-étre, I'eau qui
vient ala bouche, absence de tout symptdme désagréable, sensation diffuse de
lafaim dans labouche, la gorge et I'estomac qui creuse comme pour aspirer.

Dans lavie courante, c'est un péché de manger avant d'avoir eu vrai-
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ment faim. 1l faut donc attendre la vraie faim, une faim aigué avant de mettre
quoi que ce soit en bouche, ni nourriture, ni boisson. Surtout ne pas laver la
bouche, ni les dents avec un dentifrice toujours nocif et inutile. Ce serait une
tromperie pour se donner bonne conscience et |'apparence factice de lavraie
faim. Non, une mauvai se bouche se nettoie d'elle-méme en quel ques heures,
tout au plus.

Dés que les premiers signes de lafaim apparaissent, il faut attendre
une heure ou deux pour confirmer cette faim et |'aiguiser. L'estomac se
trouve alors contracté et non distendu comme chez la plupart. On peut donc
manger 2 ou 3 fruits d'une méme variété pour calmer lafaim et non pour se
remplir I'estomac. D'ailleurs, avec cette quantité frugale, on devrait norma-
lement atteindre la satiété. Mais s on mange sans faim, I'estomac est encore
distendu et les aliments ne procurent pas tout le plaisir qu'on attend d'eux.
Alors on atendance arechercher ce plaisir dans |a satiété, ce péché capital !

De plus, si on mange des aliments variés, on serait tenté d'en abuser.
Donc, se limiter a une seule sorte de fruits. La variété porte ala gloutonnerie.

Avec lafaim aigué, le plaisir que quel ques fruits procurent est a son
maximum et I'on sera satisfait pleinement quand on aura calmé cette faim,
méme si on ne va pas jusqu'ala satiété.

Lerespect delafaim est le plus important dans le domaine de la santé
car il régit parfaitement la nutrition qui est ala base de toute I'existence.
Aucun autre principe ne le surpasse en importance. Si on ne respecte pas ce
principe, lafrugalité serait un vain mot et ne saurait étre pratiquée. Sansfaim
aigué, lafrugalité dépasse le pouvoir de volonté de la plupart des étres
humains. Car la hourriture devient alors comme I'alcool et le café : une dose
appelle une autre.

D'autre part, ceux qui désirent entreprendre un jeline pourront ressen-
tir cette vraie faim durant plusieurs heures ou méme durant 1 a2 jours.
Ensuite, lafaim disparait car le corps se tourne vers les réserves. Les jelineurs
n'ont alors plus faim du tout durant tout leur jeline. On Simagine que les
jelineurs ont tout le temps faim, mais ce n'est pas du tout le cas. 1l se peut
aussi que des le premier repas sauté, le sujet ne ressente aucune faim. C'est
le cas de ceux qui sont trés intoxiqués.

Nous venons de dire que la vraie faim persiste et Saccentue si on nela
satisfait pas. Il faut quand méme dire que si on l'ignore trop longtemps, soit
7 a72 heures environ, elle cesse d'exister et le corps se tourne vers ses
réserves.

Résumons-nous : des |'apparition de la faim attendre une ou deux heures
pour distinguer lavraie faim de lafausse. Si c'est une fausse faim, elle dispa-
rait rapidement, maissi c'est lavraie faim €elle saccentue durant les premiéeres
heures d'attente. VVoila, d'apres nous, le moyen infaillible de reconnaitre la
vraie faim de lafausse faim, dans la vie courante.

D'apres notre expérience avec des centaines de jelineurs, la plupart ne
sont pas a méme de reconnaitre la faim. Certains méme attendent trop long-
temps, bien au-dela de lalimite de sécurité et se trouveraient au bord de
I'abime si nous n'étions pas la pour les persuader de couper le jeline.

C'est ainsi que M. L. qui avait jediné sous notre surveillance durant
52 jours attendait patiemment le retour de lafaim pour couper le jeline.
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Depuisle 45° jour, nous n'avions noté aucun signed'éimination : langue
assez propre, haleine acceptable, urines pas char gées, maisil refusa obstiné-
ment de couper lejeline. « Quel gachis, disait-il, de couper lejeline apréstant
depeine. Jeveux attendreleretour delafaim. » Mais malheureusement, il
avait franchi la phase danger euse de l'inanition car il devint sensibleala
lumiéredu jour, devait porter deslunettes noirestout le temps, au point
qu'il ne pouvait plusdistinguer les objets devant lui, ni personne— une
cécité en fait. Avant d'atteindre ce point, nous lui avionsdonné 3 jours pour
couper lejelineet il accepta a contre-coeur. Il coupa ainsi lejeline au 52°
jour, savue serétablit rapidement et il remonta sans difficulté. Dans ce cas
précis, lavraiefaim ne s était pas manifestéetelle qu'il I'avait lue dansles
livres. Il n‘avait pasressenti uneforte envie de manger et son poids n'avait
pas atteint la coted'alerte (60 % du poidsnormal) &7 ou 8 kg pres. Maissa
famille nous assommait au téléphone, lui était té&tu comme une bourrique et
nous n'avons pas eu le courage de lerenvoyer comme lefait couramment
le Dr Shelton dans de tels cas. Nous lui avionsdit qu'il n'avait pas de maladie
particuliere qu'il voulait voir disparaitre et qui aurait justifié la poursuite du
jelne. Rien afaire, il nevoulait rien entendre. Et en fin de compte, nous
avions considéré qu'il était plusen sécurité chez nous que s'il devait pour-
suivrelejeline seul chez lui commeil en avait manifestél'intention ferme. 11
afallu desheures et desjoursde négociations pour qu'il accepte de couper le
jelinedansun délai de 3 jours. Sesréserves étaient épuisees au point que ses
yeux n'étaient plusnourrispar le courant sanguin et que la vue baissait
d'heureen heure. Lesjelineurs ne sont pas capables dereconnaitrelavraie
faim et pour nousil faut avant tout surveiller les symptémesd'élimination :
haleine, etc. Nous avons pris|'habitude de sentir |'haleine du jelineur en met-
tant carrément notre nez dans sa bouche pour nous assurer si I'élimination se
poursuit ou non. Si I'haleine ne sent plus ou presque, nous coupons le
jeline. L'odeur desurinescompte aussi.

MlleMarie-Claire S. jelnait pour maigrir. Au bout de 30 joursdejelne,
elle atteignit 42 kg de poids pour unetaille de 1,50 m. Son poids minimum
était donc aux alentoursde 30 kg. On poursuivait le jeline, mais elle com-
menca a vomir touslesjours (avant dejelner elle pesait 54 kg). Quand les
vomissements dépassent les5 a 7 jours, nousréalimentons pour lesarréter.
Son eau fut donc colorée d'un peu dejusdefruitsou de carottes, maiselle
continua de vomir encore 15 jours avec une haleine fétide et des crisesde foie
guotidiennes. Ellerefusait obstinément de boire les boissons diluées que nous
lui donnions, prétextant qu'elle @iminait encore et qu'elle n'avait pasfaim du
tout. Comme son poids était trésloin dela cote d'alerte, nous n'avions pas
insisté. Maisversle 45C jour, elledevint sensiblealalumiére du jour au point
de porter deslunettes dans sa chambre. Elle ne pouvait plusrien voir. A ce
moment, nousinsistions pour qu'elle coupe lejeline, mais elle vomissait tout
ce qu'on pouvait lui donner ou bien ellelevidait carrément dansle lavabo.
Dansl'impossibilité dela convaincrede boirelesjustrésdilués qu'on lui
présentait, je la menacais de I'envoyer a1'hopital. Elle accepta a contre-
coeur devant ma colére et mes éclatsde voix. |1 afallu essayer touslesjus
possibles avant de trouver celui qu'elle ne vomissait pas: lejusde carottes
était le seul que son cor psretenait. Elleremonta rapidement la pente et sa
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vue se rétablit en 10 jours aprés avoir risqué la cécité et lamort. Dans ce
cas aussi, attendre lavraie faim pouvait étre mortel.

Shelton pense que le mécanisme du « retour de lavraie faim » se
déclenche toujours mais notre expérience dément cette affirmation dogmatique
presque atous les coups. Dans ce dernier cas, les symptoémes d'élimination se
poursuivaient de plus en plus : haleine fétide, douleurs hépatiques, langue
chargée, urines colorées et malodorantes, mais nous ne pouvions ignorer la
Cécité progressive. Jeliner sans une surveillance qualifiée est une entreprise
dangereuse et mortelle dans ce cas.

Voyons encore un autre cas : M. B. nous améne son fils couché dans sa
voiture, ne pesant que 28 kg. |l avait jeliné tout seul 40 jours entrecoupés
d'unintervalle de 10 jours. C'était trop pour sataille de 1,60 m car sa cote
d'alerte est de 30 kg. Il coupa le jeline tout seul avec des quantitésridicules de
jus d'oranges durant 13 jours et n'arrivait pas aremonter la pente. Il était
entre lavie et lamort. Nous ne pouvions pas accepter une telle responsabilité
et refusdmes de le prendre. Sil était mort dans notre maison, on aurait attri-
bué cette mort au jeline sinon a moi-méme ! 1l attendait le « retour de la
vraie faim » qui ne sétait pas manifestée.

Shelton lui-méme reconnait « qu'il n'est pas facile de distinguer lavraie
faim de lafausse faim car les deux ont de nombreux points communs ».

Le Dr Claunch avait I'habitude de distinguer entre les deux faims en
disant gu'un homme sain sans manger afaim avant de saffaiblir, mais un
malade qui jelne saffaiblit avant d'avoir faim. C'est parfaitement correct
mais Shelton veut trouver le moyen de distinguer entre les deux faims sans
attendre un laps de temps.

Le Dr Vetrano n'arencontré que 10 je(ineurs ayant ressenti le retour de
lafaim. Comment peut-on établir une régle générale avec si peu de case?

« Si vous vous sentez mal al'aise, faible et que ces symptémes dispa-
raissent en mangeant, ce n'était pas une vraie faim mais une "accoutumance”
comme celle du tabac. En effet, un individu avec une nutrition normale peut
omettre un repas et méme plus d'un repas sans ressentir de malaises ni de
perte de force. Ces signes sont lameilleure preuve que I'individu a besoin d'un
jelne et de meilleures habitudes alimentaires. La vraie faim ne saccompagne
jamais de symptdmes désagréables, — ni douleur, ni malaise, ni faiblesse -
vraie ou simulée — ni tiraillements stomacaux. On ne la sent pas dans |'esto-
mac et I'on ne sait pas qu'on a un estomac. Etre conscient de ses organes, est
un signe certain de maladie. »

« Avec une demande normale pour de la nourriture (lavraie faim), on
ressent toujours apres un repas modéré un certain bien-étre. On se sent bien,
fort et I'on peut sans ennui attendre une heure ou deux avant de manger.
L 'attente ne provogue aucun malaise. Par contre, tant de gens affirment qu'ils
ont faim avant chaque repas, mais si le repas est retardé d'une seule heure,
ils commencent alanguir et a sévanouir, ressentent un mal de téte et des
douleurs stomacales. Or lavraie faim n'est pas du tout une sensation désa-
gréable alalimite de la souffrance. Ces symptomes ressemblent de fagon
étrange a ceux ressentis par ceux qui sont adonnés ala drogue et a qui
on retire cette drogue. » Ce sont |a des signes de désintoxication plutét que
des signes de lafaim. Plus on est malade, plus ces signes sont marqués.
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En effet, un estomacirrité cherche arétablir cetteirritation quand il est
« en chémage ».

« Lafaim, écrit Shelton, n'est pas un état pathologique et ne se mani-
feste pas par des symptémes de maladie. » « La faim seressent dansla
bouche, la gorge, le nez et un peu danstout le corps. »

« Unetasse de café soulage le mal detéte de celui qui en est habitué,
de méme une piqdre de mor phine soulage momentanément le mor phinomane,
une cigar ette calme momentanément la nervosité du fumeur, maisdetels
soulagements ne sont pas une preuve qu'il existe un besoin physiologique
pour ces poisons. Et I'ivrognerie alimentaire ressemble en tous points a ces
adonnés aux drogues et ceux qui en souffrent ressentent des symptémes simi-
laires quand ils nerecoivent pasleur mets coutumier. »

« Leretour delavraiefaim marquelafin du jeline, écrit Shelton. Si on
persiste danslejeline au-dela de ce point, la phase dangereuse de I'inanition
commence. || est important de savoir quela faim revient toujoursdansles
étatsremédiables avant |le dépérissement del'organisme. Dewey, Carrington
et d'autresont signalé a plusieursreprises que danstousles cas « sauvables »
la faim retour nera avant d'atteindre le point dedanger. 11 faut souligner
lesmots" cas sauvables' . En effet, dansles cas de tuber culose avancée, quand
lesinvalides se rapprochent dela mort, dansla néphrite ou le diabéte ou quand
le coeur arrive a sesderniéres pulsations ou dansles derniers stades du
cancer, lafaim nerevient pas. »

Comme nous I'avons déja fait remarquer, nos obser vations sur des cen-
tainesdejelineursallant jusgu'a 87 joursdejeline ne nous per mettent pasde
corroborer le «retour delafaim ». En effet, nous avonsrencontrétrésrare-
ment ceretour delafaim. De plus, nousvoyons une contradiction évidente
entreles affirmations de Shelton queleretour delafaim peut se manifester
aprés 7 jourss I'individu aterminé sa désintoxication et, d'autre part, que
« s on persisteajeliner aprésleretour delafaim, la phase dangereuse de
I'inanition commence » (Shelton). En effet, des jelineur s sous notr e surveillance
ont ressenti leretour delavraiefaim aprés1ou 2 semaines seulement alors
qu'ilsavaient desréserves pouvant lesporter ajeliner bien plusque cela.

En conclusion, « leretour delafaim » durant lejeline serait un instinct
normal chez les étres vivants, mais cet instinct, ce mécanisme naturel me
semble déréglé chez la plupart. On attendra, pour couper lejelne, quel'éli-
mination soit terminée, en surveillant tous ses symptémes.
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CHAPITRE 6

LESCARENCES

On prétend que lejeline peut causer des maladies par carences. Certains
praticiensen Allemagneinjectent aleursjelineursdesvitaminesou bien leur
donnent des bouillons de légumes ou desjus de fruits « pour éviter les
car ences ».

En général, le cor ps possede des r éserves de vitamines et de sels miné-
raux qui peuvent durer des semaines et méme des mois dans certains cas.
Quand un individu fait 30 ou 40 joursdejelineal'eau, le stock de vitamines
commence sérieusement a s épuiser, son élimination seralentit et on aurait
avantage a ce moment-la a lui donner des doses minusculesdejustrésdilués.

Maissi lejeline n'a pas dépassé cette longue dur ée, aucun danger de
carences n'existe. Bien au contraire.

M. M. B. vient faire chez nous un jeinede 40 jours. 11 souffrait d'une
anémie chronique grave et les médecins|'avaient déclaréincurable. lIslui
avaient conseilléd'aller vivre ala campagne faute de quoi sesjours seraient
comptés. |l sinstalla ainsi en province, mais son anémie ne saméliora pas.
Puisil vint chez nousjelner. Durant 40 jours, il neprit quedel'eau pure.
Son anémie aurait dd saggraver. Au contraire, apréslejeiinel'analyse de sang
dévoila un nombretout afait normal deglobulesrouges! Cing années se
sont écoulées depuis et chaque année il recommence une nouvelle analyse
sanguine pour trouver un nombr e toujours normal de globulesrouges. Non
seulement lejelinede 40 jours n'a pas aggravé sa carence en fer, maiselle
Sest trouvée comblée. Ne jamais faire d'analyses avant 6 mois.

Que s'est-il donc passé ? La nourriture que nous absor bons contient du
fer mais chez ce monsieur, cefer n'était pasassimilé. S étant adr essé aux
médecins, ceux-ci lui prescrivirent des médicaments a basedefer. Or ce
fer n'étant pas assimilable car il est minéral, son anémie ne saméliora pas.
Il s'adressa ensuite aux natur opathes qui lui dirent : lefer des médicaments
est minéral, mort, le corps ne peut pasl'assimiler. Nous allons vous pres-
criredu fer végétal dansles extraits naturelsd'artichaut. 11 prit cet extrait
d'artichaut et son anémie demeura telle quelle. Pasderésultat. |1 vint je(iner
40 jourssansprendredu fer sous aucune forme, ni minérale, ni végétale et
son anémiedisparut ! Miracleinexplicable ? Non. Il avait du fer dans ses
réserves provenant desaliments qu'il avait digér és et absor bés, mais pas
assimilés. C'est cefer-la quele corpsafinalement assimilé durant lejeline.
En effet, I'intoxication du cor ps empéche I'assimilation des éléments utiles
et nécessaires. Dés qu'il fut tant soit peu désintoxiqué, il commenca & assi-
miler cefer et afabriquer desglobulesrouges en masse.
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Nous voyons par cet exemple typique que non seulement lejeline ne
produit pas de carences, maisil lescomble. || est évident que s I'individu
qui jelne franchit la limite danger euse de I'inanition, des car ences commen-
cent a se produire comme nous|'avons vu dans les cas cités auparavant. Pré-
cisons encor e unefois que cette limite danger euse de I'inanition se situe chez
la plupart des gensapreées 30 a 40 joursdejeline, rarement avant comme
pour lestreés émaciés, et rarement apres comme pour lespléthoriques et les
obéses (3a4jourspour lesunset 50 a 60 jourspour les autres).

Cen'est pas ce que nous mangeons qui est important, mais bien ce que
nous assimilons. L es gens mangent beaucoup, certains sont méticuleux et
recherchent les aliments biologiques les plusriches en vitamines et en sels
minéraux, mais leur santé ne saméliore pas pour autant car rien neleur profite.
Celui qui aun pouvoir digestif et un pouvoir d'assimilation forts peut tirer pro-
fit desalimentsles plus pauvres. Nous ne défendons pasici lesaliments
cuits qui sont morts, mais quand on mange tout ou presque tout al'état cru
ou presquecru, il nefaut passévertuer arechercher lesaliments qui contien-
nent le plus de vitamines ou qui sont plusrichesen tel ou tel éément vital. La
nature est d'unetelle générosité que les vitamines contenues dans une feuille
de salade suffiraient pour combler nos besoins pour unejournée. La mastica-
tion des fruits détruit un grand nombre de vitamines, maisil en reste telle-
ment... Un seul pommier produit un grand nombre de pommes et davantage
encor e de graines pouvant faire germer des centaines et des centaines de
petits pommiers. Or rien que 2 ou 3 graines seulement ger ment. Le nombre
de spermes produit dans une seule  aculation suffirait pour donner naissance
a peut-étre un million de bébés. Or un seul nait et lerestes'en vaen pure
perte. Lanatureest horriblement généreuse. Nous sommes sortis un peu du
suj et qui nous occupe, mais cela en valait la peine.

La mode actuelle dans les milieux natur opathiques ce sont les carences
en magnésium qu'on cherche a éviter ou a combler. C'est exactement le
méme probléme queles carences en fer ou en calcium. |l suffit de se désin-
toxiquer afond par un jeline pour que le corps soit a méme d'assimiler le
magnésium existant déja dansl'alimentation. Et il n'est pas nécessaire de
siinquiéter sur lateneur en magnésium detel ou detel aliment, ni d'en
chercher desconcentrés car la nature est toujours généreuse et une quantité
vraiment minime suffit al'organisme.

Enfin, lesderniéresrecherches en matiéres de « transmutations biolo-
giques » tendent a montrer que le corps fabrique lui-méme les ééments qui
lui manquent en partant de ceux qu'il posséde dé§ja.

Si lejeline ne produit pas de carences quand il n'est pas poussé au-dela
delalimite dangereuse del'inanition, par contre un régime exclusif de pain
blanc et d'eau peut provoquer des carences allant jusqu'ala mort en quelques
semaines. On voit donc qu'un régime fortement déséquilibré est cent fois plus
dangereux qu'un jeline. Durant lesfamines, les gens subsistent sur un régime
déséquilibré et fortement carencé en ééments essentiels.

On prétend quele corpsa en lui desréserves de vitamines peu nom-
breuses ne lui permettant pasdejelner plusd'une ou deux semaines. Or
cela est démenti par lesmilliersdejelines qui ont été suivis, jelines prolongés
de plusieur s semaines avec lesmeilleur s résultats.
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« |1y aquelque chose qui neva pas, écrit Shelton, dansle raisonnement
de celui qui vousincitea manger du foie, d'autres organes inter nes animaux,
del'huile de foie de morue, etc., comme sour ces de vitamines, puis qui déclare
dela méme haleine que le cor ps ne peut pas emmagasiner lesvitamines. |1
diraauss qu'il nefaut pasjelner car il n'y a pas assez de vitaminesdans le
corps pour le sustenter dans ses processus nutritifs quand le jeline dépasse

quelquesjours. » Si I'animal peut emmagasiner dansle foie beaucoup de
vitamines, nous le pouvons aussi.
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CHAPITRE 7

LES MORTS DURANT LE JEUNE

Tous les jours des malades peuvent mourir dans les milliers d'hépitaux
qui foisonnent partout et personne ne pense a mettre en cause les traitements
meédicaux, maisil suffit d'un seul cas, alasuite d'un je(ine, pour qu'on
assiste a une levée de boucliers de toutes parts. On accuse le je(ine, on accuse
le végétarisme, on accuse...

Apres avoir essayé toutes les méthodes et tous |l es traitements médi caux,
aprés avoir subi une ou plusieurs opérations mutilantes, les malades viennent
en dernier recours al'hygiénisme alors qu'il ne leur reste plus de souffle de
vie et qu'ils sont au bord de I'abime. Souvent, ils sont améliorés et méme
rétablis miraculeusement, mais parfoisils arrivent trop tard. Ce sont les cas
de laderniére heure. Nous en refusons couramment plusieurs par an, mais
devant les supplications, et cédant au sentiment d'altruisme méme au mépris
de notre propre intérét, il nous arrive d'accepter un cas grave pour regretter
par la suite amérement toutes les mésaventures catastrophiques qui sen sont
suivies.

Depuis 40 ans environ qu'il exerce, Shelton a enregistré une quarantaine
de morts, donc un en moyenne par an. Tous sont des cas graves : maladies
cardiagues, néphrite grave, tubercul ose, abcés interne, ulcéeres perforés avan-
Ccés, etc.

Les morts durant e jeline sont trés rares, mais quand le jelineur jeline
chez lui sans surveillance, leur proportion augmente beaucoup. Sans surveil-
lance, les jelineurs font trop peu ou trop, mettant ainsi leur vie en danger.

Le premier cas que nous ayons eu était celui d'une vieille sage-femme de
72 ans souffrant d'un cancer de I'estomac et de constipation opiniétre. Elle
jelina 24 jours sans histoires, se réalimenta une semaine, puis brusquement
sans raison apparente commenca a souffrir de douleurs abdominales et de
manque d'air. Nous la renvoyames chez elle ou elle mourut deux jours plus
tard. La grande majorité des cas diagnostiqués comme « cancer » ne sont
pas de vrais cancers et peuvent guérir parfaitement par le jeline. Mais une
petite proportion sont de vrais cancers et rien ne peut les guérir. Le jeline
pourrait peut-étre les stabiliser, comme, par exemple, pour le cancer des
0s; dansle cas du cancer du foieil hate la mort.

Nous ne dépassons plus les 15 jours de jeline pour les cancers vrais
quand |'éat du malade est moyen. Sil est mauvais, nous le refusons carré-
ment.

C'est & contrecoeur gue nous avions accepté un Espagnol souffrant de
tubercul ose avancée depuis 20 ans. Agé de 42 ans, il avait réussi a stabiliser
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son état en s'abstenant de fumer et en adoptant un régime végétarien plus
ou moins hygiénique. |1 vécut ainsi 20 ans sans ennuis, se ménageant le plus
possible. Puis, pour uneraison que nousignorons, il recommenca a fumer
(«lessoucis et lesennuis|'ont portéafumer », disait safemme). En méme
temps, il adopta un régime composé surtout d'oranges et d'épinards. Lerésul-
tat fut une catastr ophe pour sespoumons. On connait les méfaits du tabac,
mais on ignor e ceux de |'abus des oranges et des épinards. Par pitié, nous
|'avions accepté. |l jelina 3 joursseulement et seréalimenta un mois. Renvoyé
chez lui par la suite, il mourut 2 moisplustard. La aussi, c'était un cas
detuberculose véritable. La plupart des cas diagnostiqués comme tuber culose
n'en sont pas.

Versl'année 1950 j'étais aux I ndes pour faire un stage dans une maison
naturopathique dejeline. A lafin de mon stage, on m'appela dans uneville
lointaine pour soigner un jeunetuberculeux de 20 ans. Jeprisletrain et a
mi-chemin je mefoulai le pied, ce qui m'obligea a arréter mon voyage durant
une semaine a New Delhi ou jelogeai dansun hétel, attendant ler établis-
sement de mon pied endolori. Cette foulur e était un don du ciel car arrivant
au chevet du malade, on m'informa qu'il avait décédélaveille! Si j'étais
arrivé atemps 24 heures auparavant, on aurait accusé lerégime ou lejeline.

Un jeunehomme est alléjeliner chez le Dr Shelton avec I'idée précongue
gu'un jeline sans eau per mettait une élimination plusrapide. On lui conseilla
de boire maisil refusa. Une assistante fut affectée & sa surveillance, mais
aprésavoir bu son verred'eau, il le vomissait des qu'elle était sortie. 11
mour ut de déshydratation en quelques semaines.

L'une de nos clientes nous envoie sa cousine souffrant d'un cancer géné-
ralisé. Elleveut jeliner. Son analyse montre des globulesrouges au nombre de
1 million et demi. Nous la refusames. Elle mourut al'hépital 2 semaines
plustard, et serait tout aussi bien morte chez nous.

Une dame belge vint suivre un jedne chez nousil y a une dizaine d'an-
nées. Son coeur était en mauvais état. Letroisiemejour ellefit unecrise
cardiaque. Lejelinefut coupé et elle partit chez elle. Depuislors, les malades
cardiaques sont placés sur un demi-jeline sans exception, avec desrésultats
étonnants.

Une demoiselle de Nice vient subir un jeline court d'une douzaine de
jours. Lejeline est coupé progressivement par de petitsrepas pesés d'avance.
Elle souffre de digestion difficile, mais parvient lentement arremonter la
pente et a élaborer sesrepas. Ellerentre chez elle et reprend ses études.

L'année suivante, elle décide de jeliner toute seule dans sa chambre
d'étudiante entour ée de ses amis et amies. « Letemps passe plusvite et elle
s'ennuie moins » que chez nous. Et puis, pensa-t-elle, elle n'a pasbesoin d'une
surveillance ayant vu comment nous procédons. M alheur eusement, cette
erreur lui acoltélavie.

Ellejelina sans difficulté, maisellen'a pas pu restreindre son alimen-
tation danslareprise pour que celle-ci soit progressive. Elle sejetait sur la
nourriture, avait desindigestions, jelinait de nouveau pour seremettre de ses
indigestions et reprenait desrepas volumineux et ainsi de suite. Des mois
s étaient passés sansqu'elle put digérer un seul repas parce qu'ils étaient trop
volumineux. Commetouslesjelineurs, elle était incapable de se limiter.
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N'importe quel idiot peut je(iner, mais pour se limiter il faut étre un sur-
homme. La surveillance d'une personne qualifiée est une nécessité absolue
pour mille raisons. Elle mourut chez elle 9 mois plus tard ne pesant que
26 kg pour 1,66 m.

Voici la correspondance que m'avait adressée sa mére. Tous nos com-
mentaires sont entre parenthéses.

Nice, le 2 juin 1971

Monsieur,

Mafille qui avait retiré un grand bien des 6 jours de jeline qu'élle afaits
chez vous, ajeliné par la suite 6 jours ala maison (sans surveillance. A. M.),
puis 6 jours en Cité universitaire. Encouragée par les résultats obtenus, elle
Sest laissée aller jusqu'ajeliner 11 joursle 1" février 1971. Jusqu'au 10'
jour, elle abeaucoup souffert de tout I'appareil digestif, mais elle se sentait
pleine de forces et pouvait lire et étudier dans sa chambre. Puis tout a
coup : effondrement complet, elle ne pouvait plus lever latéte du lit, les
camarades qui soccupaient d'elle, voulaient lui faire couper le jeline tout de
suite, mais elle a quand méme attendu 18 heures encore avant de le couper.

La réalimentation au bouillon de carottes pourtant lui donnait des br(-
lures d'estomac et de I'intestin pendant des heures. Elle a pris par la suite du
jus de compote de pommes (pommes cuites sans sucre) pendant 2 ou 3 jours :
effondrement, mauvai se mine, poches sous les yeux, latension tombe a 6.
(Tout ce qu'on lui adonné est cuit et archicuit, donc mort. Ils ont di aussi
appeler un médecin pour voir latension, etc., ce qui complique le tableau et
introduit un élément de peur, le moins qu'on puisse dire.) Elle sest remise
en mangeant un peu de carottes cuites, puis par la suite des jus de |égumes
passés au centrifugeur — mais toujours des bralures intolérables de I'es-
tomac, de l'intestin et mal au foie, au pancréas (au pancréas surtout pendant
le jeline).

Dés gqu'elle a pu sortir pour une promenade, €lle sest installée au pale
soleil d'hiver de Toulouse pour tricoter, latéte couverte par un foulard pen-
dant 2 h /2 : insolation ! (C'est une erreur courante chez lesjelineurs
et méme tout |le monde d'abuser de soleil. Mais lesjeldneurs et |es petites
natures supportent moins encore. Dix minutes auraient largement suffi.
A. M)

Compresses froides sur le front. Nouveau jeline de 3 jours. Elle sest
remise. (A ce stade de maigreur, de faiblesse et de jeline, une surveillance
compétente simposait. A. M.) Puis mauvaise sortie et nouvelle insolation
en passant seulement 5 minutes au soleil. (Elle n'était donc pas vraiment
remise et devait garder lelit smplement. A. M.) De nouveau 3 jours de
jedne. (Cafait trop. A. M.)

Depuis, elle ne reprend plus de poids ou si peu. (Lareprise de poids est
la chose la moins importante apreés le jeline. C'est une obsession chez les
curistes qui leur fera commettre bien des erreurs. 11 faut plutét que de sur-
veiller le poids, surveiller ladigestion et lerepos. A. M.)

Apreslapremiére insolation, elle faisait 38 kg, maintenant 36 kg. Avant
le jeline 48 kg. (Pour 1,70 m environ, lalimite d'inanition est donc de 36 kg.
Elle adonc atteint ce minimum. Cela devient trés délicat. Il devient urgent
non seulement de la nourrir, mais de veiller ala bonne digestion de chaque
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repas pour qu'elleremonte la pente. Maisla difficulté est grande car elle
digéremal tout. A. M)

Elle a encorela téte extr @dmement sensible et commence seulement a
supporter laluminosité. Elle ne sort pour satoute petite promenade qu'aprés
le coucher du soleil. (Ce symptdéme de sensibilité alalumiéreest un signe
d'inanition. Ni la promenade, ni le soleil n'étaient nécessair es a ce stade.
Rien quelereposau lit. A. M.) Tout son systéme nerveux a di étre ébranlé
par ce deuxiéme coup de soleil. Elle est d'ailleurstrés nerveuse par moments
et amauvaismoral.

Mais ce qui est capital chez elle c'est quand méme |'appareil digestif.
Si elle pouvait digérer comme avant lejeline, ellereprendrait vite du poids
et desforces. Ellen'a pluscesbriluresdel'appareil digestif, mais souffre
encor e souvent del'estomac, del'intestin et du foie. Elle se plaint souvent
d'avoir I'estomac bouché, ses digestions sont trés lentes, parfois elles durent
18 heures. (Un aliment qui n'est pas digér é en quelques heures fermente et
empoisonnelecorps. A. M.) L'intestin parait étrele plus mal en point avec
lefoie: elle a écarté complétement lesfruits, mais supporte bien les dattes,
lesraisins secs, lesjus de légumes. (Cesfruits secs sont trop concentr és et
auraient di étretrempés dans beaucoup d'eau qu'on prendraaussi. A. M.) Elle
seforceadigérer avec destisanes, desjusd'artichauts, etc. (Cestisaneset jus
d'artichauts empéchent toute digestion en diluant lessucs. A. M.) (De plus
les tisanes contiennent des substances empoisonnantes. A. M.) Maissi cela
améliore un peu ses digestions (apparemment. A. M.) cela nela guérit pas
et elle ne seremet pas.

Que faut-il faire pour que cet appareil digestif seremetteatravailler ?
Ellen'aplusle couragedejelner. (Peu et souvent selon lafaim : voilale
secret qu'elle connaissait et qu'elle ne peut pas appliquer toute seule sans
surveillance qualifiée et un contrélerigoureux. A. M.)

Il'y a4 moisquecadureet elle sedemande s elle ne va pas passer un
an danscet état. Cejelinea étéentreprisle 1" février. C'est an'y rien com-
prendre. Quefaire ? Elleal'impression que de sauter un repasnel'améliore
guéere.

J'espére, Monsieur Mosséri que vous voudr ez bien me répondr e tout
de suite et me dire ce que vous pensez de cet état, si vous en avez vu de sem-
blables au coursdevotrecarriére.

Jevousremercied'avance et vous prie de croire, Monsieur, a mon
meilleur souvenir et a toute ma sympathie.

J. P., Nice.

P. S. Ellesupportebien letapioca, maiscen'est pastrésnourrissant. Le
fromage est lourd et passe trés lentement.

(Comme nous|'avons dit une surveillance qualifiée simposait pour que
chaquerepas soit pris dans de bonnes conditions digestives : repos, petite
quantité, faim, etc. Une vingtaine de repas bien digér és auraient suffi pour la
sauver.A. M)

Nice, le 12 septembre 1971

Monsieur,

J'ai toujour s beaucoup de soucis au sujet de ma fille depuis cejeline
delljoursqu'eleafait seule et dont jevousai d§aparlé.
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Depuis 3 semaines, elle est en clinique. En ce moment, elle jeline depuis
4 jours a cause d'une grosse crise hépatique et intestinale qu'elle trouve étre
la plus grosse de toutes, puisque 4 jours de jeline n'en sont pas encore venus
a bout.

Cette crise a été provoquée comme toutes les précédentes par ses erreurs
et ses exces alimentaires, dus a sa boulimie. (Elle prenait de gros repas suivis
d'indigestions qui laforcaient de jelner. Puis elle recommencait. De telle
sorte qu'aucun repas n'est digéré. Le dépérissement était inévitable.)

Je sais que vous n'‘admettez pas ce trouble psychique et pourtant c'est
ce gu'elle ade plus grave, car sans cela, elle ferait de petits repas qui ne
provoqueraient pas de gros dégéts.

Peu avant son entrée en clinique, j'ai pourtant bien cru qu'on tenait la
guérison. Nous étions ala campagne, I'air pur et tonique I'a encouragée ane
faire qu'un repas par jour. Elle I'afait pendant 10 jours et alafin de cette
période salangue sest a moitié nettoyée, elle auriné trés foncé, son intestin
sest libéré, alors gu'elle était trés constipée et elle a été prise d'une faim
extraordinaire ! Elle disait n‘avoir jamais connu une faim pareille. Jai cru au
retour de lafaim. Alors que depuis des mois ses digestions sont lentes, elle
avait I'impression que son estomac tres rapidement se vidait comme un
évier. (Il est clair que son état pouvait bien se rétablir en quelques semaines
alors qu'elle traine d'erreur en erreur depuis 7 mois. Le retour delafaim
est un signe trés positif d'intégrité vitale. A. M.)

Jétais seule avec elle et n'arrivais pas a préparer les repas au rythme
qu'elle m'imposait. Elle me réveillait méme la nuit pour manger. Celaa duré
3 a4 jours et puis pour calmer safaim et sécoeurer comme elle disait, ellea
pris, aors que son repas n'éait pas prét, 2 cuillerées a café d'huile d'olive.
Caacoupé en effet safaim et elle amangé ensuite sans appétit. (Deux erreurs
graves. L'huile est inadmissible. A. M.)

Le soir elle avait mal au foie et voulait sauter le repas, mais |'acupunc-
teur venu lavoir (il n'est pas médecin) lui a conseillé de manger des lentilles
avec sacréeme deriz et seslégumes. (Quelles gaffes! Au lieu d'attendre la
faim et le rétablissement du foie, elle prend des |égumineuses qui sont impos-
sibles adigérer. C'est I'empoisonnement total. A. M.)

Avec saboulimie elle a été facile a convaincre et elle sest collé une grosse
crise hépatique et intestinale. Son poids est tombé a 29 kg, satension a
7 1/2. Jai dd lafaire entrer en clinique. Que faire ? Elle est trop faible pour
I'emmener chez vous. (Ainsi, on n'attend que |la toute derniére minute pour
penser avenir chez nous! Merci. A. M.) Si elle prenait quelques kilogrammes
et desforces, ce serait possible et je resterais chez vous avec elle. Mais com-
ment la nourririez-vous ? Elle ne supporte ni les fruits, ni les crudités, ni les
noix diverses. Avez-vous toujours |le médecin attaché a votre établissement ?
Avez-vous connu des cas comme celui de mafille ? Des cas de je(ineurs ayant
arrété leur jedine & un mauvais moment et qui ont connu les mémes diffi-
cultés. Combien de temps cela peut-il durer ?

Jaimerais, Monsieur, que vous répondiez a toutes mes questions et vous
en remercie d'avance.

A noter qu'on lui afait en clinique tous | es examens de sang possibles.
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Ellen'a pasd'anémie et n'a aucune carence. (Examensintitules. A. M.)

Croyez, Monsieur, a toute ma sympathie.

J. P., Nice.

Trop de gens simaginent que lalecture d'un livre leur donne les connais-
sances nécessaires pour effectuer tout seuls un jedne. llsrisquent leur vie.
et plusieurs en sont morts. 1l suffit parfois que des parents ou des voisins
bien intentionnés « leur portent secours » en téléphonant & un médecin, ala
police ou & une assistante sociale. 11s se retrouveront ainsi contre leur gré dans
un hépital. M. M. qui effectuait un jeline chez lui sétait retrouvé d'un jour
al'autre dans un hopital de fous. Ses amis, venus al'improviste chez lui,
crurent bon de lui « porter secours ». |l leur déclaraqu'il était en train de
jedner depuis plusieurs semaines et e reste suivit naturellement.

Une dame s'en allajeliner dans un hétel pour sisoler de safamille.
L'hételier sinquiéta que sa cliente ne quittait jamais sa chambre, ni son lit.
Elle lui avoua candidement qu'elle effectuait un jeiine. Tout de suite, il
téléphona alapolice qui envoya une ambulance et I'hospitalisa sans deman-
der son avis. Elle n'en mourut pas, mais d'autres cas similaires en sont morts.

Un jeune homme de 26 ans souffrant d'un ulcére stomacal et trés émacié
se présenta pour effectuer un jeline. Son pouvoir digestif était faible et son état
alarmant : atone, sans réaction, sansforce. Pour 1,76 m il pesait 46 kg. De
80 kg qu'il pesait 2 ans auparavant ! Au bout de 7 jours de jeline, son poids
tombaa 40 kg ce qui représentait le minimum. li semble aussi que les
2 derniersjours, la bouillotte fut négligée tant par lui que par |'assistante.
Il tomba dans un coma léger. Un bouillon chaud fut ordonné, maisil était
apenetiede. Savitalité était trop faible et savie ne tenait désle début qu'a
un fil. Le médecin ne put le sauver. |l serait mort de toute fagon.

Les cas trop émaciés souffrant d'ulcéres ou de digestions difficiles ne sont
pas aidés par le jeine et ne doivent pas jeliner. Le changement de régime alui
seul suffit pour leur faire perdre encore du poids. 1ls sont trop maigres pour
jelner et trop malades pour manger. Il faut plus d'un an pour les récupérer
Sils sont récupérables. Le jeline n'est pas |la solution atous les maux. C'est
une mesure d'urgence mais pas une panaceée.

Enfin, nous lisons parfois dans les journaux qu'un gréviste de lafaim
est mort ala suite d'un jeline prolongé de plusieurs semaines. Dans la
plupart de ces cas, il ne faut pasincriminer le jeline mais plutét I'absence
totale des facteurs é émentaires indispensables a tout jelineur, a savoir :
repos, tranquillité mental e, absence de poisons de toutes sortes, chaleur, etc.

En effet, la plupart de ces jelineurs ne gardent pas le lit, se surménent,
vivent dans la peur, I'angoisse, |'agitation mentale et la surexcitation émotive.
La plupart prennent du café, fument, prennent des médicaments, des perfu-
sions, etc., durant leur jeline. Jeliner dans ces conditions devient hasardeux.

CAUSES DE LA MORT DURANT L'INANITION
Le Dr Dewey raconte dans son livre, Lejeline qui guérit, lecasd'un
enfant fragile et maigre dont I'estomac avait été brilé par I'absorption acciden-

telle de potasse caustique. || mourut au bout de 75 jours de jeline gardant
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toute sa lucidité d'esprit jusqu'au dernier moment, mais aprés avoir atteint
I'état de squelette. Un autre accident similaire survint & un autre enfant dans
une autre ville et il fallut 90 jours pour aboutir ala mort.

A lasuite de ces observations, les Dr Dewey et Shelton conclurent que
I'inanition réelle ne commence que lorsque le corps a été réduit al'état sque-
lettique (Ia peau sur les os, plus les visceres). C'est ainsi que Shelton affirme
que les morts durant le jeline seraient morts de toute fagon et méme plus vite
sils n‘avaient pas jeliné du tout. || maintient que la cause de leur mort n'est
pas le jeline, mais que d'autres causes entrent en jeu : organes |ésés, peur,
froid, etc. Shelton avu des cas mourir alors qu'ils avaient encore 10 a 30 kg
de chair. 11 ne pense nullement que le jeline soit |a cause de leur mort et dit
qu'ils seraient morts de toute facon, jeline ou pas jeline, et méme plus vite.

Nous ne sommes pas du tout de cet avis. En effet, nous pensons que l'ina-
nition peut hater la mort chez les grands malades quand |l es organes sont
|ésés ou pour d'autres causes. A notre avis, les réserves doivent étre divisées en
deux parties:

1) lesréserves essentielles (vitamines, sels minéraux, etc.) ;

2) » » ordinaires (graisse, €tc.).

L es enfants naissent avec des réserves bien équilibrées de toutes sortes,
essentielles et ordinaires. Exemple, le foie du nouveau-né contient assez de
fer pour durer plusieurs années sans aucun apport extérieur. En effet, le lait
maternel ne contient pas de fer et le sevrage naturel ne survient qu'al'age
de 3 ans environ. Mais I'enfant ne manque pas de fer. Rappelons par ailleurs
que I'on conseille couramment aux anémiques de manger du foie de veau, et
non du foie de la vache, car le premier contient du fer emmagasiné. Les enfants
naissent donc avec de bonnes réserves en général et il leur faut souvent 10 a
15 ans ou plus pour les gaspiller et altérer leur santé. Cela explique le fait que
les enfants peuvent je(iner bien plus longtemps que les adultes, méme si ces
derniers sont obéses ou bien en chair.

Ainsi lesréserves ne sont pas toujours visibles al'oeil nu. Nous avons
établi laregle approximative que laligne de danger se situait autour de la
pertede 40 % du poids normal. Toutefois, quand les réserves sont bien
équilibrées, on peut perdre 50 % du poids et méme plus avant d'atteindre
I'inanition dangereuse.

La cause de la mort dans tous les cas serait donc |'épuisement des
réserves « essentielles » ou la désorganisation du systéme nerveux qui ne peut
plus les acheminer vers les organes qui |les réclament (désorganisation causée
par la peur) ou encore par le froid qui épuise tout rapidement. Comme nous
I'avons dit, pour Shelton, la mort n'est pas due al'épuisement des réserves
mais a des organes |ésés, etc. Si Shelton avait fait la distinction entre les deux
sortes de réserves, il n‘aurait pas abouti a cette conclusion.

« Nous savons, écrit Shelton a cet effet, que la mort par inanition n'arrive
gque lorsque la totalité des réserves corporelles a été épuisée, et ce n'est
qu'aprés ce moment-la que la nature permettra gu'un organe vital soit endom-
magé. L'autopsie, dans tous les cas de mort survenue pendant le jeline, montre
qu'il y avait une grave maladie organique qui rendait la mort inévitable, que
le malade jelindt ou bien qu'il mangeét "de grosses quantités d'aliments nour-
rissants’. En fait, conclut Shelton, on peut affirmer de fagcon assez certaine
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que s le malade n'avait pasjeing, la mort serait arrivée plust6t dansprati-
quement tousles cas. »

De grands malades (cardiaques, tuber culeux, etc.) peuvent vivoter long-
temps, mais mourraient rapidement sils savisaient dejeliner trop. On ne
peut quand méme pasdire, comme lefait Shelton, Dewey, Hazzard, et d'autres
qu'ils seraient mortsde toute fagon et méme plusrapidement silsn'avaient
pasjeliné. Cela nous semblel'évidence méme. On peut dire, si on veut, que
ces grands malades meurent par accident quand ilsjelinent. Cet accident
consistant en I'empéchement des réser ves essentielles d' étre acheminéesvers
les organes qui les réclament, empéchement causé soit par une élimination
intense, un défaut organique local, la désor ganisation nerveuse de la peur
et des autres émotionsfortes, du froid, etc.

CONTRE-INDICATIONS AU JEUNE

1) Ceux qui prennent des médicamentsréguliérement durant des années.
En effet, cesgens n'ont plus deréserves essentielles méme sils ont un
poids « normal », car celui-ci est constitué detoxines, d'eau, de sel, de
graisse, mais comporte peu de vitamines, de sels minéraux et d'enzymes.
Si cesindividus sont maigres, alorslejeline peut lestuer en quelques
jours. Sinon, la faim revient rapidement, faute de r éserves. Nous avons vu
un cas qui aressenti lafaim au bout de 20 jours de jeline seulement,
alorsque 2 ansplustard, il afallu 45 jours pour avoir faim. A noter
qu'entre-temps, il avait arr é&é les médicaments et suivi un régime hygié-
nique.

2) Lesdiabétiques qui prennent des médicamentsréguliérement.

3) Leshypoglycémiques.

4) Ceux qui ont des maladies cardiaques graves et réelles.

5) Lesgenstreésémaciés.

6) Ceux qui ressentent unetrop grande faiblesse.

7) Ceux qui sont dégénérésal'extréme.

8) Ceux qui ont subi des opérations mutilantes comme|'ablation de grandes
partiesdel'estomac et del'intestin. Nous avons fait jeliner ces cas sans
rencontrer de difficultés notables.

9) Lesobésesqui ont desreins malades. Nous n'en avons jamaisrencontré.

10) Lesulcéreux, silssouffrent en plusde maigreur, etc.

11) Ceux qui prennent couramment de la cortisone, des hor mones dur ant
longtemps. 11 faut arréter ces médicaments 3 mois avant de jeliner pour
rétablir lafonction glandulaire.

12) Ceux dont la glande thyroide a été enlevée ou qui a éé détruite par de
I'iode radio-actif.

13) D'autrescasgraves. L es anciens malades mentaux ou herveux qui sont

maigresrisquent leretour en force deleurscrises mentales (délires, etc.).
Il n'existe malheur eusement pasd'étude sur cescas. L es hygiénistes pro-

fessionnels qui possedent une expérience se comptent sur lesdoigtsdela
main et leur expérience est hélas limitée dans les cas graves mentionnés.
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Le poids

Poids minimum Poids Poid

Taille de de 10S
danger securité normal

1,50 m 24 kg 34 kg 40 kg
1,55m 27 » 37 » 45 »
1,60 m 30 » 40 » 50 »
1,65m 33 » 43 » 55 »
1,70m 36 » 46 » 60 »
1,75m 39 » 49 » 65 »
1,80 m 42 » 52 » 70 »

1) Lepoids minimum de danger représente 60 % du poids normal.

2) Lepoidsnormal représente 10

de moins que le cent

3) Ajouter ou retrancher + 1 kg selon la char pente.

étrage.
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CHAPITRE 8

LES MEDICAMENTSET LE JEUNE

PEUT-ON LES CESSER BRUSQUEMENT ?

Il est préférable pour ceux qui prennent des médicaments en masse
d'arréter tous remédes plusieurs semaines avant de je(ner. Sinon, il faut pré-
voir tout genre d'ennuis durant le jeline. Toutefois, certains ne peuvent
briser ce cercle vicieux qu'en rompant brutalement avec les poisons et en
jelnant de suite. Dans ces cas, le jeline ne doit pas étre poussé au-delade 2 a
3 semaines selon le cas.

Signalons en passant que les médicaments, le tabac, le café, les pilules
de vitamines, etc., ont un effet dévastateur durant le jeline — effet plus nocif
gue si I'on mangeait.

Mais, il est question ici de ceux qui ont I'habitude de prendre tous les
jours des médicaments et qui désirent jeliner. « Il y a plusieurs années, aprés
avoir surveillé des jelineurs sans ennuis durant tant d'années, j'eus une série
de jelineurs qui commencerent a saigner quel ques jours apres le début du
jetne. Ce fut pour moi un développement nouveau et inattendu. Méme
inquiétant. Pourquoi les jelineurs doivent-ils saigner soudainement ? Je ques-
tionnai ces sujets et je découvris que dans tous les cas ils avaient I'habitude
de prendre des anticoagulants. L es saignements n'‘ont pas duré longtemps.
Aucune suite grave, mais cela souligne les dangers que comportent les meédi-
caments. »

« Je sais depuis longtemps ce qu'il faut attendre quand je fais je(ner un
alcoolique, un fumeur, un morphinomane, une victime du brome ou de toute
autre drogue populaire, mais les nouvelles drogues et les nouveaux médi-
caments annoncent aussi des complications imprévues et imprévisibles. Ces
complications sont rarement dangereuses et d'habitude de courte durée. Hélas,
cela ne sapplique pas a une complication dont j'étais récemment e témoin.
Il sagit d'hémorragies survenues dans deux cas fatals chez des sujets souffrant
d'ulcéres au duodénum. Apres avoir surveillé avec les meilleurs résultats des
jedines durant 44 ans, parmi lesguels se trouvaient beaucoup de cas d'ulcéres
au duodénum, je ne m'attendai s naturellement pas a rencontrer des résultats
opposés. Par le passé, je n'ai eu qu'un seul cas qui ait développé une hémor-
ragie, mais cette personne sétait rétablie rapidement. D'aussi bons résultats
avaient été rapportés par les Dr Tilden, Weger et d'autres et il ne semblait pas
utile d'attirer I'attention sur les complications possibles. »

« C'est ainsi qu'avec le temps, j'ai appris arechercher les causes de ces
complications dans les pratiques changeantes des médecins qui vont et vien-
nent comme les modes de couturiers. On pourrait rencontrer de temps a autre
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un cas particulier di a des différences personnelles, mais quand ces compli-
cations viennent par séries, il faut rechercher un dénominateur commun.

« De nosjours, on abuse de deux choses trés nocives pour les tissus du
canal alimentaire. Ce sont lesrayons X et le radium, puis I'aspirine. En
effet, on utilise de plus en plus les rayons X comme moyen de diagnostic, ce
qui détériore les tissus gastriques et intestinaux qui se désagrégent aisément
et empéche la cicatrisation.

« 1l en est de méme pour I'aspirine et tous les médicaments a base
de sdlicylates tels que Alka-Seltzer, Bufferin, Anacin, etc. Le peuple américain
est en train de sombrer devant I'autel du grand dieu nommé soulagement. »

« En effet, plus on étudie les méfaits de |'aspiring, plus on saisit ses
conséquences dévastatrices. L 'aspirine endommage e sang et cause les hémor-
ragies gastriques et intestinales... »

« Un certain nombre de médecins parmi ceux qui ont des tendances
psychosomatiques, prescrivent des tranquillisants au lieu de I'aspirine pour les
ulcéreux. Si cela ne provoque pas des changements destructifs dans leur canal
alimentaire, on peut étre sir que cela aboutira a des dommages nerveux
et al'intoxication, comme pour les drogués. En effet, c'est alongueur d'année
que les médecins prescrivent de plus en plus des drogues tranquillisantes telles
que lelibrium, le valium, le mogadon, etc. |l ne faut pas sen éonner puis-
qu'ils sont censés procurer du bonheur quand on est triste, de la force quand
on est fatigué, du calme quand on est surexcité, du sommeil quand on ne peut
pas dormir et un esprit clair quand il est vaseux ! |l est ainsi inévitable que
les médecins, avec |'aide des techniques promotionnelles des fabricants de
médicaments, transforment |le monde en une génération de drogués. »

« |l est inévitable, conclut Shelton, que ceux qui ont subi des dommages
irréversibles dans leurs nerfs ala suite des tranquillisants, nous donnent
du mal quand ils jednent. »

Parlant des épileptiques et de tous les névrosés qui ont subi durant des
mois et des années des électrochocs et pris des médicaments, Shelton pense
qu'il « faut étre prudent avec tous ces cas. Le je(ine court remplacerale jeline
long. Dans les cas ou I'électrochoc a été subi, nous ne faisons pas je(iner
plus de 15 jours. Le seul danger, dans ces cas, c'est |e dével oppement d'une
crise mentale qui peut durer, sous laforme d'une psychose véritable, de quel-
gues heures a 3 ou 4 semaines. L e rétablissement spontané survient dans tous
ces cas, maisil vaut mieux éviter ces crises ».

« Ceux qui sesont adonnésal' L. S. D. surtout ont des complications
durant le jeline. »

Il 'y aune dizaine d'années, nous avons eu un ingénieur qui souffrait
d'épilepsie et de troubles nerveux. Il jelina 52 jours et développa alafin de
son jeline une crise mentale de folie furieuse qui dura 3 jours. Cela nécessita
une surveillance jour et nuit durant toute cette période. Il sétait rétabli
totalement de cette crise et nous n‘avions jamais eu le courage de lui
dévoiler lanature delacrise car il n'en &ait pas conscient.

Un autre cas similaire est actuellement chez nous : tabac, tranquillisants,
insomnies, angoisse, nerfs malades. Il a47 ans. Le 7" jour du jelne, il
fait une crise mentale : il divague, il saute par-dessus les lits et fait toutes
sortes de bétises. La crise ne dure que 24 heures. Apres ce fut un sommeil
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profond comme jamaisde sa vie. Son jeline nedura que 21 jours avec le
retour delafaim et I'arrét total detoute élimination. Il fut réalimenté pro-
gressivement durant 7 jours, puis une seconde crise s annonga moinsforte,
suite a trois selles volumineuses dégageant sesintestins encombr és depuis
30jours. L'effort musculaire avait épuisé son systéme nerveux.

LE JEUNE ET LESOPERATIONS.

Un homme de 72 ansvient pour suivre un jelne. || avait subi une
opération et on avait 6té letiersde son estomac. J'écrivais aussitt a Shelton
pour avoir son aviscar je nesavais passil fallait lefairejeliner ou non. Et
dans|'affirmative quelle serait la longueur du jeline qu'il pouvait subir en
toute sécurité.

« Les opérés sont des mutilés, répondit Shelton. |1 faut s'attendre a tout
durant leur jeline. » Voila qui n'était paspour metranquilliser. Je surveillais
donc étroitement lejelineur craignant qu'il ne fasse un accident. 11 jelina
sans probléemes 21 jours. Sa for ce physique était excellente et sareprise
alimentair e procédée avec le maximum de prudence s était déroulée sans
ennuis. J'avais prisla précaution de couper son jeline avec du jus de carottes
et du bouillon chaud de légumes au lieu desjusde fruitstraditionnels.

Un second cas était celui d'une dame qui s était fait opérer la vésicule
biliaire 2 ansavant de venir jeliner. Ellejelina sans ennuis 20 jours, mais
durant lareprise elle évacua du sang noir, ce qui indique que sa cicatrice
s é&ait reformée durant lejeline.

Un jeune homme d'origine polonaise avait subi une opération des
intestins qui furent réduits de 60 cm. |l jelina 20 jour s sans ennuis avec une
surveillance étroite et une prudence extréme alareprise alimentaire comme
pour le premier cascité plus haut.

Unedame m'écrivit qu'elle a subi une opération par laquelle ses seins
ont étéremplisd'une substance en plastique pour lesrendre plus beaux. Elle
voulait jeQiner. Je consultais Shelton qui merépondit quelecorps«a
priori devrait avoir une action dergjet ». Jel'autorisai donc a jeliner
un maximum de 15 jours, mais elle nevint pas.

Lafemmed'un juged'instruction avait été opérée d'un cancer du sein,
puis avait subi plusieurs séances de rayons de cobalt. Sa santé et sa digestion
en particulier étaient déplorables. Nous lui avions permisdejelner 14 jours
sous notr e surveillance constante, mais pasun jour deplus. Lejelnes est
parfaitement bien passé. Nous sommes convaincus que s elle avait dépassé
cette duréeelle aurait eu desennuistres graves.

Un avocat d'Alger sameéne pour faire un jeline dans notr e maison.
Il souffred'insomnies et de sensibilité au bruit. || prenait des somniféres,
destranquillisants, del'aspirine depuis son internement qui avait duré 1 an.
Il avait prisla défense desrévoltésd' Alger devenus ministres depuis,
et il fut internépour cela. Bref, il nousa paru hasardeux delefairejeliner,
car danssajeunesseil avait été amputé d'une partie de son poumon suite a ce
qu'on pensait atort ére unetuberculose. Nous|'avons donc soumisaun
demi-jelinedurant 20 jours, qui consistait a lui donner 2 pommes par jour
sansplus.

Aucune crise ne se déclara et ses éliminations se faisaient en douceur.
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Nous elmes alor s le courage de le faire jeliner une semaine qui se passa
trésbien.

Un autre cas du méme 8ge (50 ans) avait une santé délabrée: nerfs,
colite, etc. Malgré son insistance a vouloir jeliner, nous n'avions accepté qu'un
demi-jetine durant 20 jours maximum. Son élimination était au plusfort et
nous sommes persuadés que s'il avait dépassé cette durée ou s'il avait je(iné
intégralement, ses poumons aupar avant affaissés au pneumothorax, aur aient été
touchés par I'éimination et on aurait eu desennuistrés graves. L es poumons
et les reins sont des organes d'élimination, des émonctoires qui doivent étre
en bon état pour qu'on puisse entreprendre un long jeline.

Enfin, nous recevons de temps en temps une personne qui veut jedner
pour guérir une hernie. Nous lui disons que le jeline n'a pas d'influence directe
sur une hernie, mais que celle-ci peut étre remeédiée par des exercices spéciaux.
Quant aux hernies hiatales, ni le jeling, ni I'opération, ni les exercices ne
peuvent y remédier.

En général, le jeline héte la cicatrisation des blessures.

L es diabétiques méritent un peu qu'on parle d'eux. Sils ont pris durant
delonguesannéesdel'insuline ou autre, lejeline n'est pas possible car leur
pancr éas s'est totalement atrophié. Maiss'ils ont pris des médicaments
durant plusieurs mois seulement, ils peuvent les arréter en modifiant simul-
tanément leur alimentation et ils peuvent ensuite subir un jeline qui guérira
totalement leur diabéte. I1s n‘auront plus de sucre dans le sang ni dansles
urines, maisils doivent éviter les sucreries et les farineux. On ne doit pas
couper leur jeline avec des fruits a cause du sucre. On utilisera des pample-
mousses, des tomates et du lait caillé par la suite.

Le pain et les céréales nécessitent de fortes sécrétions d'insuline pour
transformer le glucose. Voila donc les principal es causes du diabéte. Par
contre, les fruits aqueux ne réclament pas d'insuline pour étre digérés et leur
sucre entre lentement dans le sang. L es diabétiques pourront en consommer
sans abus.

Nous avons eu des insomniagues qui prenaient des somniféres en
cachette durant leur jeline pour dormir. Leur cure de jeline fut un échec
total et ils ne purent pas se débarrasser de leurs insomnies. Par contre, ceux
qui se sont abstenus de tricher, ceux qui ont pu supporter plusieurs nuits
d'insomnies durant la premiére semaine de je(ine se voient récompenser et
retrouvent peu a peu, et parfois méme d'un seul coup, leur sommeil depuis
longtemps désiré. C'est ainsi qu'un Algérien de 45 ans, souffrant d'insomnies,
vint pour jelner. Au bout de 10 jours, I'insomnie persistait malgré nos affir-
mations que le sommeil devrait revenir au bout de 7 jours tout au plus.
Il partit décu du résultat. Mais aprés son départ, nous découvrimes par terre
dans sa chambre plusieurs pilules noires perdues ¢a et la qu'il avait dG
laisser tomber par mégarde.

Depuis plusieursjours, on entend alaradio et on lit dans les journaux
I'nistoire d'un certain Roland Agret qui jeline depuis 40 jours pour demander
larévision de son proces. D'aprés les renseignements que nous avons pu enten-
dre dans les bulletins d'information et alatélévision, il ne pése plus que
51 kg, avec unetension artériellede 6 (?), il boit du café, une bouillie
chocolatég, il prend des perfusions quand il nelesrefuse pas, il refusede
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manger mais accepte les médicaments nécessair es au maintien de sa lucidité...
Il aurait aussi perdu 33 kg en 40jours.

Plusieursremarques sont afaire sur cecas. D'abord, la perte de poids est
excessive. Nous n'avons jamaisvu un jeineur sous notre surveillance perdre
plusde 20 kg en 40 joursdejelne, disonsla pertevarieentre 15 kg et 23 kg
pour 40 joursdejelne. Si Roland Agret a perdu 33 kg, il doit y avoir une
raison majeure destructive, sinon plusieursraisons comme suit :

1) laprisedes médicamentsdurant lejeline que le corps s épuise a
éliminer ;

2) la consommation de café durant lejeline qui intoxique le cor ps et qui
doit aussi étre éliminé aux prix d'énergies considérables perdues;

3) latension mentale, le surmenage nerveux, la fatigue et I'agitation qui
sont lelot d'un tel grévistedelafaim tout letemps entour é dejournalistes,
de parentsinquiets, de policiers, de médecins (n'ayant aucune expérience
en lamatieére, quels que soient leurstitres), dejuges et d'avocats.

Ou sont toutes les mesur es conser vatrices dont jouissent nosjelineurs
et qui sont leluxe de ceux qui ont la chance de pouvoir jelner sous une
surveillance qualifiée ? Ou est I'économie des éner gies nerveuses et physiques
dont tiennent compte les hygiénistes professionnels pour leursjelineurs
durant toute la période de repos physiologique ?

4) lesbouillies chocolatées n'ont aucune place dansle menu d'un
jelneur ou non-jedineur. L e chocolat contient des poisons du systéme nerveux
et du foie.

D'autre part, les sujets qui ont pristouslesjours, durant des années,
des médicaments pour lesintestins (laxatifs, médicaments contre les amibes,
etc.) font souvent des complicationstrés douloureusesdurant leur jeline. La
muqueuse de leur sintestins décapée et privée durant des années de toute
floreintestinale finit par se dégrader et ne plusremplir sesfonctionsde
stockage des selles. Celles-ci se collent aux parois seches du cblon et un
bouchon trésdur seforme qui devient trésdur & déloger. L es épreintes sont
trés douloureuses et peuvent durer desjours, des semaines et méme des mois
si on nelesrésout rapidement. Elles se manifestent toutesles dix minutes
et épuisent le sujet compléetement. Nous en avons vu une dizaine de cas qui
sont relatés par ailleurs.

MlleR. R. avait latrentaine. Elle prend destranquillisantsdurant le
jeline et durant lareprise alimentaire. Ses petits repas lui provoquérent des
indigestions répétées sansraison apparente car elle prenait ces médicaments
en cachette. Elle accusa les 2 rondelles de concombrecru et les 3 feuillesde
laitue qu'elle mangeait le soir. Nous avionsinsisté pour qu'elle lesmange
mais elle persistait arefuser toute crudité. Or, les médicaments consommes
diminuent considérablement le pouvoir digestif et le sujet ne peut plusrien
digérer ! Non seulement les médicaments, mais aussi le chocolat, les épinards,
les pruneaux, les prunes, etc., diminuent le pouvoir digestif. On ne peut plus
rien digérer les jours suivants, on maigrit, on faiblit, on atoujoursfaim...

PEUT-ON CESSER BRUSQUEMENT LESMEDICAMENTS?

On nous demande souvent si on peut cesser brusquement les médi-
caments qu'on prend réguliérement tous les jours. A derares exceptions,
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nous conseillonstoujoursd'arréter tout de suite tous les médicaments. On ne
gagnerien de continuer de s empoisonner, méme s on diminue les doses pro-
gressivement.

Pour quai craint-on de cesser subitement les médicaments ? On craint
simplement lesréactions violentes de |'or ganisme, mais on ignore que ces
réactions sont des symptémes d'éimination. Lefumeur qui arréte de fumer
sesent mal al'aise, nerveux, irritable, car I'éimination du tabac produit tous
ces symptdmes. Celui qui arréte de boire du café se sent abattu, las, ressent
une migraine sourde, un esprit vaseux, etc., car ce sont la des symptémes
d'édimination. Celui qui arrée de boiredel'alcool fait tout de suite des
symptémes violents de désintoxication et d'élimination. Personne ne lui
conseille de cesser de boirel'alcool par étapes progressives. Tout le monde
encourage l'ivrogne a cesser subitement |'alcool. |1 existe méme des centres
spéciaux de désintoxication.

Voyons un peu ce qui se produit quand on a prisdurant des annéesun
médicament ou une drogue quelconque. Ainsi :

« Le comportement del'organisme vital s adapte a touteslesinfluences
qu'il ne peut pasdétruire, contrdler ou éviter. » Loi n° 10, Sciencedela
Santé, Mosseri.

Et voici I'énoncédelaloi n° 11:

« L'adaptation a toute influence nuisible est une adaptation malsaine qui
s'accomplit toujours dansle corpspar des changements qui s éoignent
del'idéal et aboutissent a la dégénérescence. »

Prenons|'exemple de celui qui prend habituellement du thé. Il finit par
avoir une muqueuse stomacale endur ée comme du cuir. C'est lemoyen dela
nature de se protéger contrelethé et d'empécher autant que possible son
absor ption. N'oublions pas que letannin est utilisé pour fairele cuir qui sert
aux sacs, aux valises. Or lethé contient du tannin. On connait I'exemple de
celui qui s'’habitue a I'arsenic, au tabac, etc. Cette adaptation s'accomplit
toujourspar des changementstissulaires qui s éloignent del'idéal, commele
cancer despoumons, I'ulcére stomacal, etc.

Dés qu'on cesse les médicaments et les drogues, e corps n'a plus besoin
des moyens dedéfense qu'il ainstitués pour se protéger et semet ales
disloquer peu a peu. Ces moyens de défense sont : I'ulcére, le cancer, les
tumeurs, |'artériosclérose, et toutes les maladies. Cette dimination se produit
en outre par desréactions violentes del'or ganisme — violentes mais pr ofi-
tables et bénéfiques.

PEUT-ON CESSER SUBITEMENT L'ALCOOL ?

Tout le monde s'accorde a penser quel'alcool peut étre arrété subitement
avec profit. Il existe des centres de désintoxication ou les alcooliques sont
dirigés souvent deforce pour arréter I'alcool et s'en déshabituer. Quand un
alcoolique cesse de boire, toute sa famille est soulagée. L'alcooal, c'était un
malheur. Nous n'avons jamais eu d'alcoolique qui soit venu faireune cure de
jedine. Les alcooliques et lesivrognes ne cher chent pas a vivre sainement, ni
aaméiorer leur santé. lIsont opté pour la philosophie del'évasion continuelle-
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ment répétée. C'est leur religion. Comment peut-on leur faire prendre cons-
cience du tort qu'ils se causent ?

PEUT-ON CESSER SUBITEMENT LES DROGUES ?LE TABAC ?

Shelton fait cesser subitement les drogues pour ses jelineurs avec succes
et sans ennuis. Nous n'avons jamais eu de drogués (opium, haschich, cocaine,
L. S. D.) asoigner. Par contre, nous avons eu plusieurs personnes qui fumaient
beaucoup et qui n‘eurent aucune difficulté a cesser subitement le tabac avant
dejelner. L'envie disparait dés le début.

Un drogué qui cesse de prendre sa drogue commence tout de suite ares-
sentir les symptdmes désagréables de I'@imination et de la purification. C'est
en quelque sorte une dépression nerveuse pénible, de I'angoisse, de la peur,
de I'anxiété, des larmes, un foie actif et douloureux, une langue chargée et
mauvaise, des maux de téte, des idées noires, etc. |1 faut soutenir ces person-
nes durant ces périodes et les faire patienter. La crise passe en quelques
heures. Un excés d'eau peut atténuer un peu les souffrances en entrainant les
toxines dans | es urines chargées.

Ces crises surviennent surtout aprés minuit, au moment ou I'élimination
est & son maximum.

PEUT-ON CESSER BRUSQUEMENT LES ANTICOAGULANTS ?

Nous avons fait cesser |es anticoagulants a quelques cas sans ennuis, mais
ayant eu connaissance de quelques cas mortels qui avaient cessé brusguement
ces médicaments, nous demandons dorénavant a ces sujets d'aller progres-
sivement. Nous n'acceptons ces cas qu'apres cessation totale de ces poisons.

Nous avons eu aussi un homme &gé qui en prenait réguliérement. Dés
le premier jour de son entrée et bien avant de rater un seul repas, il commenca
asaigner du nez sans arrét. Safemme nous déclara clairement : « Si mon mari
avait jeling, j'aurais accuse le jeline d'avoir provoqué son saignement. »
... et de nous tenir pour responsables! Nous I'envoyames al'hdpital ou il
s§ourna 30 jours durant lesquelsil saignatous lesjours du nez. Aurait-il
continué de saigner sil avait jeliné ? Nous n'aurons jamais la possibilité de le
savoir car leslois ne nous permettent pas de prendre ces risques.

Il est certain que e jeline désintoxique le sang et le rend par conséquent
moins visqueux et plus léger. Le risque de faire un caillot diminue considéra-
blement durant et aprés un jeline.

Il est enfin probable qu'un demi-jelne soit indiqué plutdt qu'un jeine
pour éviter une trop forte désintoxication qui chargerait le sang de trop de
toxines alafois. Il est plus prudent d'agir en douceur dans tous ces cas
fragiles. Ou mieux encore, de les refuser. |ls peuvent se soigner eux-mémes en
prenant leur propre responsabilité.

PEUT-ON CESSER BRUSQUEMENT LES FORTIFIANTS CARDIAQUES ?

Il sagit surtout de la digitaline. Nous pensons qu'on n'arien a gagner
agarder des doses méme trés petites de ce poison horrible qui provoque en
outre des vomissements et autres troubles digestifs. Mais |le malade n'est
peut-étre pas prét a supporter les inconvénients de cette cessation brusque
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etil est fort acraindrequ'il prenne peur d'une faiblesse cardiaque normale
dans ces circonstances, mais non dangereuse. Lerepostotal est derigueur.
Bannir toutesles émotions et les contrariétés qui peuvent mettrelavieen
danger.

Ma grand-mére avait eu une défaillance cardiaque. L e médecin fut
appelé d'urgence et prescrivit un fortifiant du coeur : coramine ou digitaline
ou autre poison du genre. Son coeur fut stimuléalorsqu'il fallait lelaisser
sereposer. Au bout d'un jour ou deux, le coeur s'épuisa et elle mourut.
La stimulation épuisa lesderniéresréserves de son organisme. |1 aurait fallu les
économiser en réduisant les dépenses d'éner gie dans tous les domaines :

— digestif (jeline)

— musculaire (repos au lit) — position horizontale.

— sensoriel (calme, silence)

— émotif (sérénité)

— thermique (assurer une chaleur normale et modér ée)

— sexuel (éviter les dépenses de ce cté)

etc.

Lafaiblesse et la prostration rencontrées quand on retire brusguement
les stimulants sont des signes de récupération et derelaxation sans danger .
Ledanger serait plutét dansl'activité et la for ce apparente qui épuisent les
derniéresréserves avant |'effondrement mortel.

Lecoeur est un muscle qui travaille sansrelache. Avec lejeling, il
ralentit un peu son rythme pour sereposer relativement.

PEUT-ON CESSER SUBITEMENT LES SOMNIFERES ?
LESTRANQUILLISANTS?

Absolument. Il faut les cesser subitement. Nous en avons parlé a plus
d'unereprise. Il n'y aaucun danger alesarréter brusquement. Lesrésultats
sont assez rapides et sefont sentir en quelquesjours. Le sommeil devient
profond et prolongé. C'est ainsi que lesinsomniaques sont pratiquement les
seuls qui dorment mieux durant lejeline.

Nous n'avons jamais été dégus avec lesinsomniaques sauf avec ceux
qui trichent et qui prennent en cachette des somniféres.

Il est certain que le plus terrible durant le jeling, c'est de rester éveillé
avec latéte vide et les idées qui tournent en rond sans fin. Mais toutefois,
apres quelquesjourslarelaxation naturelle sinstalle et on selévele matin
reposé malgré|'absence occasionnelle de sommell.

L e sommeil que provoque les somniféres n'est pas un vra sommeil.
C'est plutdt une stupéfaction. Les nerfs sont assommés comme par un coup
de matraque. Quant aux tranquillisants, les arréter progressivement 3 mois
avant le jeline. Jamai's subitement (crises violentes, camisole de force, etc.).

PEUT-ON ARRETER SUBITEMENT LESLAXATIFS?

Il faut absolument arréter subitement les laxatifs. Les intestins qu'on
avait forcés atravailler sans relache durant toutes ces années commenceront
asereposer. A lafin du jelne, ils travailleront tout seuls sans besoin de les
pousser.
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A larupture du jeline, on pourrait avoir du retard pour évacuer. Cela
peut durer jusqu'a 7 jours aprés avoir coupé le jeline. Ne pas sinquiéter, ni
saffoler. Se présenter réguliérement ala selle, ne pas forcer beaucoup, ne
pas trop insister. Les rations doivent rester trés petites et il ne faut pas les
augmenter tant que les premiéres selles ne sont pas sorties. Si on force sur
la nourriture, les intestins sencombrent et provoquent tout genre de malaises
abdominaux.

L es constipés ont une bataille a gagner. C'est de laisser leurs intestins
fonctionner tout seuls, sans aide, sans laxatifs, ni lavements, ni suppositoires
de glycérine, ni rien. Avec de la patience, ils gagneront cette bataille. Mais sils
reviennent aleurs laxatifs, ils sont perdus!

Il n'est pas important d'aller tous les jours ala selle quand on se nourrit
avec modération. Le corps rattrape le retard.

L es constipés ont toujours obtenu sous notre surveillance un résultat
spectaculaire avec le jeline.

PEUT-ON ARRETER BRUSQUEMENT L'INSULINE ?

Ceux qui ont pris de l'insuline durant des années ont contribué a atro-
phier totalement leur pancréas et ne peuvent plus se passer d'insuline sous
peine d'en mourir.

Ceux qui ont prisl'insuline durant plusieurs mois peuvent |'arréter
brusguement a condition de régler en méme temps ce qu'ils mangent, ou de
jeliner immédiatement. Nous n'acceptons ces cas que sils arrétent I'insuline
chez eux des semaines avant de venir jeliner. Un arrét progressif est parfois
recommandé sur plusieurs semaines seulement.

Shelton avait I'habitude de prendre les jeneurs qui absorbérent de
I'insuline durant des années en leur arrétant brusquement ce remede. 11 a
rencontré tant de complications chez ces cas qu'il ne les prend plus. Deux
années sur l'insuline est le maximum qu'il accepte.

Il en est de méme probablement des autres médicaments contre le
diabéte.

Nous avons fait je(iner des diabétiques qui ne prennent pas d'insuline ni
autre. Méme a 60 ans, le rétablissement fut obtenu et le sang ne décelait
plus aucune trace de sucre.

PEUT-ON ARRETER BRUSQUEMENT L'ASPIRINE ?

Il faut absolument arréter tout de suite avant de je(iner I'aspirine, méme
si les migraines redoublent d'intensité et deviennent intenables. Elles ne
dureront toutefois pas trop longtemps, peut-&tre quelques jours tout au plus.
Ensuite, elles disparaitront graduellement ajamais.

L'aspirine est un poison qui produit les hémorragies et les ulcéres. Elle
soulage apparemment les maux de téte qui restent toutefois sous-jacents.

L 'aspirine ne produit aucune accoutumance comme les drogues sur le
systéme nerveux.

PEUT-ON ARRETER BRUSQUEMENT LESANTIBIOTIQUES ?

L es antibi otiques sont des médicaments qui arrétent I'infection, mais
sans I'éliminer. L'infection reste dans le corps et finit par produire des

48



dommages considérables comme la paralysie et |e cancer dans les cas les plus
extrémes.

Il faut stopper brusquement |les antibiotiques et jeliner tout de suite. Le
jetine élimine l'infection et les microbes disparaitront d'eux-mémes.

Bien s(r qu'en cas de blessures, il faut absolument assurer le drainage
quotidien de la blessure. Instituer le je(ine immeédiatement sans antibiotiques.
Aucune infection ne se développera car elle sera éliminée par les urines
foncées, I'haleine fétide, etc.

En cas defiévre, et quelle qu'en soit I'importance, instituer le jeline de
suite et arréter tous les antibiotiques. Garder lelit bien au chaud. Ne pas
quitter lelit. Lafiévre trés élevée n'est jamais dangereuse (le corps ne se sui-
cide pas) si on laisse le corps agir a sa guise sans |'entraver avec des produits
chimiques ou autres moyens contre nature. Lafiévre est le moyen que la
nature instaure pour éiminer les déchets toxiques. La nature connait ses
limites et ne dépassera jamais celles-ci. Elle a ses propres mécanismes de
sécurité qui empéchent lafiévre de dépasser lalimite de sécurité. Le danger
serait plutdt chez un sujet qui fait une petite fiévre.
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CHAPITRE 9

LE JEUNE N'EST PASUN REMEDE

Nous avonsr épété plusieur s fois que lesremédes n'existent pas, que
le seul « reméde » est la suppression de la cause et que ler établissement
devait aboutir aprésune période derécupération et d'élimination favorisée
par lerepos physiologique qu'est lejeline.

L es mémes causes ont les mémes effets. Tant que la cause subsiste, |'ef-
fet subsiste. Pour supprimer un effet (maladie), il faut supprimer les causes.

Il nefaut pas chercher a supprimer ou a guérir lamaladie car c'est bien
la maladie qui guérit le malade! De quoi le guérit-elle ? Mais de ses mau-
vaises habitudes et de sesvices. S'il modifie ses habitudes, il n‘aura plus
besoin dela maladie et elle sen ira comme elle est venue.

Lejeline nedoit pas étre considér é comme un reméde, mais comme un
repos physiologique. Lereméde, c'est la suppression dela cause, alorsquele
repos physiologique permet au corpsderelancer I'élimination en retard.

L es symptdmes de la maladie sont des symptdmes d'éimination. Pluson
élimine, mieux c'est, a condition de ne pas réapprovisionner le corpsen
toxines, en maintenant les mauvaises habitudes : café, tabac, poisons, etc.

« Ceux qui critiquent I'hygiénisme nous accusent de vouloir tout guérir
par lejedne. Impossible deleur faire comprendre notre position. Nous avons
beau lescorriger, ilsrépéteront toujoursla méme chose. Nous n'avonsjamais
dit quelejeline guérit quoi que ce soit. Au fait, nous ne croyons pas dans
lesremeédes. Vouloir guérir la maladie est une survivance du vaudouisme.

« En effet, le cor ps accomplit des merveilles de r établissement dans des
conditions d'abstinence, qu'il ne peut accomplir danslaréplétion. Toutefois,
lerétablissement est entiérement letravail del'or ganisme vivant et non
celui du jeline. Je suis parfaitement d'accord avec le Dr Tilden qui affirme:
"Jenecroispasdanslejeline commeremede.”

« La médecine et les autres professions cur atives ne r econnaissent que
rarement et en théorie seulement, le pouvoir autocuratif de I'or ganisme vivant.
Ils nereconnaissent pasle caractéreremédiant du processus nommé maladie
et attaquent I'entitéfictive que leur imagination a créée... |Is ne savent pas
queles processus de la maladie représentent la for ce curative de la nature
en action.

« Il faut que nous comprenions que les maladies de 'homme sont des
révolutions provenant de son mauvais mode de vie et que ler établissement
découlera de son évolution dans un mode devie correct. Lavieille stupidité
qui fait croire que les maladies doivent étre guéries, doit étre oubliée. En effet,
la maladiefait partie dela vie autant que la santé, c'est une phase anormale
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de I'existence, un processus biologique de toute facon. Ce n'est pas une chose
qu'il faut guérir. En effet, on ne guérit pas lamaladie quand on se rétablit. »

« Certes, nous devons écarter de notre esprit toute idée qu'il existe un
remede ou qu'il n'existerajamais. Les remédes n'existeront jamais, pas plus
que la pratique de la médecine. Le rétablissement, je le répéte encore, est un
processus biologique, pas un art. C'est une fonction de |'organisme vivant
comme larespiration, ladigestion, la circulation, I'excrétion, la prolifération
cellulaire ou I'activité nerveuse. C'est un processus incessant, aussi constant
que I'évolution de la terre autour de son axe. L'homme ne peut pas le copier,
ni I'imiter, ni remplacer ce processus. Toutes les écoles curatives sont frau-
duleuses.

« Enfin, le jeline n'est pas une mesure thérapeutique. Partout on aten-
dance ainterpréter les processus normaux et naturels de lavie en termes
meédicaux. Or cela améne beaucoup d'erreurs. Le jeline n'est pas un remede.
Il ne guérit paslamaladie. Si nous gardons cela al'esprit, nous éviterons de
commettre I'erreur en parlant du "jeline thérapeutique”.

« Nous ne devons pas transférer notre fidélité envers les médicaments
ou les bains de vapeur en tant que processus et agents curatifs, pour adopter
le jeline comme un autre processus curatif aussi. En effet, le jeline ne guérit
rien. 1l serait plus juste de dire que le jeline est un processus biologique et
qu'il est souvent partie intégrante du processus curatif, maisil ne guérit pas
plus que larespiration ou |'exercice. C'est une période de repos physiologique,
une période d'activité trés réduite durant laquelle e corps peut faire ce qu'il
ne peut pas faire en état d'activité et de réplétion. »

Tout cela peut paraitre comme une simple querelle de mots. Pas du tout.
Car s on veut guérir lamaladie par le jeline, comme on veut la guérir par les
médicaments, notre conception de la santé demeure comme la conception médi-
cale erronée. En médecine, la conception de lamaladie est entitative et la
guérison se congoit comme une maladie annihilée. Or, en hygiénisme, lamala
die est une éimination et la « guérison » devient lafin de cette élimination.
C'est pour cela que nous ne devons pas parler de guérison car celaimplique
une conception médicale alaquelle nous sommes opposés. Nous dirons « réta-
blissement ».
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CHAPITRE 10

EN QUOI CONSISTE LE JEUNE

Le jelne est un repos physiologique. L'organisme ne peut fonctionner
gu'avec de I'énergie nerveuse. Or |'élimination des déchets nécessite elle
aussi de I'énergie. Comme dans la vie courante, cette énergie est dépensée
dans tous les domaines : musculaire, digestif, nerveux, sexuel, etc., latoxémie
s'accumul e faute d'élimination adéquate. C'est pourquoi on a besoin de
réduire la dépense d'énergie un peu partout pour qu'elle soit utilisée davan-
tage dans lavoie de I'élimination.

C'est pourquoi ceux qui je(nent et qui continuent leurs occupations
quotidiennes, sans garder le lit comme nous le recommandons, ratent leur but
et diminent trés peu. On peut maintenir ses activités habituelles durant le
jeline, mais dans ce cas on ne profite pasdu jeline. 1l faut garder lelit
presque tout le temps.

La digestion des repas consomme une quantité d'énergie considérable.
Quand on je(ing, cette somme d'énergie est économisée et mise ala dispo-
sition des organes d'élimination qui travaillent doublement. On a calculé que
la digestion d'un bon repas équivalait a un travail de force de plusieurs
heures!

L e repos physiologique comprend ainsi e repos du systéme digestif, du
coeur et du systéme circulatoire, du systéme nerveux et glandulaire, du sys-
téme respiratoire, des activités musculaires, mentales. Durant ce repos, les
organes du corps peuvent réparer leurs structures et regagner leur force fonc-
tionnelle.

Tous les organes se reposent durant le jeline sauf les organes d'élimi-
nation qui travaillent doublement. On remarque, en effet, que I'haleine
devient fétide, le golt de la bouche mauvais et I'urine trouble.

« L'expérience trés étendue avec le jeline, dans une grande variété
d'affections, durant plus d'un siécle et quart, et impliquant le travail de plu-
sieurs centai nes d'hommes et de femmes au chevet de plusieurs milliers de
jelineurs, cette longue expérience nous porte a conclure que lorsgque les organes
digestifs sont soulagés al'aide du jeline, toute I'énergie du corps est trans-
férée vers les organes d'éimination, ce qui leur permet de libérer |'organisme
de ses toxines. Quand ils sont soulagés d'un cbté, les organes et |es processus
vitaux sont mieux disposés pour accomplir leur tache ailleurs.

« Le processus d'excrétion est aussi continu que lavie. || commence
avant la naissance et ne se termine que lorsque toutes les actions de lavie
ont cessé. Le jedine ne l'initie pas.

« Laquantité de sang qui passe atraverslesreins en 24 heures équivaut
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a45 barils. Une quantité similaire passe par le foie et les poumons. On voit
ainsi que letravail d'excrétion se poursuit constamment. Le sang et les tissus
peuvent devenir mal propres quand les déchets corporels saccumulent par le
ral entissement des émonctoires dans leur fonction. Or |e ralentissement
fonctionnel provient de la réduction du pouvoir fonctionnel. Le jeline en
permettant la déviation des impulsions nerveuses des organes digestifs vers
les émonctoires, assure une augmentation immédiate de I'élimination.

« Des canaux supplémentaires d'élimination sont souvent établis pour
assister le corps a se libérer de son fardeau de toxines. Le canal digestif est
aussi réquisitionné pour accomplir des taches d'élimination supplémentaires.
En effet, on rencontre chez plusieurs jelineurs des crachats continuels et abon-
dants. Ce sont les tissus de la bouche qui déversent des sécrétions putrides.
Dans plusieurs cas, ces sécrétions sont tellement abondantes qu'elles sont
déversées comme d'une fontaine. Les tissus du nez et de la gorge sont parfois
impliqués aussi dans ce processus d'édimination qui dure plusieurs jours avant
de cesser.

« Une bouche fétide indique un canal digestif fétide. Cela est di en
grande partie aux excrétions qui y sont déversées durant le jeine. Comme
ces excrétions sont entrainées vers le colon, sauf quand on vomit de labile
Oou gu'on rejette un peu de gaz par la muqueuse buccale — et vu I'haleine
fétide et lalangue sale qui en témoignent —, on peut deviner un peu la grande
quantité éliminée par le canal digestif. Comme la salive aussi est fétide durant
laplus grande partie du jeling, il semblerait probable que les glandes salivaires
aussi aident dans le travail d'éimination. »

L'haleine de I'un de nos jelineurs était tellement fétide qu'il nous était
impossible d'entrer dans sa chambre sans qu'elle nous pique le fond de la
gorge comme sil éliminait de I'ammoniague. Il nous arrive aussi souvent de
voir des urines couleur marron, chargées de sable, de pus, etc., durant le
jedne.

L'@imination semble procéder par 3 canaux principaux :

1) par lesurines;

2) par les poumons (I'haleine devenant fétide) ;

3) par lecanal digestif sur une dizaine de métres d'intestins. Le corps
y déverse ses toxines comme dans une poubelle.

De temps en temps, il faut que nous aérions durant des jours la chambre
d'un jeQineur aprés son départ, tant |'odeur reste tenace.

On serait tenté, comme le font certains médecins et naturopathes, de
procéder au videment régulier de tout le canal digestif. Vu que nous traiterons
de ce sujet important plus tard, il suffira que nous en disions deux mots.

D'abord que I'élimination se passe au niveau des cellules et que les
matieres déversées dans e canal alimentaire ou dans les urines sont des pro-
duits déja diminés en voie d'évacuation et non d'@imination.

Ensuite, les purges et les lavements sont nocifs. Nous les tolérons au
début du jeline seulement et tous les 15 jours pour les obéses.

D'autre part, disons un mot sur les limites du je(ine. Le jeline ne guérit
pas une hernieg, il ne fait pas pousser les cheveux, ni les dents, il ne comble
pas les cavités, ne guérit pas l'idiotie. Ce sont |a des dével oppements irréver-
sibles. Le jeline permet au corps d'accomplir ce qu'il ne peut pas en période
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deréplétion et d'activité. Le jeline ne fait rien par lui-méme. C'est le corps qui
fait tout. Durant ce repos physiologique qu'est le je(ine, le corps peut réa
liser pleinement ses possibilités sans toutefois pouvoir les dépasser.

Une vieille dame de 80 ans vient pour jeliner. Mais son coeur est en
mauvais éat. Elle fut soumise aun demi-jeline malgré son insistance avouloir
jedner. Elle voulait en outre rajeunir de 40 ans, mais cela n'est pas possible.
Elle rgjeunit de 15 ans en un mois : son coeur se hormalisa, sa vigueur phy-
sique saméliora, son état général serétablit. Elle fut enchantée des résultats.
Jai eu cependant du mal alui expliquer gu'avec le coeur qu'elle avait
elle ne pouvait pas jeliner 40 jours comme elle le désirait. Il faut se débrouil-
ler avec ce qu'on a. Quand on a un outil défectueux, on fait ce qu'on peut
avec cet outil. Maisil ne faut pas se comporter comme si |'outil était en
parfait état. Aprées 20 jours de ce demi-jeline, cette dame pouvait marcher des
kilométres sans fatigue.

« Lejelne est qualifié par Shelton comme la grande préparation pour
une vie renouvel ée, plus abondante, plus significative et plus sensée. C'est
le premier pas nécessaire pour ceux qui veulent ressentir lajoie exubérante
danslavie que nos premiers ancétres ont autrefois connue. Leur zéle et leur
animation ont été perdus dans une large mesure depuis que nous avons perdu
lavigueur et la pureté vitales. Pour les regagner, il faut que nous nettoyions
le corps et |e débarrassions des débris qui se sont accumulés par une vie
malsaine. Le jedne est I'un des moyens de purification organique... pour
rétablir lavigueur et I'intégrité primesautiéres. »



CHAPITRE 11
QUAND, OU ET COMBIEN DE TEMPS JEUNER

L es curistes m'écrivent souvent avant de venir pour me demander quelle
est la longueur de la cure de jeline. Comment peut-on fixer arbitrairement
et d'avance lalongueur d'une cure de jeline alors que | es organi smes sont
différents les uns des autres, |'état de santé ou de maladie tellement variable
d'une personne al'autre, leurs réactions souvent opposées ?

La longueur de la cure dépend essentiellement de I'@limination, c'est-&
dire del'état de I'haleine, de lalangue, des urines, etc. Tant que I'haleine est
mauvaise, le golt de la bouche au révell infecte, lalangue sale, les urines
chargées et colorées, le jeline doit étre poursuivi tout en surveillant les symp-
tdmes d'inanition. En effet, il peut arriver dans certains cas limites qu'on ne
puisse pas, sans danger, poursuivre un long jedne comme nous l'avons
dgavu.

Toutefois, si on dispose du temps nécessaire, il serait stupide de couper
le jeline avant la désintoxication totale ou presque, de I'organisme, qui se
manifeste par un goGt agréable de la bouche au réveil, une bonne haleine,
une langue propre, etc.

Certains praticiens naturopathes sont en faveur du jeline court et sop-
posent au jeline long. 1l est sOr que certaines personnes n'atteindront jamais
une bonne santé et la guérison de leurs maux par des je(ines courts répété
que si elles suivent un long jeline sous surveillance qualifiée. Nous I'avons
toujours dit : le long jeline permet |le nettoyage au fond du puits, que I'on
n'atteindrajamais si on fait un jeline court méme répété. On aura simplement
nettoyé la surface sans jamais aller en profondeur. De plus, |'effet de plu-
sieurs je(ines courts n'équivaut pas a celui d'un seul jeline long, car entre
un jedne et I'autre le corps sintoxique de nouveau.

Un exemple édifiant est celui d'un jeune homme de 25 ans souffrant
d'arthrose cervicale tenace avec douleurs permanentes ala nuque et ailleurs
dansle corps. Plusieurs je(ines courts faits en une année et totalisant 56 jours
en tout n'aboutirent a aucun résultat. Par contre, un long jeline de 60
jours (30 jours al'eau et 30 jours avec de |I'eau colorée d'un doigt de jus)
eurent I'heureux résultat d'éliminer totalement I'arthrose et de faire dispa-
raitre pour toujours les douleurs tellement tenaces.

Par contre, nous I'avions déja signal € auparavant, certains cas ne doivent
pas jedner plus de quelques jours ou pas du tout. Ce sont, entre autres,
les personnes trés émaci ées, souffrant de troubles digestifs, les vrais tuber-
culeux ou cardiaques, les anciens malades mentaux ou nerveux.

« L'organisme, écrit Shelton, a besoin de temps pour accomplir son
travail. Quand on limite arbitrairement le temps, on empéche le rétablis-
sement. N'importe quelle personne voulant je(iner pour tirer le maximum de
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profit de cette période de repos, devrait hésiter de sen remettre ala surveil-
lance de I'individu qui refuse de lalaisser au repos physiol ogique assez de
temps pour accomplir les résultats désirés, et cela par ignorance ou par
inexpérience. C'est une erreur de dire que tous les jelines doivent étre courts
ou longs. »

En effet, au début de notre carriére quand notre expérience était limitée,
un industriel souffrant d'arthrose vint pour jeiner. Il pesait 90 kg et au bout
de 45 joursde jelineil pesait 70 kg. Nous interrompimes son jeline préma-
turément et ce fut I'échec total. Sil avait poursuivi son jeding, il aurait
obtenu les résultats désirés, qu'une deuxiéme cure aprés un an aurait conso-
lidé a 100 %. (Sa hauteur était de 1,70 m.)

« Je disrarement a un jelneur, poursuit Shelton, qu'il abesoin d'un long
jelne. A laplacede cela, jelui disque je serai guidé par les développements
du jelne. Qui sait combien de temps réclame un ulcere stomacal pour se cica-
triser dans un cas particulier ? Et pourtant, il n'est pas du tout recomman-
dable de couper le jeline avant la cicatrisation totale.

« Qui peut dire a un asthmatique combien de tempsiil lui faut jeQiner
pour se remettre totalement ? Je vois des asthmatiques essayer |e programme
desjelines courts et intermittents sans résultats. En effet, ils mangent trop
entre un jelne et I'autre. Et méme quand ils arrivent a se limiter, lelong
jeline donne des résultats plus concluants que les jelines courts et répétés. »

Faire plusieurs jelines courts et répétés présente des difficultés insur-
montables pour la plupart. En effet, la volonté est mise arude épreuve a
chague fois qu'on jeline et encore davantage pour limiter la quantité de nour-
riture. Par contre, dans le long jeline, une fois qu'on s'est lancé sur cette voie
on continue sans trop de difficultés, étant donné que la faim disparait pour
longtemps. Par contre, dans les jelines courts et répétés, lafaim revient des
qu'on mange, puis on doit lutter contre elle pour reprendre le jeline, etc.
D'aprés notre expérience, on jedine facilement la premiere fois, maisla
deuxiéme fois ladifficulté grandit et latroisiéme fois c'est presque impos-
sible de jeliner. En effet, la premiére fois I'esprit est fasciné par |'expérience
et I'imagination est enflammeée, mais la deuxieéme fois rien de tel ne soutient
le jeineur, a moins de changer de cadre et de guide.

L es anciens malades mentaux ou nerveux ne doivent pas jelner long-
temps au risque de ramener leurs crises. Sils sont d§ja maigres, pas de
jelne du tout. En tout cas, arréter peu a peu les tranquillisants 3 mois
avant de jeliner.

Autre chose : la disparition des crises d'asthme, d'arthrose ou de foie ne
doit pas nous porter a couper le jeline. Celui-ci ne doit étre coupé que lorsgue
I'élimination se termine (haleine douce, golt de |la bouche agréable au
réveil, etc.).

Danslafiéevre, si on coupe le jeline dés que celle-ci devient normale,
ellerevient de suite. |l faut poursuivre le jelne 2 ou 3 jours aprés que la
fievre ait disparu totalement, et méme davantage encore.

Certains ont la capacité de jeliner plus longtemps que d'autres. Cela
dépend de leur état de nutrition avant le jeline. Ceux qui sont mieux nourris
peuvent jeliner plus longtemps que les autres, mal nourris. Un exemple
instructif nous servirade lecon : ceux qui ont suivi durant longtemps le
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régime de la « macrobiotique » ne peuvent pasjelner longtemps car ils sont
dansun état de dénutrition extréme. En effet, ce régime a base de céréales
et deriz cuits contient trop peu de vitamines, tuées par la cuisson, et trop de
sel qui est un poison. Le sel detable est un produit minéral et non végétal.
Il contribue a |I'appauvrissement de la nutrition générale de I'organisme. Par
contre, les bettes, les artichauts et les épinards ont le got natur ellement
salé. Lesd qu'ilscontiennent est végétal, pas minéral. L'organisme ne peut
assimiler que ce qui provient du végétal. Ce qui est minéral ne peut étre assi-
milé que par la plante. C'est le cycle dela nature. Bref, ceux qui suivent un
tel régime dévitalisant, durant des années, voient leur santé se détériorer telle-
ment avec le temps (les effetsimmédiats ne sont pas per manents) qu'ilsne
peuvent pas entreprendre un long jeline.

Il'y aquelque temps, un fervent partisan du régime « macrobiotique »
vint nous demander de surveiller son jeline. |l était maigre mais voulait
jedner 40 jours. Nous lui assurions qu'il ne pouvait pas dépasser les 14 jours
acause de sa maigreur et de sa mauvaise assimilation. Il sefacha et demanda
un délai deréflexion. Il revint plustard, éant d'accord defaire un jeline
ne dépassant pasles 14 jours. Il jedina donc sous notre surveillance. Au bout
de 4 joursseulement, il agonisait et nous fimes obligés de couper son jeline.
Il en était furieux. Il a eu besoin de 30 joursenviron pour remonter un peu
la pente. 1| était dansun tel état de dénutrition provoqué par lerégime
« macrobiotique » que son organisme n'avait pas de r éserves qui puissent le
porter au-dela de 4 joursdejelne. D'autres, suivant ce mémerégime dévita-
lisant, pourront jeliner un peu plus, mais nous n'avons jamais rencontr é celui
qui I'a suivi plusieursannées et qui ait la capacité dejelner longtemps.

L 'absence de vitamines et de sels minéraux vivants, tués par la cuisson,
danslerégime macrobiotique, la présence de sel en quantité appréciable,
minent I'organisme a un point tel que le délabrement vital progresse peu a
peu avec les années et produit parfoisdes étatsirréversibles a longue échéance.

Signalons pour le profane que le profit tiré d'un changement derégime
doit étre évalué alongue et non a courte échéance. En effet, tout changement
derégime peut produire des effets a courts ter mes bénéfiques car il repose
I'organisme pour un temps. Toutefois, I'important c'est lerésultat along
terme. C'est lui qui seraleplusdurable. C'est ainsi que le profane qui essaye
lerégime de la macrobiotique durant quelques mois est trompé par les effets
positifs de cette courte période. Mais malheur alui s'il continue trop long-
tempssur cette voie antinaturelle. La cuisson des alimentslestue.

Pour serendre compte avec exactitude del'état de santé d'un individu,
le meilleur moyen est delefairejelner. S'il neressent aucun malaise ni
dérangement, on peut affirmer qu'il jouit d'une santé satisfaisante. Mais s'il
souffre désle premier repas sauté ou deslapremiérejournéedejelneg, sil a
des palpitations, de la nausée, des vomissements, des crachats, de la nervosité,
desmaux de téte, une dépression nerveuse, une nervosité, une bouche amere,
putride, desr6ts, desvertiges, etc., c'est que sa santé laisse beaucoup a
désirer. Voilale miroir desavraie santé! Pour lui lejeline doit ére plus
long que pour celui qui neressent rien en jelinant. Lejeline dévoile I' état
véritable dela santé. On ne peut plusle cacher ni ledissimuler commeon le,
fait dansla vie courante en prenant des stimulants sous for me de café, thé,
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tabac, alcool, sel, viande, ou méme en seforcant atravailler al'aide deforti-
fiants et de tranquillisants pour dissimuler |'état véritable de sa santé.

L'athléte qui se nourrit sainement jeline 40 jourscomme il rate un seul
repas, sans en érelemoins du monde indisposé !

Peut-on fixer lejour ou on varomprelejeline? Pastoujours! Tel fut
le cas de ce professeur qui avait décidé derompre son jeline le dixiemejour
exactement. Hélas, il était en pleinecrised'@imination le dixiémejour et
cette crise avait prischez lui la forme d'une dépression nerveuse profonde.
Il insista pour romprelejeline maiscela n'écourta pasdu tout cettecrise, tout
au contraire.

Ou FAUT-IL JEUNER ?

L'animal qui jeline seretire souvent dansun coin tranquille, loin de
I'agitation quotidienne. Lesretraitesreligieuses servent souvent un but
identique, mais sur un autre plan. Pour jeliner, le meilleur endroit c'est une
maison ou I'on est retiré, parmi d'autresjelineurs et sous une surveillance
qualifiée.

«J'al jelinédes dizainesde fois, medisait le Dr B., maisje ne veux
pasjelner seul. Jeveux jeliner en compagnie d'autresjelineurs. » En effet,
une compagnie adéquate est nécessair e, pas celle de gens qui mangent, mais
cellede gens qui jelnent. L'homme est un animal grégaire.

Chez soi, ce sont lestentations, I'hostilité de I'entour age, lerisque de
finir al'hopital ou mémeplushaut ! Aussi lerisque d'aboutir a un échec
faute d'expérience. Or |'expérience nevient pasdelalectured'un ou de
plusieurslivressur la question. L'expérience sacquiert par la surveillance
durant plusieurs années consécutives de centaines et de centaines dejel-
neursdetout age et de santé de tous les niveaux.

Lejelinen'est pasun self-service. Pour bien faire une curedejelne, il
faut sadresser a un spécialiste.

Notonsqu'il est dans|'ordre des choses que méme un spécialiste trés
qualifié puisse setromper. Maisquedirealorsdu profane qui n'a, en la
matiére, que des connaissances livresgues ou pas du tout ?!

LA SURVEILLANCE DU JEUNE.

Quand un jedneur réclamela surveillance d'un médecin, il éale une
naiveté et une stupidité sanslimite. En effet, les médecins ne sont nullement
qualifiés pour surveiller un jeline méme s'ils se taxent de naturistes. En
faculté de médecine, on neleur a pasenseignélejeline et dansla pratique
ilsn'ont aucune expérience dansla matiére. Il serait aussi stupide de
demander aun plombier defaireun travail de menuiserie ou encorea un
boucher defaireletravail d'un curé ? Par 1a, on démontre uniquement sa
confiance dansla médecine. On aboutit a un beau gachis, a une saladerusse !
Avec les pires conséquences pour la santé du jelineur.

Prenons quelques exemples concrets. | est tout a fait normal quela
tension artérielle baisse considér ablement durant un jeline long surtout. Or
s un médecin prend cettetension chez un jelineur, disonsle 30° jour de son
jeling, il Seninquiétera et transmettraimmeédiatement son inquiétude au
jedineur. L es conséquences peuvent étre fatales dans certains cas.
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Nous ne pouvons pas énumeérer tous les cas possibles ou la présence
d'un médecin peut aboutir a une catastrophe. Ils sont trop nombreux. Autant
demander a un drogueur de changer de métier.

En France, en Allemagne surtout, certains médecins dirigent des maisons
dejelne. lls utilisent le jeline comme un remede pour lutter contre les
symptoémes. Et aleur tour, ils luttent contre les symptémes d'élimination que
le jeline provoque. Ils ne laissent pas les processus naturels suivre leur cours.

Souvent, ils utilisent les massages, |'argile, I'hydrothérapie, I'ozone, et
méme les pilules, les cachets et les piqlres pour lutter contre les symptémes.
Leur mentalité médicale leur empéche d'avoir une autre vue, une autre
optique. lls permettent parfois aux jelineurs de fumer, de prendre des
tisanes, etc.

Tous ces moyens antinaturel s épuisent |'énergie du jelineur, retardent
I'élimination au lieu de la héter (car I'élimination nécessite de I'énergie), et ne
servent qu'a lutter contre les symptdmes d'élimination.

Un organisme en parfaite santé n'a pas besoin de massages, ni d'argile,
ni d'hydrothérapie, ni d'ozone. Et un malade n'en a pas besoin non plus. Les
mémes facteurs nécessaires a une parfaite santé et indispensables alaviele
sont tout aussi bien aux gens sains qu'aux malades. Par contre, les facteurs
qui ne sont pas nécessaires et indispensables ala santé et alavie, ne sont utiles
ni pour les gens sains ni pour les malades.

Durant le jeline, ces médecins ont recours a un grand nombre de tests
delaboratoire : le sang, les urines, etc. — tests répétés aintervalles réguliers.
« Deux exemples nous suffiront, écrit un médecin. L'équilibre minéral du
corps est important. Dés qu'il y a carence ou déséquilibre, il faut le corriger
tout de suite. « Laissez les scientifiques aleurs laboratoires, écrit Shelton. Ils
voudront transformer le jeline en une affaire compliquée. Or c'est un proces-
sustout afait naturel... toutes ces analyses et la crainte du déséquilibre
minéral sont réellement stupides! » Egalement stupide la nouvelle mode des
carences comme nhous |'avons dga vu.

Lejelne est un processus tout afait naturel. Quand le laboratoire
commenceraasen méler, ce seraun gachis, une salade russe. L'instinct devrait
étre un guide plus sOr, pour cela.

En résumé, il faut poursuivre le jeline tant que le goGt de la bouche
n'est pas bon au réveil et tant qu'il existe des symptémes d'élimination. Nous
ne disons pas qu'il soit dangereux de couper |e jeline pendant I'élimination.
Ce serait dommage, ce serait stupide, mais ce n'est pas dangereux.

Ensuite, on ira pour jeliner de préférence dans une maison hygiéniste
ou on trouvera l'ambiance qu'il faut, de méme que la surveillance qualifiée
nécessaire.

Enfin, pour répondre ala question : quand doit-on jeiner ? Nous dirons
gu'avec le temps latoxémie saccumule. |1 est donc préférable de jeliner
dées que possible, sans attendre qu'arrive le printemps, I'été ou I'hiver. Les
Hounzas jelinent au printemps car ils n'ont rien a manger. Certains animaux
jednent I'hiver pour se protéger contre les rigueurs du froid. D'autres je(inent
en été pour résister mieux aux grandes chaleurs. On ne peut pastirer de
regle générale pour les étres vivants. Le meilleur moment pour jedner
c'est quand on en a besoin. Attendre, c'est souvent sintoxiquer davantage.
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CHAPITRE 12

COMMENT NE PAS JEUNER

Ceux qui jeinent sans une surveillance qualifiée peuvent commettre un
nombre d'erreurs incroyables. Nous avons vu tant et tant d'erreurs commises
que nous devons mettre en garde toute personne ayant I'intention d'entre-
prendre un jedne.

Tout d'abord, jelner seul sans surveillance qualifiée reléve de I'incons-
cience et de I'amateurisme. On se rend vite compte de cela quand I'expérience
échoue, comme c'est le cas e plus souvent.

Il est trés important de pouvoir sabandonner a un spécialiste ayant une
bonne expérience du jeline, ayant surveillé des centaines de cas et étant bien
rédé dans les techniques hygiénistes.

Méme si on connait trés bien tous les principes de I'hygiénisme, celane
suffit pas, car il faut de I'expérience qu'aucun adepte ne possede. Les situa-
tions imprévues peuvent aussi surgir que seul un professionnel pourra résou-
dre avec bonheur. De plus, il faut &re un surhomme ou un saint pour ne pas
céder aux diverses tentations. Méme les saints ont cédé aux tentations

Prenons un exemple qui vient de nous tomber sous lamain. Il Sagit
d'un « jeline » de 60 jours entrepris par le célébre G. Ohsawa.

« C'est en 1953 que G. Ohsawa quiitta le Japon avec safemme Lima
pour un voyage sans fin autour du monde. Il avait enseigné la macrobiotique
au Japon durant 40 ans puis, ayant décidé de partir, ce fut pour un voyage
autour du monde, jusqu'alafin de savie... A I'dge de 60 ans, il ne put résister
davantage al'appel des pays étrangers pour diffuser la macrobiotique univer-
sellement.

« Au cours de ce long voyage, il faillit mourir deux fois lors de son
sgjour en Afrique : la premiére a cause d'une maladie mystérieuse durant la
traversée de I'Afrique centrale, la seconde fois a cause des ulcéres. »

Un ulcére ne se produit pas du jour au lendemain. C'est plutét le résultat
d'un mauvais régime suivi longtemps qui finit par |éser la muqueuse stoma-
cale. Qu'est-ce qui irrite tellement |'estomac au point de provoquer un ulcere ?
Les condiments tels que le sdl, le poivre, lamoutarde, etc., puisil y ales
aliments acidifiants tels que tous les aliments protidiques (viande, poisson,
oeufs, noix) et enfin les céréales qui sont aussi acidifiantes. Les seuls aliments
alcalinisants sont les fruits et les |égumes. On peut ainsi juger sur levif dela
valeur du régime macrobiotique aprés 40 ans d'expérience, lequel régime
aboutit chez son propagateur principal al'ulcération. Et ce n'est pas tout.
Il y aen plus cette maladie qualifiée de « mystérieuse ».

« Cequej'ai choisi detraduireici, écrit I'un de sesfidéles, c'est le récit
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de son jelinede 54 jours, tandis qu'il poursuivait son voyage de Mombasa a
Nairobi, Kampala, Stanleyville. »

« Leb5aodt, j'eusunefortefiévre. Durant 60 jours, j'allais souffrir horri-
blement. Et aujourd'hui, le 3 octobre, je ne suispasencoretout a fait
rétabli. Malgré cette souffrance mortelle, j'ai traversé 2 500 km danslajungle
en voiture, j'ai instruit beaucoup de malades et donné des conférences. »

Celanousrappellele casdu Dr Sharma en Inde qui eut uneforte
fievre, mais continua a voyager, a donner des conférences... jusqu'a cequ'il en
mour (t ! Non seulement le repos est capital durant lafiévre, maisdurant le
jeline aussi. Voici donc une erreur que tant dejelineurs commettent. Voila
desextraitstirésdu journal de safemme:

« Au 5 aolt, Ohsawa fait une forte fiévre et ne peut rien manger.
Ensuite, déménagement... la fiévre continue et malgré cela il accepte une
invitation & 50 km, chez M. K. ou il serend. Revenu dansla soirée, il est dans
un éat mortellement fatigué. Le lendemain, il rend visite a un Francgais dansla
jungle, maisil souffre énormément au point de s évanouir ou presque. Je lui
faisavaler une cuillerée de Gomasio, une de Lotus, de force. »

Quéllefalie de donner de force quoi que ce soit a un fiévreux, au lieu
delegarder au lit !

Bref, poursuivons.

« Nousrevenonsa Dar es Salam, en dépit de la souffrance de Ohsawa.
Une marche forcée de 120 milles. C'est le 13ejour dejelne... Puis nousren-
donsvisitea M. X. ... le soir Ohsawa a un mal de téte violent en plusdela
fiegvre... Nous sommes de nouveau invités par M. X mais sur le chemin, nous
ddmes retourner car la douleur et le tremblement ne cessaient pas... a 14 h une
crise violente se déclare, Ohsawa boit un verre de whisky. C'est alors qu'ap-
parait une douleur au coeur. Toute la nuit ce sont des convulsions... Puis
Ohsawa prend un bol de Kouzou, mais sa bouche est affreusement des-
séchée... »

Il faut vraiment étreinconscient ou ignorant pour maintenir unetelle
activité durant unefiévre, pour boire del'alcool en plus et enfin pour man-
ger un bol deje ne sais quoi. Sa bouche séche dénote une élimination et le
manque d'appétit commandel'arrét de toute nourriture.

Mais, en fait, cejeline de 54 jours ne fut pasréellement un jelinetotal,
puisqu'il mange un bol de ceci, un bol de cela, un verre de whisky, etc.
Cen'est pastout.

« Nous sortons en ville, poursuit safemme, il prend une tasse de café
et un gateau... le soir il souffre énormément et son pouls monte a 125. »
A noter que chaquefoisqu'il fait une bétise, les symptdmes s aggravent : le
coeur, le pouls, lafiévre, etc.

Ohsawa n'arrive donc pas a se contrbler ? Safemmen'arrivepasale
surveiller ? C'est bien la pagaille.

« Ladouleur au coeur revient dans la nuit comme les tremblements, ses
pieds gonflent, son état s'aggrave... maisil continue ses activités. Des nausées
apparaissent, il vomit souvent. C'est le 45' jour du jedine... Au 52' jour, nous
allonsau cinéma... »

Il'y adequoi réver ! Du café, des gateaux, le cinéma au 52' jour de
jeline. L'hygiénela plus élémentaire est absente. La fiévre n'aurait jamais
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duré plusde 7 a 14 jours si on observe le repos total au lit, sans café, ni
whisky, ni géteaux, ni rien sauf de I'eau a profusion.

« Subitement, poursuit safemme, Ohsawa a commencé a avoir de nou-
veau de I'appétit. 1| mangea un bon petit plat de poisson qu'il consomme beau-
coup. C'était le 54° jour... il recommence & souffrir un peu... »

Bien sOr qu'il doit souffrir a nouveau. Ce n'est pas avec du poisson
gu'on coupe un jedne! L'individu le plus simple et le moinsintelligent le
saurait. Avec le minimum de bon sens, on comprendrait.

« C'est versle 30" jour du jeline que j'ai décidé de ne plusrien prendre
que du thé de riz complet pour étancher la soif. » Ce n'était donc pas un
jelne complet. Lanocivité de |I'eau de riz était marquée par « des urines
rouges comme du sang jour apres jour ».

Nous n'avons jamais rencontré un je(ine entrepris avec tant d'erreurs
et une absence total e de sagesse.

Voyons un autre cas.

Elle n'avait pas 30 ans et souffrait de nombreuses nodules. Diagnostic
médical : cancer de lalymphe. Elle suivit durant un temps un traitement
médical qui ne lui donnait aucun espoir. Puis, elle décida d'interrompre ce
traitement pour essayer le jeline. Mais avant de venir je(iner sous notre
surveillance, elle estima correct de prévenir son médecin de sa décision et lui
demanda de faire un bilan de santé. Ce médecin la prévint de ne pas jeliner
SOuS risques graves, lui disant que son état ne permettait pas une telle priva-
tion.

Mais ce médecin dont elle avait demandé l'avis, a-t-il jamais vu un jel-
neur ? A-t-il jamais conduit un jeline ? Comment se permet-il de donner son
avis sur quelque chose qu'il ignore complétement ? Autant demander aun
plombier de réparer une montre et faire le travail d'un horloger ! Rien de plus
insensé que de demander a un médecin son avis.

En conclusion, pour jedner il faut chercher une maison hygiéniste dirigée
par un praticien hygiéniste compétent ayant une longue expérience. Une seule
exception alaréegle : ceux qui sont jeunes et en bonne santé peuvent
jelner tout seuls aprées avoir étudié sérieusement le sujet pour une durée
maximum de 15 & 20 jours sans risque grave pour leur santé.
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CHAPITRE 13

LA PREPARATION DU JEUNE

Selon Shelton, aucune préparation n'est nécessaire pour jedner. En effet;
c'est une perte de temps, surtout pour ceux qui décident de venir jeliner a
I'improviste. Mais pour ceux qui décident de commencer a une date ulté-
rieure, nous estimons qu'ils pourraient mettre a profit cet intervalle pour
faire une préparation. Dans certains cas particuliers, cette préparation est
indispensable, sans quoi on court au devant de I'échec.

Quatre catégories sont a étudier :

1) Ceux qui se nourrissent comme tout le monde, mais qui n‘abusent pas
de stimulants, de drogues, de médicaments, de café, tabac, alcool, etc. Dans
notre pratique nous demandons aux curistes de suivre chez eux la préparation
suivante la semaine qui précéde leur arrivée. Nous ne la fai sons pas chez
nous pour ne pas leur faire perdre du temps précieux et de |'argent.

Supprimer les protides une semaine avant la cure de jeline. Donc, sup-
primer : viandes, poulet, poisson, noix diverses, oeufs, fromages, laitages, |égu-
mineuses, pain, céréales, dattes, marrons. |l est trés important de supprimer
tous les aliments qui contiennent au-dela de 2 % de protides. En effet, les
aliments azotés, comme on les appelle aussi, haussent e métabolisme et la
tension générale du corps et empéchent toute relaxation naturelle (a distinguer
de la « relaxation » artificielle pratiquée par lesyogis). Cette relaxation est
souvent qualifiée atort de « fatigue ». Les aliments protidiques sont aussi
des aliments acidifiants, des aphrodisiaques. L 'échec des végétariens provient
de ce qu'ils ont gardé dans leur menu des aliments azotés. L e pain complet
est plus coupable dans ce domaine que le pain blanc car il contient 12 %
de protides alors que le pain blanc en contient moins. La suppression des
aliments azotés est la clef du succes.

Le menu a suivre durant cette semaine est le suivant :

Au réveil : Rien. Ni boire, ni manger, ni dentifrice. Ne pas se laver la bouche,
mais attendre qu'elle devienne propre d'elle-méme dans la matinée.
(Une bouche mauvaise, péateuse, seche, amére, des rots, destiraillements,
des rongements stomacaux, un esprit vaseux : ce sont des signes d'déli-
mination.) On peut prendre 10 pruneaux trempés comme laxatif.

Dans le courant de la journée : Attendre une faim aigué (bouche propre,
estomac qui creuse, qui aspire, esprit clair). Dés |'apparition des premiers
signes de lafaim, attendre une heure de plus pour que la faim soit plus
prononcée. Ensuite manger 2 ou 3 fruits de la méme espéce. Puis atten-
dre de nouveau lafaim et recommencer... On peut varier lesfruits d'un
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repas a l'autre, mais pas dans un méme repas car la variété favorise
I'exces. Il est question de calmer lafaim et non de rechercher |a satiété.

Le soir : Salade verte (laitue, scarole, etc.)
Crudités (carottes, concombres, fenouil, salsifis, céleri-rave, potiron,
courge, topinambour, poivron vert, féves vertes avec | es cosses, etc.)
Légumes mi-cuits 7 mn dans un verre d'eau froide (pommes de terre,
poireaux, chou blanc ou rouge, chou-fleur, artichauts, bettes).
(Eviter : s, huile, beurre, condiments, tolérer le gruyére répé, les
olives). Celafait 3 a7 repas ou mini-repas par jour.

2) Ladeuxiéme catégorie comprend les gens qui ne veulent pas jed-
ner, mais qui en ont besoin. 1ls manquent de volonté, ils sont craintifs, timo-
rés, craignent lafaim, appréhendent la douleur et les crises d'élimination. Un
cas typique servirad'exemple.

Mme Thérése adégjajeliné une premiére fois en Amérique chez le
Dr Benesh 23 jours pour obésité. Les résultats merveilleux ne se sont pasfaits
attendre. Elle ajeliné dans |'enthousiasme et avec courage. Plusieurs années
plustard, elle vient dans notre maison. Elle n‘avait pas suivi de prés|'alimen-
tation hygiénique et avait repris tout le poids perdu et méme davantage !
Elle jelina avec difficulté 15 jours car son enthousiasme s'était émoussé. En
effet, I'expérience du jeline lui était désormais connue et €lle était méme
convaincue de la méthode, mais notre dame avait perdu son émerveillement car
I'imagination n'est captivée que par I'inconnu. Elle manqua ainsi de courage.

Latroisieme fois qu'elle vint chez nous pour maigrir elle refusa carré-
ment de jelner. Elle fut donc placée sur un régime plus frugal encore que le
régime de notre préparation citée plus haut. Elle perdit du poids et au bout
de 15 jours, ce qui devait arriver arriva, un miracle de lanature : elle
perdit totalement lafaim et avait méme un peu de nausée et du dégodt pour
toute nourriture. Elle demanda aors ajelner d'elle-méme. Elle sécoutait et
avait suivi les tendances de son corps. La nature la dirigeait.

Lorsqu'on applique un régime plus hygiénique, I'organisme se lance
parfois dans une forte crise d'édimination qui force l'individu a jedner. C'est
ains que M. Micalizzi, alasuite de lectures hygiénistes, modifia son régime,
supprimale café, le thé, le tabac, laviande, etc. Il souffrait d'arthritisme
chronique qu'il supportait assez bien, mais avec ce changement de régime
le corps disposa d'une plus grande vitalité et entreprit une violente crise
d'éimination sans demander |a permission de quiconque. Cette crise prit la
forme de douleurs arthritiques trés violentes qui |e débarrasserent totalement
de son mal ancien. Ce fut donc une préparation inconsciente pour un jeline
non prévu.

3) Latroisiéme catégorie comprend ceux qui ont abuse de tabac, de
café, de médicaments, de somniféres, de tranquillisants, de viandes, etc. Une
certaine préparation est souvent nécessaire et méme indispensable dans ces cas.

M. T., policier, saméne chez nous pousse par sa soeur convaincue. Il
souffre d'un cancer de lavessie, urine trés souvent jour et nuit, urine du sang
depuis un an, souffre dinsomnie puisqu'il ne dort quede 5 a7 heuresle
matin, tous lesjours. Les médecins lui prescrivent |'ablation totale de la
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vessie et son remplacement par deux sacs externes en plastique. I1slui donnent
2 ans avivre. Sa nourriture consiste a manger de la charcuterie matin, midi et
soir. Vin et biere. Drogues, tabac deux paquets par jour, etc. « Ma soeur
m'afait un chantage pour me forcer ajeliner chez vous. Je ne veux pas
jelner. Mais e refuse aussi |'opération car je ne pourraisplus alors aller ala
piscine, ni au bord de lamer. »

Vite, jeletranquillisai en lui disant que je n'ai jamais forcé quiconque a
jelner. 1l accepta d'arréter le tabac, I'alcool, les médicaments et de manger
le régime hygiéniste dans notre maison. Miracle des miracles! Sans sommeil
depuis de longues années, il commenga a dormir toute la nuit et souvent d'un
seul trait. Il ne selevaplus uriner lanuit plusieurs fois comme avant, pas une
seule fois. Enchanté des résultats, il demanda de son propre gré ajetiner ! ! !
La préparation a donc été utile. Elle lui apermis aussi de prendre contact avec
les autres curistes qui I'encouragérent, mais dans ce domaine : « Ma soeur,
avait-il précisé, m'acassé les oreilles depuis vingt ans avec ces histoires de végé-
tarisme et de jeline et je n'y crois pas du tout. Jy suis oppose et hostile a
I'idée. » Rien ne lefit changer d'idée car il attribua cette amélioration ala
marche quotidienne qu'il entreprit durant la préparation. Question sans doute
de sauver laface! Bref lefait est que si je l'avais forcé ajelner des le début,
il aurait tout plagqué le 3° ou 4° jour et serait parti sansdire au revoir. Du
reste, le jeline forcé est nocif.

Lapréparation fait souvent éviter les crises de délire pour les cas qui ont
une hérédité cérébrale chargée.

4) Enfin, cette quatriéme catégorie comprend les hygiénistes qui suivent
un régime plus ou moins sain. Pour ces 3 derniéres catégories, voici la pré-
paration a suivre durant une semaine :

Matin : Ni boire, ni manger, ni dentifrice. Attendre que la mauvaise bouche
devienne propre d'elle-méme car I'éimination se ralentit forcément
durant lajournée.

Dansle courant dela journée : Attendre une faim aigué. Dés que les premiers
signes apparai ssent, attendre une heure encore pour que lafaim soit tres
prononcée. Ensuite, prendre 1 ou 2 du méme fruit. Pas plus. Puis
attendre de nouveau lafaim aigué et prendre 300 g d'une seule variété
de crudité, sinon un [égume mi-cuit d'une seule variété.

Il est question de calmer lafaim et non d'aller jusqu'ala satiété. Quand
I'estomac ne sera plus distendu, la satiété viendratrés vite. C'est |a satiété
normale. Avec un estomac distendu, c'est |a « satiété » pathol ogique qui
réclame des kilos de nourriture. Attention de ne pas manger avant lafaim
algué, car on n'a pas alors toute la satisfaction attendue et on aurait tendance
alarechercher dans la satiété « pathologique », vainement d'ailleurs. La clef
d'une bonne nutrition, c'est lafaim et le plaisir qu'on tire a manger avec la
faim. Donc attendre lafaim qui seule procure le vrai plaisir de manger.

En toute vérité, ce régime de préparation représente le régime idéal qu'on
pourrasuivre toute lavie. C'était le régime de I'hnomme primitif qui n‘avait
ni montre, ni cuising, ni cuisiniers, ni salle a manger, ni livres de recettes.
Il cueillait le fruit et le mangeait sous l'arbre. C'était le Jar lin d'Eden. C'était
le Paradis. (Celafait 3 a7 repas ou mini-repas par jour.)
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LA PURGE.

Pour tous ceux qui ne suivent pas notre préparation de 7 jours, nous
donnons désle début du jeline une purge pour vider lesintestins et leur
éviter tant de désagrémentsdus a |'auto-intoxication. Répéter lelendemain s
nécessair e, autant defoisqu'il faut.

Nous estimons que le cor ps dépense beaucoup d'énergie a neutraliser
des matiéresfécales putrides, beaucoup plusd'énergie qu'il n'en dépenser ait
avec une ou 2 purges au début. Cela surtout pour lesjelines dépassant
10 jours. Pour lesjelines qui sont moins que 10 jours, nous ne donnons
aucune purge.

L es obéses ont en réserves des selles en quantitéincroyable! 11 faut
prévoir une purgerépétéetousles15jours.

Notre courte expérience avec les purges nous améne a ces breves obser -
vations:

1) Lamajoritédescuristesn'en veulent pas.

2) On medemande laquelle des purgesest la meilleure! Quelle que soit
la purge, minérale ou chimique, végétale ou de synthése, elle est rejetée par le
corps parce qu'elle est empoisonnante. Or un poison ne peut pas étre meilleur
qu'un autre, ni pire sauf en ce qui concernela dose. De toute fagon, une purge
« douce » comme on voudrait qu'elle soit n'aura aucun effet purgatif. 11 faut
que la purge soit violente. 11 y a des pur ges chimiques plus « douces » que
d'autres végétales. Peu importe celle qu'on emploie du moment qu'elle pro-
voque unediarrhée.

3) J'ai aussi remarqué qu'il fallait donner desdoses5 a 8 foisplusfortes
que celles qui sont mar quées sur la boite quand ces purges sont prises durant
lejeline. Cefait m'alongtempsintrigué. Jel'attribue aux facteur s suivants:
— I'action péristaltique est arrétée;

— lecontenu intestinal est desséché (donc donner en abondance del'eau
citronnée avec la purge) ;

— lecontenu intestinal est tellement toxique (éliminations) que I'addition
d'une purge n'ajoute pas grand-chose aux poisons qui Sy trouvent et ne
portent pasle corpsa agir.

4) Pluslejeline avance, pluson adu mal & provoquer une purgation
efficace.

5) Lejelneur simagine avec la premiére purge s étre totalement vidé
lesintestins. Hélas, une deuxiéme purge apres 15a 20 jourslibére encore
des quantités de selles plus grandes et plus offensives que jamais.

6) Lamajoritédescuristessimaginent que nous conseillons de se purger
detemps a autre danslavie courante selon le besoin. Quelle erreur. Nous ne
toléronsla purge que pour préparer un jeline en vidant lesintestins.

7) On pourrait auss utiliser comme purge 5 a 10 pruneaux trempés
qu'on prendra avec |'eau de trempage. Répéter si nécessaire pour vider les
intestins avec le jeline, maisjamais en aucune autre circonstance par la suite.

8) Touteslespurges, leslaxatifs, les pruneaux, etc., affaiblissent consi-
dérablement le pouvoir digestif au point quetout le bol alimentaire ou presque
est regjeté dans des selles volumineuses et nauséabondes le lendemain.

9) Il est préférabledefairela préparation de 7 jours plutdt que de
sepurger.
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CHAPITRE 14

LE DEMI-JEUNE

En régle générale, quand pour n'importe quelle raison le jeline est coupé
avant le nettoyage total, il est nécessaire de le faire suivre d'un demi-jeline
de plusieurs jours ou de plusieurs semaines si nécessaire jusqu'au nettoyage
total.

Ce demi-jeline peut consister a prendre le soir une demi-orange a sucer
ou un demi-pamplemousse ou méme une demi-poire. Les pommes sont trop
dures quand le jeline intégral a dépassé la semaine mais sont acceptables et
méme recommandables quand | e sujet n'a pas dépassé 7 jours de jeline envi-
ron.

Ainsi par exemple:

Durant lajournée: boire de l'eau ou de I'eau additionnée d'une cuillerée a café
de jus de citron ou d'une cuillerée a soupe de jus d'orange.

Le soir : sucer une demi-orange ou un demi-pamplemousse ou manger une
demi-poire ou une demi-pomme.

Ne pas varier le fruit pour ne pas exciter |'appétit. Ce demi-jeline peut
durer des jours et méme des semaines, plus rarement des mois. Arréter le
demi-jelne quand le go(it de la bouche au réveil devient propre.

Insomnie : Tous ceux qui ne peuvent plus dormir du tout la nuit devraient
poursuivre avec un demi-jeline qui consiste a prendre une demi-pomme le
soir de préférence atout autre fruit.

Vieillards: Pour lesvieillards qui sont trop maigres et trop faibles on peut
dés le début instituer un demi-jeline car le jeline serait trop brutal pour eux
qui ont si peu de vitalité.

LA VRAIE FAIM.

Quand la vraie faim sannonce et qu'ell e persiste quelques jours en sin-
tensifiant, chez les sujets obéses ou intoxiqués, — cela signifie que les réserves
sont épuisees. Attention, il ne faut pas couper lejeline, maisle poursuivre
par un demi-jeline de plusieurs semaines (une orange ou une pomme le soir
c'est tout). Shelton n'aime pas les demi-mesures, maisil se trompe car ces
demi-mesures permettent a plusieurs personnes de poursuivre I'élimination.

Mme K. pése 75 kg. Le 15' jour du jeline €lle ressent une faim intense
qui I'empéche de dormir plusieurs nuits et qui persiste jour et nuit. Il est
évident que ses réserves essentielles sont épuiseées et qu'elle ne peut plus
continuer le jelne dans ces conditions. Elle ressent un creux dans |'estomac
continuellement. Nous lui donnons une orange qu'elle se rationne par jour.
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Elle dort de nouveau, continue de perdre du poids et d'éiminer. Elle peut de
la sorte poursuivre sans désagrément. Autrement, €lle aurait coupé le jeline a
mi-chemin avec un résultat partiel et minime.

LE JEUNE EST PARFOIS LA PIRE SOLUTION.

M. R. de Belgique nous vient avec 40 kg pour 1,76 m. Il ne digére
rien, ses reins sont abimeés et son mental déséquilibré. 11 veut atout prix
jelner mais sa maigreur l'interdit. Sinon, c'est lamort a bréve échéance.
Shelton recommande des jelines courts répétés mais cette solution, selon notre
expérience, est abominable. Elle tue plus de gens qu'elle n'en soulage. La
reprise alimentaire devient dramatique ! Non. Nous lui donnons 2 ou 3 repas
minuscules. Il perd du poids comme sil jelnait. Il garde lelit. Au bout de
15 jours environ, lafaim revient ce qui signifie que les fonctions sont réta-
blies. Il remonte la pente doucement. Tous lesjours, il veut rentrer chez
lui. Nous lui expliquons qu'il commettra des erreurs mortelles. Il serainca-
pable de se limiter, question nourriture, il se surménera jusqu'aen mourir
d'épuisement. Nous lui donnons fruits et Iégumes. |1 atoujours de nouvelles
idées pour manger autre chose ! 11 veut jeliner et nous refusons. Lejeline
n'est pas toujours la solution. Et dans ce cas, le jeline ferait plus de mal que
de bien. Le méme probléme se pose pour les vieillards et tous les grands
invalides. Attention, le jeline n'est pas un passe-partout! Lesréserveset la
vitalité du malade sont des considérations capitales.

Ceux qui souffrent de véritables maladies cardiaques ou pulmonaires ne
peuvent jeQiner sans risque mortel. Je dis bien « véritables » car la plupart
des maladies cardiaques et pulmonaires diagnostiquées par |es médecins ne sont
pas véritables, |e diagnostic étant erroné.

On donnera a ce moment-la une pomme par jour par exemple. Les résul-
tats obtenus sont souvent miraculeux. Le curiste devragarder le lit comme
un vrai jedneur et non sagiter. Il ne faut pas céder aux exhortations de ceux
qui veulent atout prix jedner.

Mme M. Roumaine de 78 ans, école des Beaux-Arts de Bruxelles, est
admi se dans notre maison pour subir un long jeline. Elle veut rajeunir de
40 ans car €elle ades projets mirifiques. Elle ajeliné plusieurs fois dans savie :
une fois 20 jours, une autre fois 32 jours et enfin 40 jours. Mais elle était plus
jeune. Actuellement, avec ses 78 ans son coeur n'est plus trés bon, un peu
irrégulier. Elle n'en continua pas moins de marcher tous les jours plusieurs
kilométres et de prendre tous |es matins une douche froide rapide.

Nous lui expliquames que vu |'état de son coeur, €lle ne pouvait pas
jedner intégralement et qu'il fallait se ménager un peu. Un jelne intégral
aurait provoqué une si forte élimination que son coeur n'aurait pas tenu le
coup. Il fallait atténuer le jeline pour atténuer I'éimination. Elle refusa
obstinément et insista pour jediner intégralement.

« Vous me chassez, me dit-elle. Je ne suis pas venue pour manger, mais
pour jedner. » — « Mais, Madame, vous n'avez plus le coeur de vingt ans, lui
dis-je. Nous devons nous débrouiller avec ce que nous avons. Vous aurez
quand méme des résultats inespérés. Vous verrez. |l ne faut pas accabler
votre coeur. »
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Refus catégorique. Je fis mine de céder, mais le soir je |'appelai.
« Madame, on vous attend ala salle a manger », lui dis-je. Elle reculaavec un
geste de lamain comme si on l'avait agressée, sourire aux lévres, sourire qui
ne l'avait jamais quittée. Ses réparties étaient rapides et cinglantes, son esprit
trés vif, ses yeux charmeurs et expressifs. « Si vous aviez 30 ans de moins, je
vous aurais fait lacour » lui dis-je. Elle réorqua avec larapidité d'un éclair :
« Mais vous aussi devez rgjeunir avant... ! »

Elle mangea tant bien que mal et a contre-coeur la pomme ou le lait
caillé servi avec la promesse formelle qu'on lalaisserait jeliner le lendemain.
Mais le lendemain, ce fut laméme chose qui se reproduisit, exactement la
méme scéne et cela dura 20 jours. Aprés quoi son demi-jeline fut coupé.

Le médecin de contrdle fut appel é et fut ébahi des résultats obtenus sur
son coeur. En effet, son coeur sétait totalement régénéré.

Nous ne passerons pas sous silence tout le mal qu'elle nous a donné
pour se reposer. Elle marchait, contre notre avis, plusieurs kilométres par
jour et se douchait al'eau froide chague matin. Nous n'avons pas réussi alui
expliquer que c'était un abus néfaste a sa santé et a son coeur. Au fait, elle
eut durant I'une de ses marches une crise cardiaque qui faillit latuer. Elle
tenait téte a tous nos raisonnements et ce fut un affrontement permanent entre
nous car je craignais le pire.

L es douches froides représentent une dépense d'énergie inutile pour I'or-
ganisme qui doit résister au froid. Résultat : énervation. La stimulation provo-
quée est une dépense d'énergie inutile qui affaiblit au lieu de fortifier. C'est
une dépense non compensée.

Avant de partir, elle nous remercia pour tout et reconnut n‘avoir jamais
de savie prit un tel repos bénéfique pour sa santé.

Par mesure de prudence, nous soumettons tous les vieillards a ce demi-
jelne. Quant aux bébés et aux enfants, ils peuvent je(iner intégralement avec
facilité et profit.

Enfin, pour les femmes enceintes, malgré le fait qu'elles peuvent je(iner
intégralement avec profit un maximum de 2 semaines, nous refusons d'en
prendre laresponsabilité. En effet, toutes les femmes enceintes sont mala-
droites. Elles peuvent faire un faux pas et se cogner |le ventre aisément ce
qui ameéne les conséquences les plus graves pour le bébé. Mais a ce moment,
lafamilleiraincriminer le jeline... ! Il vaut mieux prévoir de telles catastro-
phes.
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CHAPITRE 15

CONSEILSDURANT LE JEUNE

« 1l nefait guére de doute que plusieur s animaux sauvages jelinant durant
une maladie ou a la suite de blessures, sont tués par lestensions environ-
nantes auxquellesils sont assujettis. C'est ainsi qu'ils meurent de froid,
de chaleur excessive ou de déshydratation quand I'eau manque ou méme
d'épuisement en luttant contre des ennemis. Tout ce qui taxe I'organisme qui
jelne, surtout chez le malade ou le blessé, retar de lerétablissement et diminue
les chances de survie. L'homme qui je(ine peut aisément éviter detellesinfluen-
CEes NoCives. »

« Aingi, pour faire face aux besoins del'organisme qui jelne, nous
devrions éviter touslesfacteurs qui constituent un stress (tension) sur les
forcesvitales. Notre but étant de prolonger lesressourcesdu jelineur autant
que possible afin que lejeline soit pour suivi aussi longtemps que nécessair e,
sans danger, en évitant tout facteur supplémentaire d'énervation du malade.
Lerepos, par conséquent, devient d'importance primordiale pour lejelineur.
Nous le diviserons en repos physique, repos sensoriel, repos mental et repos
physiologique. »

LE REPOSPHY SIQUE.

Detempsen temps, on merapportel'histoire d'une personne qui a fait
un jelinetout en continuant ses activitésjournaliéres. Lesrésultats obtenus
sont moins satisfaisants. En effet, I'élimination se déroule a un rythme lent
car le corpsne peut affecter dansce but qu'une partiedel'énergie, I'autre
partie éant affectée aux activités et au travail quotidien.

Beaucoup de personnes pensent qu'il faut maintenir ses activitésjour-
naliéres de peur de s affaiblir. On peut effectivement maintenir presque toutes
ses activités habituelles, surtout pour les obéses. Maisle jeline ne devient pas
plus efficace car le corps nedispose ainsi que del'énergie qu'il a économisée
dansletravail digestif. Si ces personnes gardaient lelit, leur organisme dispo-
serait d'une somme d'énergie double: celle qu'il employait pour digérer et
celle qu'il employait pour travailler. Dela sorte, I'@limination et lestravaux
de régénér escence se pour suivraient a un rythme trés accéléré avec les
meilleursrésultats.

Si un jelneur gardelelit désledébut de son jeling, il remarquequ'il n'a
plus de forces pour marcher ni pour courir. Il craint de se «rouiller » et pense
bien faire de sactiver un peu. L'erreur est profonde. L e corps ne s affaiblit
pasdu tout. || dévietout simplement ses énergiesversl'éimination et la
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réparation. L es énergies sont latentes et intactes, dirigées versd'autres
canaux. Cela ne veut pasdire non plus quel'on devienneinvalide. L es éner -
gies sont provisoirement retir ées des organes sexuels comme elles sont retir ées
des muscles de fagon temporaire aussi.

Un exemple extr@me servira delegcon. Un homme de 33 ansjeline
33jourssans quitter son lit un seul jour. Malgré nosinstructions de sortir
touslesjours pour faire quelques pas, d'assister a nos causeries quotidiennes
du soir, il Sentéta et n'en fit qu'a satéte. |1 avait lu Shelton selon qui il
fallait économiser au maximum ses énergies en gardant lelit et il insista
pour appliquer ceprincipealalettre. Trop alalettrecar il réclama mémeun
urinoir pour ne pasavoir a quitter son lit en allant verslesW.-C. Il coupa
ains son jeline et j'avais beaucoup de craintes qu'il ne puisse marcher qu'apres
un long entrainement. Or quellefut ma surprisedelevoir marcher lentement
sans aucune difficulté!

Fort de cette expérience, je per mets dor énavant aux jelineursderester
au lit sanscraindre quoi que ce soit. Deux autr es expériences me confir -
meérent cela.

L 'opposé aussi peut seproduire. C'est ainsi quediversjelineursne
suivent pasmesinstructions et sen vont faire 15 km par jour. IIsnetirent
aucun profit deleur cure. Une exception pourtant : celle des obéses qui ont
une santé assez bonne. |Is peuvent mar cher un peu.

Cequi paraitra surprenant, c'est quela plupart desjelineurs n‘ont besoin
de dormir que quelques heures a peine la nuit. Ils somnolent longtempsle
jour. Par contre, ceux qui ont longtemps souffert d'insomnie dor ment davan-
tage durant lejeline, comme pour rattraper leretard.

Déslespremiersjoursdejeline on ressent une certaine « fatigue ».
Cen'est vraiment pasdelafatigue, car lafatigue suit un effort physique.
C'est plutdt delarelaxation. On se sent bien au lit, couché. On ressent une
sensation de bien-étre sur le plan horizontal, au dos surtout. C'est lavraie
relaxation qui fait suite a la suppression des stimulants (café, alcool, tabac,
viandes, fromages, €tc.). En effet, tous les aliments azotés haussent le méta-
bolisme du cor ps, élévent sa tension, le stimulent et I'empéchent de se
détendre, méme la nuit. Cela produit souvent desinsomnies courtes ou pro-
longées et I'impossibilité de serelaxer. C'est un état de tension continuel.
I faut donc distinguer la vraierelaxation naturelle de la fausse relaxation qui
est enseignée dansle yoga ou dans d'autres méthodes. Par ces méthodes, on
combat un symptéme sans supprimer sa cause (les stimulants). On n'obtient
aucun résultat valable et durable. Comment peut-on demander au buveur de
caféde serelaxer alorsque le café provoque chez lui un état d'excitation
permanente ?

LE REPOSMENTAL.

« Lejelineur qui écoute laradio ou qui regardelatélévision éveille ses
émotions et se surexcite ou se déprime selon les nouvelles, lesrésultats du
match, etc. Il ne serepose siirement pas, mais se fait beaucoup detort. »
Et pourtant I'ennui durant le jeline pose souvent des problemes. || vaut mieux
anotre avis sefatiguer un petit peu que de s'ennuyer, surtout pour les bien-
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portants. Quant aux invalides, le conseil de Shelton devrait sappliquer ala
lettre et personne n'y trouverait aredire.

Il vasansdire que le jelineur devrait éviter lacolére, lahaine, lajalousie,
la peur, etc., et toutes les émotions destructrices car elles usent I'énergie
nerveuse nécessaire pour |'élimination.

LA CHALEUR.

Durant le je(ne, il faut garder les pieds chauds méme si la téte reste
froide. A cet effet, il existe des bouillottes en plastique rigide pouvant contenir
3 litres et qui, quand elles sont remplies d'eau chaude, peuvent durer aisé-
ment 12 heures. L es bouillottes en caoutchouc ou en métal ne valent rien
en comparaison.

Labouillotte ne sera placée que vers les pieds, les mains ou derriére
les cuisses, jamais a proximité d'un organe car elle risquerait d'attirer vers cet
organe les toxines de I'organisme lui causant des dommages souvent trés
graves.

Quand le jelineur est obligé de lutter contre le froid, il perd une énergie
considérable. 1l en est de méme aussi pour I'excés de chaleur.

Avec des pieds froids, on ne peut pas se relaxer ni dormir. Et pour les
grands malades, cela entraine une telle dépense d'énergie gu'ils risquent ainsi
leur vie en 24 heures. Un grand malade qui jeline et qui se trouve trés émacié
ne peut supporter d'avoir les pieds froids un seul jour sans risquer savie.
Il tombe dans |e coma et on ne réussit pas toujours ale ranimer.

LESACTIVITESPHYSIQUES.

Shelton recommande de réduire | es activités physiques au minimum : le
bavardage, lalecture, I'écriture, I'étude, la marche, laradio, latélévision,
etc.

Nous avons dit notre désaccord sur ce principe. A notre avis, il vaut
mieux dépenser un petit peu d'énergie, pas trop, a parler, aécrire, atricoter,
que de sennuyer. C'est pourquoi nous recommandons a tous nos jedineurs
d'emmener avec eux un transistor, du tricot, de la broderie, du canevas, des
jeux de société, des cartes, etc.

Ceux qui peuvent méditer tout en restant tranquilles seront mieux, mais
on ne peut pas rester inactif 24 heures sur 24. L'esprit ne peut jamais rester
inactif.

Il arrive de temps a autre qu'un jedneur refuse de garder le lit. Nous lui
faisons la guerre. Il ne peut pas rester tranquiille, il doit toujours sagiter,
marcher, aller, venir. Or, si nous tolérons un peu de marche durant le
jeline, celle-ci ne doit pas dépasser quel ques minutes. Et toutes les activités
que nous tol érons modérément doivent étre pratiquées alité, avec le moins de
fatigue possible.

LA BOISSON DURANT LE JEUNE.

« Si nous recommandons aux gens de ne manger que silsont faim,
pourquoi leur demander de boire par routine une certaine quantité d'eau
gue le corps le réclame ou pas ? » Voilala question que Shelton pose claire-
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ment et qui dénote I'état d'esprit du savant. Sa confiance est totale dans la
nature et dans les mécanismes naturels. Mais nous trouvons souvent que ces
mécanismes naturel s sont parfois déréglés chez |'étre civilisé.

Ainsi, conclut-il, « larégle chez les hygiénistes est de boire autant d'eau
que leréclame la soif et de ne pas boire a moins d'avoir soif. On ne gagne
rien a prendre plus d'eau que la soif ne le réclame ».

Mais Shelton trouve malgré tout qu'il y a quelques exceptions ala
régle. En effet, « de nombreuses observations ont révél é que plusieurs per-
sonnes névrosées ne savent pas quand elles ont soif ni quand elles ont faim.
Elles affirmeront qu'elles n‘ont jamais soif. Il faut alors les porter a boire
malgré cela. Chez d'autres, |'eau provoque de la nausée et méme des vomis-
sements au point qu'ils évitent de boire tout afait et en arrivent au bord de la
déshydratation mortelle. Ce sont des casrares, maisil faut les porter a boire
par petites gorgées.

« En dehors de ces deux exceptions, il n'est pas recommandable, conclut
Shelton, de boire sans soif... Rien de ce qui vient d'étre dit ne devrait porter
le jedneur acraindre I'eau. |1 ne faut pas non plus penser qu'un jeline sans
eau est plus profitable qu'un jeline avec de |'eau. Quelgu'un a lanceé cette idée.
C'est plus dangereux que |'exces d'eau. »

Au fait, Shelton avait un jeune homme qui insista pour jediner sans
boire du tout. 1l buvait 3 verres d'eau devant |'assistante, mais dés qu'elle
avait tournéle dosil les vomissait sciemment. |l se déshydrata rapidement et
mourut sans qu'on puisse le sauver.

Nous ne pouvons pas étre d'accord avec Shelton pour cette question de
I'eau. Nous avons surveillé des centaines de jelineurs et avons remarqué
que la plupart buvaient trop peu alafin d'un long jeline. D'accord, le premier
jour du jedine, on peut rester sans boire, mais par |a suite nous insistons aupres
des jedineurs pour gu'ils boivent un minimum de 2 a 3 verres en 24 heures
selon leur taille. I1s peuvent la boire froide, chaude ou tiéde comme celales
arrange. Aprésles 2 ou 3 premiéres semaines, les jelineurs n'ont plus envie
de boire de I'eau et lui attribuent un mauvais godt qui est en fait le goGt
de leur bouche. Si on les laisse boire seulement aleur soif, comme le recom-
mande Shelton, ils auront parfois des symptémes d'empoi sonnement (mal
aux reins, mal alatéte, dépression nerveuse, urines trop foncées ou couleur
marron, cystite, etc.). Ainsi, quand nous trouvons un jelneur se plaindre
de la sorte aprés 2 & 3 semaines de jeline, nous lui recommandons de boire
de suite plusieurs verres d'eau et les douleurs sen vont instantanément.

Nous avons ainsi établi une regle générale pour tous les jelineurs. C'est
celle de boire un minimum de 2 a 3 verres d'eau par jour, méme sils n'ont
pas soif. Et 7 a 15 verres par jour en cas de crises.

Enfin, certains jeineurs n‘arrivent pas du tout a ingurgiter méme un seul
verre d'eau par jour. A ce moment, au lieu de couper le jeline par mesure
de précaution, nous le continuons tout en leur donnant un litre d'eau par jour
parfumée d'une cuillerée a soupe de jus de citron. Cette dose de jus ne risque
pas de provoquer leur appétit. Un litre d'eau pour une personne qui jeline
depuis plus de 20 jours, ce n'est pas trop. Et d'autre part, |a petite quantité de
jus de citron ou de carottes gjoutée hate I'élimination en fournissant al'orga-
nisme quelques vitamines qui commencent a mangquer sérieusement.
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On voit ainsi que notre conseil ne correspond pas du tout a celui de
Shelton. Shelton s'en remet al'instinct naturel qu'est la soif et cela paraitra
logique. Toutefois, plusieurs observations nous ont porté a conclure I'erreur
de cette procédure. Nous en citerons quel ques-unes.

Un homme ayant jeliné 45 jours coupe son jedine. Quelques jours plus
tard, nous lui donnons des pommes golden, maisil refusa de les manger car
elles n'étaient pas biologiques. |l y ades périodes de I'année ou en effet
nous avons du mal & nous procurer des pommes biologiques. Il sefit envoyer
alors des reinettes biologiques de son propre jardin. Surprise : il fut incapable
d'en manger une seule et me réclama de nouveau mes golden ! Pourquoai, lui
demandai-je ? Les reinettes sont trop séches, me dit-il, tandis que vos golden
sont pleines d'eau.

Cette observation montre bien qu'il sétait un peu déshydraté! Sinon
pourquoi refuse-t-il I'eau ?

D'autres cas le montrent aussi. C'est ainsi gqu'on me réclame souvent
apres le jeline une soupe de |égumes au lieu des |égumes cuits, puis les fruits
les plus juteux de préférence aux fruits solides. C'est encore une fois ce besoin
d'eau que les jelineurs n'arrivent pas a satisfaire avec I'eau simple car ils ne
peuvent pluslaboire.

Ces observations sont tellement courantes dans notre pratique que nous
en avonstiré les conclusions qui simposent, comme on I'avu : forcer labois-
son aprés le 20° jour de jeline environ et laforcer aussi durant lareprise,
pendant plusieurs jours. En effet, comme nous en reparlerons plus tard,
durant les premiers jours de lareprise alimentaire, nous forgons la boisson de
I'eau : 1 litre par jour au moins tant que la soif persiste. A cet effet, lesjus
sont dilués. Sinon, nous servons un demi-litre d'eau citronnée au réveil, car
lasoif est intense, surtout au réveil aprés une nuit de forte élimination. Un
autre demi-litre d'eau citronnée est servi le soir.

Nous avons dit que les jelineurs qui ont jediné longtemps n'ont plus envie
de boire de I'eau et pourtant quand ils coupent le jelneils préférent les
aliments aqueux aux autres. Nous en avons déduit qu'ils doivent étre déshy-
dratés. Le sont-ils vraiment ? Pourquoi alors refusent-ils de boire I'eau pure ?
Nous n'avons pas trouvé de réponse a ces questions.

Avant de clore ce chapitre, reprenons les deux exceptions que Shelton
mentionne, sur lesquelles on ne peut pas compter pour boire durant le jeline.
Ce sont, dit-il, les névrosés et ceux que I'eau indispose. Aux premiers, il vou-
drait qu'on les porte a boire malgré tout, et aux seconds qu'on leur fasse boire
del'eau tiede par petite gorgée. Je répondrai que cette désaffection envers|'eau
concerne souvent des non-névroses et qu'il n'est pas question de déterminer
qui I'est ou ne I'est pas avant de tirer une conclusion ou de donner un conseil.
Il n'est pas question, pour tout le monde, de jeliner sans boire du tout, névrosé
ou pas névroseé. Quant ala deuxiéme catégorie qui est indisposée par |'eau,
elle arrive vite a ne plus en prendre, méme tiéde et méme par petite gorgée.
Et ace moment, au lieu d'en arriver a couper le jeline par crainte de déshy-
dratation, il est mille fois préférable de poursuivre le jeline avec de |'eau
teintée d'une cuillerée a soupe de jus. Nous avons obtenu de la sorte des
résultats étonnants par des jelines de longueur incroyable chez des individus
qui N'auraient jamais abouti & un tel succes. Ce sont des jelines de 40 a
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60 jours qui ont eu lesrésultatsles plusremarquables. Sans cet artifice de
I'eau teintée, cesjelineursn'auraient pas dépassé les 30 ou 40 jours et auraient
raté ssmplement leur but.

LESBAINSDE SOLEIL.

Telsqu'on les prend, les bains de soleil sont définitivement nocifs durant
lejeline et méme en dehorsdu jeline. Durant lejelne, le soleil devient nocif
quand il est trop chaud ou quand on s'y expose trop longtemps c'est-a-dire
plusde 15 minutes par exemple. L'abus de soleil trés courant parmi lesjed-
neur s provogue une insomnie, unetension nerveuse qui empéche la relaxation
et unefatigue générale conséquente.

Durant lejeling, on a besoin de moins de soleil qu'en temps normal. Cer-
tains hygiénistes défendent le soleil définitivement durant le jeline comme fac-
teur de tension nerveuse. Au fait, se déshabiller puis se rhabiller constitue déja
une fatigue pour certains jelineurs faibles qui devraient plutdt se ménager.

Un mot en passant sur la question du bronzage. Ceux qui ont étudié un
peu de physique savent que si on met au sol€il un tissu noir et un autre
tissu blanc, c'est le premier qui sera chaud au bout d'un temps et |e second
trés peu chaud. En effet, le noir absorbe les rayons chauds du soleil tandis
que le blanc refléte une partie de ces rayons et laisse passer une autre partie
mais n'absorbe rien ou presque.

De méme, une peau blanche refléte une partie des rayons solaires et laisse
passer une partie dans le corps qui en profite. On sait que les rayons solaires
permettent au corps de fabriquer la vitamine D et sont utiles sous plusieurs
rapports.

Par contre, une peau bronzée absorbe |la majeure partie des rayons du
soleil et ne laisse presque rien passer al'intérieur du corps qui n'en profite
donc pas.

Conclusion : il est utile d'éviter tout bronzage.

De toute maniére, quel est le but du bronzage ? Le bronzage est le moyen
de défense de |a nature contre tout exces de soleil qui serait autrement
nocif. Quand on abuse de soleil, c'est-a-dire qu'on sy expose trop longtemps,
les rayons risquent de causer du mal al'organisme, alors celui-ci se protége
contre cet excés en installant un écran foncé — un genre de lunettes noires —
et c'est le bronzage qui se forme.

Si I'exposition est vraiment trop prolongée, le bronzage ne suffit pas
pour protéger I'individu. Alorsle corpsinstaure un autre systéme de défense :
ce sont des vésications et des ampoules remplies de lymphe qui sont inter-
posées entre les rayons solaires et le corps.

Les méfaits de |'abus des rayons solaires sont tels qu'ils affectent non
seulement le systéme nerveux, le sommeil, mais aussi la digestion, le rythme
cardiaque, respiratoire.

LESBAINSET LESDOUCHES.

Lebain constitue une dépense d'énergie considérable pour un jedneur,
c'est pourquoi hous le défendons durant toute la durée du jeline. En effet,
lefait d'avoir a se déshabiller puisaserhabiller, le contact del'eau sur
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la peau qui doit la supporter (avec I'eau chaude ou froide la peau dépense
énormément d'énergie pour leur résister tandisquesi I'eau est tiede, la
dépense est moindre maistoutefois|'air est froid) ensuite les mouvements des
mains, la station debout, etc., tout cela épuise lejelineur. N'oublions pas que
sur la peau setrouvent des millions de petits nerfs, la peau est I'organe
le plusgrand du corps et toute différence de température mobilise tous ces
nerfs pour faire compensation, d'ou I'énervation.

Nous recommandons toutefois a certainsjelineurs, sinon a tous, de se
laver touslesjoursau savon sousles aisselles, car leur transpiration a cet
endroit devient trés offensive et I'air de leur chambreimpossible arespirer.
Quand nous sentons cette odeur detranspiration dans une chambre de
jedneur, nous lui demandonstoujoursde selaver ainsi. Mais sil affirmesétre
lavé au savon de la sorte, nous soupconnons alors ses habits d'étre imprégnés
de transpiration. Ce sont, a ce moment, les habits qui ont besoin d'étre lavés.

Enfin, il serait acceptable qu'une assistante frotte le corps nu du jel-
neur al'aide d'une serviette trempée dans I'eau chaude puis essorée. Apres
cela, la serviette aura besoin d'étre lavée au savon. A tout cela, le repos est
préférable.

Un mot au sujet des bains de siége préconisés par Kuhne. |1s sont censés
diriger les toxines vers le bas en vue de leur élimination rapide. C'est une
vue trés démentaire sur les toxines qui date du siecle passé. En effet, I'dli-
mination se passe au niveau des cellules et |es bains de siége ne hatent
pas cette élimination-la. Au contraire, ils laretardent en faisant dépenser
au corpsdel'énergie nerveuse pour résister al'eau froide. Par ailleurs, qui
ajamais décrété que les toxines doivent se diriger plutét versle bas ?
N'est-ce pas |l e corps qui possede sa propre intelligence et qui choisit son
propre chemin d'édimination ?

Quant aux bains d'algues marines, c'est une fumisterie évidente.

L es bains de vapeur sont bien nocifs et inutiles. Le poids perdu est trés
vite rattrapé par |I'eau retenue des aliments ingérés par la suite. Ces bains
sont censés favoriser encore I'élimination par la peau. Voilaune vue tres
étriquée de I'élimination. En effet, on pensait autrefois que la peau était
un organe d'édimination et que la transpiration était une dimination. Les
naturopathes avaient épousé ces idées médical es surannées et continuent encore
ales entretenir. Hélas, rien n'est plus faux. Lors de l'intronisation d'un
Papeil y aquelques siecles, un enfant fut badigeonné d'or et d'argent et porté
sur un carrosse découvert, il avait parcouru tout le chemin avec la procession.
Mais au bout de quelques heures, il était mort. On atoujours dit que sa peau
badigeonnée ne pouvait plus ni respirer, ni transpirer, ni diminer, maisla
Vérité n'était pasla Le Dr Edmond Moras, hygiéniste américain d'origine
belge, avait écrit un ouvrage hygiéniste en termes proprement poétiques.
Dans cet ouvrage, il raconta comment il tomba sur I'analyse des urines puis
celle de latranspiration dans un livre de physiologie. La comparaison entre
les deux chiffres montrait que le corps éliminait surtout par les urines.
En effet, la quantité d'acide urique éliminée par la peau était insignifiante par
rapport a celle que le corps éimine par les reins. Enfin, la physiologie moderne
considére la peau comme un régulateur de température, comme un ther mostat
plutét que comme un organe de respiration ou d'éimination. Mais les natu-
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ropathes qui possedent de vieux livres médicaux aiment a copier lamédecine
au lieu d'étudier les écrits hygiénistes. De quoi est mort I'enfant du Pape ?
Simplement d'un coup de soleil. L'or et I'argent sont des métaux bons conduc-
teurs de lachaleur (1).

« Forcer I'élimination est uneillusion. Les bains de vapeur, par exemple,
portent le corps a expulser de grandes quantités d'eau, mais pas de déchets.
Vouloir forcer I'élimination est une trés vieille superstition médicale. Les
fonctions de lavie ne se déroulent pas au fouet. L es mesures de forcing
sont énervantes — elles empirent |'état du sujet. »

LE SUCRE.

Certains médecins donnent aleurs jelineurs plusieurs morceaux de sucre
par jour (7 ou 14 morceaux !) pour que I'élimination se fasse plus lentement.
Ils veulent combattre ainsi I'élimination de I'acétone. Or I'édimination ne doit
pas étre combattue. 1l faut lalaisser se poursuivre naturellement. Ni la
combattre, ni laforcer.

Lejour viendra ou I'on donnera aux jedineurs des pots entiers de confi-
ture! N'est-ce pas mieux que le sucre ? Ca aura au moins le mérite de
remonter lemoral !...

LESTISANES.

L es hygiénistes rejettent totalement toutes les tisanes, que ce soit durant
le jeline ou en dehors du jeline. Elles ne peuvent servir aucun but utile. On
les emploie comme médicament. Or, nous sommes opposes a toute idée de
remeéde.

Par exemple, les tisanes de camomille et de tilleul sont utilisées comme
somniferes. Elles sont d'origine végétale, dira-t-on. Mais les pires poisons sont
d'origine végétale : le tabac, lacocaine, leL. S. D., €tc.

Par définition, I'aliment doit étre agréable au go(t, al'odorat, alavue.
Or les tisanes sont ameéres, sinon insipides. Tout ce qui est amer contient
du poison. Nos papilles gustatives nous avertissent. Un enfant dont le godt
n'est pas encore perverti refusera et ferala grimace en goGtant le pissenlit,
le cresson, |'ail et I'oignon crus.

Nous venons de dire qu'on utilise les tisanes de tilleul et de camomille
pour dormir. Ainsi on lutte contre les symptémes, exactement comme avec des
meédicaments, au lieu de lutter contre la cause.

De plus, si cestisanes font effectivement dormir, elles le font exactement
comme les médicaments qui éloignent le sang du cerveau. C'est un demi-
coma, une anesthésie, une stupéfaction, mais ce n'est pas du sommeil. On se
léve plusfatigué qu'avec le sommeil. On est empoisonné. Le tort causé au
systeme nerveux est considérable.

Prenons | es tisanes de séné ou d'autres herbes laxatives. On leur attri-
bue des vertus laxatives. Elles n'ont aucune vertu. Elles n'agissent pas sur

(1) Quand il fait froid, des milliers de vaisseaux sanguins se trouvant ala surface
de la peau se contractent et chassent le sang vers|'intérieur, évitant ainsi une déperdition
de chaleur. Par contre, quand il fait chaud c'est le contraire qui se produit : le corps
perd de la chaleur par la peau dont les vaisseaux sanguins se dilatent. De plus, la
transpiration refroidit le corps en casde chaleur.
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les intestins pour les porter a mouvoir, ase vider. Ce sont les intestins
qui agissent sur ces tisanes pour les expulser du corps car €elles sont véné-
neuses. L e corps ne peut pas les utiliser pour fabriquer des cellules. Tout ce
que le corps ne peut pas utiliser doit étre rejeté en tant que poison.

L es tisanes censées combattre les maux de téte sont nocives car les maux
de téte ne doivent pas étre combattus. Les maux de téte sont des symptémes
d'édimination utiles. 1l faut les accueillir avec joie!

L es tisanes pour combattre |es carences sont des fraudes car le corps a
des réserves qui peuvent durer longtemps.

L es tisanes diurétiques ne poussent pas lesreins atravailler. Ce sont
lesreins qui les rgjettent car ce sont des poisons. lIsles regjettent avec
beaucoup d'eau.

Lestisanes n'aident pas le corps aéliminer. Au contraire, elles entra-
vent I'éimination. En effet, le corps doit rejeter toutes ces tisanes et il
use dans ce but son énergie nerveuse. Or I'excrétion qui se passe d'abord au
niveau des cellules a besoin d'énergie nerveuse abondante qui lui fait défaut
quand elle est déviée dans I'élimination des tisanes.

Certaines tisanes sont expectorantes. Certains jelineurs crachent beaucoup
de mucus: c'est une élimination. Mais si on prend une tisane expectorante, le
corps crache cette tisane et soccupe moins des toxines. On voit donc comment
cette tisane retarde I'élimination.

Les plantes dans la nature sont divisées en deux catégories : comestibles
et vénéneuses. L es tisanes sont toujours faites a partir de plantes vénéneuses
(ameéres, piquantes), jamais comestibles. L es tisanes sont des médicaments.
On en recherche un certain effet. Or il vaut mieux laisser faire la nature.
Ne pas la contrarier dans son travail. Nous ne sommes pas plus intelligents
quelle.

L'ARGILE ET LE MAGNESIUM.

Il en est de méme pour l'argile et le magnésium. L'argile ne possede
aucun pouvoir curatif, contrairement a ce qu'on affirme. Le pouvoir curatif
appartient exclusivement aux tissus vivants et non aux produits inanimeés et
inertes. L'argile n'est pas un facteur indispensable alavie. Elle ne l'est pas,
par conséquent, pour lamaladie. L'organisme ne peut pas utiliser I'argile
pour en faire des cellules.

Quant au magnésium, c'est un produit chimique et un médicament. Si
notre corps a besoin de magnésium, il en a un besoin vivant sous forme
végétale et non mort sous forme minérale. 1l existe un cycle dans la nature :
le végétal se nourrit du minéral et I'homme se nourrit du végétal. On ne
peut pas courtcircuiter ce cycle et se diriger versles minéraux pour se nourrir.
Il n'y aque laplante qui ait la possibilité d'assimiler les matiéres
minéralesinertes. Le magnésium sous forme de poudre est une sottise. C'est
un retour aux médicaments et ala pharmacie classique.

LESMASSAGES, LESTRAITEMENTS.

« Les non-hygiénistes qui emploient le jeline font appel couramment a
divers traitements durant le jeline ainsi qu'a des mesures de forcing : mas-
sages, manipulations, gjustements vertébraux, électricité, bains chauds et
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froids, hydrothérapie, lavements, applications pour stimuler le foie, etc. Tout
celareprésente autant de singeries qu'il vaut mieux éviter. En effet, les
stimulants épuisent |I'organisme. Toutes ces mesures énervent le corps et
retardent le rétablissement proportionnellement aleur emploi. C'est I'antithése
du repos et de larelaxation. Ces soi-disant mesures thérapeutiques quelles
qu'elles soient provoquent une activité accrue et une déperdition d'énergie et
de substance. Or nous devrions travailler parallélement avec les tendances
conservatrices naturelles de I'organisme jeineur plutét que contre lui. Les
mesures qui cherchent & stimuler I'action cutanée, rénale, pour forcer I'élimi-
nation par lesintestins, pour stimuler le coeur et le systéme nerveux, toutes
ces mesures gaspillent I'énergie vitale et devraient étre évitées. En effet,
toutes les méthodes de traitement qui augmentent |'activité de n'importe
quelle maniére contrarient le repos et la relaxation.

« Plusieurs partisans du jeline, en dehors des hygiénistes, utilisent les
laxatifs, les pilules homéopathiques, etc. Or ces laxatifs ont un effet de déshy-
dratation immense qui empéche le corps de se reposer physi ol ogiquement
et daccomplir le travail de régénérescence. Comment le corps peut-il accomplir
toutes ses taches quand on |'assaille de toutes parts avec des médicaments et
des traitements auxquelsil doit résister et qu'il doit rejeter ?

METHODESDE STIMULATION.

Voila des années que je m'oppose a l'emploi de toutes les méthodes de
stimulation car elles tendent & épuiser les énergies des malades.

L'un de mes critiques écrit : « La perte de potentidl vital qui semble
étre le croquemitaine de Shelton n'est pas st mauvaise que ¢a. Le corps est une
machine dynamique produisant et perdant constamment du potentiel vital. »

Tout celaest vrai, mais pourquoi gaspiller par la stimulation de I'énergie
vitale au fur et & mesure qu'elle est engendrée ?

Il faut savoir a cet égard que le pouvoir qu'ale corps de produire de
I'énergie vitale est limité et encore plus quand il est malade. En effet, les
malades et surtout ceux qui souffrent de maladies chroniques, ont une fatigue
nerveuse provenant d'un gaspillage antérieur d'énergie. Est-ce logique de
continuer a épuiser des réserves d'énergie d§afaibles ?

La stimulation est un pompage forcé des énergies. Elle oblige aune
dépense d'énergie, non pour un travail utile, mais pour un travail consistant a
résister au stimulant. Si elle est continue longtemps, ou répétée souvent,
I'épuisement en est le résultat. L'épuisement des énergies est en rapport
direct avec la somme de stimulation opposée.

Au contraire, la pratique de conserver les énergies du malade par le repos
est deloin plus rationnelle et infiniment plus fructueuse. Un travailleur
retourne chez lui dans la soirée, trés fatigué par une journée de travail pénible.
Nous ne lui prescrirons pas un stimulant, mais du repos et du sommeil. Un
mal ade se présente a nous avec un organisme fatigué apres des semaines, des
mois ou des années de surmenage, de stimulation, de dissipation, etc. Il est
de coutume de lui prescrire un mode de traitement opposé : on lui diraqu'il
a besoin de davantage de stimulation, que ses organes ont besoin de travailler
davantage, on commencera une série de traitements consistant a stimuler la
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peau, lesreins, le cblon, le systéme nerveux, etc. Parfois, sil n'est pas trop
épui sé, nous parvenons a le fouetter et alui donner une apparence fugitive
de santé. Mais avrai dire, larégle est le plus souvent de voir le cas du
mal ade empirer progressivement.

DANGERS DE LA STIMULATION.

Une période de dépression proportionnelle ala période antérieure de
stimulation la suit forcément et ce fait devrait nousrévéler le vrai caractere
de cette stimulation : c'est un gaspillage.

Si nous admettons une possibilité de gain pendant la période de stimu-
lation, nous verrons que celle-ci est perdue dans laréaction.

D'autre part, la stimulation obtenue diminue progressivement et la
dépression consécutive saccentue de plus en plus en fonction de I'usage du
stimulant. Des doses plus élevées et plus fréquentes ou bien I'usage d'un
autre stimulant savérent nécessaires, mais la période de récupération devient
plus longue.

Une objection sérieuse contre |la pratique de la stimulation est qu'elle
traite les effets et ignore les causes des troubles. On cherche arestaurer la santé
en obligeant le corps a une action forcée plutét qu'en corrigeant ou en sup-
primant les causes de lamaladie.

« Supposez que hous ayons affaire & un malade trés intoxiqué et qu'il
soit désirable d'édiminer de son corps les toxines accumul ées. Si nous essayons
de stimuler ses émonctoires en ignorant les causes, nous serions dans la méme
situation que celui qui sefforce de vider une baignoire sans fermer le robinet. »

Cette image invoquée par Shelton est vraiment captivante. Elle répond
parfaitement aux pratiques des naturopathes qui veulent stimuler lesreins, le
foie, la peau, etc.

« Onvideraains I'eau jusqu'alafatigue compléte, pour réaliser alafin
gqu'il y aautant d'eau qu'au début. Plus on vide, plus on se fatigue et plus
rapidement I'eau sSaccumulera car a mesure que lafatigue se fera sentir, I'ac-
tivité diminue. De la méme fagon, nous fouettons les organes d'éimination,
nous exigeons d'eux des efforts de plus en plus grands jusqu'a ce qu'ils soient
épuisés : ils entrainent alors avec eux |'épuisement du corps tout entier. En
fin de compte, le corps se retrouve au méme point d'intoxication qu'au début.
Il est encore a constater que, par suite de I'affaiblissement fonctionnel, consé-
quence inévitable de ces mesures de stimulation, le corps sintoxique de plus
en plus.

COMMENT HATER L'ELIMINATION.

« |l n'existe pas de méthode plus efficace d'accroissement de I'élimi-
nation que celle du repos. »

Certains simaginent que I'exercice hate I'élimination. Erreur. L'exercice
ou lamarche dévient les énergies vers les muscles et ralentissent donc I'élimi-
nation.

« Une activité accrue augmente la production des déchets alors qu'une
activité réduite restreint la production des toxines. Une activité accrue dépense
de l'énergie, tandis que le repos et e sommeil conservent I'énergie. Plus un
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organe est stimulé, moins il devient capable de remplir sesfonctions.
Donnez-lui du repos suffisamment pour permettre la récupération, laréforme
et laréparation, et savigueur et son efficacité fonctionnelles en seront augmen-
tées.

Une grande quantité d'énergie est employée dans I'activité physique.
Si le repos est substitué al'activité, I'énergie habituellement dépensée
dans cette activité physique est disponible pour une utilisation autre et, pour
le moment du moins, aun travail plusimportant.

La nature ne coupe pas |'appétit, ne met pas |le malade dans un état de
prostration et n'arréte pas ses activités tant mental es que sexuelles et senso-
rielles, pour rien. Celles-ci sont des mesures de conservation destinées a
conserver |'énergie habituellement dépensée dans ces formes d'activité, afin
qu'elle puisse étre disponible pour I'utilisation : par exemple, dans un travail
plus important de rétablissement. »

La stimulation réduit donc le pouvoir fonctionnel par la dépense d'énergie
supplémentaire et |'accroissement des déchets métaboliques.

« L'activité consomme les substances du corps. Elle est dépensiére de
vie. Une activité accrue augmente la consommation de substance corporelle.
Pendant le repos, les cellules, les tissus et |es organes sont réparés, réformés
et renouvelés. Le repos est créateur de vie. Les organes qui se reposent sont
plus capables de réparer leurs structures endommagées que les organes en état
de stimulation. Le repos et le sommeil sont les procédés de restauration les
plus qualifiés. »

Nous parlonsici, bien s0r, du repos dans e sens le plus large du terme,
c'est-a-dire e repos physiologique qu'est le jeline. Quand on ne jeline pas, il
est impossible de garder lelit le jour. Mais quand on jeling, il sinstalle dans
le corps une sorte de relaxation authentique qui oblige & garder lelit avec
plaisir.

« Le véritable stockage des réserves d'énergie, larecharge des batteries
corporelles se produisent pendant le repos. La stimulation (irritation ou
excitation) d'un corps déja épuisé, ne fait que précipiter I'épuisement des
quelques réserves restantes, et améne I'effondrement final plus rapidement.
Plus le corps est stimulé, plusviteil atteint |'état d'épuisement total.

Par ailleurs, plusle corps est faible, moinsil est capable de résister aux
stimulants — plus grande est la nécessité de ne « rien faire » d'une fagon
intelligente.

Seuls ceux qui possedent une expérience suffisamment approfondie avec
d'une part la pratique du stimulant (gaspillage des forces) et d'autre part la
pratique du repos (conservation des forces) — seuls ceux-la peuvent juger du
mérite des deux pratiques et peuvent former un jugement réellement circons-
tancié.

Celui qui n'a pas compléetement abandonné la pratique du stimulant et
qui, par manque de connaissance expérimentale de la question proclame la
supériorité de la pratique stimulante sur la pratique de conservation des
forces, celui-laraisonne comme des philosophes en pantoufles. Il ne sait pas
et ne peut savoir cedont il parle. Telle I'araignée qui tisse satoileg, il écha-
faude une théorie fantastique sur la toile de son imagination. »

L'élimination en vérité se passe au niveau des cellules et non au niveau
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des émonctoires (foie, reins, poumons) qui ne font que rejeter des substances
dgaéliminées. Le foie transforme les déchets éliminés par les cellules en
matiéres plus simples et éliminables. Lesreins lesfiltrent du sang et les
rgjettent dans lavessie. Donc pour héter I'élimination, il faut pousser les
cellules, non les émonctoires, a éiminer. Comment ?

Il faut & cet effet savoir comment fonctionnent les cellules. Les cellules
ont besoin, pour fonctionner, d'énergie nerveuse. Quand celle-ci est abondante,
elles éliminent beaucoup, sinon elles éliminent peu. Comment augmenter cette
énergie nerveuse ? Simplement en économisant sur les dépenses physiques,
musculaires, digestives, sexuelles, etc. Comment économiser ? Par |e repos
musculaire, celui de |I'estomac, etc.

On ne peut pas héter I'éimination en stimulant les reins et les autres
organes.
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CHAPITRE 16

LESPURGESET LESLAVEMENTS DURANT LE JEUNE

Les purges sont des médicaments utilisés depuis trop longtemps par les
médecins. Les hygiénistes les condamnent comme tous les médicaments.

Durant le jeline, il arrive qu'on remarque une selle de temps en temps
quand la nature est préte. Faut-il forcer la nature avider les intestins méme si
ellenele désire pas ? Les animaux qui jelinent ne prennent jamais de purges.
Ils prennent parfois quelques herbes coriaces pour les faire vomir exactement
comme si on chatouille la gorge avec une plume pour se faire vomir.

Est-ce que la présence de selles empoisonne le corps durant le jeline ?
Elle aurait tendance ale faire, mais le corps sarrange pour qu'il en soit autre-
ment. En effet, il Sen protége en déversant delabile sur les selles puisen les
desséchant, cela pour les empécher de fermenter ou de se putréfier. Chaleur
et humidité, voilales deux facteurs de putréfaction. De plus, labile rend
aseptique le contenu intestinal. En effet, les animaux qui jednent ont les
intestins totalement aseptiques au bout de 7 jours seulement. Quand on
ouvre leurs intestins, on ne sent aucune putréfaction.

Ce ne sont pas les purges qui agissent sur lesintestins pour lesfaire
travailler, ce sont les intestins qui agissent sur les purges pour |les expul ser
car ce sont des poisons. |Is sont corrosifs et décapent les muqueuses intes-
tinales sensibles en ruinant laflore précieuse.

Y at-il danger a garder plusieurs semaines des matiéres dans les intes-
tins ? Y a-t-il absorption par la paroi du cdlon ? Le corps en est-il empoi-
sonné ? Les animaux ne se sont jamais occupés de leurs intestins quand ils
jednent. Nous venons de dire que le foie rend aseptique le contenu intestinal
par le déversement de la bile et par |e desséchement des matiéres. La fonction
du cdlon est normalement d'emmagasiner les matiéres fécales tout en empé-
chant leur absorption. Par contre, lafonction des intestins gréles est d'ab-
sorber le bol alimentaire ou du moins en partie. Pour éviter cette absorption
du célon, le corps cherche le moyen le plus économique : ou bien vider les
intestins, ou bien emmagasiner les matiéres en les desséchant et en déversant
dessus de la bile, pour les neutraliser.

Aucune absorption dangereuse durant le jeline ne se produit par le
cblon, mais elle pourrait se produire pendant qu'on mange. En effet, quand
on mange le corps voit une grande partie de son énergie dirigée versle tra-
vail deladigestion et il ne lui en reste plus beaucoup pour soccuper des
matiéres fécales.

Nous avons surveillé des jelines de 40 jours et plus. Or il arrive que la
veille de larupture du jeling, la personne aille ala selle normalement.
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Quant aux lavements, ils ont I'effet contraire & celui que le corps désire.
IIs liquéfient le contenu intestinal permettant ainsi son absorption. VVoilace
qui provoque le mal de téte, lafatigue et la nausée aprés un lavement.

Quand on force les intestins a se vider, on n‘accélére pas I'édimination
car celle-ci se passe au niveau des cellules. Aller alaselle n'est pas éliminer.
L e contenu des intestins n'ajamais fait partie des cellules du corps. Il se
trouve en dehors du corps proprement dit. L'énergie utilisée dansle lave-
ment ou la purge est soustraite aux cellules pour leur travail d'élimination.
D'ou leretard dans I'élimination.

Certains naturopathes ignorants affirment que les jeiineurs prennent
des risques mortels s'ils négligent de se purger ou de prendre des lavements.
Nous avons surveillé des centaines et des centaines de jelineurs sans lavements
ni purges, avec les meilleurs résultats. Ceux qui n'ont aucune pratique peuvent
affirmer tout ce gu'ils veulent ou tout ce que leur imagination fertile peut
Sécréter.

« Forcer lesintestins atravailler ne permet pas une élimination supplé-
mentaire par ce canal. Lafonction normale ne peut étre rétablie que quand
la cause de sa suspension ou de son altération est supprimée. Lafonction
normale n'est rétablie que lorsque toutes | es causes d'altérations fonctionnelles
ont été 6tées. Prenez la purge la plus violente, prenez une série entiére de
laverents pour débarrasser |es intestins de leurs déchets et vous n'aurez pas
plus d'éimination par le sang.

« Un certain ressentiment vital se produit quand on force le corps a
travailler. Le corps refuse alors de faire quoi que ce soit. |l réagit plus
promptement aux mesures douces. Ainsi, le repos est plus efficace que les
mesures énergiques. Traiter, c'est faire la guerre contre un ennemi imaginaire
et aboutit a mettre par terre et a détruire le corps méme qu'on prétend vou-
loir protéger. »

Laraison principale pour laquelle nous sommes opposés aux purges et
aux lavements est la suivante : les purgations sont des poisons que le corps
expulse. Quand les matiéres fécal es deviennent insupportables al'organisme, il
les expulse aussi. C'est au corps de juger. Point n'est besoin de rendre le
contenu intestinal intolérable par I'addition de purges pour obliger les intes-
tinsaagir.

Ils agiront quand c'est nécessaire.

Au sujet des purges, nous faisons une bonne exception alaregle. Chez les
obéses qui ont 30 kg a perdre, nous leur donnons une bonne purge avant le
jedne car leurs intestins contiennent des quantités monstrueuses de matiéres
fécales et cela provoque des coliques intol érables durant le je(ine.

Citons un cas en particulier. C'est celui d'un architecte parisien pesant
103 kg. Au bout de 30 jours de jeline, des coliques i nsupportabl es appa-
raissent. Nous recommandons de se coucher sur le ventre, de faire quelques
massages locaux doux. Cela soulage pour un temps, mais les coliques revien-
nent. Alors, nous procédons a un lavement ou deux al'eau tiede savonnée. Le
soulagement est instantané, mais les coliques reviennent plusieurs jours plus
tard. Notons que ces coliques ne sont autres que les déchets qui donnent des
gaz, lesquels font pression sur la paroi sensible des intestins. Ce jelineur a
ains jeliné 45 jours al'eau pure, puis 42 jours en plus al'eau teintée tres
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Iégérement d'une cuillerée de jus. Total 87 jours qui furent jalonnés de 4 ou
5 périodes ou les coliques furent intol érables. Soulagement utilisé : position
sur le ventre, massages |ocaux, lavements. Je suppose qu'une bonne purge
avant le jeine aurait fait éviter toutes ces souffrances a un jelineur qui était
devenu invalide durant les 2° et 3° mois de son jeline. Faire un lavement dans
ces conditions d'invalidité reléve de I'exploit olympique et pose des pro-
blémes d'ordre pratique difficiles.

I nous arrive 4 ou 5 fois par an de procéder a des lavements et nous le
regrettons presque toujours. D'ailleurs les lavements ne nettoient que 50 cm
seulement des intestins qui ont 10 métres de long environ.

Shelton administrait un lavement dans les cas dhémorroides. « Il se
forme un bouchon trés dur de déchets durant le jeine. Or ce bouchon fait
trés mal quand il passe. Pour éviter ces douleurs, nous donnons un lavement
le 2° ou 3° jour du jeling, puis un autre au moment de rompre le jeline,
juste aprés, mais avant la premiére selle. Parfois, nous faisons un compromis
avec un jedneur qui sest lui-méme bouleverseé avec I'idée préconcue qu'il a
gardée au sujet d'un lavement. Nous |e lui permettons comme un moindre mal.
Parfois enfin, certaines personnes ont envie d'aller ala selle et malgré plusieurs
essais répétés a plusieurs heures d'intervalle, elles n'arrivent pas a se dégager.
C'est alors que nous permettons un petit lavement, mais auparavant nous
demandons de patienter quel que temps avant d'en arriver la. 1l arrive souvent
que cette attente aboutisse a une selle sans lavement. » — Shelton a supprimé
actuellement tout lavement.

Quand un jeineur aune forte envied'aler alaselle et n'arrive pas ase
dégager, nous lui demandons toujours d'ignorer cette envie, de ne jamais
forcer et parfois de sy opposer tout en gardant le lit. Au bout de plusieurs
heures, ils vont ala selle sans aucune difficulté, comme une femme qui
accouche, lestissus s'étant élargis peu a peu.

Cela étant dit, nous donnons actuellement atous les jelineurs une
purge tout au début de leur jeline pour qu'ils puissent entreprendre leur
jelne proprement. Uniquement pour les jelines qui dépassent dix jours.

En mettant sur la balance |'énergie que | e corps dépense durant plusieurs
semaines de jeline a neutraliser les matiéeres fécales et celle qu'il dépense
pour expulser une purge, il y ade fortes probabilités que le jelineur soit
gagnant en se purgeant. C'est du moins notre avis.

Nous donnons donc au début du jeline une dose purgative qu'on répéte
6 heures plus tard, jusqu'a obtention du résultat attendu.

D'autre part, I'occlusion intestinale ne peut pas arriver aux jeineurs,
mais a ceux qui mangent comme tout e monde.

FREQUENCE DES PURGES.

L es purges trop fréquentes présentent des inconvénients graves : elles
décapent laflore intestinale et affaiblissent considérablement I'organisme. En
effet, le corps réclame souvent des semaines pour refaire une telle flore.
Nous donnons la premiére purge (non sucrée) le 1°* jour du jeline. (Pour un
jeline court de 10 jours, pas de purge. Aucune purge n'est donnée durant la
réalimentation sous aucun prétexte.) Ensuite, tous les 15 jours de jeline. Les
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obéses devraient en prendre peut-&retous les 8 jours car ilsont un stock de
selles plus gros que les autres.

L'éimination durant le jeline se déclenche par 3 voies principales:

1) par lesurines qui deviennent chargées, coloréesallant jusgu'ala
couleur marron, avec parfoisdu sable, du pus, etc. ;

2) par larespiration, I'haleine devenant fétide et le golit de la bouche
mauvais;

3) par lesintestins ou une quantité incroyable de déchets métaboliques
s'y déver se comme dans une poubelle. En effet, quand nous donnonsla purge
au début du jeline, les sujets évacuent de grosses quantités de selles en affir-
mant que leursintestins sont entiérement vidés. Mais 15 jours plustard nous
leur donnons une 2° purge et aleur grand étonnement et au nétre, ils éva-
cuent des sellesen quantités appréciables. De plus, I'examen de ces selles
montre qu'elles sont beaucoup plus mauvaises, plus putrides et plus noires
que celles qui ont suivi la premiére purge. Cela sexplique parfaitement car
les selles de la premiére purge comprennent des déchets alimentaires alors que
celles de la seconde purge comprennent des déchets métaboliques qui sont
bien plus toxiques.

Une évolution importante dans notre technique a donc vu le jour.
Qu'est-ce qui nous afait changer de méthode au sujet des purges ?

Nous n'en avons jamais donné depuis 25 ans que nous surveillons des
jedneurs par milliers. Mais, tout récemment, plusieurs cas se sont présentés
qui souffraient au bout de quelques jours de je(ine de coliques abdominales
dues sans nul doute ala putréfaction des selles emmagasinées dans les intes-
tins. Nous avions I'habitude de pallier a ces souffrances inutiles par des
massages locaux, par un lavement, un peu de marche, par la position couchée
sur le ventre ou méme par un entracte alimentaire dans le jeline. Toutes ces
mesures ne donnaient pas le soulagement attendu et le jelineur poursuivait
le jeline en souffrant plus ou moins de coliques tenaces.

Devant une telle situation qui devient pratiquement intolérable chez les
obéses nous avons décidé de vider lesintestins par une purge au début du
jeline et méme une seconde fois chez les obéses qui ont des quantités inouies
de selles dans leur ventre.

Nous connaissons tous les inconvénients de la purge : perte de laflore
intestinale, énervation et arrét momentané de |'élimination, fatigue générale
momentanée ; les animaux n'en prennent pas quand ils jelinent méme sils se
sont bourrés de poisson avant le jeline comme c'est |e cas de I'ours qui hiberne
3 mMois sans purge et sans ennuis.

Toutefois, nous estimons que ces inconvénients sont largement com-
pensés par |le nettoyage des intestins et lalibération des forces vitales a des
travaux plus utiles que la neutralisation des selles et leur aseptisation par la
bile puis leur desséchement. Une telle mesure ne doit pas étre répétée plus
d'unefoistous les15jours. |l est certain qu'elle ferait éviter les accidents
dus aux bouchons éventuels, accidents rares mais qui peuvent bien arriver.

Chez les maigres, le transit est trop rapide alors que chez les obéses
il est pluslent et leurs réserves de selles sont bien plus abondantes.

La présence des selles dans les intestins durant le jeline ne provoque
d'auto-intoxication que dans certains cas rares et extrémes. En dehors du
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jeldine, la constipation peut, bien sdr, provoquer cette auto-intoxication. En,
effet, lesintestins (c6lon) sont équipés pour résister al'absorption et emma-
gasiner les selles en les desséchant. Labile les neutralise et les rend aseptiques.
Lavessie auss est congue pour emmagasiner l'urine et il n'y a pas d'auto-
intoxication ni dans un cas ni dans l'autre. Mais chez ceux qui mangent,
toutes les énergies vitales ne sont pas disponibles pour I'emmagasinage
convenable des selles vu qu'une partie de ces énergies est déviée versla
digestion. Voila ce qui explique I'auto-intoxication chez les constipés qui
mangent et pas chez les jelineurs constipés. Tout au moins, cette auto-
intoxication se produit trés peu chez un jelineur dont les intestins sont en bon
état.

Si lapurge avant de commencer le jeline n'a pas |'effet escompté, il faut la
répéter a 12 heures d'intervalle autant de fois qu'il sera nécessaire. Mais
comme le péristaltisme du jelineur sarréte, on prendra en plus des pommes
trois fois par jour pour aider I'action intestinale et I'empécher de sarréter
(pas de purges pour les entérites).

Conclusion : Une semaine de préparation est préférable ala purge pour tous.
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CHAPITRE 17

LE BOUCHON COLLE

Chez la plupart des jedineurs, il est tout afait normal de ne pas aler
alaselle durant toute la durée du jeline, a de rares exceptions pres.

Et au moment de couper le jeling, on éprouve en général une certaine
difficulté a expulser la premiére selle car un bouchon sest formé. Ce bouchon
est parfois trés dur et se colle aux parois du rectum.

Les efforts répétés pour aller ala selle ne réussissent pas toujours. Quand
on a une premiéere envie d'évacuer, on peut forcer un peu mais jamais trop.
Si au bout d'un certain temps, on ne parvient pas a se dégager, il faut
ignorer ces envies d'aller alaselle et attendre patiemment que l'orifice
sélargisse peu a peu. Au bout d'une journée ou deux, parfois au bout de
quelques heures seulement, les selles sortent sans ennuis. Mais parfois, et
celaest tresrare (1 % des cas), le corps n'arrive pas a décoller le bouchon
par ses propres moyens et c'est la crise.

Nous consacrons au bouchon un chapitre entier étant donné que nous
avons eu une dizaine de cas en dix ans qui nous ont donné beaucoup de fil a
retordre. Certains ont méme risqué de mal finir. Mais tout est bien qui finit
bien et I'on verrala conclusion que nous tirons de cet épisode.

Le premier cas était celui d'une jeune dame souffrant de constipation
opiniétre et de vertiges permanents I'empéchant complétement de travailler.
Elle jelina 32 jours sans histoire, mais au moment de couper le je(ing, juste
apres avair pris le 3° repas (une demi-orange coupée en deux qu'elle sucait
elle-méme) elle fut prise d'épreintes ou envies d'aller ala selle sans pou-
voir y arriver. Un lavement fut administré, puis un autre sans résultat.
Ensuite, ce furent des poussées intestinales a 15 minutes d'intervalle, dou-
loureuses, et il ne sortait par I'anus qu'une tache noirétre de selles liquides
nauséabondes, incontrdlables, alongueur de journée et de nuit. Exactement
comme un bébé qui n'arrive pas a contréler ses selles. Nous avions poursuivi
les petits repas. Comme pour les bébés, on utilisa un tampon de ouate
cellulosique pour ne pas tacher le lit, tampon qui devait étre changé plusieurs
fois par jour. Nous avions soupgonné des hémorroides mais le mari indigné
avait opté pour une entérite. Or ce n'était ni I'un ni I'autre. Ne sachant
que faire devant une telle situation tout a fait nouvelle et devant notre
hésitation, le mari décida d'envoyer safemme al'hdpital. Passons outre |'atti-
tude des parents, non convaincus, celles des médecins d'hdpital... Ceux-ci
avaient diagnostiqué une entérite qu'ils traitérent avec des aliments en flacons
pour bébés, des somniféres et c'est tout. Deux mois se passerent sans résul -
tat. Elle rentrachez elle et a dl se remettre peu a peu. Lalegon précieuse que
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j'a tiré de ce premier cas, c'est que les médecins ont été impuissants devant ce
bouchon et qu'ils n‘ont rien fait de particulier. C'était il y a 16 ans.

Le deuxiéme cas fut celui de M. B. qui était venu jeQiner pour guérir
une anémie a60 ans. Le 27eme:
d'un pamplemousse rose qu'il suca lui-méme comme nous avions |'habitude
delefairefaire. Nous n‘avons jamais eu d'ennuis avec cette maniére de couper
lejeline. Des qu'il eut finit de sucer |e pamplemousse, il fut pris de douleurs
violentes et insupportables aux intestins, des enviesd'aller alaselle mais
rien ne sortait sauf, bien entendu, une tache noirétre qui tachait ses habits.
Ces épreintes revenaient tous les quarts d'heure avec douleurs intenses et
nouvelles taches. Que faire ? Quelle était la cause ? Qu'est-ce que c'était ?
Pendant longtemps j'avais incriminé la pul pe du pamplemousse, mais on
verraplustard qu'il n'en était rien. Avec des douleurs aussi violentes, j'ai
pensé qu'il ne pouvait rien digérer et je décidai alors de poursuivre le jeline
bon gré mal gré. Sa soif était intense et il buvait 2 litres d'eau par jour, au
début. Il eut plusieurs rétentions d'urine qu'on résolut sans sonde, avec diffi-
culté. Il fallait le savonner plusieurs fois par jour. |l n‘avait plus laforce de
se lever. Au bout de 13 jours de jeline supplémentaires, donc 40 en tout, les
douleurs disparurent peu a peu, il urina abondamment et facilement, sa soif
disparut et on coupa son jeline avec du bouillon chaud de légumes. Ensuite,
jelui donnai du méme pamplemousse que j'avais incriminé, mais cette fois-ci
sans ennuis. || remonta la pente doucement. Sa mine était cadavérique. |l
n‘avait que lachair sur les os. En le voyant, safemme afailli sévanouir.
Actuellement, son anémie est complétement guérie et sa santé florissante plus
que jamais. (D'origine turque, il avait souffert dans son enfance de typhus.)
Lalecon que j'avaistirée de ce deuxiéme cas était la suivante : il faut pour-
suivre le jeline dans tous les cas similaires. On verra plus tard pourquoi je ne
tire plus aujourd'hui la méme conclusion.

Le troisieme cas fut celui d'une charmante étudiante en médecine de
22 ans. Elle eut des envies trés douloureuses d'aller alaselle, mais sans
résultat. On lui fit un lavement d'huile qui I'avait calmée, sans toutefois
qu'elle soit dégagée. Ce ne fut que plusieurs jours plus tard qu'elle put aller
alaselle sans aucun ennui.

Le quatrieme cas fut celui d'un Espagnol de 72 ans. Ayant le coeur faible,
le poulsirrégulier, son jeline fut coupé au bout de 7 jours. Apreslareprise,
il éprouvades difficultés pour aler alaselle, ce qui fit peiner encore plus
son coeur. C'est alors qu'un lavement al'huile I'aida a se dégager et le tira
d'affaire. Autrement, son coeur n'aurait peut-étre pas tenu le coup.

Le cinquiéme cas fut celui d'un homme d'une trentaine d'années. Ami-
biase avec médicaments contre les amibes durant deux années qui ont fait
plus de mal ala muqueuse intestinale qu'aux amibes. Il je(ina 30 jours sans
ennuis. On décida de rompre le jeline le 31° jour, mais avant de romprele
jeding, il fit une violente crise comprenant des douleurs intenses au niveau du
cblon toutes les dix minutes, avec envies d'dler ala selle sans résultat sauf
une tache noirétre, liquide et nauséabonde. Une entérite, diagnostica le méde-
cin. Lejedne fut ains continué durant 7 jours supplémentaires et il se remit
peu a peu. Notons que la crise sétait produite avant la rupture du jeline.
Autrement j'auraisincriminé le jus ou I'aliment avec lequel |e jeline aurait été
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rompu. Et je pense automatiquement au premier cas ou j'avaisincriminé la
pul pe d'un pamplemousse d'étre al'origine d'une telle crise. Ce n'était donc
pasvrai et me voilareparti azéro. Je ne trouve pas de la sorte la cause
immédiate, mais j'avais pense avoir trouveé la parade en poursuivant le jeline
jusgu'ala solution naturelle du probléme. Or comme on verradans le cas
suivant, ce n'éait pas du tout la meilleure solution.

Comme pour tous les cas difficiles, j'avais écrit & Shelton pour le consul -
ter. Il me répondit qu'il n‘avait jamais rencontré de cas dével oppant une
colite en fin de jeline. Et pourtant, j'en avais rencontré moi-méme une série.

Le sixieme cas fut celui d'une femme, épouse d'un mineur. Elle avait
jeliné I'année précédente sous la surveillance d'un médecin. Un jeline de
30 jours avec purgations répétées ne donna aucun résultat en ce qui concerne
une grosse tumeur au sein qu'elle désirait voir disparaitre.

Elle entreprit donc sous notre propre surveillance un jeine sans purge
et au 30° jour latumeur avait totalement disparu. On peut ainsi comparer les
deux résultats avec et sans purge. Toutefois, dés lareprise alimentaire par du
jus d'oranges dilué, elle commenca a souffrir d'épreintes, des envies d'aller
alaselle toutes les 10 minutes sans pouvoir se dégager. Elle tachait seulement
son linge d'un liquide noir et nauséabond. Comme pour tous les cas précé-
dents, plusieurs lavements al'eau tiéde furent administrés sans résultat. Je
pris ainsi mon parti et décidai de poursuivre son je(ine.

Au bout de 18 jours de jeline supplémentaires, c'est-a-dire 48 jours de
jedine en tout, les épreintes ne sen allérent pas. Mais la dame n'avait plus
deréserves, n'avait pluslaforce de se lever, ne pesait plus que 24 kg pour une
taille moyenne et ses yeux devenaient sensibles alalumiére du jour au
point qu'elle portait des lunettes noires dans son lit. De toute évidence, €elle
avait franchi le seuil del'inanition dangereuse.

Il fallait donc couper son jeline a n'importe quel prix. On lui servit donc
du bouillon de légumes chaud, des jus de carottes dilués, mais au bout de
plusieurs semaines les doul eurs continuérent. Furent essayés leriz blanc, etc.,
sans résultat. Elle rentra chez elle aprés un s§our de 3 mois, remonta douce-
ment |a pente et peu a peu ses douleurs disparurent. Sa santé est excellente.

Lecon atirer de cedernier cas : la solution que j'avais trouvée et qui
m'avait sauvé dans tous les autres cas, consistant a poursuivre le jeling, n'était
pas lameilleure. Tous ces cas étaient étalés sur plusieurs années (1960-1976).

L e septiéme et dernier cas fut décisif et concluant. Un propriétaire de
restaurant de Nice vint pour jedner. Au bout de 15 jours seulement son jeline
fut coupé maisil développa une crise douloureuse d'épreintes toutes les
15 minutes, comme les précédentes. Je signalais la chose au médecin de pas-
sage attaché a mon établissement. « Docteur, c'est un bouchon qui me pro-
voque tous ces ennuis », lui dit le jelineur. Le médecin avait donc été de
suite mis sur lavoie contrairement atous les cas précédents ou I'éventualité
d'un bouchon n'avait méme pas effleuré 'esprit du médecin. Les lavements
n'‘ayant pas eu de résultat, le médecin se retroussa les manches et sattela
alatache pour décoller le bouchon de I'anus et essayer de le morceler. Le sujet
était couché sur son dos avec les genoux relevés comme une femme qui
accouche.

Notons avant de poursuivre cette histoire, que tous les cas cités avaient
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des intestins délabrés par les laxatifs, |es médicaments contre les amibes, etc.
Le cblon ne pouvait plus remplir son role d'emmagasiner les déchets en les
neutralisant convenablement. Or |e corps a souvent besoin d'emmagasiner ces
déchets des semaines entiéres durant un je(ine.

Pour le cas ot un bouchon se présente durant le jeing, il ne faut pasle
laisser maisleforcer a sortir par un petit lavement si possible. Sinon, il
provoque l'inflammation de I'anus et |e passage devient de plus en plus petit.

Si un lavement n'arrive pas a déloger le bouchon, on n‘aurale choix que
de faire un entracte, c'est-a-dire de couper le jeline jusqu'a évacuation du bou-
chon, puis de reprendre le jeline aussitét. Jai eu un cas de ce genreou j'ai
été obligé de couper le jeline de 45 jours a deux reprises pour déloger des
bouchons chez un sujet dont le cblon était en tres mauvais état. Chaque
entracte durait 5 jours environ, vu |'état atone des intestins.

Actuellement, j'évite au bouchon de se former par une purge au début
du jeline, ou mieux encore par une semaine de préparation.

Bref, revenons a notre propriétaire de restaurant couché sur le dos
avec le médecin qui essaye de lui décoller le bouchon al'aide de son doigt (sa
main portait un gant en plastique Iéger et souple). Le doigt était huilé.

Tel un accouchement, cela dura une bonne demi-heure durant laquelle
il criade douleur. Le médecin réussit a sortir deux petites boules sans plus et
promit d'envoyer le lendemain une infirmiére pour terminer cette opération.
Mais ce ne fut pas nécessaire car une heure aprésil se présentaalaselle et
put se dégager normalement, ce qui termina les crises instantanément. Notons
que mon assistante qui était a ce moment-la une infirmiére dipldmée avait
essayé comme le médecin de porter un gant en caoutchouc et al'aide de son
doigt de débloquer le bouchon. Mais elle n'avait pas eu le courage de forcer
car le sujet criait trop. Ses tentatives avaient donc échoué car |'anus était
enflammé, ce qui rétrécissait I'orifice et rendait trés difficile I'introduction d'un
doigt, méme huilé convenablement.

Conclusion finale : les bouchons collés sont trésrares (1 % des cas),
et sil sen forme un tenace au moment de la rupture, qui provoque des
épreintes violentes et douloureuses, a ce moment il faut absolument le
déloger :

1) A l'aide d'un doigt introduit dans un gant de caoutchouc huilé conve-
nablement. Cette méthode est connue de toutes les infirmieres I'ayant apprise.

2) Ou al'aide d'une pince a cheveux recourbée (pince a chignon vendue
chez les coiffeurs). C'est une vieille guérisseuse de 80 ans qui m'afait découvrir
cette méthode trés pratique et sans douleur.

Une derniére remarque avant de cl6turer ce chapitre. Les épreintes
violentes ne semblent survenir que durant le jedine ou plutét au moment
de lareprise dimentaire, jamais par la suite. En d'autres termes, si lacrise
violente due au bouchon collé al'anus ne se manifeste pas 3 jours apres la
rupture du jeline, elle ne risque plus de se manifester, méme si le jeineur ne
sest pas du tout dégagé ala selle. Voilade quoi tranquilliser la majorité des
jedneurs. En effet, tous les cas que nous avons rencontrés se sont produits au
moment de la rupture du jeline, sauf un seul alaveille de cette rupture. Nous
n'‘avons jamais rencontré un cas souffrant d'épreintes violentes aprés les pre-
miers jours de lareprise qui fait suite au jeline.
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CHAPITRE 18

LES SYMPTOMES
ET LESCRISESDURANT LE JEUNE

La personne en excellente santé peut jeliner des semaines sans ressentir
le moindre malaise. L'éimination se fait alors en douceur. Par contre,
I'individu de santé moyenne aura des réactions suivant son état — violentes
sil est pourvu d'une bonne vitalité et faibles si celle-ci est faible.

Ainsi, quand une personne affirme avoir une excellente santé, je nela
crois qu'au bout de plusieurs jours de jeine. En effet, le jeline est comme un
miroir qui refléte fidélement I'éat de santé de I'organisme.

Une comparaison serviraa éclairer le sujet. Le fumeur et I'alcoolique
qui arrétent leurs poisons souffrent le martyre. Or ces souffrances représentent
bien des symptémes d'élimination de la nicotine et des autres poisons accu-
mulés.

Parmi les symptémes ressentis durant le jeline, le plus courant est le
vertige. Le sang est concentré dans |'abdomen et si on se |éve brusgquement
le corps n'a pas le temps d'envoyer du sang vers le cerveau et on risque de
sévanouir. Cela est sans gravité sauf que I'on risque de tomber sur un objet
et de se blesser. L 'une de nos jelineuses avait fait une chute sur un radiateur
et sétait fait une bosse au visage qui avait duré 3 jours avant de se résorber.
Pour éviter tout cela, il suffirait de sasseoir un peu au bord du lit avant de se
lever doucement. Eviter encore toute station debout prolongée. Eviter defaire
satoilette le matin. L'aprés-midi on est moins fatigué car I'édimination se
ralentit & ce moment.

Nous rencontrons ensuite la fiévre surtout chez les enfants, mais elle ne
dure que quelques heures, au maximum une journée. C'est un symptéme d'éli-
mination dynamique. |l ne faut rien faire pour lutter contre cette fievre.

Les maux de téte peuvent durer plusieurs jours. Ne cherchez pas ales
atténuer car ce sont des symptdmes d'élimination précieux. Une dame ayant
souffert toute sa vie de maux de téte violents avait jeliné sous la surveillance
d'un médecin durant 20 jours. Pour calmer ses maux de téte, le médecin lui
donnait des pilules, des purges, etc. Le résultat de ce jeline fut nul. Un
an plustard, elle vint je(ner sous notre surveillance, sans purges, ni pilules.
Quand les maux de téte sexacerbaient je lui demandais de les supporter, de
serrer les dents et d'attendre. Parfois, les maux de téte sont causés par un
exces de toxines déversées dans le sang. A ce moment, boire un bon verre
d'eau. Elle jelina encore 20 jours et les maux de téte disparurent pour tou-
jours. Cette histoire sert aillustrer par ailleurs deux fagons de je(iner et de
comparer les résultats.
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Les coliques sont dues en général a des gaz provenant de déchets en fer-
mentation. 1l suffit de dormir sur le ventre ou de faire quel ques massages doux
au ventre sinon un lavement.

Lafaiblesse est normale durant le jeline et n'arien d'alarmant.

Lanervosité et la sensibilité au bruit sont aussi tres fréquentes.

La plupart des jelineurs dorment de moins en moins au fur et a mesure
que le jeline avance. Par contre, ils dorment ou sassoupissent souvent durant
lejour.

Des petits boutons peuvent apparaitre et les gencives peuvent saigner.
L es crachats sont fréquents. Mauvaise humeur, cafard, dépression peuvent
survenir maisil faut laisser passer |'orage car ils finissent au bout de quelques
heures.

L es vomissements de bile peuvent se produire. Sils se poursuivent
modérément, on peut les laisser courir durant 15 jours. Mais Sils sont trop
fréquents, il ne faut pasleslaisser se produire plus de 3 a5 jours au risque
d'affaiblir beaucoup le jeineur et de provoquer une confusion mentale. Ces
vomissements ne surviennent que chez ceux qui ont le foie surmené.

Un jeune Noir, étudiant en droit, était venu jelner il y a plusieurs
années. |l jelina 40 jours avec des vomissements abondants durant 20 jours
environ. Dans son pays d'origine, le Gabon, sauf erreur, on salimente de
poisson depuis la plus tendre enfance. |l avait de ce fait 426 ans un foie sur-
mené et affecté. Son jeline fut donc coupé au 40° jour, maisil se produisit
chez lui une confusion mentale qui a duré une dizaine de jours — perte de
mémoaire, confusion, il ne se rappelait plus rien, tout sembrouillait dans sa
téte. Le sang était ainsi concentré dans son abdomen et irriguait trop peu son
cerveau. C'est le seul cas de confusion mentale que nous ayons eu. Shelton
en aeu 8. On évitera de tels accidents en surveillant de prés la durée des
vomissements et en atténuant le jeline par des jus dilués fortement dés que
ces vomissements se prolongent dangereusement au-dela des 15 jours. En
régle générale, quand ces vomissements se produisent les premiéres semaines
du jeline, ils ne sont pas dangereux. Mais quand ils se produisent aprés la
3° semaine de jelineil faut les surveiller. Depuis ce cas, nous avons toujours
atténué ou coupé le jedine quand le sujet vomit trop et trop longtemps vers
lafin d'un long jelne. Ce jelineur noir avait assisté a toutes nos causeries
sans jamais poser de questions. La seule question qu'il nous avait posée et
qui montrait son état d'esprit vis-a-vis de |'alimentation hygiéniste d'apresle
jelne, fut celle-ci : « Combien de temps durent les bienfaits du jeline si on
retourne apres le jeline au méme régime qu'avant ? » De toute évidence, il
n‘avait pas l'intention de suivre |l e régime hygiénique aprés son retour. De
plus, sareprise aimentaire nous avait posé des difficultés considérables.
En effet, il refusait de manger et de boire ce qu'on lui donnait. Il trouvait
tout insipide, non salé ni assaisonné. Il réclamait des cacahuétes grillées et
sal ées, des sandwiches, et méme du poisson ! |l n‘avait pas compris grand-
chose.

Shelton avait toujours considéré les vomi ssements comme une élimina-
tion profitable, maisil afini aprés 30 ans par admettre qu'il ne fallait
pas les laisser trop durer.

Pour résumer, les vomissements peuvent survenir :
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1) Au début d'un jeline et dans ce casil faut lesignorer et poursuivre
lejelne.

2) En coursdejeline et dans ce cas on peut lesignorer sils sont peu
fréquents, méme silsdurent 7 jours. Mais s'ils sont trop fréquents et qu'ils
dépassent 7 jours de suite, il faut les arréter en atténuant e jeline par un
fruit acide.

3) Alafindunjednelong, c'est-adire aprées 20 a 25 jours de jeline
ou méme 40 jours de jeline. A ce moment, il nefaut jamaisles laisser se
poursuivre sinon ils deviennent dangereux.

Les sujets qui ont abuseé de tranquillisants, de tabac, de sédatifs durant
de trés longues années, peuvent avoir, durant le jeline une crise de délire et
d'hallucinations. Ils ne reconnaissent plus personne et ne savent plus rien
de ce qu'ils disent.

En cas d'évanouissement, laisser le sujet étendu par terre, les membres
bien allongés. En quelques minutes, il se réveillera sans méme se douter de
rien. La position horizontal e fatigue moins I'organisme que la position verti-
cale. Quand la nature réquisitionne ses énergies pour un travail urgent, elle
met le sujet par terre (évanouissement) pour économiser les forces. En effet,
quand il faut pomper |le sang des pieds alatéte, il faut une énergie considé-
rable.

Toutes ces crises sont provoquées par une élimination trés forte qui
déverse dans |le sang des quantités de toxines considérables et qui dérange
durant un temps le systéme nerveux. Ce sont des crises d'é@imination. Elles
peuvent aussi prendre laforme de folie furieuse. Nous avons déjarelaté I'his-
torique d'un cas de folie durant le jeline. Pour éviter de tels cas extrémes,
nous limitons ces je(ines a 20 jours car les maisons de je(ine ne sont pas du
tout préparées arecevoir les cas mentaux. |l faut un personnel spécialisé. Les
sujets peuvent se jeter par lafenétre durant une crise mentale violente.

Il ne faut pas penser que tous les jelineurs dével oppent forcément une
crise durant le jeline. Loin de la. La grande mgjorité jeline sans histoire,
dans le calme absol u.

Plus de cent mille jelneurs ont été surveillés par |le Dr Shelton,
Bernar Macfadden, Dr Hazard, etc. Aucun cas de paralysie durant le jeline
ne fut rapporté. Nous en avons eu deux cas unigues dans toute |'histoire du
jedne. lls se sont produits chez deux hommes, assez agés, dés les premiers
jours du jelne. Laparalysie n‘avait duré que 5 heures (hémiplégie). Le jeline
fut coupé dans le premier cas et poursuivi dans le deuxiéme sans inconvé-
nients. Dans le premier cas, lalangue était touchée par la paralysie, le visage
rouge, les yeux exhorbitants, le pouls affolé. La crise était trésviolente. Le
jelne fut coupé par un bouillon chaud. Cette personne recommenca un
deuxiéme jeline I'année suivante et développa une crise similaire de para-
lysie. Lalejelne ne fut pas coupé. Une longue préparation a ce deuxieme
jeline par un régime strict avait atténué un peu lacrise.

Ces crises de paralysie sont le miroir fidéle de I'état de santé du sujet
et surtout refléetent I'avenir en donnant une idée précise de la crise qui
précéderala mort plustard, dans dix ou vingt ans. On peut ainsi prédire
I'avenir. Ces crises avant la mort sont-elles inéluctables ? Pas si I'individu vit
d'une fagon exemplaire et saine, ce qui est peu probable dans notre vie
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civilisée ou personne n'échappe aux soucis, aux pollutions, aux médecins,
etc.

L es palpitations sont trés courantes et ne présentent aucun danger. Par
contre, « labarresur lapoitrine» et le poulsirrégulier sont dessignesde
détresse et lejeline doit étre atténué de suite. Un poulslent ou rapiden’'a
rien d'anormal durant lejeline. Mais un poulstrop faible doit é&resurveillé.

Ceux qui ne peuvent retenir I'eau qu'ils boivent et qui la vomissent
sont treésrares. « Si cela persiste durant plusde 4 jours, il est sage de couper
lejeline », conseille Shelton. Dans ces cas, nous ne coupons pas le jelne,
mais |'atténuons par desjustresdilués.

Larespiration devenuetreésdifficile et haletante, puisla peur dejelner
sont des signes que le jeline doit étre atténué ou coupé. Une dame belge était
venue jeliner mais elle avait abusé de tranquillisants et de médicamentsde
toute sorte. Elle eut désle début du jeline unerespiration qui lui tenaillait la
poitrine. Elle se soulageait en tirant sa peau au creux de l'estomac. Son jeline
fut atténué avec une pommetouslessoirsdurant 15jours. Lesrésultats
furent merveilleux sur tousles plans et dépassaient tous ses espoirs.

Un Espagnol dgéde 72 ansvient et désirejeliner 30 a40jours. 11
avait dg§a jeliné auparavant 20 jours en Espagne. Une semaine aprés le début
du jeline, il exprimaledésir de couper lejeline. Nouslui en demandamesla
raison, il dit qu'il avait envie de couper lejeline sanstrop savoir pour quoi.
Nousn'avions pasinsisté. Mais plusieurs heures aprés, nous sommes revenus
vers lui pour lui demander sil avait recu une lettre qui I'avait contrarié ou
une mauvaise nouvelle, il dit que non. Il voulait couper le jelne maisil
ne savait pas trop pourquoi. Il n‘avait nullement peur du jeline en général
puisqu'il avait déjajeliné et qu'il était un adepte bien convaincu depuis
de trés longues années. Intrigués par ce cas, nous elmes I'idée de prendre
son pouls. |l était irrégulier ! 1l adonc eu un sentiment prémonitoire du
danger. Le je(ne fut coupé de suite.

Certains peuvent développer une crise extrémement violente de calculs
néphrétiques ou biliaires. Ces crises durent 4 & 5 heures. L e sujet ne peut
pas garder son calme mais sagite continuellement. C'est le calcul qui passe
qui provoque cette crise. Arréter la crise par des piqQres de stupéfiant c'est
arréter le passage du calcul. Il ne faut rien donner au jeQneur. 1l faut qu'il
patiente et la crise passera lentement ou subitement. Quelque temps plus tard,
si |la personne urine dans un pot, elle aural'agréable surprise d'y trouver
un calcul au fond du pot. Nous avons eu plusieurs cas qui se sont déroulés
de facon tres satisfaisante. Le dernier nous a causeé quelque déboire.

C'était un comédien d'une quarantaine d'années. Il entreprit un jelne,
plus ou moins convaincu de son efficacité, mais désireux d'en fairel'essai. Au
bout d'une dizaine de jours de jeling, il eut une crise trés violente de calculs
rénaux. C'était un dimanche matin. Je lui tins compagnie pour atténuer ses
souffrances moralement et |le faire patienter. |1 ne comprenait pas que je ne
cherche pas a soulager ses souffrances en lui donnant quelque chose. « Faites
quelque chose, disait-il. Mais vous étes inhumain, ne me laissez pas souffrir. »
— Nous avions beau lui expliquer qu'il fallait attendre lafin delacrise,
gu'elledurerait 4 a5 heureset qu'il en serait bient6t délivré. |1 ne voulait
rien comprendre. — « Appelez-moi e médecin », dit-il.
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L e médecin fut donc appel é par téléphone. Celui-ci conseilla au malade
«deboiredel'eau » ! Ce qui voulait dire : ce n'est rien de grave. Mais nous
fimes remarquer au docteur que ce malade désirait se faire piquer pour avoir
un soulagement immeédiat. Il répondit qu'il viendrait dans une heure, ce
qui voulait dire encore qu'il n'y avait rien d'urgent.

L e médecin samena. Bien que ladouleur ait déa diminué de moaitié, le
malade insista pour une pigdre que le docteur sefit un plaisir de lui adminis-
trer dés son arrivée. Le Dr Vetrano conseille un bain chaud de 20 minutes.

Confiant que rien de grave ne pouvait survenir et tranquillisé, je m'absen-
taisI'aprés-midi de ce dimanche. Mais |le médecin vint prendre des nouvelles
de son malade et I'emmena al'hépital en vue de lui faire plusieurs examens.

Jefisdire au curiste que je ne désiral pluslerevoir, qu'il n‘avait rien
compris et qu'il pouvait continuer son s&§our al'hdpital. Mais quelle fut ma
surprise de lerevoir le lendemain dans notre salon en robe de chambre.
Javais compris. Et sans doute lui aussi !

Avant de partir plusieurs semaines plus tard, il sexcusa en déclarant qu'il
n'était pas du tout préparé, mais que maintenant il avait bien saisi I'idée de
base de I'hygiénisme.

Une crise de tétanie peut survenir chez ceux qui ont déjafait detelles
crises par le passé. Nous en avons vu 2 ou 3 cas. La crise ne dure que dix
minutes et passe sans ennuis. Si le jelne est long, il vaut mieux le couper ou
I'atténuer.

Nous avons aussi rencontré des crises de convulsions et de spasmes. 1l
faut coucher le malade et attendre que cela passe. Poursuivre le jeline en
évitant toute fatigue. L'un de ces cas sétait fatigué les nerfsrien gu'en
parlant au téléphone. En effet, le téléphone demande une certaine tension
nerveuse.

Dans le cas d'une extréme prostration, c'est-a-dire pour ceux qui n‘ont
pluslaforce de selever du lit, il est préférable de couper le jeline.

LESEPREINTES.

Elle avait la cinquantaine. Un premier jeline antihygiénique de 21 jours
conduit bien sir par un médecin connu n'avait pas suffi afaire résorber un gros
fibrome de la dimension d'un petit melon. Le corps n'a pas pu éliminer
grand-chose car ses énergies étaient déviées par les purges fréquentes vraiment
inutiles et nuisibles. De plus, ce jedne fut pratiqué presque sans aucune
boisson (eau) ce qui aréduit considérablement la manoeuvre d'action élimina-
toire et les forces ne pouvaient que lutter pour lasurvie.

Une hernie hiatale douloureuse et sans solution, un peu d'arthrite, une
opération d'un adénome au sein, une tumeur enlevée de la gencive, une héré-
dité nerveuse, des convulsions, les yeux qui « tournent », voilale tableau
présenté par la jelineuse.

L a premiére quinzaine de je(ine se passa doul oureusement avec des regles
interminables et revenues deux fois & un intervalle court accompagnées de
coliques pénibles. Rien d'autre jusqu'au 30" jour de jeline: alorsle jeline
fut coupé par un bouillon chaud de légumes. A ce moment, I'examen médical
avait révélé la disparition presque totale du fibrome.
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Revenons sur un point oublié : elle avait un goitre exophtalmique (pouls
rapide, yeux brillants, petite grosseur ala gorge). Durant le je(ine son pouls
était monté a 120, pour redescendre a 80 alafin des 30 jours. Aucun résultat
positif ne peut étre enregistré du c6té hernie hiatale ou goitre.

Le bouillon fut suivi durant 3 jours d'un jus de carottes dilué, 3 verres
par jour. Ensuite ce fut des fruits juteux en petites quantités : cerises, péches,
puis pommes.

C'est alors que commenca dans I'abdomen une douleur vive intermittente
accompagnée d'une envie pressante d'aller ala selle sans que rien ne sorte.
Plusieurs jours de cette douleur n'amenérent aucun répit. On supposa que
c'était les difficultés que les jelineurs rencontrent parfois quand ils coupent
le jeline. Un lavement par jour durant trois jours ne donnarien du tout.

C'est ensuite qu'on remarqua des écoulements liquides et marron sortant
par |'anus durant les épreintes, tandis que le sphincter restait ouvert tout le
temps. C'était clairement I'entérite aigué. L es intestins étaient infectés et
I'élimination était loin de se terminer. Les urines étaient tres peu abon-
dantes, rares, troubles et de couleur marron foncé. La soif intense.

Aprés une semaine de lafin du jeline, il fut décidé d'entreprendre un
second jeline. L es vomissements peu fréquents qui accompagnérent ce jeline
disparurent peu a peu, les écoulements de méme, les coliques aussi. Seules
demeuraient les épreintes.

Le 18ajour de ce jeline elle ressentit une forte sensibilité alalumiére du
jour avec douleur dans les globes oculaires et une prostration extréme. « Je me
sens partir », me dit-elle. Cette derniére phrase traduisait sGrement un sen-
timent réel et une prévision qu'il ne fallait pas négliger ni prendre ala
|égére. Son pouls était trés faible et introuvable. Son poids qui était tombé
pour 1,57 m de 47 kg a 35 kg alafin du premier jeline tomba encore de
plusieurs kilogrammes (24 kg).

Ce deuxiéme je(ine fut rompu par deux bouillons de |égumes chauds
et un demi-verre de jus de carottes chaque jour durant 2 semaines. La
douleur dans les yeux disparut et avec elle la sensibilité alalumiére. Elle
reprit des forces, mais les épreintes devinrent plus fortes avec de faibles
écoulements alors qu'elles étaient presque nulles depuis lafin de son deuxiéme
jelne.

On soupgonna un exces de bouillon (trois bols au lieu de deux par jour,
chague bol valant un peu moins d'un 1/2 litre). Un jeline sans liquides durant
24 heures n'amena aucune diminution des épreintes. Cette cause fut donc
écartée.

Une autre cause restait a considérer : la diminution des épreintes
suivait la diminution des forces et leur regain accompagnait la reprise des
forces. En d'autres termes, elle n'avait pas assez de forces pour poursuivre
I'éimination : celle-ci était loin d'étre terminée, et lareprise des forces lui
avait redonné plus de vigueur.

L es journées interminabl es passées au lit provoquérent pas mal de
découragement et parfois le désespoir. L'impatience et |a faiblesse furent
dures a supporter.

Le demi-verre de jus de midi était fait al'aide de carottes et de laitue
passées au centrifugeur.
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Bref, cette dame remonta peu a peu la pente avec une nourriturefrugale
et trés prudente. Elle arepristoutes ses for ces actuellement et meéne unevie
en touspointsnormale. 11 lui aurafallu plusieursmois pour reprendrele
dessus. L'utilisation del'épingle a chignon pour décoller le bouchon, sinon a
['aide d'un doigt huilé en caoutchouc, lui aurait épargné toutes ces souffrances.
Peut-étre aussi qu'une bonne purge au début du jeline lui aurait permisde
jedner plusfacilement et sans ennuis.

Noustoléronsla purge pour préparer un jeline seulement, et non dans
la vie courante, méme en cas de constipation ou autre. Prendre 5 pruneaux
trempés avec |'eau de trempage. Recommencer al'occasion si la premiére
foisn'arien donné. Par la suite, ne plustoucher a aucun laxatif, ni purgatif.

LESACCIDENTS CARDIAQUES OU AUTRES DECLENCHES PAR RICOCHET DURANT
UNE CRISE D'ELIMINATION.

Quand on surveille des per sonnes agées, on rencontre parfois des fai-
blesses physiques latentes qui peuvent menacer lavie du jelineur.

A ce moment-1a, il faut arréter lejeline et detoute fagcon nejamaisle
prolonger comme pour les plusjeunes, par simple prudence.

Mme C. a 64 ans. Ellevint jelner pour del'asthme qu'éelletrainait
depuis 30 ansou plus. Elle atoujours pris des médicaments pour sescrises
d'asthmeet ilsfurent arrétés subitement la veille de son jeling, c'est-a-dire
désle premier jour de son jeline. Ellejelina 19 jour s sans histoir es, puis par
prudence a cause de son age et de son intoxication profonde, lejeline fut
coupé. Maisellefit unecrised'asthme qui duradesjourset desjours.

A ce moment, il nous appar ut que sa vie était en danger car son coeur
montra des signes de fatigue appar ents, selon le médecin qui I'ausculta. 11
fallait atout prix que cescrisesd'asthme sarrétent ou s atténuent car le
jeline avait provoqué une faiblesse assez prononcée qui n'aurait éé d'aucune
signification s elle avait été plusjeune.

C'est alors que le médecin prescrivit un calmant pour I'asthme, trés léger,
€t que nous avions approuveé, pour ne pas mettre savieen danger. S'il existe
un moyen non chimique pour arréter lescrises d'asthme, sans médicaments,
nousl'ignorons. Peut-étre |'acupuncture ou la vertébrothérapie peuvent-
ellesrésoudrela question. Nous les admettrions uniquement dans ces cas
accidentels, mais dans aucun autre cas car ilstraitent les symptémes. C'est un
pisaller.

L esvomissements chez les vieillar ds car diaques peuvent aussi provoquer
descrises mortelles ou une hémorragie grave accidentelle. 11 faut éviter ces
vomissements prolongés chez les vieux en atténuant le jeline. |1s peuvent aussi
provoquer une hernie, maiscela est sans gravité.

Notre expérience avec lesvieillards est tréslimitée. Une trés haute
spécialisation simpose et lesrisques sont tres grands de toute fagon. Nous
avonsfait jeQiner des personnes dgéesde 80 ans, 7 joursdejelineintégral,
ou 20 joursde demi-jeline avec les meilleur srésultats. Nous n'avons pas
osé dépasser cettelimite. A 70 ans, nous avonsfait jeliner desvieillards
jusqu'a 20 jours, maisil leur afallu des mois pour retrouver leursforces.
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CHAPITRE 19

QUAND ET COMMENT COUPER LE JEUNE ?

Il existe plusieurs domaines de I'hygiénisme ou nos connai ssances sont
limitées et ou les recherches sont désirables. Mais fera-t-on jamais des recher-
chesla ou laresponsabilité est engagée face au manque total de liberté médi-
cale ? Les chirurgiens ont certes di crever dix mille yeux avant de réussir
I'opération délicate de |a cataracte, et sans la moindre conséquence légale.
Les hygiénistes ne sont pas protégés par les lois pour encourir de tels risques.

A quel moment faut-il couper le jeline ? Selon le Dr Dewey, il faut
attendre le retour de lafaim, selon Tilden c'est plutdt la normalisation des
sécrétions, Shelton tient compte de ces signes de méme que |'apparence de la
langue. Pour nous, c'est surtout le golt de la bouche au réveil qui compte le
plus. Voyons chacun de ces signesun aun :

LE RETOUR DE LA FAIM.

Comment reconnaitre la faim ? Comme Shelton I'afait remarqué tant de
fois, des sensations désagréables dans I'estomac ne signifient pas lafaim.
Elles signifient simplement une élimination exactement comme le fumeur ou
I'alcoolique qui arrétent leur poison et qui en souffrent. Les crampes, les
malaises, etc., doivent étre ignorés jusqu'a leur disparition totale.
« Lavraie faim est une sensation de bien-étre avec une bouche agréable
et pleine de salive. » Lafatigue et le sommeil ne sont pas lafaim. Quand
on est fatigué, ne pas manger, mais se coucher. Une bouche péteuse, amere,
séche n'est pas lafaim. Attendre qu'elle devienne douce naturellement,
c'est-a-dire sans la nettoyer.

A notre avis, le goGt dans la bouche est primordial. Une bouche non
nettoyée. Quand lavraie fam se déclare, il faut attendre quelques jours
pour sen assurer, car une fausse faim disparait en une demi-journée et n'est
pas persistante. Le Dr Vetrano n'arencontré que 10 cas de retour de lafaim.
Comment peut-on établir une régle générale avec si peu de cas ?

Un autre probléme se pose : pour arriver alavraie faim, il faut en
général pousser le jeline 40 a 60 jours, ce qui est trésrare. Ja rarement
vu le retour de lafaim chez un jelineur depuis 25 ans que j'en surveille.
Il en est de méme pour tous les praticiens du jeline. Notre expérience dans
ce domaine étant par laforce des choses limitée, il serait bien hasardeux
de fixer des régles précises et arbitraires. L es expériences étant peu nom-
breuses dans ces cas, la prudence devient de rigueur.

Est-ce que le retour de lafaim est inexorable ? Absolument pas. Nous
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avons rencontré des cas ou lafaim n'est pas revenue aprés 48 jours de jeline
avec un poids de 24 kg, pour 1,60 m. Ici, I'état général importe plus que
le retour de lafaim. Dans ces cas, |a période dangereuse avait srement
commenceé depuis quel que temps. (Progressivement, elle remonta la pente et
satumeur se résorba.)

LES SECRETIONS.

Au fur et a mesure que le jeline progresse, |es sécrétions deviennent plus
propres : I'urine séclaircit, la salive devient meilleure, le corps n'‘émane plus
de mauvaises odeurs, etc. Maisil arrive souvent que lafaim ne revienne pas
encore en dépit de ce nettoyage.

LA LANGUE.

Lalangue se décharge vers lafin du je(ine pour devenir propre et
rose. Néanmoins, ce signe alui seul ne suffit pas. Le golt de la bouche
est anotre avis plus important, de méme que I'abondance de la salive.

L'ETAT GENERAL.

On doit tenir compte surtout de I'état général, mais seul I'hygiéniste
professionnel peut juger. (Le mot professionnel paraitra superflu, mais tant
de gens disent qu'ils sont « hygiénistes » alors qu'ils devraient dire qu'ils sont
adeptes de I'hygiénisme ou qu'ils suivent une vie hygiénique. Le mot « hygié-
niste » ne peut sSappliquer qu'au praticien, qu'au professionnel.)

LE DANGER.

Il est dangereux, disent les auteurs (Shelton) de poursuivre le jeline
au-dela du retour de lafaim. Ce serait le début de I'inanition. Pourtant, il
dit par ailleurs que ce retour de lafaim peut survenir au bout de quelques
jours si la personne est bien portante et dans ce cas ses réserves demeurent
abondantes. |l paraitra donc inconcevable qu'on aborde la période d'inanition
tant que les réserves sont abondantes. Quel est donc le signe qui doive nous
indiquer le début du danger ? Le saura-t-on jamais ? Nous avons vu, rare-
ment, des je(ineurs poursuivre leur jedne jusgu'au retour de lafaim. Et il en
est de méme de la magjorité des hygiénistes. On ne peut sirement pas tirer
des conclusions en se basant sur quelques cas rares qui se comptent sur les
doigts d'une main. |l paraitra donc que I'expérience dans ce domaine doive
étre pour l'instant trés limitée car les bien-portants, sil y en a, ne sont pas
portés ajelner et les mal-portants ne poussent presque jamais le jeline
jusqu'au retour de lafaim naturelle.

Lejelne le plus long que nous ayons surveillé a été de 57 jours sans
gue lafaim soit revenue et avec des réserves abondantes de graisse. Le
deuxieme jedne fut de 55 jours, mais lalangue n'était pas entiérement
nettoyée, le golt de la bouche encore mauvais, peu de salive, et pas de faim.
Une jeune fille de 22 ans vient de faire un jeine de 40 jours pour maigrir
et dansI'espoir d'arriver alafaim naturelle, mais cette fameuse faim ne sest
jamais déclarée. Cette jeune fille était apparemment en bonne santé, n'a
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maigri quede 10 kgen 40jours. Lejelne fut suivi d'un menu sévére
d'élimination durant 20 joursou elle ne prenait rien le matin, un fruit a
midi et 100 g de cruditésle soir. Elle perdit 1 a 2 kg de plus, mais pasde
retour delafaim. Son jeline n'a pas pu étre poursuivi au-dela des40jours
a cause de vomissements per sistants durant une semaine environ. Son poids
était tombé a 43 kg pour 1,56 m.

LESRESERVES.

« S'il existe, écrit Shelton (p. 91, Lejelne) une chosetelle que des
réserves déséquilibrées, et je suppose que cela est possible, il y a autant de
raisons que le maigre, mangeant la méme sorte de nourriture quele gros,
ait desréserves aussi déséquilibrées, que le gros. Cependant les plus grandes
pertes danslejelne sont composées des élémentstres nutritifs qui sont plus
abondants danslerégimedelaplupart des gens, tandis que le corpsretient
les éléments qui manquent habituellement. Latendance est alarestauration
del'équilibrenutritif. Lefait que chez I'homme gras qui nejeline pasbien
tous les malaises disparaissent aussitot qu'il obtient son premier demi-verre
dejusdefruit, montre que sestroubles sont d'ordre psychologique. » Nous
dironsplutét quec'est I'arrét del'éémination.

Tout en I'admettant, Shelton semble dénigrer I'idée que lesréserves
puissent étre déséquilibrées. On comprendra aisément ses raisons profondes.
En effet, il laisse ains la porte ouverte atousles charlatans qui iront adminis-
trer lesoligo-éléments aux jelineur s avec le prétexte que ces dernier s font
des « carences ». On lesverra déambuler avec leur incroyable pendule de
charlatansalarecherchedestracesd'élémentsdéficients et lejelineur sera
ainsi drogué comme al'hopital.

Lescraintes de Shelton étant évidemment bien fondées, nous sommes
en désaccord total sur la question. En effet, surtout chez les obéses, les
réserves sont réellement déséquilibrées. Et sur ceplan, le maigren'est nulle-
ment au méme niveau de déséquilibre que le gras, comme |'affir me Shelton.
En effet, lemaigre digére mal et absorbe mal et n'assimilerien, alorsquele
grasdigére bien, absorbetrésbien, maisassmile mal. Les aliments digérés
par le gras sont absorbés et gardés en réserve, tandis que chez le maigre, les
aliments sont mal digérés et mal absorbés et finalement sont rejetés en grande
partie dansles selles. Voila la différence.

Il Sensuit quelegras a desréserves respectables de graisse surtout, alors
quelemaigren'en a pour ains direpas. Durant lejeline, la graisse a besoin
d'étre assimilée et brilée. Or cetravail réclame desvitamines et des sels
minéraux qui ne sont pasauss abondants quelagraisse. Il sensuit qu'aprés
4 a 6 semaines, lesréserves de vitamines et de sels minéraux s épuisent, tandis
que lesréserves de graisses sont encor e abondantes. L a perte de poids tend
asarréter complétement et lejelineur se décourage.

Or, nousavonsdonné a cesjelineurs, alorsqu'ils éaient a leur 30° ou
40° jour dejeling, et tout en jelinant, une quantité minuscule de nourriture (un
doigt dejusdecarottes par jour dansun litred'eau, ou 2 feuilles de laitue par
jour seulement ou encor e un demi-pamplemousse). Et lerésultat inattendu
fut quela perte de poidsreprit de plus belle a la satisfaction de tous.
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Cela montre bien que cette quantité minime d'aliments apporte a
I'or ganisme des éléments manquants qui favorisent |I'éimination.

L es coliques sont causées par les gaz. Dans ce cas, noue avons toujours
encouragé lejelineur a continuer en ignorant les coliques. Maislerésultat de
notre maladr esse fut que cette catégorie de per sonnes supportent quelques
jour s puis se décour agent et décident brusquement d'arréter lejeline. Depuis
lors, désl'apparition de malaises chez les gras qui commencent le jeline, nous
donnonsun fruit dur. Il se produit un certain péristaltisme et les gaz sont
ainsi déplacés. Cette méthode a donné desrésultatstrés satisfaisants et les
personnes sont soulagées et peuvent poursuivre leur jeline sans plus d'ennuis.
Par contre, dans ces cas, les lavements ne peuvent pas grand-chose et doivent
étrerefusés systématiquement. Une purge ser ait indiquée avec quelques pom-
mes.

LESANCIENSMALADESMENTAUX OU NERVEUX.

Tous ces cas ne doivent pasfairede longs jelinessinon leursvieilles
crisesreviendront en force. S'ils sont maigres, le jeline sera exclu pour les
mémes raisons.

L'EAU DURANT LE JEUNE.

Dansson ouvrage sur Lejeline, le Dr Shelton critique ceux qui boivent
beaucoup d'eau durant lejeline avec I'idée qu'ilsfavorisent I'éimination.
L'eau en fait n'est quele véhicule qui doit charrier les ééments DEJA élimi-
nésverslesreins. Néanmoins, les lecteursrestent sur I'impression qu'ils
doivent jeliner sansboire du tout surtout en I'absence de soif. L'erreur est
évidente et peut étre mortelle. 11 faut absolument boire un minimum tousles
jours, sinon le cor ps se déshydrate mortellement. Deux atroisverresd'eau
par jour nous semblent acceptables. Shelton nel'ayant pasdit clairement, cer-
tains lecteur s veulent jeliner sans boire!

Latendance générale desjelineursest de boire trop peu, surtout versla
fin d'un long jeline. Certains ont méme des difficultés appréciables a boire,
I'eau leur semble horrible et indigeste. I1s changent I'eau et semblent I'accep-
ter pour un temps assez court. Puis, ilsn'arrivent plusarien boire.

Dans ces cas, au lieu de couper carrément lejeline, on peut le poursuivre
avec profit en ajoutant al'eau une cuiller ée a café de citron ou d'orange.

COMMENT COUPER LE JEUNE DANSLES CASGRAVES

Nous avons déja parlé delafacon dont il faut couper lejelinedansun
article précédent. Mais nous désirons parler aujourd'hui du jusd'orange
proné par tant d'hygiénistes, Shelton en téte.

Lejusd'orange est certesbon pour couper lejeline d'une personne bien
portante ou jeune, mais a la condition expresse dele diluer énor mément.
Nous verrons plusloin pourquoi il faut lediluer.

Néanmoins, certainsjelineurs sont parfois dérangés par I'acide du jus,
le sucre étant assimilérapidement, I'éimination encor e inachevée se trouve
brusquement freinée.
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Lebouillon delégumes clair et chaud a les avantages suivants qui sont
indéniables et que nous considérons comme étant d'une importance capitale
pour lescasgraves:

1) Il procureau jelineur beaucoup d'eau. En effet, aprésun long jeline,
tousles sujets sont un peu déshydratés car ils boivent trop peu d'eau versla
fin du jeline. « L'eau ne passe pas », vousdira un jeneur. D'autresla vomis-
sent méme silsla prennent chaude ou par petites gor gées comme nous leur
conseillons. L estoxines sont tellement concentr ées qu'ilsfinissent par
surmener lesreins et méme provoquer desinflammationsalavessie: cystite,
reinsdouloureux, etc. 11 faut insister toujourspour que lesjelneurs boivent
un minimum de 2 a 3 verresd'eau, par jour, méme silsn'ont pas soif.
Lecontraire serait danger eux. Shelton nele dit pasclairement et c'est
bien dommage car leslecteursretirent unetout autreimpression.

2) Le bouillon procure une chaleur intense. En effet, cette chaleur pro-
cure un bien-étre considérable et une relaxation nerveuse certaine. Chez les
jedneurs, la production de la chaleur tombe au minimum. Le bouillon chaud
pallie & cet inconvénient et économise les forces du corps. La bouillotte
chaude aux pieds est en plus de cela

3) Le bouillon ne contient pas d'acides ni de sucre comme le jus
d'orange. Or |'acide réclame & étre neutralisé et le sucre a étre digéré, ce qui
freine un peu I'éimination, laquelle en général n'est jamais terminée. On a
donc avantage alaisser |'élimination se poursuivre en évitant les acides et les
sucres.

4) Le bouillon de légumes est cuit, donc peu nutritif. Nous voyons la un
avantage et non un inconvénient. En effet, notre but n'est pas de couper le
jelne et de nourrir le sujet, mais de prolonger I'élimination avec le moins de
nutrition possible. Les é éments cuits dans e bouillon sont en quantité si
petite qu'on ne peut vraiment pas parler d'aliment cuit donc nocif, méme
si le bouillon est poursuivi pendant des journées entiéres, il est sirement
préférable aux cures de fruits crus. « Les jus sont plus nourrissants », nous
écrit Shelton dans une lettre. Mais notre but n'est pas de nourrir le jelineur
a ce stade de I'élimination inachevée. On ne peut pas, en toute honnéteté, par-
ler de tort al'organisme causé par la cuisson.

5) Lebouillon permet souvent de poursuivre « lejeline » quand des
obstacles persistants obligent a I'interrompre (comme les vomissements sans
fin, le saignement des gencives, etc.).

C'est ainsi quelebouillon tient une place trésimportante dans nos
techniques durant le jeline, mais seulement pour les cas graves.

Pour touslesautres, parfumer I'eau en y ajoutant un jus quelconque.
Puisdonner desfruitstendres et entierssuivisde fruits plus solides.

COMMENT COUPER LE JEUNE EN GENERAL

Une amie est partiejeliner 15 jours dans une maison de natur opathes en
Angleterre. Le 16" jour, ellesen alla en ville et coupa lejeline avec des
oeufsau plat dansun restaurant de L ondres. Coliques, hémorragies, douleurs
abdominales, etc. Elleleregretta amérement. « J'ai failli mourir », me
dit-elle.
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On ne peut pas couper lejeline avec n'importe quel aliment, sous peine
de graves ennuis. De plus, il faut suivre une certaine progression dansla
réalimentation qu'aucune personne ne saurait suivred'elleeméme. D'ou la
nécessité de se mettre sous la surveillance d'une per sonne qualifiée dansun
établissement hygiéniste.

En effet, couper lejeline tout seul c'est toujours céder aux tentations
multiples, aux grosses quantités d'aliments. L'individu ne raisonne qu'avec
son estomac quand il crie famine. Or, I'estomac accablé par unetrop grande
quantité d'aliments nedigererien. Nous avons déjarelaté ce cas extr éme
d'unejeunefille qui ajelnétoute seule chez elle une dizainedejours.
A lareprisealimentaire, elle cédait aux appels de son estomac et mangeait
trop. Chaque grosrepas lui causait uneindigestion et I'obligeait a sauter
un ou deux autresrepas. Puisquand ellereprenait a manger, elle était inca-
pabledeserestreindre et I'embarrasrecommencait. Et ainsi de suitejus-
qu'alamort. Elle mourut faute de pouvoir selimiter. A vouloir trop manger,
on nedigérerien et on neremonte pasla pente. Qui peut prétendre pouvoir
selimiter aprésun jeline ? Treés peu.

D'autrepart, un jeune athléte avait je(iné chez le Dr Shelton 21 jours
commesil avait sauté un seul repas, c'est-a-dire sans difficulté aucune. Il se
faufila ensuite en ville et mangea dans le courant d'une journée un kilogramme
de cette noix appelée « pecan ». || n'en ressentit aucun inconvénient. Une
per sonne malportante en aurait bavé ou en serait morte.

En général, on ne peut pas couper lejeline avec n'importe quel aliment.
Il faut choisir le plusaqueux et le moins concentré. Couper avec du pain,
des bouillies, des noix, des oeufs, etc., c'est aller au-devant du danger.

Depuisplusd'un siécle, la tradition chez les hygiénistes et les naturo-
pathes est de couper avec du jusd'oranges. C'est ainsi que Shelton avait
toujours pris|'habitude de couper lejeline avec un demi-verre dejusd'orange
toutesles heures, pour le premier jour. Cette méthode serait valable s le
jeline a été poursuivi jusqu'au retour delafaim. Or sur plusieursmilliers
dejelneursallant jusqu'a 40 et 50 jour s de jeline, méme plus, nous n'avons
rencontré que 10 ou 20 qui soient allésjusqu'au retour delafaim. La plupart
coupent lejeline avant leretour delafaim, faute detemps ou faute de
réserves. |l sensuit que le plan de Shelton ne peut pas s'appliquer ala
majorité écrasantedesjelineurs. Il introduit d'ailleurs dans le cor pstrop
d'acides et trop de sucres.

Résumons donc ce plan Shelton qui concer nait lesjelines longs (plus de
20 jours) :
1erjour : un demi-verredejusdefruit toutesles heures
2°»: un verredejusdefruit toutesles 2 heures.

3* »:desfruitsentiersprisprogressivement en petites quantités.

L esrepas normaux seront ainsi atteintsversle 7° jour, pasavant.

Pour notre part, nous avons mis au point tout un systéme pour couper
lesdiversjelines selon les cas.

Actuellement, lejeline n'est plus coupé avec des jus dans la maison du
Dr Shelton. Cette maison est dirigée par la doctor esse Vétrano, depuis que
Shelton a prissa demi-retraite. Or la doctoresse Vétrano a eu I'idée d'aban-
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donner lesjus. Lejelne, raisonna-t-elle, atoujours existé dans|'humanité. Or
les centrifugeuses pour fabriquer lesjus sont de nouvelleinvention. Comment
se débrouillaient nos aieux ? Et lesanimaux qui jelinent ? IIssetournent vers
les aliments entier s qui sont plus naturels. Ces aliments ont |'avantage de ne
pas étre coupés, ni rapés ce qui diminue leur valeur alimentaire. De plus,
on peut alorslestoucher et les mastiquer, ce qui donne plus de satisfaction.
Ils sont mieux insalivés, ce qui améliore leur digestion.

Revenons un peu au plan que Shelton appliquait pour couper lejelne.
Cela consistait a donner un demi-verre de justoutesles heures. Nous avons
dgadit que cette méthode introduit trop d'acides et trop de sucresdansle
corps. Les sujets sont vite acidifiés et gavés. Nous ne comprenons pas que
Shelton ait eu recour s a cette méthode durant 40 ans, sans fair e ces obser -
vations-la. Comment, en plus, n'a-t-il pas observé que ceux qui font un long
jeline ont une préférence versles alimentsjuteux ? Au fait, ils sont tous
déshydratés aprés un long jeline. La doctoresse Vétrano a ainsi observé que
le plan de Shelton n'était pas valable pour lesraisons mémes que nous venons
dedonner. D'abord, elle commenca a espacer lesjusdeplusen plus: eleen
donna toutesles deux heures, puistouteslestrois heureset enfin viravers
lesaliments qu'elle qualifia de « solides ». En vérité, ce ne sont pasdes
aliments vraiment solides, mais aqueux, entiers et tendres. En effet, elle
coupe actuellement le jeline avec destomates, oranges, pamplemousses, mais
pas avec des pommes, ni des carottes qui seraient trop dures pour les
intestins.

De cette facon, elle a remar qué que le péristaltisme intestinal est favo-
risé. Lapremieresellearrivedeésle premier ou le second jour delarupturedu
jelnealorsqu'avec lesjuscette selle n'arrivait qu'au bout de plusieursjours,
souvent au bout du r jour.

Son programme actuel est le suivant :

1" jour : lamoitié d'une orange moyennetoutesles 2 heures.

2" »:uneorangeentiére moyennetoutesles 2 heures (on peut varier en
alternant orange, tomate, poire, pomme, €etc.).

Si lefruit est trop gros, elle en donne la moitié seulement. C'est ainsi que
le pamplemousse est coupé en deux.

Ceux qui ne veulent pas gagner du poids prennent destomates et des
pamplemousses au lieu des fruits sucrés. Quand le jeline ne dépasse pas les
15 jours, on coupe directement par un fruit entier au lieu dela moitié. La
progression est aussi plusrapide par la suite.

Pour notre part, nous appliquons diver s programmes selon le cas et
selon |'état de santé préalable du jelineur : une expérience de 30 ans s étalant
sur des milliersde casnous a permisd'élaborer unetechnique satisfaisante
pour couper lejeline comme suit :

1) Comment couper un long jeline sans retour de la faim.

loet 2' jours:

Au réveil : 1litred'eau citronnée (1 cuilleréée a soupe dejusde
citron), a boiretoute la journée
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Matin . Rien

Midi : 100 g d'un fruit tendre (peser avec les pelures qu’'on
n'avalera pas, ni la pulpe) : orange, tomate, raisins, etc.

15h : 100 gd'un fruit tendre

18 h : 100 »

21h : 100 »

3’ et 4 jours:

Au réveil : 1 litred'eau citronnée

Matin : Rien

Midi : 200 g d'un fruit tendre (avaler la pulpe)

15h 0 200 » >»  »

18 h 1 200 » >»  »

21h 200 » » »

5° et 6° jours:
Au réveil : Rien

Matin : Rien
Midi : 400 g fruit en mélange
16 h 300g
Soir 1 400 » »
7° jour :
Midi : 500 » »
16 h : 300g
Soir . Laitue 100 g

Crudités 200 g
L égumes mi-cuits 200 g

8" jour : Surveiller constamment la faim dansle courant delajournée. Desles
premierssignes delafaim, attendre encore 1 heure qu'elle soit plus
aigué. Ensuite, la calmer avec 2 ou 3 fruitsde la méme espéce. Puis
attendre de nouveau la faim aigué et recommencer ...

Soir : Laitue
Crudités
L égumes mi-cuits
5 dattes ou autres

Remarque :

Déslespremierssignesdelafaim, il faut attendre une heure avant de
manger. |1 nefaut pas manger tout de suite. Nousinsistons sur lefait qu'il
faut attendre au moins une heure pour lesraisons suivantes:

1) I'estomac serétrécit et I'on se suffit de peu. Sinon, I'estomac est
encore dilaté et on auratendance & abuser.

2) Lasatisfaction sera plusgrande et on se contentera de peu. Autre-
ment, on auratendance a abuser pour rechercher la satisfaction dansla
satiété.

C'est donc un détail important qu'il ne faut négliger.
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On noteraque:

— lecitron n'est pas nécessair e quand le sujet peut boire del'eau pure;

— I'eau citronnée est supprimée quand la soif disparait ;

— qu'on commencer a par desfruitstendreset qu'on garderalesfruitsdurs
pour la suite;

— quelesfruitssont pesés avec leur peau et tout, mais qu'on ne mangera
pasla peau ni la pulpe au début — par la suite on peut avaler la pulpe;

— lesquantités augmentent progressivement ;

— nerien prendrelematin en casdefaim aigué.

Nous avons tenu compte pour cette rupture que cesjelineursn'ont pas
faim et qu'ils sont tous déshydratés. |Isont tous soif maisn'aiment pas|'eau.

L'absence delafaim est manifestée par I'haleine fétide, le mauvais goQt
delaboucheau révell, les urines foncées et malodor antes, etc.

L a soif latente est mise en évidence par e besoin chez le sujet d'aliments
dilués et juteux de préférence.

Dansla mesure du possible, lejeline n'est pas coupé le matin, maisa
midi. En effet, I'éimination dela nuit se poursuit encorele matin et ne se
ralentit qu'a midi. J'estime qu'il vaut mieux laisser I'élimination se poursuivre
le matin.

Méme dansla vie courante, I'élimination est plus active la nuit quele
jour. C'est aussi le cas pour lesjelineurs. Laraison est que la nuit les
éner gies sont disponibles pour éliminer alorsquelejour les énergies sont
utilisées plutét dansletravail, qu'il soit musculaire, digestif ou autre. Cela
explique aussi que lesjelineurs se sentent mieux I'aprés-midi car avec le
ralentissement del'éimination on est plusal'aise. Plus on élimine, pluson se
sent mal.

« Si lejedneur réclame plusde nourriture, écrit Shelton, il faut le
refuser énergiquement. »

Eviter I'ananas qui est trop acide pour tout le monde. Eviter les prunes
et lesabricots.

Par la suite, on pourra prendre2 a 7 repas ou mini-repas par jour selon
lafaim, et cela dansla vie courante.

2) Comment couper un jeiine long, complet ou a la limite de I'inanition.

Il sagit d'un jelinetréstréslong, ayant atteint leretour delafaim
sans qu'il y ait aucun signed'élimination : urinesclaires et sans odeur,
haleine douce, golt de la bouche au réveil propre, ni pateux, ni sec, ni rien.

Il s'agit aussi des cas qui ont atteint un tel degré d'émaciation qu'ils
frisent I'inanition (60 % du poidsnormal. Voir par ailleurs).

Un petit repas est ajouté durant un tempsle matin, puis supprimé, comme
suit :

1" et 7 jours:
Au réveil : 1 litred'eau citronnée (1 cuillerée a soupe dejusdecitron).
A boiretoutelajournée

Matin : 100 g fruit tendre (peser avec les peluresqu'on n'avalera

pas, ni la pulpe)
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Midi
15h
18 h
21 h

3 etdjours:
Au réveil :

Matin
Midi

15h
18 h
21h

5' et 6° jours:

Auréveil :

Matin
Midi
16 h
Soir
7' jour :
Matin
Midi
16 h
Soir

8° jour :

100 g fruit tendre
100 >» » »
100 » >» »

100 >» » »

1/2 1 d'eau citronnée (1 cuillerée a café de jus de citron)

: 200 g fruit tendre (avaler la pul pe)

1200 »  » » »

0200 »  » » »

0200 »  » » »

1200 » » » »
Rien

100 g fruit tendre

. 400 g fruits en mélange
: 100 g fruits
1400 » » »

Rien

. 500 g fruits en mélange
: 200 g fruits

Laitue 100 g

Crudités 200 g

L égumes mi-cuits 200 g
5 noisettes ou autres

Surveiller constamment dans le courant de lajournée lafaim. Dés les
premiers signes de lafaim, attendre une heure qu'elle soit plus aigué. La
calmer avec 2 ou 3 fruits de la méme espéce. Ensuite, attendre de nou-
veau lafaim aigué et recommencer...

Le soir

Remarques :

Laitue

Crudités

L égumes mi-cuits

2 bananes séchées ou autres

1) LESPIEDSET LESGENOUX ENFLES aprés |e jeline proviennent
des abus et des écarts. Trois jours de modération suffisent pour les rétablir

totalement.

2) ANALYSES: Il faut attendre 6 mois avant d'en faire, autrement
elles seraient alarmantes. Des carences peuvent se produire, mais qui sont
combl ées doublement. Par exemple, I'anémie saggrave aprés le jeline pour
disparaitre totalement 6 mois plus tard.

3) Pour éviter la boulimie dans lavie courante, on mangeraselon la
faim 2 a 7 repas ou mini-repas par jour. Exemples de 7 mini-repas :

108



a) Fruits et fromage blanc.

b) Unelaitue et demi-avocat.

¢) Crudités en mélange et gruyére rpe.
d) Légumes mi-cuits.

€) Pommes de terre cuites.

f) 10 dattes.

g) 3 bananes séchées.

Il est évident qu'on réservera les dattes et les bananes séchées durant
les heures de travail, car on ne peut pas manger une salade au bureau !

3) Comment couper le jeline chez les enfants et les vieillards.

Les enfants peuvent jeliner plus longtemps que les adultes, mais les
vieillards ne dépasseront pas 7 a 20 jours, selon leur état. 1ls ont tout
avantage a prendre normalement 4 ou méme 5 repas par jour, jamaisrien le
matin au réveil. Donc manger peu et souvent.

et 2°jours:
Matin : eau citronnée 1/2 1 (1 cuillerée a café de jus de citron)
10 h : 50 g fruit tendre (peser entier, peler, sucer)
Midi : 50
15h : 50
Soir : 50
3' et 4 jours:
Matin : Rien
10 h : 100 g fruit (on peut manger la pul pe)
Midi : 100 »
15h 100 »
Soir : 100 »
5° et 6' jours:
10 h : 100 g fruit
Midi : 200 » » (ou lait pour les enfants)
15h : 200 » »
Salade: 50 g
Légumes cuits: 100 g
Soir Crudités rpées: 50 g
7° jour :

Auréveil : Rien. Ne paslaver labouche. Pas de dentifrice. Attendre
que la bouche soit propre d'elle-mé me.
Dansle Attendre patiemment lafaim. Dés |'apparition de ses pre-
courant de Miers signes, attendre une heure de plus pour gu'elle
lajournée: deviennetrésaigué. Puislacalmer avec un seul fruit. Puis
attendre de nouveau lafaim et re commencer...
Le soir : Salade coupée en lamelles fines
Crudités répées finement
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Jus de carottes : 1/2 verre
L égumes cuits
2 figues trempées
Pasteques et melons: Pour ces fruits qui sont trés agueux, on peut
prendre le double de la quantité marquée partout car ils contiennent plus d'eau
que tous les autres fruits.

Remarque :

1) Assaisonnementstolérés : huile d'olive, olives noires, aromates dou-
ces, thym, ciboulette, ail et oignon (peu), jus de citron, tomate, cumin, cer-
feuil, estragon, mayonnaise, etc.

2) Assaisonnements forts défendus : poivre, vinaigre, moutarde, sel, etc.

3) Quant au poids total par jour, nous avons remarqué que certains
peuvent se contenter et sépanouir avec 1,5 kg par jour, alors que d'autres,
ont besoin du double (fruits et |égumes seulement).

4) Rappelons que le gorille qui est le primate qui se rapproche le
plus de I'hnomme, ne mange pas de bananes fraiches, ni des noix diverses.
Lire acet effet lelivre de Schaller, Un an chez les gorilles.

4) Comment couper le Jeline chez les grands débiles, acidifiés et ne
supportant aucune acidité, avec un pouvoir digestif nul, trop émaciés.

Dans tous ces cas compliqués, e bouillon chaud a 2 avantages trés
importants et un inconvénient :
— il fournit de la chaleur interne trés précieuse pour ces débiles;
— il fournit del'eau ;
— maisil est cuit, donc peu nourrissant et provoque une leucocytose diges-
tive
Le bouillon est trés précieux et seraréservé aux grands malades du
tube digestif et du systéme nerveux qui sont irrités par I'acidité des fruits.
Il ne faut pas trop prolonger ce régime cuit car ce sont des substances
mortes qui ne peuvent pas nourrir I'organisme. A lalongue, le cuit pourrait
causer du tort. Mais dans I'immédiat, il est utile.

Comment faire le bouillon :

a) Lamaniére classique consiste a couper les |égumes (carottes, cour-
gettes, poireaux, oignons, choux, navets, pommes de terre, céleri-rave, bette-
rave, etc.) en trés petits morceaux, puis de les faire bouillir dans de I'eau
durant 20 minutes environ. Mettre moins d'eau au début, servir, puis rgjouter
de l'eau et laisser le feu dix minutes de plus. Baisser le feu dés I'ébullition.
Couvrir.

b) Comme la cuisson tue la plupart des vitamines, une fagon plus
hygiénique de les conserver consiste ajeter dans I'eau bouillante les |égumes
gu'on aura auparavant moulus dans un simple moulin a café de grande
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taille. Eviter defaire bouillir davantage. Ce moulin a café remplace un mixer
qui colitetrés cher, unefortune en comparaison. On peut aussi utiliser un
simple centrifugeur dont on recueilleralejusdeslégumes et leur pulpe pour
lesjeter dansdel'eau bouillante. Ne pasfaire bouillir davantage, couvrir

seulement.

leret 2' jours:
Matin . 1/2litre environ bouillon chaud de légumes
Midi . /2 verrejusdecarottes (dilué avec /2 verre d'eau
chaude)
15h . /2 verrejusde carottes (dilué avec 1/2 verred'eau
chaude)
18 h : Soupe de légumes chaude (2 verres)

3° et 4°jours:

Matin : 1/2 litre environ bouillon chaud de légumes

Midi : 1 verrejusde carottes (dilué avec 1 verre d'eau chaude)

15h 11 > » » »

Soir . Soupe delégumes chaude: 1 bal

5°et 6 jours:

Matin : Rien

Midi : 200 g & 300 g fruits peu acides, sinon 100 g de fruits secs
doux trempésdans 1/2 litre d'eau qu'on boira (dattes,
figues, etc.)

Soir . Salade nature ou passée au centrifugeur (prendrela pulpe)

Crudités (pareil)
L égumes cuits: 200 g

Diminuer ou augmenter les quantitéstouslesjoursselon la digestion.

7° jour :

Au révell, ni boire, ni manger, ni laver la bouche, ni dentifrice. Attendre
guela bouche soit propred'elleeméme.

Dansle Attendrelafaim. Dés ses premierssignes, attendre 1 heure

courant de qu'elledevienne plusaigué. Puisla calmer avec un seul

lajournée: fruit peu acide ou 1 banane séchée trempée. Attendrede
nouveau la faim aigué et recommencer ...

Le soir : Salade nature ou passée au centrifugeur (prendrela

pulpe)

Crudités natur e ou passées au centrifugeur (prendrela
pulpe)

L égumes cuits

5) Comment couper un jeline moyen de 15 jours environ.

Ici, lareprise seraplusrapideou pluslente selon I'état général.

I'yjour :
Matin

. eau citronnée 1/2 litre (1 cuillerée a café de jus de citron ou

1 »  asoupedejusd'orange)
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Midi

15h
Soir
2°jour :
Matin
Midi
15h
Soir
3 jour :
Matin
Midi
15 h
Soir
4° jour :
Au réveil :

Dansle
courant de
lajournée:

Le soir :

: 100 g fruit tendre (peser entier, manger la pulpe mais pas

les pelures)

: 100>
. 100 »

. eau citronnée 1/2 litre.
: 200 g fruit tendre

: 200 »

. 200 »

. Rien,

: 300 g fruit d'une seule espece
: 300 g fruits

: 300 » »

Ne rien prendre. Ne pas laver |la bouche, mais attendre
qu'elle soit propre d'elle-méme. (Une mauvaise bouche est
un signe d'élimination.)

Attendre lafaim. Dés ses premiers signes, attendre une
heure pour qu'elle soit plus aigué. Puis la calmer avec
2 ou 3 fruits de laméme espece, pas plus. Ensuite, attendre
de nouveau lafaim et recommencer...

Salade verte

Crudités

L égumes mi-cuits

2 bananes séchées

6) Comment couper un jetne court de moins de 10 jours.

Lareprise sera plus lente ou plus rapide selon que I'état est délabré ou

non.

17 jour :
Matin
Midi
15h
Soir

2° tour :
Matin
Midi
Soir

3° jour :
Matin
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Dansle Attendrelafaim. Dés ses premiers signes, attendre une

courant de heurede plusqu'elle soit plus aigué. Puisla calmer avec

lajournée: 2ou 3fruitsdela méme espéce. Ensuite, attendrede
nouveau la faim et recommencer ...

Lesoir :- Saladeverte
Cruditésvariées
L égumes mi-cuits
1 banane séchée ou 5 dattes

7) Menu de désintoxication aprés un Jeiine incomplet.

Tous ceux qui ont coupé le jeline avant son terme, c'est-a-dir e avant
la purification totale, ont avantage a poursuivre un régime strict de désin-
toxication comme suit :

Matin :

1/2 litred'eau citronnée avec une cuiller ée a café de jusde citron ou
une cuillerée a soupe dejusd'orange.

Danslecourant delajournée:

Attendre unefaim aigué. Désles premiers signes de cette faim, attendre
une heurede plus pour qu'elle soit plus aigué. Puis, la calmer avec tout
juste un seul fruit. Ensuite, attendr e de nouveau cette faim, et recom-
mencer ...

Lefruit peut éreremplacé avec profit par 200 g d'une crudité (car otte
ou fenouil ou concombreou...)

Lescruditésfavorisent mieux I'éimination quelesfruitscar ellesne
contiennent pas de sucre, ni d'acides.

Cemenu sera poursuivi jusgu'a la désintoxication totale et peut durer
plusieurs semaines. Boire del'eau selon la soif. Garder lelit la moitié
delajournée. Sieste abligatoire.

8) Comment couper le jeline d'aprés le systeme Mosséri sans rien
peser et sans horaires.

Au réveil
Eau citronnée. (Pour lesjelineslongs: 1 litred'eau avec 1 cuillerée a
soupe de jusdecitron.
Pour lesjelinespaslongs: 1/2 litre d'eau avec 1 cuillerée
a cafédecitron.) Pour toutelajournée.

Danslecourant delajournée:
1) Désquelespremierssignesdelafaim apparaissent (bouche propre,
ni r6ts, ni rongements mor bides stomacaux, ni langue pateuse, ni seche,
ni amere, esprit clair) attendre 1 heure pour qu'elle devienne plus
aigué. Si lafaim disparait, cen'est paslavraiefaim. Si elle s accentue,
c'est lavraiefaim.
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2) Manger un fruit tendre (tomate ou orange, ou poire, etc.) pour
calmer lafaim. Si lejeline a été long, manger une moitié seulement du
fruit durant 2 jours, puisun fruit entier.

3) Attendrede nouveau unefaim trésaigué, puisrecommencer ...

Si on mange avant que la faim soit trés aigué, on n'obtiendra pasla
satisfaction attendue, le fruit ne procurera pastout le plaisir voulu et on
auratendance a rechercher leplaisir par la satiété, ce qui est dangereux aprés
un jedne.

Continuer delasorte: pour lesjelineslongs : 7jours

jellnesmoyens: 4jours
jelnescourts: 2 jours

Ensuite: On peut augmenter la quantitédefruitsa 2 ou 3 fruitsau
maximum, et de la méme espéce. Pour le soir : salade — crudités — légu-
mes mi-cuits— 4 ou 5 fruits doux secs.

Ce systeme M osséri représente la méthode la plus naturelle. En effet,
I"homme pr éhistorique n'avait ni montre, ni balance, ni cuisine, ni cuisinier,
ni cuisiniére, ni centrifugeuse, ni livre derecettes. Comment faisait-il pour
couper lejeline ? Or la nature a pourvu I'ére humain d'un mécanisme
précis et minutieux qui fonctionne a merveille. || sagit delavraiefaim (la
fausse faim est toujours accompagnée d'une mauvaise bouche, d'un esprit
vaseux ou d'autres signesd'éimination et doit &reignorée). Cette faim
authentique se déclenche le moment venu. A ce moment, attendre une heure
ou deux pour qu'elle saccentue, puis prendrela moitié d'un fruit juteux,
juste pour calmer cette faim. Recommencer plustard avec leretour dela
faim. Nejamais manger a satiété.

Nous avonsdistinguéentrelavraie faim et la fausse « faim ». Maintenant
distinguons entre la satiété normale et la « satiété » pathologique. Quand
I'estomac n'est pas distendu comme aprés un jeline, on ressent la satiété
normale aussitét qu'on calmela faim avec la moitié d'un petit fruit juteux.
Mais s I'estomac est distendu comme c'est le cas dans |'absence de toute
faim, I'aliment ne procurera pasleplaisir attendu et on aura tendance a
rechercher ce plaisir dansla satiété, ce qui est nocif et trés dangereux apres
un jedine.

D'apreés ce systeéme Mosséri, la primauté est donnée ala faim pour
['obtention du maximum de plaisir dela nourriture. Aspect positif contraire-
ment aux méthodes qui limitent la nourriture, qui fixent des horaires, qui
utilisent la balance, la montre, etc., et qui laissent toujours un sentiment
d'insatisfaction, de frustration, de limitation, d'austérité et de renoncement
révoltant et négatif.

Chacun suivra son organisme en écoutant attentivement « la voix inté-
rieure» qui est certesla plus sage. L e seul guide seralafaim qu'on calmera
tout juste. Le seul vice, c'est la satiété. Attendrelafaim et déslespremiers
symptdmes de cette faim (estomac qui aspire, qui creuse mais sansrongements,
ni tiraillements, esprit pas vaseux maisclair sans maux de téte, bouche ni
ameér e, ni pateuse, ni seche) attendre une ou deux heures qu'ils s'accentuent
et se confirment (car lafausse « faim » disparait en quelques heures!).
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C'est alorsqu'on peut manger pas plusd'un demi-fruit juteux pour calmer
cette faim. Attention, ne pasrechercher la satiété! Danger.

9) Qand peut-on faire un deuxiéme Jeiine ?

On vous demande souvent a quel intervalle peut-on faire un deuxiéme
jeline ? Durant longtemps, nous avions pour regle d'attendre que le sujet
récupeér e la plus grande partie du poids perdu, s'il est descendu au-dessous
du poidsnormal. Or, lareprise de poids ne signifie pas forcément queles
réserves « essentielles » sont toutes comblées. Nous demandons & tous ceux
qui ont jedné 40 jours par exemple d'attendre un an avant derefaire un autre
jelne.

Or voici que noustombons sur un texte du Dr Shelton. |l sagit d'une
dame qui jelina chez lui 21 joursdansle but defairerésorber une tumeur
au sein dela grosseur d'un oeuf. Latumeur diminua de moitié pour devenir
delagrosseur d'unenoix. Lejelne fut coupé car lafaim s était faite sentir.
Plusieurs semaines aprés, un deuxiéme je(ne fut entrepriset qui dura
17 joursalafin duquel latumeur disparut totalement.

Il est évident que pour cette dame, le premier jelinede 21 jours n'avait
pas épuisé touteslesréserves du corps. Etait-ce bien leretour delafaim
qu'elle avait ressenti ? Bref, lefait est |a que Shelton fait jeliner une
deuxieme fois peu aprésle premier jeline sans attendre longtemps.
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CHAPITRE 20

LA FRUGALITE APRES LE JEUNE
D'APRES LE SYSTEME MOSSERI

On al'impression, en général, qu'aprés un jeline on doit se gaver de
nourriture et de boisson, prendre des concentrés et des extraits, des vitami-
nes en pilules, delalevure, etc. L'erreur est monumentale. Car on défait
ainsi tout ce gu'on afait durant le jeline et tout le profit tiré de cette
période de repos physiologique est perdu. On retourne au méme état
gu'avant, aux mémes maladies et aux mémes troubles. Ce n'était pas la peine
de jeliner dans ces conditions.

Apres avoir jednég, il faut se nourrir trés frugalement d'aliments sains.
Le corps ne peut pas briler les étapes et se renflouer rapidement. 1l lui faut
du temps. Quand on mange comme avant, le corps ne digere que ce dont il a
besoin et rejette le reste dans les selles. Celles-ci sont alors volumineuses,
mal odorantes, en bouillie au lieu d'étre trés peu volumineuses, bien moul ées
et sans odeur. L'inconvénient mgjeur avec des selles abondantes c'est surtout
la perte des sucs digestifs que le corps est censé récupérer durant I'assi-
milation. C'est une perte trés grave quand on pense que la fabrication de ces
sucs concentrés colte trés cher al'organisme. Il suffira de comparer au
sperme dont chaque goutte revient trés cher al'organisme. Pour sen
convaincre, on remarque que ceux qui souffrent franchement de diarrhée
ou de dysenterie sont bien plus fatigués que ceux qui jelinent. Lesuns et les
autres sont privés de nourriture, mais les premiers sont privés en plus de leur
sucs digestifs précieux. En effet, un jelineur peut souvent se promener et
méme faire une bonne marche, alors qu'un cas de dysenterie ne peut plus se
tenir debout tout en continuant & manger !

De plus, quand on mange beaucoup aprés le jeling, le surplus avant d'étre
rejeté dans les selles, fermente et se putréfie, donnant ainsi naissance a des
gaz ainsi qu'a des poisons. Ces derniers ballonnent le corps et I'empoisonnent
quand ils sont absorbés par la muqueuse intestinale.

Le pire detout c'est I'excés de protides, puis vient |'excés de dattes,
figues seches, etc. Avec eux la santé peut étre détruite en trés peu de temps.
Les ravages sont alors considérables. Le pouvoir digestif est brisé, le systeme
nerveux altéré, les forces musculaires anéanties, lavue baisse, lafaim dispa-
rait, le pessimisme sinstalle avec |'anxiété, latéte saourdit, |'esprit sobscur-
Cit et devient vaseux, |'optimisme disparait et lajoie de vivre aussi.

D'autre part, ceux qui cherchent les substances riches en vitamines
comme lalevure se trompent lourdement. Lalevure est un ferment riche
en vitamines. Mais ce n'est pas une raison suffisante pour en consommer.
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Beaucoup de substances vénéneuses dans la natur e contiennent une abon-
dance devitamines: lafeuille de tabac, la feuille de thé, les baies empoison-
nantes, etc. Cen'est pasuneraison pour en manger. Il vaut mieux tirer les
vitamines et les sels minéraux des substances alimentaires non vénéneuses et
comestibles comme les fruits et leslégumes crus.

Comment reconnaitr e les aliments vénéneux des autres comestibles ?
Par définition, I'aliment comestible est celui qui est agréable au golt, ala vue,
al'odorat et qui n'est ni piquant, ni amer, ni insipide. C'est pourquoi nous
excluonsl'ail et I'oignon crus, leradis nair, etc. Il suffira de cuirel'oignon
5 minutes seulement pour fairevolatiliser le poison qui sy trouve (I'huile
de moutarde) et alorson peut le manger sans ennui.

Revenonsalalevure. C'est donc un ferment qui favorisela fermenta-
tion du bol alimentaire. Or, nous voulons que ce bol alimentair e soit digéré,
absorbé et assimilé et nous cherchonsa tout prix a éviter sa fermentation.

Rappelons que la digestion n'est pas une fermentation commeon le
croyait il y a 100 ans. L es sous-produits de la digestion sont les composants de
I'aliment réduit en matiéres simples pour étre absorbées: glucose, acides
aminés, etc., tandis que les sous-produits de la fer mentation sont : I'alcool,
I'acide acétique, le gaz carbonique, etc., tous des poisons. L a fer mentation
est ladestruction del'aliment. Bien s(r quelalevure est trésriche en vita-
mines, mais elle favorise la fermentation alors qu'on cherche a éviter cette
fermentation a tout prix.

D'autre part, les extraits et les concentrés n'ont aucune valeur car le
processus d'extraction et de concentration en usine détruit lamajorité des
vitamines.

Il faut consommer lesalimentstels quela nature nous les offre de ses
mains généreuses. || ne faut pasles consommer modifiés, transfor més, coupés,
cuits, raffinés, altérés par I'industrie ou par la cuisson. Lesaliments naturels
ne se présentent pas en flacons, en boites, en liquide, ni en poudre. L a confi-
turen'est pasun aliment naturel, maislesfruitsle sont. L"huile méme vierge
n'est pasun aliment naturel, mais|'arachide cruel'est. Il vaut mieux manger
des arachides crues qui contiennent une huile parfaite que de prendrel'huile
d'arachidevierge.

« Tousleséémentsnutritifsdont le corps a besoin peuvent étretirés
de sour ces saines qui plaisent au sens du godt. I me semble que pour se
remettreil nedevrait pas étre nécessair e de prendr e des choses désagr éables
tellesquel'huile de foie de morue, delalevure, etc.

« Lesalimentsnedevraient pas étre considér és comme des remeédes.
Nous nous nourrissons pour alimenter nos cor ps et non pour guérir des
maladies.

« Lesalimentscrusont unevaleur nutritive plus élevée que les aliments
cuits. Il sensuit que les aliments cr us satisfont mieux les besoins de la
vie... »

« On negagnerien atrop manger aprésun jeline. On est presse pour
regagner le poidsperdu et laforceet I'on abuse de nourriture pensant qu'elle
est utilisée proportionnellement, surtout pour lesprotides. Il n'en est rien.
Dans son oeuvre The Nutrition of Man (1907) le Professeur Russell H. Chit-
tenden del'Université de Yale fait le détail de ses expériencesdansle
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domaine de|'établissement et du maintien del'équilibre azoté sur plusieurs
niveaux de |'absor ption azotée.

« Lejelneur, écrit Chittenden, ayant perdu une bonne partie de ses
r éserves azotées ne peut lesremplacer que lentement, méme sil mange
abondamment des aliments azotés... L e corps humain ne garde pas en réserve
les protides et cela est vrai quels que soient les besoins des tissus devant se
renflouer méme considérablement. L e jelineur obése perdra moinsde pro-
tides que lejelineur maigre. Ensuite, quand |'obése est nourri d'une certaine
quantitéde protidesil arrive a maintenir un certain équilibre azoté ou méme
en garder un peu en réserve, tandis que le maigre placé sur le mémerégime
perdrades protides...

« Gaver en protides ne donne pas desrésultats correspondants a cause
d'abord des propriétés physiologiques particuliéres des protides, puisleur
effet de stimulation général sur le métabolisme et latendance du corpsa
établir un équilibre azoté a différents niveaux et enfin le fait souligné par
Van Norden que le dépdt de chair est avant tout fonction del'éner gie spéci-
fique des cellules en développement. En d'autrester mes, les cellules protoplas-
miques du cor ps sont des facteur s plusimportants pour I'emmagasinage ou le
maintien des protides qu'un excés d'aliments azotés.

« |l est généralement établi qu'il est impossible chez 'homme d'emma-
gasiner beaucoup de chair par la suralimentation. De méme, la for ce muscu-
laire chez I'homme ne peut étre augmentée beaucoup par |'exceés alimentaire.
L es seules conditions oul la chair est emmagasinée sont celles ou sont impli-
quéesles énergies derégénérescence cellulaires. C'est ainsi quel'accumulation
destissus azotés serencontre surtout dans|'organisme en état de croissance
ou les nouvelles cellules sont en fabrication rapide, aussi chez I'adulte qui a
cessé de croitre, maisdont le travail musculaire aboutit a I'hypertrophie mus-
culaire et enfin danstousles cas ol lateneur azotée du corpsa plusou moins
diminué a cause d'un jeline ou de maladie. Rappelonslefait qu'en nourrissant
les animaux, on peut lesforcer a accumuler la graisse par la suralimentation,
maisjamaisleur chair. »

Résumons en termes plus simples: le cor ps ne peut pas emmagasiner
lesprotides. |1 en a besoin touslesjoursen quantités minuscules. Ceux qui
peuvent utiliser les protides sont surtout :

— lesorganismes en état de croissance, comme les enfants;
— lesfemmes enceintes;

— aprésun jelineou une maladie;

— ceux qui ont uneforte activité sexuelle ou musculaire.

La quantité de protides dont on a besoin est beaucoup plus petite qu'on
nele pense. Detoute fagon, il y en a un petit peu danstouslesaliments. Le
gorille qui est le primate le plus proche de I'homme ne mange pas de noix
diverses (1).

Nous avons consacr € d'autr es ouvrages sur la question alimentaire.

Il suffira a cet endroit de dire quelesaliments correspondant ala
physiologie et al'anatomie del'étre humain selon les études compar atives

(1) Un an chezlesgorilles, par Schaeller.
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faites par les grands savants frangais, allemands et américains sont : les fruits,
les salades et les crudités.

Nous avons dé§ja distingué entre lavraie faim et lafausse faim, lafam
normale et la « faim » pathologique. 1l faut se méfier de lafausse faim. Pour
les reconnaitre, il suffit d'attendre une heure : lavraie faim saccentue et
I'esprit devient clair, I'estomac creuse et aspire, mais lafausse faim disparait.

Quand on attend une faim aigué avant de manger, |'estomac est petit et
se satisfait pleinement avec 2 ou 3 fruits seulement. On atteint ainsi tout le
plaisir recherché, de méme que la satiété normale.

Par contre, quand on mange avant d'avoir trés faim, I'estomac est encore
distendu et on n'obtient la satiété qu'en avalant de grosses quantités d'ali-
ments : c'est la satiété pathol ogique. Quand on mange sans faim aigué, on n'a
aucun plaisir et on atendance arechercher la satisfaction vainement dans la
satiété qui tarde a venir et qui réclame beaucoup d'aliments et de variétés.
Dans ces conditions, il est pratiquement impossible de sarréter avant la satiété,
de « selever de table avec lafaim », « de se remplir I'estomac aux 2/3 seu-
lement », selon les consells populaires, a moins de déployer des efforts sur-
humains. Et cela parce qu'on n'est pas satisfait du repas. La conception de la
frugalité devient alors un renoncement, une austérité, une mortification.

Le systeme Cornaro et le systéme Thomson de frugalité sont ainsi supé-
rieurs au systéme Dewey (jeline matinal et 2 repas par jour). En effet, le
systéme Dewey des 2 repas ne respecte pas la primauté de lafaim, il ne
distingue pas entre lavraie faim et lafausse faim, entre la satiété normale
et la satiété pathologique. C'est un pis-aller pour les estomacs distendus
comme celui du Dr Dewey, dyspeptique, qui se gavait malgré ses 2 repas !

D'aprés le systeme Mosséri de frugalité, c'est la primauté de lafaim qui
est en honneur. Attendre les premiers signes de lafaim aigué, attendre une
heure de plus pour gu'elle devienne plus prononcée, puisla calmer avec
tout juste 2 ou 3 fruits seulement et de la méme espéce. En effet, lavariété
favorise la gloutonnerie. Ensuite, recommencer quand une faim aigué se fait
sentir de nouveau.

Avec une meilleure digestion, lafaim deviendra de moins en moins fré-
quente. En effet, plus on mange, plus on afaim car on digére mal les aiments
qui ne profitent plus au corps. Moins on mange, moins on a faim souvent,
car on digére mieux et on assimile mieux.

L e prophéte Mahomet a écrit dans le Coran : « L'estomac est e pire
récipient que I'homme puisse remplir. Nous sommes un peuple qui ne mange
jamais a satiété et n‘avons donc pas besoin de médecins. » (Coran.)

Enfin, si lafaim se manifeste pendant qu'on travaille et qu'on n'a pas
le loisir de manger tranquillement a ce moment-la, on peut calmer cette
faim en attendant avec une datte ou une figue seche.

Ceux qui n'ont pas de dents utiliseront une centrifugeuse et mangeront
aussi la pulpe qu'ils récupéreront pour largjouter sur le jus exprimé.

Le systéme Cornaro.

Luigi Cornaro était au xv-siécle un aristocrate italien. A 40 ans, il
était tellement malade que ses médecins lui conseillérent de rédiger son testa-
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ment et de sattendre afinir sesjours. Il eut I'idée de manger peu sansrien
changer a ses aliments et eut la surprise de se rétablir de toutes ses maladies
soi-disant incurables. | survécut atous ses médecins jusqu'a 104 ans avec une
santé radieuse, une endurance et une force magnifiques. Son esprit était d'une
rare clarté car il écrivit des volumes entiers de philosophie. A 1'age de
102 ans, il écrivit une brochure intitulée Comment vivre cent ans qu'il
envoya atouslesrois, ministres, hommes éminents, etc., et qui fut traduite
depuis lors dans presque toutes les langues. L e jour de son anniversaire a
100 ans, il dansatoute la nuit avec une jeune fille de 20 ans sans se fatiguer.

Sa méthode consistait & manger 700 g par jour. Les aliments étaient les
mémes que tout le monde, c'est-a-dire pain, viande, vin, fruits, légumes. La
boisson était comprise dans les 700 g.

Sil aeu detels résultats spectaculaires de santé et de longévité, en dépit
des aliments non spécifiques al'espéce humaine, c'est bien en faveur de la
frugalité.

Le systéme Thomson.

Ensuite vint Thomson qui sest sQrement inspiré de Cornaro. Le systéme
Thomson ressembl e en tous points au systéme Cornaro, sauf que les aliments
sont cuits al'eau, sans huile, ni beurre, ni viande, ni vin. D'aprés ce systéme::
Matin: 1 fruit, 1 yaourt (200 g en tout).

Midi : 300 g entout : 1 tranche de pain, miel, laitue, crudités, huile, citron.
16 h : Jus de pommes.
Soir : 600 g en tout : légumes, paté de fromage, 1 fruit (ou gelée ou glace ou
géteau), café imitation.
Thomson obtient des résultats merveilleux avec son systéme sans avoir
recours au jedne qu'il dénigre en le qualifiant de reméde.

Ce régime est destiné bien slir & étre suivi lavie entiére, comme pour

les suivants.

Le systéme Mosséri.

D'aprés ce systeme, c'est aussi la primauté de lafrugalité en honneur.
C'est I'observation des enfants de certaines femmes frugales et des vieillards
qui ainspiré I'auteur, tout comme |'enseignement des prédécesseurs Cornaro
et Thomson. Toutefois, dans ce systéme Mosséri, les lois de la nature sont
respectées alors qu'elles ne le sont pas chez Cornaro, ni Thomson. En
effet, leslois de la nature stipulent la faim aigué sans respect des horaires,
comme elles stipulent la notion de la satisfaction en calmant cette faim. La
satiété devient un péché car les estomacs sont distendus.

1) Dansle systeme Mosséri, les aliments permis sont uniquement ceux
qui sont spécifiques al'espéce humaine (fruits, Iégumes, racines), tandis que
Thomson élargit considérablement cette gamme quitte a empiéter sur les
aliments destinés aux autres espéces animales (céréales, laitages, miel, oeufs,
etc.).
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2) Dansle systeme M osséri, lesrégles des combinaisons alimentaires
sont respectées, alors que Thomson et Cornaro lesignorent.

3) Danslesystéme Mosséri, I'accent est missur |'attente de la faim aigué
et sa satisfaction en la calmant, c'est-a-dire que I'accent est mis sur lerespect
desinstincts naturels et non sur la privation, ni I'abnégation, ni la punition.
C'est plutbt le culte du plaisir, car avec une faim aigué, le plaisir de manger
est a son maximum. L es systemes Cor naro et Thomson pourraient laisser
I'impression d'austérité, de sévérité, de mortification, derenoncement. ||
n'en est rien avec le systéme Mosséri qui ne demande pas a quiconque de
renoncer au plaisir de manger, mais plutét ale rechercher au plus haut point,
alemaintenir vivant, al'entretenir continuellement. Aucun effort de volonté
n'est requis, sinon le minimum. Manger un fruit quand on a vraiment faim,
c'est la volupté a son plus haut niveau. Mais on tire moinsde plaisir si on
continue a manger un deuxieme fruit.

4) Dansle systéme Mosséri, il n'est pas question d'astreindretout le
monde & des horair es fixes et identiques. Chacun suit sa proprefaim. Elle
peut se déclarer unefoispar jour ou plusieursfois. Donc individualisation.

Satiété normale et « satiété » pathologique.

Nous avonsdéa distingué entrelavraiefaim et la fausse « faim ».
Maintenant, voyons la satiété. Avec un estomac normal, non distendu, la
satiété est ressentie dés qu'on mange un fruit moyen avec une faim aigué,
qui est calmée immeédiatement. Mais quand I'estomac est distendu ou qu'on
n'a pasfaim, il faut des quantités appréciables de nourriture pour arriver a
une sorte de « satiété » qui est pathologique.

La recherche du plaisir :

On obtient le maximum de plaisir quand on attend une faim vraiment
aigué et qu'on se satisfait d'un seul ou 2 fruits, le 3e ne procur e pas autant
deplaisir quelepremier. C'est donc lafrugalité qui est habillée d'uneidée
positive et dynamique.

L a legon que nous donnent le systéme Cornaro et le systéme Thomson
est quelafrugalité dépasse en importance tousles autres facteursréunis
(spécificité des aliments, cuisson, combinaisons, aliments biologiques, etc.).
En effet, avec la frugalité méme seule, on obtient desrésultats stupéfiants.

L'homme primitif n'avait pas de cuising, ni de cuisiniére, ni de cuisinier.
Il n'avait ni salle a manger, ni montre, ni livre de recette. Quand il avait
faim, il cueillait un fruit et le mangeait sousl'arbre. C'était le Jardin d'Eden.
C'était le Paradis.

COMMENT FAIRE SOI-MEME LE LAIT CAILLE OU YAOURT.

Seulsles enfants possedent dansleur estomac le ferment qui peut cailler
lelait, commelesveaux. Laprésure vient du veau et non de la vache qui
n'en possede pas. C'est pourquoi la consommation du lait n'est per mise que
par lesenfants et causeral'altération du foie chez les adultes.

On choisirade préférencelelait cru. L'écrémer car lelait humain contient
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moins de créme. Pour |'écrémer, on lelaisseraau fraiset lacrememonteala
surface. On peut la manger avec modér ation, maisla creme qui se forme apres
le caillage du lait doit étrejetée car elleasubi un début de rancissement. Pour
notre part, nous préférons utiliser lelait pasteurisé car lelait cru est trop
gras, méme quand on |'écreme.

Celait peut étretiédi, mais non bouilli, sinon il tourne c'est-a-direil
pourrit. Il ne caillera pas.

Si on laisse donc lelait dans sa bouteille dans un endroit chaud de 20 °C
a40°, il caillera delui-méme car il contient des bactéries qui se multiplient
dansla chaleur et déclenchent son caillage. L e caillage avec du citron n'a pas
devaleur car il n'est pasbactérien. Les bactéries sont nécessaires pour laflore
intestinale.

Ledegréd'acidité du lait caillé (ou yaourt) dépend de son ancienneté
c'est-a-dire de son age. Ainsi, un lait qui vient de se cailler sera plus doux
qu'un lait caillé depuisplusieursjours. Pluslelait caillévieilli, plusil saci-
difie. On aurait donc avantage a cailler juste la quantité qu'on consommera
et non afaire d'avance plusieurs verres pour toute la semaine. Le lait sera
gardé donc dans un frigo et tous les jours on en prendra la quantité exacte
qu'on désire cailler. Le degré d'acidité dépend aussi de la chaleur : plus
I'endroit est chaud, pluslelait caillé sera acide. Un troisiéme facteur d'acidité,
c'est la quantité d'ensemencement utilisée. Pour héter le caillage, on délayera
le lait dans une cuillerée a café de petit lait ou delait caillé. Si on utilise une
dose plus forte d'ensemencement comme par exemple une cuillerée a soupe,
aorsle caillage seferaplus vite et le lait caillé sera plus acide. Si on utilise
moins d'ensemencement, c'est-a-dire une demi-cuillére a café de petit lait ou
decaillé, alorslelait caillé sera plus doux et se caillera plus lentement. Noter
que lelait frais met plus de temps a cailler que le lait vieux de quelques jours
lequel pourrait du reste cailler tout seul sans aide.

Pour délayer le lait dans une cuillerée a café de caillé, on verserale lait
goutte a goutte dans cette cuillerée a café de caillé placée au fond d'un petit
bol. Tourner avec une cuillére pour délayer. On ne jettera pas lacuillére a
café decaillé dansle bol delait car il ne pourrajamais étre ainsi délayé méme
si on tourne avec une cuillére et qu'on I'agite.

Nous avions I'habitude de faire du lait caillé dans un grand bol et d'en
tirer avec une louche pour mettre dans de petits bols. Mais le lait caillé perd
sa consistance car il ne supporte pas d'étre transvasg, le petit lait se séparant
delapartie solide. Or, il faut prendre le tout et non |'égoutter, surtout s'il
est frais donc peu acide. S'il est vieux, il sacidifie et aurait avantage a étre
égoutté.

Les yaourtiéres sont siirement valables et pratiques, maisil faut veiller a
utiliser le minimum d'ensemencement et a faire juste pour lajournée. Aprés
le caillage, garder le lait caillé ou yaourt dans un frigo pour éviter qu'il saci-
difie. Surveiller de temps a autre et des le début du caillage enlever de
suite la prise et découvrir pour que I'oxygene entre car les bactéries en ont
besoin. Yaourt et lait caillé sont trés diurétiques. Donc égoutter.

122



L a Demi-Cuisson

1) Couper leslégumes en tranches sans peler.

chou : bien effediller,

— chou de Bruxelles : couper en tranches fines,
— poireaux : couper en long,
— fevesvertes: cuire avec les cosses.

2) Mettreau fond :

pommes de terre en tranches,
artichauts entiers,

cotes de bettes,

trognons en tranches,
feuilles coriaces du chou.

3) Casserole en fonte noire non émaillée avec un couvercle
lourd.

4) Mettre plein feu et utiliser une minuterie.

Pour 600 g Pour 1 200 g

1 verre d'eau froide 1 verre d'eau froide débordant

7 mn

Notes :
1)

2)

3)

4)

10 mn

La cuisson terminée, ne pas laisser les |égumes dans la
casserole, sinon ils cuisent davantage.

Cette cuisson a pour but uniquement de rendre les
|égumes forts acceptables au golt, car ce qui est
piquant et &cre est volatile alamoindre chaleur.
Les Iégumes qu'on peut manger crus et qu'on ne
trouve ni forts, ni &cres, ni piquants, ne doivent jamais
étre cuits. Exemple : carottes, fenouil, etc.

Une cuisson plus prolongée détruit les aliments et
leurs vitamines et les rend dangereux. En effet, les ali-
ments cuits a point provoquent un accroissement
alarmant du nombre des globules blancs dans le sang
durant le temps de digestion. Par contre, les aliments
Crus ou presgue ne provoquent pas un tel état de
détresse de I'organisme (leucocytose digestive).
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SYSTEME DESMINI-REPAS

Pour éviter la boulimie, on manger a chaque fois qu'on a vraiment faim,
de4 a7 mini-repas par jour.

Exemple de mini-repas :

1) 2ou 3fruits 4) L égumes cuits
Fromage blanc 5) Pommes deterrecuites
2) Unelaitue 6) Dattes
Demi-avocat ou figues séches
3) Cruditésen mélange 7) Bananes séchées
Gruyérerépeé ou pommes sechées

Il est évident qu'on réservera lesfruits séchés doux durant les heures
detravail, car on ne peut pas manger une salade au bureau !

Assaisonnementstolérés :

Huile d'olive, olives noir es, ar omates douces, thym, estragon, ciboulette,
oignon et ail (peu), jusde citron, tomate, cumin, cerfeuil, mayonnaise, etc.

Ne sont jamais permis, les assaisonnements forts comme le poivre, le
vinaigre, la moutarde, le sdl, etc.

Quant au poidstotal par jour, nous avonsremarqué que cer tains peuvent
se contenter et s'épanouir avec 1,5 kg par jour, alors que d'autres ont besoin
de3a4kgdenourriture par jour (fruitset légumes seulement).

Rappelons quelegorille, qui est le primate qui serapprochele plusde
I"'homme, ne mange pas de bananes, ni de noix diverses. Lire a cet effet
I'ouvrage de Schaller récemment paru Un an chezles gorilles.
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LE REGIME IDEAL PRIMITIF APRES LE JEUNE
(conforme aux lois de la nature)

Auréveil ,
Ne rien boire, ni manger, ni dentifrice.

Une bouche mauvaise, pateuse est un signe d'élimina-
tion. Attendre qu'elle devienne d'elle-méme propre.

Dansle courant dela journée:

Attendre lafaim aigué (bouche propre, ni pateuse, ni
séche, ni réts, ni tiraillements, ni esprit vaseux).

Camer cette faim aigué avec quelques fruits de la méme
espece. Attendre de nouveau une faim féroce et recom-

mencey...

Le soir :

Sdade verte ou | Salade verte

Crudités (citron) L égumes mi-cuits

Tomates 2 figues trempées

Lait caillé ou avocat ou 5 dattes
ou 5 amandes

5 bananes séchées

Notes :

1) Ceux qui n'ont pas de dents utiliseront une centrifugeuse et man-
geront aussi la pulpe qu'ils récupéreront pour la ragjouter au jus exprime.

2) Pasd'horaires fixes pour manger.

3) 30 % : fruits

70 % : crudités et |égumes mi-cuits.

(3 repas cuits par semaine.)

4) L'’homme se rapproche anatomiquement du gorille et du chimpanzé
qui mangent 10 % de fruits et 90 % de verdures. Ces variétés de singes ne
mangent ni noix, ni bananes. L es autres variétés de singes en mangent. |1
existe donc plusieurs variétés de singes qui sont plus ou loin éloignés de
I'hnomme. L'homme n'est donc pas un frugivore, mais un végétarien ! Attention
a cette erreur courante.

5) Les menus de Shelton comprennent bien un repas de fruits le matin
et un repas de crudités amidi et un repas de légumes cuits le soir. Donc les
fruits comprennent les 33 % du menu quotidien.

6) L'acidité desfruits ronge lestissus et les corrode. Peu de végétariens
se contentent de manger peu de fruits et en abusent.
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CHAPITRE 21

COMMENT VIVRE APRES LE JEUNE

A quoi sert-il dejeliner si on doit retourner aux vieilles et mauvaises
habitudes ? VVoici le cas d'un huissier qui m'a beaucoup peiné. Il était venu
faire une cure de jeline dans notre maison et jelinait souvent chez lui. Maisil
n'‘avait jamais abandonné le café dont il usait abondamment, ni le tabac. A la
soixantaine, il fut atteint d'hydropisie, les reins ne pouvant plus assumer leur
fonction d'émonctoires. Le ventre était donc ballonné car I'urine n'était plus
filtrée, ni rejetée dans la vessie. N'ayant aucune confiance dans la médecine, il
refusa l'intervention du chirurgien. Safemme vint me consulter expres
de Bruxelles et je lui conseillai de suite d'accepter la ponction chirurgicale
al'hépital pour faire évacuer tout le liquide. Mais, malheureusement, les
reins ne fonctionnant pas, le ballonnement du ventre recommenca. Deux mois
plustard, je recus un faire-part. C'est triste car Sil avait arrétéle caféet le
tabac, sesreins n'auraient pas été si abimeés.

Lejelne n'est pas une panacée. |l faut absolument supprimer les causes
d'empoisonnement : café, tabac, etc., de méme que les aliments non spécifiques
al'espéce, qui empoisonnent I'organisme en I'acidifiant (pain, céréales,
viandes, etc.).

Quand les organes sont trop endommagés par les poisons, ils atteignent
un point de non-retour et un état pathologique irréversible.

« Quand lejeline et le repos au lit sont terminés, il faut de la prudence
en vue du retour aux activités normales. Le processus de la rupture du jeine
se déroule par une transition graduelle entre les petites quantités et les repas
entiers et de méme la reprise des activités physiques devrait étre graduelle.
On commenceraains par une petite activité chague jour qu'on augmentera
peu a peu avec beaucoup de repos au lit. Du repos, de |'exercice modérément,
del'air pur, du soleil, du sommeil et beaucoup de prudence dans lareprise
aimentaire : voilace qu'il faut surveiller aprées le jeline.

« Combien de jelineurs apprennent-ils de leur expérience ? Jeliner puis
reprendre le gavage habituel et les aliments contraires conduit rapidement
al'état qui aprécédé le jeline. Jeliner puis se bourrer est une folle procédure.
Mais s lejeline est suivi d'une alimentation rationnelle, on en tirera de grands
profits.

« Plusieurs personnes pensent que e jeline est un remeéde, poursuit magis-
tralement Shelton, alors elles simaginent que lafin du jelne représente la
guérison. Ainsi, elles ne voient pas la nécessité de se plier a un programme
destiné a parfaire le rétablissement de leur santé. Tout ce qu'elles veulent
c'est reprendre le poids perdu et se retrouver au méme point qu'avant !
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« Notre tache est bien difficile certes. Non seulement nous devons
convaincre nos clients de recourir & des mesures peu populaires et désagréables,
mai s nous devons en plus essayer de les dé-endoctriner. La désintoxication
doit en effet étre accompagnée d'un dé-endoctrinement.

« A plusieurs reprises nous avons répété que le jeline n'est pas un
remede contre la maladie — n'importe quelle maladie. Nous avons précisé
que le jeline est plutdt un élément-facteur essentiel d'un mode de vie global,
lequel dans satotalité est le seul moyen de se rétablir, commeiil I'est pour
garder lasanté. Il y aune grande différence entre la préservation de la santé,
que I'on sassure par I'emploi 1égitime des moyens normaux de lavie, et la
prévention de la maladie que I'on recherche par I'emploi illégitime des drogues
empoisonnantes, vaccins et sérums et aussi par la chirurgie. 1l y a également
une vaste différence entre le rétablissement de la santé qui saccomplit par les
forces et les processus intrinseques a l'organisme vivant utilisant les moyens
normaux de lavie, et la guérison de la maladie que I'on recherche al'aide des
meédi caments empoisonnants, les vaccins, les sérums et |es opérations chirur-
gicales. Il est intéressant de remarquer que les tentatives de prévenir et celles
de guérir lamaladie consistent ala produire tout simplement ! Pour demeurer
bien-portants, tombez malades ; et pour se remettre, tombez encore plus
malades! ! ! »

Ce dernier paragraphe de Shelton est immortel. || mérite d'étre gravé
en lettres d'or et encadré. Prévenir lamaladie — guérir lamaladie — ce sont
|a des termes médicaux qui traduisent des conceptions médicales et des traite-
ments médicaux auxquels nous nous opposons. C'est ainsi qu'on ne fait pas
de la culture physique pour prévenir lamaladie, mais bien pour préserver la
santé, ce qui est différent. On jeline et I'on se nourrit sainement, non pour
guérir lamaladie, mais pour se désintoxiquer et rétablir la santé, ce qui n'est
pas la méme chose. En effet, dans |'entendement général profane ou médical,
la guérison de la maladie implique |a suppression des symptdmes, ce que nous
considérons comme une erreur de laderniére gravité. |l en est de méme pour
la prévention de la maladie que nous considérons comme une impossibilité
et un non-sens, au méme titre que I'immunité. Comment pouvez-vous Vous
immuniser contre les méfaits du tabac ? Autant simmuniser contre les méfaits
d'une chute libre du haut de latour Eiffel ! On ne peut pas annuler leslois
de lanature, ni celles de la pesanteur. Ces lois sont éternelles et inaliénables.

« On ne sait pas en général que le médecin moyen passe la plus grande
partie de son temps a créer la pathologie qu'il traite. Les malades payent les
médecins pour les paralyser et les détruire, le tout au nom de la science. Or
|les médecins ne peuvent guérir et leurs drogues empoisonnantes non plus.
En effet, le rétablissement est un processus biologique qui est intrinséque a
I'organisme vivant et qui ne réside nulle part ailleurs. Les poisons causent
lamaladie, non la santé. »

Encore une phrase immortelle de Shelton tirée de la physiologie que
nous répéterons par plaisir : le rétablissement est un processus biologique
intrinséque al'organisme vivant et qui n‘existe nulle part ailleurs, ni dans
un médicament, ni dans les mains d'un guérisseur qui prétend les transmettre.
C'est une qualité strictement personnelle qui ne peut étre transmise.

Poursuivons une a une les merveilleuses perles de Shelton, tels des
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ver sets sacrés de notre Bible physiologique : « L e corpshumain est une
machine automatique qui serégle d'elleeméme. Elle possede en €elle les seules
forces curatives possibles. Tout ce que nous devonsfaire en matiére de soins
aux malades c'est de fournir les conditions vitales nécessairesau corps. Le
rétablissement est un domaine propre et particulier alavie qui s évertue
sansrelache & accomplir son travail, tout simplement par ce qu'elle ne peut
pasfaire autrement. Mais si nous négligeons les conditions nécessair es au
rétablissement, et s au lieu de lesfour nir, nous essayons de la forcer avec
des mesures anormales et sansrapport, nousfinirons par la détruire et non
la conquérir. Lavie ne connait d'autresloisdel'action que celles qui sont
inscrites dans son or ganisation. »

« Un enfant peut faire les choses correctement avec des moyens corr ects,
mais le géniele plus exalté doté des der nieres complexités de la science ne
peut rien faire de correct avec des mauvais moyens. »

Lesremédes n'existent pas. En effet, « levrai reméde pour toutesles
altérations dela santé, c'est la correction compléte du mode de vie. Quand
les habitudes énervantes sont arr étées, le malade commence a se remettre
et unefoisrétabli il demeurebien jusqu'alareprise des habitudes énervantes.
L'hygiéne, cette pierre quele batisseur arejetée, est maintenant devenuela
pierreangulaire, non seulement du temple dela santé, mais de celui dela
restauration. Elle préserve et restaure, ce querien d'autre ne peut accomplir ».

Déviant le sujet vers|'absor ption des médicaments sédatifs, Shelton
poursuit son étude lumineuse en cestermes: « Un fait trésimportant a été
souligné depuis bien longtemps par les hygiénistes; a savoir quel'organisme
malade accomplit ses efforts curatifsles plus efficaces tant qu'il demeure
conscient du besoin de serétablir. Mais s cette conscience est considér able-
ment réduite par les médicaments et par d'autres moyens, ses effortsremé-
diants sont aussi réduits ou méme suspendus. L es sédatifs, lesanodins, les
analgésiques, les antispasmodiques, les somniféres, lestranquillisants, etc.,
portent le corpsatolérer la présence delacause delamaladie. |Is ne hatent
pas son expulsion.

« Prenonsun exemple: la chose la plus essentielle chez I'asthmatique
ou l'arthritique est la culture d'une optique de la vie diamétr alement opposée
et nouvelle. Jusgu'alorsil pensait en termes de symptémes qu'il appr éhendait
et dont il recherchait le soulagement par une palliation répétée. Maintenant,
sa tache est de bétir unebonne santé et d'apprendre a penser, non pas en
termes de symptémes a pallier, mais aux facteursvitaux a pourvoir. La
palliation temporair e des symptémes ne sera plus son but. La peur des
symptdmes doit alor s étre éliminée de son esprit. |l doit arréter |I'usage des
palliatifs et apprendre que chaque doseretarde le rétablissement.

« Son ennemi le plusgrand a ce point de saroute, c'est I'ami bien
intentionné ou son médecin qui viennent a son secour s avec un médicament
ou un placébo pour émousser sa sensibilité afin qu'il ne soit pas conscient de
son état.

« L'asthmatique qui a apprisa dépendredu soulagement devient diffi-
cilea convaincre pour qu'il tiennetéte et se passe du soulagement. |l aurait
tendance arechercher le soulagement, sachant que celui-ci est nocif. »

M. T. ala quarantaine et souffre depuislongtempsd'asthme. Il atou-
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jour s soulagé ses violentes crises avec des médicaments quotidiensjusgu'a la
veille de son arrivée dans notre Maison. |1 commenca donc lejeline et arréta
les médicaments. Dés sa premiére soirée, une violente crise se déclara. Respi-
ration difficile et saccadée, I'air manquait. |l resta debout durant plusieurs
heuresdans|'impossibilité de se coucher. Vers minuit, il demanda a étre
soulagé avec insistance, ne pouvant plus supporter les souffrances. Il insista
pour qu'un médecin vienne et lui fasse une piqdre. Dans|'impossibilité de le
faire patienter pluslongtemps, nous téléphonions au médecin qui vint a cette
heuretardivelui prescrire quelque calmant. A une heure du matin, nous
sommes allés en ville acheter ce calmant dans une pharmacie de garde. |1
le prit et passa tant bien que mal la nuit. L e lendemain, nous étions confrontés
avec un dilemme: legarder ou lerenvoyer ? Il promit de mieux tenir le
coup la prochainefois et de ne plus penser au soulagement. On le garda et
il poursuivit lejeline.

Aucune nouvelle crise sedéclara. |l avait passé le cap difficile. Son
asthme était en train de s éliminer peu a peu sans histoire. Mais au bout de
quelquesjours, il poussa son amiealergoindredansson jeline et elle
arriva. Il voulait la convaincre d'adopter |I'hygiénisme et elle commenca
aussi ajelner en lui tenant compagnie dansla méme chambre. Désl'arrivée
de son amie, il cessa et elle de méme d'assister aux causeries du soir. C'était
symptomatique de son manqued'intérét a elle et de pluselle avait réuss a
lefairebasculer dans son camp. Entre-temps, un deuil en famille était un
prétexte excellent pour couper lejeline et ils partirent.

Plusieurs moisplustard, il metéléphona pour faire une nouvelle cure.
Jelui demandai s'il avait cessé les calmants et il répondit que non. Comment ?
Pourquoi ? Il s'était maintenu quelque temps aprésla cure sansprendre
aucun palliatif, maisun jour il avait fait un grand écart alimentaire ou autre,
de surmenage physique ou peut-étre sexuel et cela avait provoqué unecrise
d'asthme. Sa premiéreréaction mentale fut de se soulager. Il n'était donc
pas prét a souffrir ni asupporter la souffrancejusqu'au bout. Il n'y aaucun
danger a supporter lescrisesd'asthme et a attendre vaillamment qu'elles
passent. Elles deviennent de plus en plusfaibles et dispar aissent totalement.
Maisil nevoulait pas souffrir. Il nevoulait pas payer le prix de ses exces
et son asthme ne fut pas éliminé. || continue toujours a souffrir.

Jelui répondis donc au téléphone que je ne pouvais pas trouver de
solution & son problémetant qu'il sedrogue et que cela est pratiquement
insoluble. Pour I'accepter afaireune autrecure, je posai une condition :
qu'il arrételes calmants plusieurs semaines avant de venir jeiner. Question
delemettreal'épreuve. || nedonna aucune suite.

Plusieurs mois apreés, il retéléphona encore dansle but de sefaire
admettre chez nous, maisjelui posai les mémes conditions. Plus de nouvelles
depuis.

Pour celui qui est averti et prét alesassumer pleinement, la plupart des
souffrances sont parfaitement tolérables surtout quand on ale soutien moral
d'un hygiéniste compétent. Toutes les souffrances physiques sont tolérables,
mais les souffrances mentales le sont moins. Certaines dépressions nerveuses
sont difficiles a surmonter.

Pour passer ce cap difficile, on pourrait peut-étre user de palliatifsnon
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chimiquestels qu'un bain tiede qui relaxeI'individu ou méme la chiropractie
ou |'acupuncture. Nous n'acceptons ces mesur es que dans le cadretr és étroit
que nous venons de décrire et non comme unique traitement symptomatique.
En effet, utiliser la palliation sans changer lerégime alimentaire ni jeliner
ne peut donner que desrésultats négatifs.

« Toutesles mesures palliatives doivent étre évitées, écrit Shelton, car
elles batissent les complications et prolongent le mal. L es médicaments
utilisés pour soulager I'asthme, I'arthritisme, la migraine, etc., provoquent
desréactions nocives, des aller gies, des effets secondair es, des maladiesiatro-
géniques, des accoutumances et la mort prématurée. Quel prix effroyablele
malade paye pour de brefs soulagements! »

Nous sommes par faitement d'accord avec le Dr Shelton sur |'aspect
négatif des palliatifset il ne nousarrive presque jamaisd'en user. Toutefais,
certains symptémes nerveux peuvent étre utilement soulagésal'aide de
|éger s massages sur le sternum ou par une compresse froide sur la nuque.
Cesmesuresn'ont aucun caractére chimique ni violemment suppressif. IIs
aident un peu atraverser un cap difficile. Shelton lui-mémeen usetrés
rarement, sinon presque jamais.

L'esprit de remede.

Malgré toutes nos explicationsrépétées sur le but du jeline et les conclu-
sionsqu'on devrait en tirer, plusieurscuristesretour neront chez eux apreés
un court s§our dans notre Ecole de Santé avec la ferme intention, sinon
I'envie dereprendreles mémes aliments et les mémes activités qui les avaient
tellement rendus malades. |ls pensent en général qu'avant deretomber
malades, ilsont un peu letempsde sadonner aleursexceés alimentaires et
que, detoute facon, un jelinelesremettra sur pied. Or il faut savoir a ce
sujet que le corps nerevient jamais comme avant. Heureusement, ce n'est
qu'une partieinfime qui agit dela sorte et la majorité des gens sont devrais
«rajeunisseurs », cherchant ardemment un mode de vie sain par |le contrdle
de soi et |'application desloisdela nature.

En effet, si lecorpsale pouvoir deserégénérer, il perd a chaquefois
un peu plus. C'est ainsi qu'une blessure qui secicatrise n'offrejamaisun
tissu aussi bon quele premier. On reste toujours marqué par la maladie,
n'importe quelle maladie. A cet effet, il vaut mieux ne jamaistomber malade,
pour garder I'intégrité originelle destissus et desfonctions. Chaque erreur
nous colite un peu, ne serait-ce que l'énergie dépensée pour lacorriger. Et
tant d'éner gies dépensées pour nous maintenir auraient mieux été affectées
pour nous mener & 120 ans avec for ce et vigueur.

De plus, nos adeptes sachant bien les causes de la maladie n'en ont plus
peur commetout le monde et ne craignent pas de s adonner parfois aux
exces. C'est I'enversde la médaille.

«Unesantédurable et sur laquelle on peut compter, ce genre de santé
qui porteen ellela garantie du fabricant contre lesvices de fabrication ou
des matériaux, durant lavied'un individu, n'est possible que si la cause de
la maladie est écartée maintenant et par la suite. En effet, la santén'est
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possible sur aucune autre base. L es programmes d'immunisation sont des
fraudes. Le corps se rétablit de lui-méme quand |le handicap des habitudes
malsaines est écarté. L e succes dans le rétablissement des mal adies dépend
de la suppression de la cause. A quoi peut donc servir |'estimation de |'état
de santé d'un malade, tel que le diagnostic voudrait le déterminer, si on ne
reconnait pas la cause de I'altération ?

La moitié du chemin.

« Lejelne devrait étre considéré comme une préparation initiale dans
un programme de rétablissement de la santé, et non comme le seul moyen
de ce rétablissement. La maladie se développe a partir des mauvaises habi-
tudes de vie. La santé provient des habitudes devie saine. Si lamaladie a
évolué, larestauration de la santé sera donc une évolution arebours. A cet
effet, il sera nécessaire d'abord de supprimer de la vie du malade toutes les
causes qui avaient atéré et qui maintiennent |'altération de sa santé. Quand
on auraaccompli cela, le pouvoir d'autorétablissement du corps rameéene la
santé. Maisil faut sy prendre avant que les altérations fonctionnelles n'aient
donné des changements organiques irréversibles.

« Je ne suis pas d'accord avec un partisan bien connu du je(ine quand il
déclare que "le jeline intermittent est le seul moyen pour avoir une santé
supérieure, dynamique et véritable". En effet, le jeline peut étre précieux dans
mille et un cas de mauvaise santé, mais ce n'est pas le moyen unique de
résoudre les problémes de santé dont souffre I'humanité. Rien ne peut rem-
placer une approche totale et général e pour résoudre avec succes tous ces
problémes.

A cet effet, trois conditions sont essentielles en vue du rétablissement de
lasanté:

1) L'@imination de latoxémie du sang et des tissus du malade.

2) Lerétablissement d'un pouvoir normal de fonctionnement par le repos.

3) Lacorrection des habitudes de vie pour éviter que |'énervation et la toxé-
mie n'évoluent de nouveau.

« Si nous pouvons accomplir ces trois nécessités, nous serons a méme
de remédier littéralement a toutes les maladies de I'humanité. Mais nous
sommes toujours limités par le pouvoir de I'organisme malade d'éiminer
efficacement, de se réparer et par lavolonté du sujet de changer son mode
devie. »

En effet, chez certains sujets I'élimination se poursuit durant le je(ine
pour ainsi dire tambour battant, c'est-a-dire avec force, avec crises, urines
chargées, fievre, vomissements, haleine fétide, etc. Plus on élimine, pluson
se sent mal et plus vite on se remet. Mais certains médicaments ne sont pas
faciles a édliminer et d'autres a base métallique sont impossibles a éliminer.
C'est ainsi que le mercure, I'or, I'argent, etc., resteront pour toujours dans
le corps et le perturberont jusqu'alamort. Le corps n'a pas été équipé pour
éliminer ce genre de poisons. |l peut par contre, éliminer la plupart des
poisons qui se trouvent dans les aliments comme I'acide citrique, I'acide
malique, tartarique, etc.

131



« Malheureusement, écrit Shelton avec raison, la plupart des malades qui
consentent en fin de compte & se soigner par I'hygiénisme, lefont en dernier
ressort. llsn'accepteront pasdejelner ni d'abandonner leurs mauvaises
habitudestant qu'ils gardent I'espoir de découvrir un reméde qui lesguérira
sans supprimer les causes qui ruinent leur santé. Aprésavoir essayétousles
remédes proposes detoutes parts, sils sont encore en vie, ils pourraient
entreprendre deregagner la santé par la smple procédur e de suppression de
la cause de leur souffrance. Recher cher la santé sans seréformer, sattendre
au rétablissement pendant qu'on continue toutes les habitudes énervantes,
voila qui friselafolie. Peu importe lesnoms qu'on attache aux symptémes,
ils se désintegrent tous quand les habitudes mentales et physiques du malade
sont corrigees.

« Maisla médecine s est embourbée dansla pathologie et n'a presque
aucuneidéedelavraie étiologie. En effet, elle refuse de reconnaitre I'influence
puissante du mode de vie dansla production et dansle maintien dela santé
et dela maladie. Elle recher che plutét des causes dans des entités étrangeres :
les microbes, lesvirus, les parasites. Et tous ses moyens cur atifs sont dirigés
contr e ces causes fictives— d'ol son pessimisme concernant |'effet des médi-
caments. »

Lamédecine ne sest jamais occupée de la santé des gens. Elle ne s occupe
quedeleursmaladies. La santé et ses causes nel'intéressent pasdu tout. Si
vous cherchez la santé, ce n'est pasla médecine qui vous|'offrira. Ou est le
meédecin qui vous défendra de fumer, de boire du café, del'alcool, de vous
droguer, de vous surmener, defaire tout genre d'abus, de manger des mets
Cuits, salés, épices, etc. ?

« Lamédecineg, poursuit Shelton, reconnait les maladies aigués comme
étant des maladies limitées, mais elle n'a pas une conception véritable de la
nature du processus aigu. Or la maladie aigué est essentiellement un pro-
cessus d'élimination supplémentaire et de réparation. Cette dimination de
remplacement est bénévole et si lerépit qu'elle procure est suivi d'une
réforme du mode de vie, on peut demeurer ains bien-portant.

« Désirez-vouslasanté? Si cedésir est trésfort, il vous porteraafaire
dans vos habitudes les changements nécessaires. Si vous trouvez que votre
habitude du café est plusforte que votre désir d'avoir la santé, ou quela
gloutonnerie a plus de signification pour vous que la santé, alor s vous n'attein-
drez pasla santé que vousdésirez. Mais s votre désir pour la santé est assez
fort pour vousporter arechercher les connaissances nécessaires et pour vous
discipliner, alorsla santé sera vétre. Si vous corrigez et que vous contrdliez
vos habitudes, vous arriverez a votre but.

L'hérédité.

« Nousn'avons pas la capacité de créer une nouvelle constitution. Pas
plus que nous ne pouvonsremédier aux défectuosités d'une mauvaise hérédité
ou aux dommages causés par de longues années d'abus organiques. Seul I'avenir
nous appartient. L e solde restant des capacités vitales pourra étre augmenté
et étendu avec soin pour nous accor der toute la santé dont nous sommes

132



capables et prolonger la vie en quelque sorte, mais nous ne pouvons pas étre
refaits. A toutes finsutiles, nous devons prendrele corpstel qu'il est,
conserver sesressources et améliorer sa condition autant que possible. Puis,
guand on est malade, chercher a éliminer la cause ou les causes pour quele
cor ps serétablisse de lui-méme. »

Ceparagraphe de Shelton est lourd de signification. Il faut comprendre
par 1a qu'on ne peut pasrefaire une hérédité. La maladie n'est pas héréditaire,
mais les prédispositionsle sont. Si on a hérité d'une constitution ou d'une
vitalité, on ne peut pasleschanger. C'est le potentiel vital qui reste stable
et immuable et |I'on peut au mieux obtenir le maximum de ce quel'on a, pas
plus. C'est ainsi que certains, ayant hérité d'uneforte vitalité, peuvent recou-
vrer touteleur puissance alors que d'autres, n'ayant hérité que d'unefaible
hérédité, ne pourront rétablir que ce qu'ilsont. Dela sorte, les uns seront vite
accablés par de petits écartsalors que d'autresleur résisteront sans géne.

Peut-on serétablir detoutesles affections ? « Tous les changements
organiques doivent étre arrétés et renver sésde bonne heure, sinon ils attei-
gnent un point de non-retour. L e corps seremet continuellement, maissi
les habitudes de vie qui produisent et qui maintiennent le mal ne sont pas
corrigées, il neréussira pas, en fin de compte, a seremettre. En effet, le
corps est incapable derétablir une structure altérée quand le mal est constam-
ment produit par la continuation de la cause. Seul un changement radical dans
les habitudes devie, et surtout I'arrét de tout ce qui est nocif, peuvent
permettre au rétablissement de s'accomplir. »

On voit tout de suitequ'il n'y a pasde placeici pour un reméde quel-
congue. Comme un cheveu dansla soupe, lesremédes et méme les placébos
représentent une perte detempset d'attention. Il faut se concentrer sur les
causes de son mal pour lutter contreelles et non s'accrocher a du vent. Les
mémes causes donner ont toujour s les mémes effets. | nutile de mar chander.

« On dit que letemps guérit tout, maisletempsneguérit rien. Il serait
plusjustededire qu'avec letempstout serétablit. Mais comme tout ne se
rétablit pas, il serait encore plusjuste de dire quetout rétablissement se
produit dansletemps. En effet, letempsn'est pasun facteur derétablisse-
ment. L e rétablissement est un processus biologique poursuivi par |'organisme
vivant et par rien d'autre. »

Rien d'autre en effet, méme pasun reméde, quel qu'il soit. La pommade
nefavorise pasla cicatrisation d'une blessure et les médicaments ner éta-
blissent paslesfonctions normales et naturelles du cor ps qui sont la base
d'une bonne santé.

Avant tout, conseille enfin Shelton, celui qui cherche la santé doit
éviter I'impatience. Lerepos, lareaxation et I'équilibre sont les grands
conservateurs et les meilleur es conditions pour larécupération. Celui qui
désire changer ses habitudes doit étre patient. L esraccourcis en vue du
soulagement sont toujour s des palliatifs. |1 vous faudra un commencement.
Vous échouerez. Mais vous essayer ez de nouveau. Vous échouer ez plusd'une
fois, mais vous devez persister. Comme un enfant qui apprend pour lapre-
miér e foisa mar cher, chaque fois que vous tomber ez vous vousreléver ez
et vous essayer ez de nouveau. Si vous per sistez dans vos efforts vousfinirez
par réussr. »

133



Il est trés important de ne pas se décourager, si des le début on a cédé
alatentation de manger ceci ou cela ou de boire telle ou telle boisson nocive.
Le plusdifficile c'est le premier pas. Ensuite, il ne faut pas rel&cher son
attention. Les chutes et les rechutes sont dans I'ordre des choses. Personne
n'est un saint ni un surhomme. Nous avons tous nos faiblesses et il faut
compter avec elles. L'important c'est d'avancer toujours dans les bonnes
habitudes, de ne jamais sarréter.

Par ailleurs, certains font le décompte des mauvaises habitudes qu'ils
ont arrétées, mais se gardent bien de penser atoutes celles qu'ils ont gardées
encore. Or il nefaut pas regarder derriére soi, toujours devant. « Corrigez
tout votre mode de vie et ne vous attendez pas a atteindre votre but par une
correction partielle. Tous lesjours je rencontre des gens (ou ils m'écrivent)
qui ont tant de vertus qu'ils ne sont pas a méme de reconnaitre leurs trés
petits vices qui lestuent a petit feu. lls me diront qu'ils vivent hygiénique-
ment a 90 %, puisils me demandent : Pourquoi suis-je malade ? Pourquoi
jenemerétablis pas ? lls pensent que si 10 % de leur vie est mauvais, cela
ne devrait pas compter. Bien sOr, ils exagéerent toujours en leur propre faveur
en ce qui concerne la proportion exacte de leur vie saine. Or, quand nous
disons que pour se remettreil faut éliminer toutes les causes de lamaladie,
nous ne voulons pas dire par 1a qu'on peut pratiquer toutes les vertus sauf
une seule. »

Chevilles enflées : Ceux qui abusent de nourriture apres |le jeline auront
les chevilles enflées. |1 suffira de jeliner 24 heures ou de modérer les quantités.
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CHAPITRE 22

LES CURESDE JUSET AUTRES

Certains praticiens utilisent les cures uvales ou | es patients prennent
chaquejour 1 a2 kg deraisins et rien d'autre durant 14 ou 21 jours. D'autres
utilisent les cures de jus d'oranges ou de pamplemousses. Nous avons entendu
aussi parler des cures de bananes fraiches pour maigrir ou simplement des
cures de fruits.

Celles qui mangent chaque jour 10 a 20 bananes et qui maigrissent
en conséquence prouvent que les bananes fraiches sont empoi sonnantes
contrairement aux bananes séchées. Ceux qui font la cure de raisins durant
21 jours finissent par détraquer leur systéme nerveux et altérer leur sommeil.
Toutefois, les cures de fruits sont en général utiles car elles représentent une
diminution sensible par rapport au volume total d'aliments qu'on ingérait
auparavant. Ce n'est pas I'aliment en particulier qui est bénéfique, maisla
réduction alimentaire effectuée par ce biais. Cette réduction soulage tous les
organes et plus on se rapproche du je(ine total, mieux on agit. L'élimination
se poursuit au plus fort quand on applique le jeline le plus total. La moindre
parcelle alimentaire retarde I'élimination en déviant les énergies vers la
digestion.

Aucun aliment en soi n‘ade propriété éiiminative. Les aliments n'aident
pas aéliminer. Quand on prend des pruneaux trempés, on obtient un effet
de laxatif 1éger. Ce ne sont pas les pruneaux qui ont un effet laxatif ou
d'édimination, ce sont les intestins qui les rejettent car les pruneaux contien-
nent un poison que le foie N'arrive pas a neutraliser. — L es pruneaux n'aident
pas a éliminer, ils sont eux-mémes éliminés. L'élimination véritable n'est
pas un simple videment intestinal. Elle se passe au niveau des cellules de
I'organisme. Ces cellules rejettent dans le sang leurs déchets. Le foie, qui est
le laboratoire du corps, neutralise, sil peut, ces déchets pour les rendre
éliminables. Et enfin, lesreins, al'aide d'un systéme spécial filtrent le sang
et le débarrassent de ces déchets qui sont déversés dans la vessie pour étre
urinés. Voilaen quoi consiste I'édlimination. Ceux qui confondent évacuation
et éimination sont condamnés & ne rien comprendre aux processus de I'orga-
nisme.

D'autre part, cette élimination qui se passe surtout au niveau des cellules,
nous venons de le dire, nécessite pour saccomplir de I'énergie nerveuse. Or
cette énergie nerveuse est fournie par le systéme nerveux. Tout travail, qu'il
soit musculaire, digestif, sexuel, mental, dépense de |'énergie nerveuse. ||
s'ensuit que I'absorption de n'importe quel aliment use de I'énergie au lieu
d'en donner, comme premiére étape. Une cure de raisins, une cure d'oranges
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ne peuvent pas aider |'élimination par elles-mémes. Elles pourraient favoriser
I'élimination dans la mesure ou elles constituent une réduction alimentaire,
mais pas par elless-mémes. En effet, les aliments n'ont pas de propriétés
d'éimination.

« |l n'y arien qui puisse remplacer le je0ne, écrit Shelton. De multiples
tentatives ont été déployées pour trouver des remplacements satisfai sants
pour ce processus normal et naturel, mais aucun n‘adonné les résultats voul us,
aucun n'a été aussi efficace que le jeline. En effet, introduire des substances
nutritives dans le corps, méme si ce n'est que des jus de fruits et de |égumes,
n'est pas jedner : c'est plutdt retarder le travail que le corps accomplit de
maniére si efficace quand il n'est pas alourdi par des matiéres nutritives.

« L'idée selon laquelle les jus contiennent des vitamines et des sels
minéraux alcalins qui servent a"alcaliniser" le corps, qu'ils peuvent étre
employés comme médicaments, représente une autre introduction du systéme
meédicamentaire dans le domaine de la nutrition.

« Dans un siécle ou tout le monde réclame un régime pour guérir telle
ou telle maladie, on pourrait croire qu'il est fou de recommander le jelne, le
repos au lit et I'abandon des habitudes énervantes comme mesures suffisantes
pour permettre au corps de se rétablir de lui-méme. Tant de praticiens
recommandent et prescrivent des "cures d'édimination” et des régimes
"curatifs', et tant de gens les suivent, mais si les résultats sont souvent
satisfaisants, ils sont rarement pleinement satisfai sants. Pourquoi ? Parce que
les aliments ne sont pas des remédes et les prescriptions d'aliments parti-
culiers pour guérir telle ou telle maladie sont des erreurs ala base.

« Bien sOr qu'il est important de savoir quels sont les meilleurs aliments,
comment les combiner, les préparer, maisil n‘en est pas moins important
de savoir quand il ne faut pas manger !

« Or, ce n'est que lorsgue le corps a excrété les toxines accumul ées,
rétabli I'énergie nerveuse normale et qu'on a corrigé les habitudes de vie du
patient, qu'on peut le déclarer rétabli. Les aliments ne possedent pas de
propriétés éliminativesou meédicinales. |ls ne conservent pas I'énergie
nerveuse, ni ne larétablissent. Ils ne corrigent pas les habitudes de vie. Le
corps excréete et possede des organes spécialement congus dans ce but. Ces
organes accomplissent bien leur travail quand ils sont bien pourvus d'énergie
nerveuse. Or les éléments nutritifs ne peuvent excréter latoxémie, ni restau-
rer I'énergie nerveuse, ni enfin corriger les habitudes mentales et physiques. »

Danslacure uvale, lesraisins n‘ont aucune vertu par eux-mémes. lls
n‘ont aucune propriété éliminative, ni curative. Ils reposent simplement la
digestion car ils réclament moins d'efforts digestifs que les repas courants.
N'importe quel fruit ou Iégume cru pris en petites quantités repose la diges-
tion et permet al'élimination de saccélérer. Et si I'on ne mange pas du tout,
c'est encore mieux car c'est le repos total de la digestion.

Les carences.

N'ayant pas étudié la question des carences a fond, certains praticiens
naturopathes craignent que le jeline n‘accentue les carences. |ls en sont ainsi
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venus a recommander de jeliner, mais en prenant des jus ou des vitamines
ou des oligo-éléments. Erreur. Erreur.

L e jeline ne provogue pas de carences. Sauf quand il est poursuivi au-dela
de lalimite dangereuse de I'inanition, aprés épuisement total des réserves.
C'est plutét le contraire qui se produit. En effet, le jeline permet au corps
de combler ses carences! C'est ainsi que les anémiques voient aprés un
jeline le nombre de leurs globul es rouges devenir normal, alors qu'aucun
meédicament a base de fer, ni aucun extrait de plantes naturelles n'avaient pu
les guérir. Que sest-il passé ? Leur pouvoir d'assimilation sest amélioré et
ils ont pu profiter des réserves de fer qu'ils possedent en stock. C'est une
question d'assimilation. Latoxémie empéche une bonne assimilation et le
jedne édlimine latoxémie. Un organisme purifié assimile bien. Un organisme
encrassé n'‘assimile rien. L'anémie ne provient pas d'une carence en fer du
régime, mais d'un mauvais pouvoir d'assimilation.

Bien sr, écrit Shelton, « des études et des expériences nombreuses ont
montré sans I'ombre d'un doute |'existence de certaines mal adies causées par
des carences alimentaires — carence en vitamines, en sels minéraux, en acides
aminés, etc. Or ces études ont montré qu'il existe deux causes fondamentales
dans I'évolution des maladies par carence :

1) un régime carencé en certains éléments essentiels de la nutrition ;
2) I'échec del'organisme qui n'arrive pas a assimiler les éléments nutritifs
présents dans | e régime consomme.

Le premier cas est une carence primaire, le deuxiéme une carence
secondaire. Ce sont surtout des carences secondaires qu'on rencontre dans nos
pays, mais on a perdu de vue tout cela et I'on cherche vainement a remédier
acet état en gavant les malades de vitamines, de sels minéraux et de pro-
téines.

« On prescrit ainsi de I'huile de foie de morue, de lalevure alimentaire,
des pilules de vitamines, des concentrés de sels minéraux, des aliments proti-
diques concentrés et un tas d'autres substances a des hommes, des femmes
et des enfants qui souffrent, non pas d'un régime carencé, mais d'une assimi-
lation défectueuse qui ne leur permet pas de profiter des éléments présents
dans leur aimentation. Mais sils n'arrivent pas a assimiler les aliments
consommes, comment la suralimentation les aidera-t-elle ? Ce dont ils ont
besoin, ce n'est pas de plus de nourriture, mais d'un pouvoir d'assimilation
plus grand. La suralimentation ne procure pas un meilleur pouvoir d'assimi-
lation.

« Lerepos de |I'appareil digestif, celui de tout le mécanisme de la nutri-
tion permettront au corps d'utiliser les alimentsingérés. Mais si, a cause
d'un embouteillage nutritif ou d'une assimilation paralysée, |e corps ne peut
pas sapproprier les aliments porteurs de vitamines, le jeline lui permettra
d'entirer le plein profit. Procurez au corps, par le repos, laforce de travailler,
et letravail serafait aisément. »

Toutes les dietes de fruits ou d'autres aliments ont un grand désavantage
sur le jeline c'est qu'elles entretiennent la faim, tandis qu'avec le jelne lafaim
disparait desle début. Il est plus facile de jeliner que de manger peu. Thomson
recommande un régime sans liquides, qui comprend 1 200 g par jour.

Il aobtenu ainsi des résultats merveilleux, nous n'en doutons pas. C'est
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d'ailleurs la méthode courante qu'il utilise dans son institution a Edimbourg
en remplacement du jeline. Le jeline est sGirement plus rapide dans ses
résultats.

Shelton, toujours radical dans ses raisonnements et dans ses expériences,
n'a aucune sympathie avec ces diétes et ces demi-jelines. « Dés le début de
I'expérience américaine dans le domaine du jeline, écrit-il, on a découvert que
les repas minuscules, selon I'expression du Dr Page, ne procurent pas les
mémes résultats que le jeline total. Dans un article publié en 1850 le
Dr Kittredge de Boston, U. S. A. qui avait abandonné la pratique médicale
pour embrasser la pratique hygiéniste, nous relate ses expériences avec le
jeline : dans cet article, il dit ceci : méme lerégime le plus faible et le moins
stimulant est nocif, je le sais par expérience. En effet, a deux reprisesj'étais
malade €t j'ai eu ainsi I'occasion de comparer les deux méthodes. Un jour je
prenais une |égére bouillie passée et |e second jour je jelnais. Invariablement,
je me sentais mieux quand je jelinais et pourtant j'avais de |'appétit tout le
temps. »

Il est évident qu'avec une fiévre, méme |égére, la moindre parcelle de
nourriture ou de liquide autre que |'eau aggrave |'état du malade. Seul le
jeldne total peut rapidement faire tomber lafiévre. Mais surtout ne pas
rompre le jelne quand lafiévre tombe, mais attendre au moins 2 jours
encore, sinon lafiévre revient. En effet, quand lafiévre tombe, celasignifie
que le corps est partiellement désintoxiqué au niveau de tolérance et pas
plus. Il faut nettoyer encore plus bas pour ne pas déclencher le mécanisme
delafiévre.

Plusieurs années par la suite, le Dr Charles Page avait lui aussi aban-
donné la pratique de la médecine pour celle de I'hygiénisme. Il asouligné
lefait que les repas minuscules et les diétes ne sont pas du jeline. L'expérience
de ces deux médecins a été confirmée par un grand nombre de personnes trés
compétentes.

« Le Dr Kittredge souligne qu'une alimentation, méme |égere, augmente
les souffrances du malade. Prenez un cas d'érysipéle. Dés que vous lui donnez
le moindre repas solide ou liquide, ses symptdmes saggravent, maux de téte,
rougeurs, etc. Jai jeliné une fois 10 jours dans une condition similaire, ne
prenant que de I'eau malgré un appétit féroce. Mon état sest tout de suite
amélioré, mais dés que je prenais la moindre parcelle de nourriture les symp-
tbmes saggravaient. VVoila 20 ans que je suis convaincu de la nocivité de
donner quoi que ce soit dans les cas de fievre et d'inflammation... Je trouve
que le malade saméliore dans lamesure ou il est strict a appliquer mes
recommandations de ne pas manger. Je reconnais, bien sir, que des genstres
malades, en grand nombre, peuvent se remettre avec du bouillon et méme avec
des médicaments. Mais je suis d'avis qu'ils se remettent malgré cela et non a
cause de cela. »

Il est évident que dans les cas de maladies aigués, fiévres, inflammations,
douleurs violentes, etc., le jeline est |e seul reméde digne de ce nom.

Macfadden recommande le jeline partiel, c'est-a-dire le demi-jeline dans
plusieurs conditions chroniques, jamais dans les cas aigus. Par contre, le
Dr Nichols déconseille fortement le demi-je(ine pour les cas de dyspepsie
chronique. « Pas un atome de nourriture ne doit étre pris, écrit-il, jusgu'a
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la guérison totale. Je(inez et buvez del'eau : voila tout ce dont on a besoin
pour rétablir I'appareil digestif. »

De son c6té, Densmor e considérait la pratique de donner desrepas
minuscules aux fiévreux comme trésimprudente, tout aussi bien que celle
deleur donner desjusdefruits. En effet, lesjus de fruits contiennent des
sucres et desacides qui aggraveront souvent lafiévre. « I ne faut absolument
rien donner au malade, écrit Densmore qui seréferea Trall, Shew, Nichols
et Page. 11 faut faire confiance a la hature et dansla plupart des cas|'appétit
fait totalement défaut dansles casaigus.

A tous ceux qui utilisent lesjusdefruitsalaplacedu jeling, le
Dr Tilden conseille dés 1927 I'abandon de cette pratique. « || est prouvé,
dit-il, quedurant lejeline n'importe quelle nourriture solide ou liquide
entravel'édimination et le fonctionnement efficace des organes d'excr étion. »
En effet, I'excrétion augmente quand |'alimentation est réduite et elle augmente
au maximum quand on ne prend aucun aliment.

« Jesuisd'accord avec le Dr Tilden, écrit Shelton, quand il dit qu'il
necroit pasdanslesjusdefruits pristoutesles deux heures, ni dansn'im-
porte quel autre aliment. Pourquoi se gaver en jus?

« Lescuresalimentaires sont aussi erronées que les cures médicamen-
taires. Et juste avant samort, il réaffirma cela en cestermes: ni jusdecitron,
ni jusdefruits. Rien. Del'eau seulement ! » Le Dr Tilden est mort en 1939.

« Lesfruits, fait remarquer Shelton, sont des alimentstreés nutritifs. Et
quand on dit qu'on fait un jelne fruitarien, on oublie volontierslefait qu'on
ingur gite une énor me quantité d'ééments nutritifs. 11 est donc sir qu'un tel
régime ne peut étre qualifié dejeline. En effet, le jus d'orange contient envi-
ron 100 g de sucre dans 800 g dejus. Et certaines or anges sont tellement
douces qu'on aurait tendance a croirequ'on leur a ajouté du sucre. Lesfruits
sont riches en vitamines et en sels minéraux et certains contiennent beaucoup
de protides comme |'avocat, la banane, les dattes, etc. Un jusde fruit ou un
fruit n'est pasun jeline. C'est un régime qui peut éretrésnourrissant. Je
connais beaucoup de gens qui gagnent aisément du poids sur un régime de
fruits, pas spécialement doux.

« Au fait, conclut Shelton, rien neremplace lejeline. »

A notreavis, cette conclusion est trop hétive et ne laisse pasla placea un
peu de souplesse et un peu de nuances dansla pratique. Entreleje(ine
absolu et I'alimentation, il y a sirement de la place pour toute une gamme
de demi-jelines que noustrouvonstres utiles pour le praticien. En effet, des
situations difficiles peuvent surgir en coursdejeline, qui ne peuvent étre
résolues que par I'introduction de certains éléments alimentaires. || faut
naturellement tenir compte des principes et ne pas flancher sur ce point.

L es cas qui nécessitent un assouplissement du jeline serésument ains :

1) lesobéses qui ne perdent plus de poids aprés 20 & 30 joursde
jedneintégral. On a avantage danstous ces cas a introduire dans|'eau de
boisson un doigt dejusde carottes. L'idée est de fournir des vitamines qui
commencent afaire défaut et qui sont nécessaires pour ladigestion dela
graisse. On remarquera que la perte de poidsreprend alors que le poids était
stationnaire depuisplusieursjours;

2) ceux qui jelinent depuis 20 ou 30 jours et qui ont une difficulté a
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boire I'eau en latrouvant mauvaise. A ce moment, au lieu de couper le je(ine,
il est préférable de le poursuivre en colorant I'eau de boisson avec une
cuillerée a soupe de jus. Ne pas varier les jus pour ne pas exciter |'appétit
ni I'imagination. De la sorte, les jelneurs déshydratés arrivent a boire |'eau
sans difficulté. A ce stade du jeline, le risque de déshydratation est grand ;

3) ceux qui ne présentent aucun signe extérieur de désintoxication apres
30 jours de jedine. Cela est peut-étre d a l'épuisement de leurs réserves.
Leur haleine et le golt de leur bouche ne sont presque pas mauvais. Et cela
dure depuis une ou deux semaines. En atténuant le jeline, pas trop, on remar-
que que la bouche devient plus mauvaise ;

4) ceux qui ne peuvent pas supporter de fortes éliminations comme les
vrais cardiaques, les vrais tuberculeux, etc. Une ou deux pommes par jour
atténueront le jeline ;

5) ceux qui se rapprochent dangereusement de I'inanition avec un poids
trop faible;

6) lesviellards;

7) ceux qui ont des coligues. A ce moment, on a avantage arompre le
jeline et ale reprendre dés que les intestins se seront dégagés. C'est un
entracte ;

8) Celui qui apeur de jeliner peut toujours commencer par un demi-
jedne jusgu'a ce que I'idée mirisse dans son esprit.

D'autres cas peuvent se présenter qui nécessitent du doigté de la part du
praticien. Le jelineur n'est en aucun cas qualifié pour juger par lui-méme et
commettrala plupart du temps des erreurs de jugement par manque d'expé-
rience et de connaissances dans ce domaine.
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CHAPITRE 23

LES QUATRE FORMES DE JEUNE
DANSLA VIEET L'ACTION

Des pagesimmortellesont été écritespar le Dr H. M. Shelton. Nousne
pouvons faire mieux que de lestraduir e textuellement et sans changer une
seulevirgule. En termes par faitement physiologiques, il met I'accent sur
I'idée exacte, comme nous aur ons encor e une fois|'occasion de |'obser ver
dans ce chapitre.

« Lejelne peut érequalifié véritablement de processus physiologique ou
biologique par lequel les organismes vivants font face aux casd'urgencedela
vie pour lesaider alesrésoudre avec bonheur. » Quels sont ces casd'urgence ?
Lamaladie, bien sir, maiscen'est pastout. Entrela santé parfaite et la
maladie, il y a toute une gamme de conditions qui nécessitent une parade. Et
c'est laou lejeline peut étretrés précieux comme moyen d'action.

En effet, « chez lesanimaux inférieurs, lejeline est utilisé bien plus
fréquemment dans la santé que dans la maladie — durant la méamor phose,
I'estivation, I"hiber nation, quand les aliments font défaut, etc. ». Mais ce
n'est pasle plusimportant, comme on leverra un peu plusloin.

« Qui devrait jeliner ? demande Shelton. 11 y répond par une autre
guestion : « Mais qui donc ne devrait jamaisjelner ? » Personne, absolument
personne. Lejeline est un moyen d'existence d'unerare utilité dansla santé.
En effet, «il n'existe pasun moment delavieou lejelinen'est pas utile.
Bien sr, il existe des conditions ou lejeline ne devrait pas étre entrepris sans
surveillance qualifiée, d'autresou il ne doit pas étretrop prolongé, mais ces
conditions n'empéchent pas que tout le monde dansla vie civilisée puisse pro-
fiter d'un jeline occasionnel. »

« Point n'est besoin d'étre bien malade pour profiter d'un jeline, ni de
souffrir d'une affection chronique ala mode pour ['utiliser. A moinsd'avoir
la santé parfaite, a moins que les conditions de vie et les habitudes soient
telles qu'elles puissent maintenir cette santé parfaite, il y aura des occasions
innombrablesou lejeline seratrés utile. »

1. — LE JEUNE HEBDOMADAIRE.

Certainsont pris|'habitude de jeliner chaque lundi sinon un jour particu-
lier par semaine. On en prend vite I'habitude. On saute ainsi lerepas du matin,
et celui du midi pour manger le soir 1égérement. On peut continuer ses
occupations normales ou se reposer.

Thomson préconise que ce jeline soit a cheval sur deux jours, c'est-a-
direde commencer par rater lerepasdu soir, puis celui du matin suivant.
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Chacun fera comme bon lui semble et choisirale jour qui lui semble le plus
propice.

On peut boire de I'eau ou ne rien boire du tout. Il est parfois préférable
de choisir le jour ou on est le plus occupé pour ne pas penser alanourriture.
Toutefois, al'heure du repasil vaut mieux se coucher ou s'occuper pour
éviter que I'esprit ne sattarde trop sur le repas sauté. Tout est dans la téte.
Il faut contréler sesidées. Cette routine est trés facile a adopter. En effet,
I'hnomme est une créature de routines et d'habitudes fixes.

Le jelne ne doit pas étre considéré comme un remeéde a la gloutonnerie,
c'est-a-dire un prétexte pour vous permettre de pratiquer cette gloutonnerie
toute I'année.

L e programme de jeliner aujourd'hui pour se gaver demain n'est pas
meilleur que celui de se remplir de beaucoup d'aliments nourrissants. Si
vous voulez vivre de cette fagon désordonnée, vous aurez besoin de jeliner
souvent. Vous serez comme lafemme obése qui jeline et qui perd 10 kg,
puis qui recommence a manger et qui gagne 12 kg'! Elle jeline a nouveau
puis recommence de nouveau a manger de plus belle. Que gagne-t-on par un
tel programme ? Pourquoi perdre du poids si on doit en reprendre dés que
le jeline est coupé ?

Delaméme fagon, pourquoi jedner et se purifier si on al'intention par la
suite de manger de telle fagon qu'on bétit de nouveau la toxémie ? Pourquoi
jedner jusgu'a ce qu'un ulcére se cicatrise pour produire un autre ulcere ? Le
jedne est un processus remarquable de la nature quand il est utilisé intelli-
gemment, il est trés utile mais c'est une épée a double tranchant. En effet,
quand on I'applique mal, il peut causer beaucoup de tort. Lavie humaine ne
devrait pas étre une série interminable de festins et de jelines. Ceux qui
mangent une nourriture simple, sans assai sonnements, entiére et saine, trou-
veront qu'ils ont besoin de jeliner moins que ceux qui mangent trop ou qui
usent d'assai sonnements, d'aliments raffinés et bien cuits, s courants de nos
jours.

2. — LE JEUNE ANNUEL.

« C'est ainsi qu'un je(ine annuel, effectué dans des conditions appro-
priées, sans étre un long jeline, représente une vacance physiologique plus
profitable al'individu que les vacances ordinaires. Je connais, en effet, une
étudiante qui se fatigue énormément toute la semaine avec les cours et qui
n'arrive pas aretrouver toute savigueur dans le repos hebdomadaire du samedi
et du dimanche, nettement insuffisant pour laremettre en état. Mais quand
elle jeline tout le week-end, €lle est remise sur pieds et préte a attaquer
une autre semaine de dur travail. Le jeline semble avoir plus de valeur
pour restaurer I'énergie que le simple repos physique. Cela semble aussi
confirmer les expériences du professeur Anton Carlson avec les joueurs de
football. A premiére vue, le jeline comme moyen de récupération semble étre
une idée insensée, mais I'expérience révéle qu'il est trés utile dans ce
domaine. Celale rend, sous certaines conditions, utile comme partie d'un
programme de préparation en vue d'une activité nouvelle. »

Les meilleures vacances ne sont pas celles qu'on passe alamer ou ala
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montagne et d'ou on revient plus fatigué qu'avant. Ce sont cellesqu'on a
passées ajelner au lit pour récupérer les énergies perdues dans une année de
travail dur. Avec lejeline, larécupération del'énergie est totale sous cer -
taines conditions bien sr. Deplus, lejeline est supérieur au simplerepos
physique, car il n'y aquelejeline qui vous oblige a garder lelit pour vous
reposer. La plupart des gens qui mangent sont incapables de garder lelit pour
sereposer convenablement. Si I'on veut vraiment profiter de sesvacances, res-
taurer son énergie et retrouver sesforces, il nefaut pas chercher ala mon-
tagne, ni ala mer un lieu devillégiature, maisun lieu pour jeliner sousune
surveillance compétente.

Chaque année, nous recommandons un jelinemoyen de 10 4 15joursau
maximum pour |'entretien et larécupération desforces. Pourquoi attendre
detomber malade pour prévenir le mal ? La vie civilisée nousimpose des
tensionstrop nombreuses pour que notre santé puisse demeurer parfaite toute
I'année. L es vacances sont nécessair es, mais pas pour sefatiguer, s agiter,
courir, veiller, prendre desbainsde mer froidsou aller en montagne ou
I'oxygéne est rare. Signalons en passant que les bains de mer sont nocifs
pour la santé a cause de la différence de température qui occasionne une
déperdition inutiled'énergie. C'est une dépense non compensée, tandis que
I'exer cice est une dépense compensée. L'homme n'est pas un poisson & sang
froid. Son milieu naturel est I'air et non I'eau froide. L es piscines chauffées
sont plus acceptables.

De plus, si les bains de soleil sont profitables modérément, ils sont tres
nocifssi on en abuse. L e bronzage de la peau est une protection pour empé-
cher lesrayons de pénétrer en trop grande quantité al'intérieur et de causer
du tort au corps. En physique, nous avons appris que les couleur s foncées
absor baient la chaleur, tandis quele blanc lareflétait. Donc pour profiter des
rayonsdu soleil, il nefaut pasarriver au bronzage. Quand on est bruni par
le soleil, on n'en profite plus.

Tousles sports pratiqués en période de vacances sont bons, maisjamais
jusqu'al'exces, ni au surmenage. La marche modér ée est trés utile, mais
Nous sommes opposés aux longues mar ches.

3. — SAUTER UN REPASOCCASIONNEL.

Si lejeline hebdomadair e est facile a suivre, étant donné quel'étre
humain prend facilement des habitudes et se plie aisément aux routines, plus
précieux encor e est lejeline qui consiste a sauter un repas de temps en temps,
quand on en a besoin. En effet, danslavie couranterien n'est régulier et
toujoursuniforme. Lesjours passent mais ne se ressemblent pas. Un jour
c'est un examen qu'on doit passer ou une entrevue qu'on doit subir avec son
patron. Latension nerveuse est considérable. Aucune digestion n'est possible
dans ces conditions-la et il vaut mieux sauter lerepas. En effet, s on mange,
lerepas sera mal digéré et occasionnera des fermentations qui rendront I'esprit
vaseux. Aucuneclarté d'esprit n'est possible avec un estomac barbouillé. La
concentration devient impossible et lesidées confuses. L e fait de sauter ce
repas permet de se concentrer et d'avoir lesidéesclaires. L e solutionsles
meilleures se présenteront d'ellesmémesa I'esprit.
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Quand on recoit une bonnetuile sur la téte, une mauvaise nouvelle,
quand on est en butte a une contrariété, comme cela est trés fréquent dans
notre vie agitée, les sucs digestifs sont inhibés, la bouche devient seche, la
digestion est entravée. La moindre par celle de nourriture empoisonne le cor ps.

Quand vous voyez une tempéte venir deloin, quand vous allez au-devant
d'un tourbillon, sautez le repas — cela vous aidera a faire face a vos ennuis
et vous serez en meilleur e condition pour lutter. La moindre parcelle de nour-
riture a cesmoments dévierales énergiesvers!'estomac et vous serez a plat,
incapable deréagir, perdu, par terre.

J'avais un confrére qui avait I'habitude de jeliner au moment dela cor-
rection des épreuves. |l disait que cela lui permettait d'avoir I'esprit plus clair
et lesyeux plusvifs a dénicher les coquilles qui se glissent souvent dansles
textes préparés par letypographe.

Si vous avez une compétition ou un grand effort physique a fournir,
sautez lerepas et vous serez en meilleur e forme pour I'accomplir. Ne faites pas
comme ces cour eur s cyclistes ou ces nageur s que I'on voit boire du lait ou
autre chose durant leur course. Lesboissons et lesaliments pris quand on
fait un grand effort physique ne sont pas digérés car le sang setrouveailleurs
qu'al'estomac. Alors, ilsfermentent et empoisonnent le cor ps et le sportif
voit sesforcesdiminuer sensiblement. Pour qu'une boisson ou un aliment
puissent donner desforces, il faut qu'ils soient digér és, absorbés et assimilés.
Or cela prend des heures et méme une partiedelajournée: 15 a 18 heures
en tout.

Si vous avez du chagrin, des soucis, des préoccupations, des émations
fortes, dela haine, delajalousie, delarancune, ou méme un grand amour,
alorsvous avez avantage a sauter un repas. Si vous étestiraillé, pour prendre
une décision rapide, entre diver ses situations qui vous har assent, alors sautez
un repaset votre esprit sera plusclair et plusserein.

Pour manger, il faut étre calme, serein, heureux, détendu, tranquille,
sinon il faut sauter le repas.

« Lademandede nourriture peut . érecapricieuse, c'est-a-direqu'elle
vacille entre une forte demande et une demande insignifiante, entre un appétit
féroce et un manquetotal d'envie de manger. Dans ces conditions, devons-nous
fournir au corpsle méme nombre de calories, quelles que soient les circons-
tances ? L'on peut étre vigoureux ou exténué de fatigue, doit-on manger
dela méme manieére dans ces deux conditions ? L'on peut ére de bonne
humeur et heureux, I'esprit calme, ou bien furieux, en colére avec du remords
et malheureux. Doit-on manger les mémes quantités de nourriture dans ces
deux éats émotifs?

«Quand le corpsest tréesfatigué et que l'esprit est tréstroublé, la capa-
cité de digestion est réduite considérablement. On peut étre sir quesi I'on
mange bien dans ces conditions on aura des ennuis. Si vous étes fatigué,
reposez-vous. Ne mangez jamais si vous ne pouvez godter pleinement votre
nourriture. Si vous sentez desrongements dans votr e estomac, attendez
d'éreal'aise avant de manger. »

Bien slr, quand on est trésfatigué, cen'est pasle moment de manger. 11
faut sauter lerepaset s possible s'étendre et serelaxer. Aucune digestion
n'est possible durant les périodes de grande fatigue physique ou mentale.
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« || est grand temps de porter notre attention davantage sur les proces-
sus par lesquelson s'approprielanourriture que sur les aliments eux-mémes.
Il est temps de cesser de se concentrer sur lesaliments qu'on ingurgite car
avant de manger il faut étre sir de pouvoir sapproprier lesaliments. Que
gagne-t-on afaire passer uniquement lesaliments a travers|'appareil digestif
si on nelesdigérepaset si on nelesassimile pas? »

Cetteerreur est commise par la plupart des écoles de naturopathes. En
effet, ellesinsistent trop sur la qualité des aliments biologiques que les adeptes
sont censés manger et pas assez sur les conditions propices ala bonne digestion.
Il ne suffit pas de manger desaliments biologiques pour sassurer de leur
digestion.

« Manger touslesjoursun nombrethéorique de calories ne garantit pas
qu'on tireratoutes ces calories des aliments consommeés. En effet, si les
aliments fermentent dans notre appareil digestif, nous n'en tireronsaucune
calorie. Manger beaucoup d'aliments protidiques qui se putréfient dans notre
estomac ne nous permet pasd'en tirer les acides aminés nécessair es. M anger
des alimentsriches en vitamines ne per met pas de profiter de cesvitamines
quand ces aliments pourrissent dans notre tube digestif. Ainsi quand on
mange selon des besoins théoriques au lieu de tenir compte du pouvoir
effectif de digestion et d'assimilation, et qu'on continue de la sorte longtemps,
on va au-devant d'ennuis certains. »

Tant defacteurs peuvent favoriser ou entraver la digestion. L es poisons
comme le chocolat, I'abus de protides, les mauvaises combinaisons, les épi-
nards, les pruneaux, les prunes, les abricots empoisonnent suffisamment le
cor ps pour diminuer sensiblement son pouvoir digestif durant quelque temps
aprésceserreurs. A cesmoments-a, lesmeilleur s aliments sont mal digérés
et mal supportés. Il nefaut pasincriminer cesaliments, mais ce qu'on a fait
laveille. Ainsi, quand on saute un repas, on rétablit la situation.

Je me souviens quel'hiver passé, j'avais mangétouslesjoursun saladier
entier d'épinardscrus. Ma digestion s était altéréetellement que je ne pouvais
plusdigérer lesrepas habituels, méme quand je diminuaisla quantité. 11
m'avait fallu arréter de manger tant d'épinards pour retrouver mon pouvoir
digestif normal. De plus, en sautant un repas de temps en temps, cela m'avait
aidé arétablir la situation.

Bien slir, si lafaim revient avant I'heure du repas, on peut toujours
prendre unefigue, 2 dattes ou une petite pomme.

« On aobservé, écrit Shelton, lesanimaux jelner dansunevariété
d'états émotifs— par exempleles états émotifs qui inhibent la digestion tout
autant queladouleur, lesirritations, I'inflammation et lafiévre. 1| est impor-
tant queI'hnomme sache, comme c'est le cas pour les animaux, quelorsqu'il se
trouve dansun état detension émotionnelle, lesfonctions digestives sont
inhibées et qu'il peut éviter les désagréments et les complicationsdel'indi-
gestion en sautant un ou plusieursrepasjusqu'au rétablissement del'équilibre
mental.

« Ayant appris cesfaits, I'étudiant en physiologie ferait mieux de garder
en téte lesréactions physiques les plus simples suivant les tensions émotion-
nelles. Il seraainsi mieux prépar é pour poursuivrel'étude des causes émo-
tionnelles et les comprendr e davantage. Ensuite, par une application appro-
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priée de ces connaissances, il sera capable d'aboutir a des conclusions
définitives et concr étes.

« |l pourrait, par exemple, comprendre que moinsdetort résulterait de
la digestion d'un repasléger entravée quesi cerepasest lourd. |l serait a
méme de comprendre qu'un repas non digéré de viande et de farineux pro-
voquera plus d'empoisonnements qu'un repas de fruits. || pourrait apprendre
que pour éviter certains désagr éments, il faut a certains moments sauter le
repas. S'il anticipe un choc pour son systeme nerveux ou s un choc est iné-
vitable, il trouvera qu'il est bien plus aisé defaire face a la situation avec un
estomac plutét vide que plein.

« Quand on est agité, écrit encore admirablement Shelton, quand on tra-
verse un tourbillon mental, quand on n'arrive pas a s'adapter aux circons-
tances qui se présentent, quand on ne possede pasle pouvoir de serelever
instantanément apr és chaque choc émaotionnel, on pourrait tout au moins
contrdler son ingestion de nourriture par I'exercice de ses connaissances et de
sa volonté. En effet, en inhibant les fonctions de la vie— la sécr étion et
I"excr étion — les complexes psychiques chroniques batissent la maladie
chronique. Alors, ou nous nous débarrassons de nos maladiesimaginaires,
nous cessons de nous apitoyer sur nous-mémes et arr é&ons nos gémissements
intérieurs, ou nous apprenons a contrdler notre alimentation. Cette simple
prescription comporte bien plusqu'a premiérevue elle ne semble avoir. En
effet, sauter un ou plusieursrepasjuste le moment qu'il faut — « au moment
psychologique » — pour éviter I'indigestion et |'empoisonnement qui en décou-
leraient, contribuera davantage a préserver la santé que presquetout autre
chose qu'on voudra bien nommer. »

Quand nous sommes imbriqués dans une situation inextricable, nous
avons besoin detous nos esprits pour nousen sortir. Or laclarté d'esprit
nécessair e dans unetelle situation ne peut étre garantieque s lesang n'est pas
déviéversl'estomac. Quand I'estomac est plein, le sang s'y concentre pour la
digestion et aucune activité mentale sérieuse n'est possible. Souvent, I'esprit
est vaseux, alourdi, manque d'imagination et d'initiative. Parfois, c'est aussi
le pessimisme, la mélancolie et I'énervement. En cas de danger, la nature
vous coupe |'appétit, comme pour diriger toutes ses énergies vers destaches
plusvitales.

Si vous devez conduire votre voiture, vos r éflexes seront plusrapides
quand vous sautez le repas. De toute fagon, avec I'estomac plein il y a tou-
joursun risqued'accident car les centres nerveux ne sont pasirrigués conve-
nablement, le sang étant attirévers|'estomac. A larigueur, une pomme peut
calmer lafaim jusgu'al'arrivée a destination.

« Notreregled'or pour manger, conseille Shelton, a depuislongtemps été
la suivante: s vous n'étes pas a l'aise mentalement et physiquement d'un
repasal'autre, sautez lerepas sinon modulez-le en quantité. (A. M.). C'est
ainsi quel'individu bien-portant, quand il mangetrop ou qu'il mange dans
lafatigue et la surexcitation, ressent des désagr émentsapreslerepas; il lui
serait bon de sauter lerepas suivant. Si vous avez des soucis, dela peur, de
I'anxiété, du chagrin, un conflit interne ou d'autrestensions émotives, sautez
un ou plusieursrepas. »

« Un jelne peut étre court, ce qui veut dire sauter un seul repas, ou
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prolongé durant des semaines et des semaines. Un long jeline est d'habitude
sans danger, lalimite étant déterminée par les réserves nutritives contenues
dans lestissus du jedineur et larapidité de leur épuisement. |l y a certains
états pathol ogiques qui impliquent plus ou moins un danger pour le jeQineur
et qui nécessitent une surveillance étroite et qualifiée. Je ne peux pas conseil-
ler de jeliner longtemps sans surveillance compétente. »

4. — LE JEUNE MATINAL (OU LE SYSTEME DEWEY).

Cejelne consiste a sauter e repas du matin tous les jours de I'année.
En effet, on n'a pas faim le matin. De toute fagon, jamais avant 10 ou
11 heures. A ce moment, on peut calmer safaim avec une pomme.

Ceux qui affirment avoir faim le matin ne disent pas la vérité. D'abord
ils se brossent les dents avec un dentifrice, ce qui n'est pas a conseiller. Au
réveil, labouche est seche, parfois mauvaise, pateuse et il faut lagarder ains
jusgu'a ce qu'elle devienne douce et pleine de salive d'elle-méme. Ne pasla
laver ni user de dentifrice. Nettoyer une mauvaise bouche le matin, c'est une
tromperie car on simagine qu'on est prét a manger. Une mauvaise bouche au
réveil vous rappelle qu'il ne faut rien manger, c'est un obstacle naturel au
repas.
Une horrible habitude consiste encore a prendre au réveil un liquide
chaud dont le but évident est de laver labouche et de dilater la gorge. Or une
gorge contractée au réveil signifie « stop » atout.

L 'habitude de manger trois fois par jour est moderne, encore qu'elle
n'est pas observée par tout le monde. Les enfants laissés aleur instinct ne
mangent rien le matin. De nombreuses personnes ne mangent rien le matin
par instinct et sSen portent mieux.

Aucune nation de I'Antiquité n'a observé cette routine de manger le
matin. A I'apogée de leur gloire, les Grecs et les Romains mangeaient une
fois par jour : le soir. Or ils avaient des corps d'athl étes et une santé rude.
Leurs armées étaient les plus fortes. |Is pouvaient marcher durant des
semaines, en portant des fardeaux trés lourds, et ils coupaient le jeline d'une
figue ou deux. Leur décadence fut en bonne partie causée par les orgies ali-
mentaires auxquelles ils se sont adonnés quand ils ont subjugué d'autres
peuples. N'avaient-ils pas |'habitude de se faire vomir aprés un repas
gargantuesque pour recommencer de nouveau a manger ?

Ensuite, Hérodote signale que les Perses, sous le général Xerxes, ne
prenaient qu'un seul repas par jour.

De Moise a Jésus, les Juifs ne mangeaient qu'une fois par jour. Les
Ecritures Saintes Hébraiques mettaient en garde les nations qui mangeaient
le matin.

Enfin, selon I'auteur K. Antony, les Anglais n'ont adopté les trois repas
par jour que sous le régne de la Reine Elisabeth. Et selon le Major Austin,
leur premier repas commencait amidi.

L'élimination se passe surtout la nuit et au réveil elle n'est pas encore
terminée. Voila pourquoi on n‘ajamais faim le matin. Par contre, cette
élimination se ralentit considérablement le jour et permet au sang de se
consacrer a d'autres taches comme la digestion, le travail, etc. C'est pourquoi
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on n'est pasprét adigérer quoi que ce soit le matin, ni la nuit. Alorss on
mange un bon repasle matin ou la nuit, il sera digér é et empéchera
I'individu de fournir le maximum detravail. En effet, le sang sera dévié des
muscles vers|'estomac qui accapar era toutesles énergiesdu cor ps. Aucun tra-
vail physique ou mental sérieux ne peut étre entreprisavec |I'estomac plein.

On s'imagineg, par ailleurs, que lerepas du matin donnera del'énergie
pour lajournée. C'est bien le contraire qui se passe. En effet, la digestion use
del'énergie bien avant d'en donner. Et cette digestion stomacale et intestinale
dureenviron une quinzaine d'heures et tire du cor ps beaucoup d'énergie.
Cen'est quelelendemain quele corpsprofitera desrepas dela veille.

Detoutefacon, letravail delajournée entrave la digestion et accapare
lesfor ces qui ne peuvent plus s occuper convenablement de la digestion.

L esanimaux sereposent ou dorment aprésun repas.

« Masanté, écrit le Dr Dewey, était tellement altérée qu'un effondre-
ment imminent semblait venir... Mais a mesure que les années s écoulaient, je
souffris de plus en plus... mes amis commencer ent, non sans anxiété, a m'en-
tretenir de ma mauvaise mine. Par bonheur, jerencontrai un jour un vieil
ami, qui par hasard pensait a ce moment aux habitudes alimentair es des pays
d'Europe, ou il venait de faire un voyage. || se mit a me parler non pasde
ma mauvaise mine, mais des déj euner s extr @nement légers qui sont d'usage
danstouslesgrands centresqu'il avait visités. L'impression que mefit sa
remar que fut suffisante pour quelefait restat dans ma mémoire. Puisun
matin, je merappelai pour la premiérefois que, méme lorsque ma santé
était normale, je n'éprouvais aucun désir dedéeuner. Mais ce matin-laje
ressentais un épuisement général, résultat de la dépense de for ce causée par
une quantité de nourriturepriselaveille au repas du soir sans besoin réel.
Je m'abstins donc de manger ce matin et cela me procura durant cette matinée
un tel bien-étre corporel, une bonne humeur et unetelle éner gie mentale et
physique quejen'avais plus été a pareille féte depuis le temps heureux de ma
jeunesse — époque bénie ou j'ignorais méme avoir un estomac. Je mangeai
mon déeuner cejour-laavec un plaisir extraordinaire. Ce fut une déli-
cieuse expérience qui me par ut a ce point concluante qu'immeédiatement je
renoncai atout repasle matin. Les effetsfurent s bienfaisants sur toutes mes
facultés que mes amis ne tardérent pasa sen apercevoir. »

« Telleest I'origine de mon systéme du " jeline matinal" . L'amélioration
dans mon propre casfut si instantanée et si prononcée, queje memisa
conseiller la méme chose aux autres per sonnes de mon entour age. Et comme
chacun s empressa de faire connaitr e a ses amis souffrants cette oeuvre de
rédemption, I'idée, d'ami en ami, se répandit au loin.

« L'impression généralement admise est qu'en se promenant au grand
air ou en faisant n'importe quoi avec |I'estomac vide, on risque de défaillir
en route... Quelle sottise!

« Pendant un certain temps, je nevisdans|'application de ma méthode
quela guérison des désordres digestifs et I'amélioration générale qui en
résulte. Dans ma conception initiale, je ne prévoyais pas quel'on pQt guérir
par un moyen aussi simple d'autres maladies que celles ayant leur siége dans
I'estomac. Maislefait quela suppression du repas du matin produisait une
amélioration dans toutes les maladies me donna a r éfléchir. Beaucoup de mes
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malades maigrirent de cerégime, mais en compensation ilsvirent augmenter
leursforces. »

« Pendant un certain temps, je n'avais pas songé a cher cher plusloin que
les résultats obtenus dans la cure des maladies d'estomac. Maisun jour des
nouvelles vraiment surprenantes me parvinrent de différentes sources. Des
personnesvinrent a moi et m'affirmérent avoir acquisunevision plusclaire,
une ouie plus subtile, un odorat plusdélicat, alorsqu'ellesn'avaient jamais
soupgonné avoir ces sens affectés par la maladie. D'autre part, on m'infor mait
de ce que des maladies chroniques ou locales, telles que les catarrhes bron-
chiques ou nasaux, des maladies cutanées, des hémorroides ou d'autres affec-
tionsrebelles étaient en voie d'amélioration, par un effet mystérieux du nou-
veau régime. »

« Lasuppression du petit d§ euner dans mon cas per sonnel me dota d'une
vie nouvelle. Je disposais ainsi durant mes matinées d'une énergie physique
extraordinaire. J'avais|'esprit remar quablement lucide et je jouissais avec
intensité des millier s de sensations agr éables que la vieréserve a l'homme
sain. Par contraste, je passaistoujourslesapres-midi dans un état de lourdeur
d0 a unedigestion plusou moins pénible.

« Cesysteme des deux repas est valable aussi pour lestravailleurs
manuels qui disposent ainsi d'une plus grande force durant la matinée et une
augmentation deleur capacitédetravail. Tout récemment, par une chaude
matinée, troisfermiers sen allérent aux champs pour cribler del'avoine,
le plusfatigant destravaux agricoles. Deux d'entre eux avaient |'estomac
bien garni d'aliments nutritifs. Pendant delongues heuresilstravaillérent
péniblement, transpirant a profusion et buvant del'eau par litre, a cause
del'échauffement résultant dela digestion et de la décomposition de leurs ali-
ments. L e troisiéme, ayant |I'estomac vide, disposait de toutes ses for ces pour
manier lecrible et nedut méme pasboire un seul verre d'eau. Cefut avec
la plus grandefacilité qu'il tint téte a ses compagnons detravail, et lorsque
vint midi, il é&ait loin d'éreauss fatigué qu'eux.

« Un autrefermier, relate encorele Dr Dewey, avait beaucoup souffert
dedyspepsie; il constata une amélior ation telle de sa santé et de sesfor ces
aprésla suppression du repas du matin, qu'il lui fut possible de cribler du
seigle, grain bien pluslourd quel'avoine, pendant toute une matinée avec
"I'estomac vide" . Par la suite, depuisle mois de décembre jusqu'au mois
d'avril, il nefit plusqu'un seul repas par jour, cedont il retira non seule-
ment du bien-étre, mais encor e une augmentation de poids. Pendant ces
moisil vaqua atouslestravaux ordinairesdelaferme, tout en conduisant
chaque matin pendant plusieurs heuresune charrette alait. »

« Depuiscing ans, poursuit le Dr Dewey, un charpentier de cetteville,
qui était sujet auparavant a de fréquentes maladies, serend jour nellement a
son atelier, situé a prés d'une lieue de son habitation, sansavoir bu une seule
goutted'eau et sansrien mangé le matin. Non seulement il s'est débarrassé
de ses maux, mais encor e son poids a augmenté de huit kilos! »

Il est évident que dansces casla nourriturene profitait pasaux individus.
L'abusnesert qu'a empoisonner et afaire maigrir dans certains cas.

« Il'y aplusieurs années, poursuit le Dr Dewey, un fermier qui n'était
pas malade le moins du monde, mais qui avait pris|'habitude de manger trois
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fois par jour a unetable bien garnie et de prendre en outre une petite colla-
tion au milieu de la matinée, pour « s'éviter desfaiblesses », supprima son
petit d§ euner et sa collation du matin. |1 en a étélargement récompensé
depuis, en échappant a de grosrhumes et d'autres dérangements. Il déclare
que sa matinée est la meilleure moitié de sa journée, tant pour le dur travail
corporé que pour lalucidité d'esprit. || a gagné en poids dix kilos environ,
et son cas est une énigme pour lesfermiers sesamis, qui ne sexpliquent pas
qu'il nemeurepasdefaim : ilsne serendent pas compte qu'il atout simple-
ment réalisé une économie de ses for ces en délivrant son cerveau et son
estomac d'un travail improductif. »

« Bien que n‘ayant pas étudié la médecine, écrit M. Haskell citépar le
Dr Dewey, jetrouvai trésraisonnablela théorie sur laquelle est basée cette
nouvelle fagon de vivre. Je recus personnellement les témoignages d'hommes et
de femmes, les uns de constitution délicate, les autres de structure solide ou
de tempérament bilieux, d'ouvriers, de marchands, de docteurs et de prédi-
cateurs, de dames délicates qui avaient été malades durant plusieurs années
et dont I'organisme paraissait ruiné, d'autres qui n'avaient jamais été malades
aproprement parler, mais dont la santé sétait améliorée de cent pour cent
depuis la suppression du petit déeuner. C'est alors que je me résolus moi-
méme a supprimer le repas du matin. Auparavant, j'avais essayé d'obtenir
la permission de supprimer plutét mon déjeuner, car mon premier repas
avait toute mavie été celui que je prenais avec le plus de plaisir. Vaines sup-
plications! C'était le petit d§euner qu'il fallait sacrifier. Donc, un beau matin,
jedisadieu alasalle a manger. Pendant un jour ou deux je souffris de légers
maux de téte, que j'imputai d'abord a un besoin de nourriture, maisje
constatai bientét que ce n'éaient que les dernieres souffrances d'une mauvaise
habitude agonisante. Aprés une semaine, je ne sentis plus jamais le besoin de
manger le matin. Je me trouvai fréquemment chez des amis, assistant aleur
repas du matin, voyant étalé devant moi tout le luxe tentateur de leur table,
et cependant jamais je ne désirai prendre aucun aliment, n'éprouvant pasla
moindre sensation de faim. Actuellement encore, aprés plusieurs mois de ce
régime, je ne songe plus jamais a manger le matin. Je suis prét a déeuner a
midi, maisjen'al jamaisfaim avant.

« En ce qui concerne les résultats que donne ce régime en général, je ne
puis que décrire ceux que je constatai par mon expérience personnelle:

« 1) Jen'ai plus ressenti |la moindre migraine douloureuse depuis la
suppression du petit d§euner. Pourtant je ne me souviens pas avoir passe
depuis mon enfance un mois entier sans étre terrasse par un de ces acces. Et
pendant les 30 années | es plus actives de mon existence, j'eus fréquemment
des périodes d'un mois a six semaines durant lesquelles le mal me revenait
plus ou moins fort, chaque jour sans exception, tandis qu'il sécoulait rarement
une quinzaine sans qu'une crise aigué ne me mit au lit, ou tout au moins ne
me fit passer une journée de cruelles souffrances physiques et d'abattement
moral.

2) Jai graduellement perdu une notabl e partie de mon embonpoint
superflu. Mon poids a diminué d'environ 10 kg et mon pourtour s'est réduit
dedix centimétres al'endroit ou ma corpulence était la plus apparente. Je
continue d'ailleurs a perdre du poids et a m'amincir.
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3) Latexture de mapeau saméliore : elle devient plus douce, plus
fine et plus serrée. Mon teint et mes yeux se sont éclaircis. La bouffissure
faciale et |es tendances apoplectiques ont disparu.

4) Jen'éprouve plus ni gonflement ni malaise aprés mes repas, comme
celam'arrivait si souvent autrefois. En réalité, bien que je savoure mes repas
avec plus de satisfaction, je ne crois pas que je mange autant que jadis. Par
contre, je sens que je digére mieux et les aliments ne s§ournent plus aussi
longtemps dans mon estomac. Enfin ce précieux organe arenonceé aremplir le
réle d'une usine a gaz.

5) Jesens quej'ai lamarche plus légére et que mes bras sont plus élas-
tiques. Une promenade a vive allure m'est devenue un plaisir que je recherche,
tandis qu'autrefois la marche, prescrite comme exercice, m'était horriblement
désagréable.

6) Je me mets al'étude ou je fais un sermon avec I'estomac vide, sans
éprouver aucune sensation d'insuffisance mentale ou physique, mais au
contraire avec une verdeur, un bien-étre, une vigueur des plus agréables. Je
suis donc certainement mieux sous tous les rapports. »

« Lerévérend George Sherman Richards avait souffert pendant plus de
quinze ans de fréquents et violents maux de téte attribués al'hérédité. 1l en
a été entierement débarrassé depuis cing ans par la suppression du repas du
matin.

« Lerévérend Pére Rambo, missionnaire aux Indes, n'était plus que
I'ombre de ce gqu'il avait été, par suite d'ulcérations intestinales, résultat
d'une fiévre thyphoide mal soignée. Pendant 7 mois, il avait eu chaque jour
des selles sanguinolentes, son appétit était vorace et il absorbait de trés abon-
dants repas sans aucune révolte de I'estomac. Devant une table bien garnie,
son envie de manger devenait furieuse, et il y satisfaisait sans égard ala
quantité ni ala qualité. Son systéme cérébral était tellement épuisé que ni
laraison ni le jugement n'arrivaient plus a tenir en bride un appétit
tyrannique.

« Sept médecins, dont plusieurs trés titrés, le soignérent successivement.
Le premier qu'il consulta en arrivant aux Etats-Unis, réduisit son alimentation
au régime modéré de six bons repas par jour. Tous les sept essayerent de
guérir les ulcérations par des médicaments. Demandez-vous si des plaies
saignantes, méme a la surface du corps, pourraient se cicatriser si elles étaient
soumises a une action semblable a celle qu'exercent par leur contact et leur
frottement les détritus contenus dans I'intestin sur les membranes sensibles
qui le tapissent.

« Pendant la premiére semaine suivant son arrivée, il perdit 3 kg au
régime de ces 6 repas. Aprés avoir lu mon livre, il congédia son médecin et se
soumit a mes soins. Je traitai les ulcéres en cherchant aleur accorder le
méme repos que si chacun d'eux elt été |'extrémité d'un os fracturé.

« En moins de deux semaines, cet homme qui mourait d'inanition avec
ses 6 repas et qui n'avait plus que la peau sur les os, fut débarrassé de tous
les symptdmes de maladie et ressentit un désir modéré d'aliments nutritifs.
Il avait fallu moins de 2 semaines pour que toutes les parties ulcérées se
recouvrissent d'une nouvelle membrane. Toutefois, pendant 3 semaines
entiéres, je n‘autorisai que des aliments liquides ne contenant pas de déchets
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qui eussent pu irriter la nouvelle tunique délicate tapissant |'intestin. Pendant
quelque temps encore, aprés la troisiéme semaine, il ne prit qu'un seul repas
léger par jour. Un second repas lui fut permislorsqu'il parut pouvoir le
prendre sans risques.

« En un peu plus de trois mois, il regagna 21 kg d'une chair saine, ferme,
vigoureuse. La derniére fois que je recus des nouvelles de cet homme régé-
néré, un an et demi aprés son retour aux Indes, il m'écrivait que lui, safemme
et ses quatre enfants y vivaient tous, libres de toute maladie, en suivant le
régime des deux repas, et qu'il avait une classe de 160 jeunes indigénes soumis
au méme régime. »

Il ne faut pas que tous les cas cités par e Dr Dewey laissent I'impression
au lecteur que le jeline matinal est une sorte de panacée. Les panacées n'exis-
tent pas. Ce n'est qu'une hygiéne personnelle, un facteur parmi tant d'autres
en vue de garder ou de recouvrer une bonne santé. Un seul facteur ne peut pas
rétablir la santé. 1l faut prendre en considération le mode de vie tout entier.

« L'utilité, conclut Dewey, du jeline matinal comme méthode hygiénique
est inappréciable. En outre, il faut prévoir une période de repos avant le
repas, afin de regagner laforce de digérer ce que I'on mangera... plus une
personne est faible ou souffrante, plus elle devrait se soumettre alarégle de
cesser tout travail dés que lafatigue se fait sentir de fagcon marquée et de se
reposer ensuite jusqu'a ce qu'elle ait regagné la force de digérer. Manger lors-
gu'on est fatigué, c'est imposer une vaine dépense a toutes les énergies vitales,
car on peut étre certain qu'un repas pris dans ces conditions ne sera pas répa-
rateur.

« Auss bien pour les efforts les plus sublimes du génie et de l'art,
que pour les plus simples travaux manuels, la matinée — alors que I'es-
tomac vide laisse disponible la totalité de I'énergie accumul ée dans le cer-
veau — constitue de beaucoup la meilleure moitié de lajournée. En outre,
c'est aussi lameilleure pour I'essor de la plus fine sensibilité du goQt et des
plus rares émotions de la vie intellectuelle. Un repos est indispensable avant
les repas pour récupérer |'énergie nécessaire ala digestion. C'est ceci, et non
pas I'heure que marque I'horloge, qui devrait déterminer le moment de prendre
le premier repas.

« Ledésir de manger le matin n'est qu'affaire d’habitude. Lafaim du
matin n'est autre chose que lamaladie "qui couve", et ce sont précisément
ceux qui laressentent le plus qui auraient le plus de raisons de jeiner pour
améliorer leur santé. Ceux qui disent que le petit déeuner est leur meilleur
repas et qui se prétendent "incapables de faire la moindre chose" avant d'avoir
mangé, sont en réalité absolument semblables a ceux qui ont besoin du sti-
mulant alcoolique avant de pouvoir se mettre a la besogne.

« Or, des milliers de personnes ont constaté par expérience qu'apres la
suppression totale du repas du matin, on cesse de le désirer au bout d'un
certain temps, ce qui ne serait pas le cas si cette suppression était une viola-
tion des lois physiologiques. L'habitude une fois enracinée, on y revient rare-
ment.

« Deméme, la suppression brusque de ' habitude des boissons alcooliques
ou du tabac sous n'importe quelle forme, occasionne les plus violentes pro-
testations de voix "morbides" assourdies jusque-la par ces stupéfiants. Per-
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sonne cependant n‘admettrait que ces révoltes soient I'indice d'un réel besoin
physiologique.

« Chez beaucoup de personnes le sacrifice du repas du matin demande
moins de force de volonté qu'il n'en faut pour déraciner I'habitude des
boissons alcooliques ou du tabac. Mais avec la persistance, chacun peut
sassurer une victoire compl éte et connaitre durant chague matinée le luxe
d'avoir une abondance de forces disponibles.

« |ci jedois attirer |'attention sur le fait que certains malades qui ont
adopté le systéme des deux repas n'ont pas obtenu les résultats escomptés.
Leur état était trop chronique pour que les résultats soient si rapides. Et le
malheur pour tous ces malades c'est que leurs amis sopposent ala diminution
de I'alimentation quotidienne, en se basant sur I'impression terriblement erro-
née que lafaiblesse et la débilité sont une indication du besoin de manger,
alors gu'elles sont en réalité la mesure de I'incapacité de digérer.

« Combien de fois encore on m'ademandé si ce régime n'offrait aucun
danger pour les vieux. Autant demander Sil est possible de supprimer sans
danger I'acool quotidien ou un travail journalier qui dépasse visiblement les
forces encore disponibles.

« Lesvictimes de maladies chroniques et fortement affaiblies par le sur-
menage du corps et de |'esprit ou de I'estomac ne feront évidemment que des
progrés d'une lenteur décourageante dans la voie du salut et pourtant
il faut persévérer pour obtenir ce résultat.

« Encore une fois songez aux matinées idéal es que vous pouvez vous
assurer sans perdre une minute a déjeuner ni afaire aucun exercice spécial
dans l'intérét de votre santé. Songez que vous aurez avotre disposition rai-
son, jugement, force musculaire, tous vos organes, facultés et capacités en
somme, fonctionnant de fagon supérieure, et qu'en méme temps vous vous
placerez dans les meilleures conditions possibles pour permettre ala nature
de guérir graduellement tous vos maux ! Et quel bienfait aussi pour toutes les
meres de famille que d'étre exemptées de I'esclavage de la cuisine jusqu'au
moment de préparer le repas du midi !

« Les enfants, pendant leur croissance rapide, peuvent-ils se passer de
manger le matin ? Certes, ils |le peuvent sans le moindre inconvénient et ne
sen trouveront que mieux sous tous les rapports. » Le jeline qui guérit, par
le Dr Dewey.
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CHAPITRE 24

RAJEUNIR, MAIGRIR, GROSSIR PAR LE JEUNE

Elle était venue prendre son mari qui avait je(iné 44 jours. Dés qu'élle
l'avait vu, €lle Sexclama: « Monsieur Mosséri, vous m'avez rendu mon mari
tel qu'il était le jour de nos fiancailles! » Or il avait 50 ans.

Une autre dame me rapporta que des amis |'avaient accostée et [ui avaient
témoigneé leur surprise delavoir rgjeunie de 15 ans.

Un architecte de Paris avait je(iné 87 jours avec deux ou trois entractes.
Le médecin qui l'avait vu avant et aprées était étonné du rajeuni ssement
effectué.

Lejeline permet le rajeunissement de dix ans au moins, surtout chez les
obéses ou méme chez ceux qui sont de poids normal.

Une autre dame de 51 ans avait dit au Dr Shelton le 33' jour de son
jeline : « Je me sensrevivre. » En effet, écrit Shelton, « tous ses symptémes
avaient disparu, ses yeux étaient devenus brillants, aussi brillants qu'une jeune
fille amoureuse pour la premiére fois, son teint aussi clair que larosée du matin
et salangue aussi propre que celle d'un bébé ala naissance. Elle souriait, elle
était heureuse. Avec leretour de lafaim, le jelne fut coupé. Par la suite, sa
santé se confirmade jour en jour avec |le bien-&tre et |'animation.

« Or une langue propre, des yeux brillants, une peau claire et lesrides
autour des yeux disparues — tous ces changements ne sont pas uniquement
superficiels, mais bien le miroir de changements profonds effectués dans I'or-
ganisme. En effet, les effets du jeline ne sont pas superficiels, mais touchent
au plus profond de I'étre. »

Le rajeunissement par le jeline n'est toutefois possible que si on n'est
pas trop vieux. L'age avancé ne permet qu'un rajeunissement limité.

L es hommes qui ont perdu leur virilité laretrouvent aprés un jeline.

L'OBESITE.

Elle pesait 80 kg environ. Combien exactement ? 90 kg environ. Com-
bien exactement ? 97 kg ! Elle n‘osait pas nous avouer du premier coup son
poids exact. Et avec autant d'hésitations elle avoua qu'elle mangeait tous les
mois environ 200 géteaux ! 1l faut bien une cause al'obésité. Et pourtant,
beaucoup de personnes obeses mangent peu aux repas et se rattrapent, sans
se douter, entre lesrepas. L'obésité est toujours causée par un exces de
nourriture. Il est vrai que certains maigres mangent davantage que certains
obéses, maisles premiers ne digérent rien alors que les autres accumulent la
graisse et les toxines qui retiennent beaucoup d'eau. Voilad'ou vient I'obésité.
Résumons cela:
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Les aliments pris en exces:

1) passent dansles selles qui sont abondantes, pas formées et nauséa-
bondes, vu que les aliments ne sont pas digérés et commencent a fermenter
et ase putréfier ;

2) passent dans les urines qui deviennent foncées, malodorantes ;

3) passent par les membranes et les muqueuses du corps sous forme de
catarrhes, de transpirations malodorantes, abondantes (rhumes, bronchites,
colites, €etc.) ;

4) provoquent larétention des déchets métaboliques et I'absorption
de poisons par les muqueuses intestinales — lesquel s poi sons et déchets
groupés sous le vocable général de « toxémie » saccumule dans le corps et
retient I'eau pour éviter la corrosion destissus ;

5) rien qu'une partie des aliments digérés est transformée en graisse.

On en déduit par |a que I'exceés de poids consiste en toxines, eau de
rétention et graisse. |l sensuit que pour maigrir il faut éliminer les toxines
qui retiennent I'eau et assimiler la graisse. Or justement, le jeline opére ces
deux processus: il élimine latoxémie et brlle lagraisse.

L'expérience du Dr Shelton pour amener les gros amaigrir a été, de son
propre aveu, un échec presque total. 1| aavoué amérement que la majorité
des gros qui venaient dans sa maison pour maigrir n'y restaient pas, mais
partaient au bout de quelques jours. C'est ce qui I'a poussé a dire brutale-
ment : « D'aprés mon expérience, les gros ne maigrissent pas. »

Et pourtant, nous pensons avoir trouveé la clef du probléeme. Et nous
le disons atous les obéses qui désirent maigrir. Ainsi donc, ceux qui veulent
uniquement maigrir sans sintéresser aleur santé et aleur régime ne réussi-
ront pas dans leur entreprise. Car méme s'ils maigrissent, ils ne sauront pas
continuer un régime sain qui leur gardera une belle ligne. Mais siils sintéres-
sent aux questions alimentaires, aladiététique et ala santé en général, ils
saccrocheront mieux a un régime sain et n'accumuleront plus la graisse, ni les
toxines. La condition essentielle consiste donc a sintéresser par lalecture
atout ce qui touche ala santé. Malheureusement, | es obéses sintéressent
rarement aleur santé. Ce sont les personnes qui arrivent asintéresser aleur
propre santé qui réussissent a maigrir et a se maintenir. Les autres ne réussi-
ront jamais. Quand un obése ne veut pas lire les livres hygiénistes, nous lui
prédisons toujours I'échec. En effet, certains nous demandent un régime qu'ils
désirent suivre alalettre sans avoir a éudier toute la diététique. Mais ce
n'est pas possible car les tentations du milieu sont si fortes qu'on ne peut
pas sen tenir aun régime si on n'a pas étudié en profondeur toutes les
raisons scientifiques qui sy rattachent. Pour suivre un tel régime hygiénique
et sain avec persévérance il faut se concentrer sur chaque aspect de la question,
avoir présent tout le temps a l'esprit toutes les rai sons étudiées et méditées
longuement, car la moindre tentation sera une occasion de chute. C'est ainsi,
par exemple, que si on a étudié afond toutes les raisons de la nocivité de la
cuisson, on ne pourra plus étre tenté par un mets cuit sans penser aux
vitamines mortes, alaleucocytose digestive, et atous lesinconvénients de la
cuisson. La prescription d'un régime amaigrissant ne suffit pas, car on ne
peut le suivre longtemps. L 'endoctrinement est une condition essentielle.
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Un long jeline est nécessaire pour maigrir. Toutefois, comme nous
I'avons déja dit ailleurs dans ce livre, les réserves du corps ne permettent
pas la poursuite du jeline au-dela de 30 &40 jours par exemple. Nous intro-
duisons a ce moment-la des quantités minimes de jus de carottes dans |'eau
de boisson pour accélérer lafonte de lagraisse. On peut ainsi perdre 20 a
30 kg. Ensuite, il faut 6 mois aun an avant de recommencer un autre jelne,
si on a besoin de perdre encore du poids.

L 'architecte dont nous avons parlé a plusieurs reprises, pesait 103 kg.
Il en aperdu 30 en 87 jours de jeline presque total. Certains, contraire-
ment, ne perdent que 10 kg en 30 jours de jeline, mais quand ils poursuivent
le jeline atténué durant 20 a 30 jours encore, peuvent perdre encore sans
difficulté de 5 a8 kg.

Ce sont lales deux extrémes : ceux qui perdent beaucoup et ceux qui
perdent peu.

Un dernier conseil avant de clore ce paragraphe : Une dame était récem-
ment venue pour maigrir. C'était une nourrice. Elle jelina 28 jours et refusa
de se peser durant le jeline :

« Si je me pesetouslesjours, disait-elle, un jour je serai heureuse
d'avoir perdu du poids, et un autre jour je serai dégue de rester station-
naire. C'est pour éviter ces alternances de satisfaction et de déception que je
préfére ne pas me peser. A lafin tout afait, je me péserai, pasavant ! »

Excellente psychologie. En effet, un jelineur ne perd pas tous les jours
du poids de fagon uniforme. Il y a des paliers suivis de chute brusgue de poids.
Quand on se pése, on entretient |'impatience.

Passons briévement sur quel ques moyens modernes utilisés pour maigrir.
Des chirurgiens américains cousent actuellement la bouche de leurs patientes
pour ne laisser passer qu'un peu deliquide !

Des médicaments sont aussi prescrits pour couper lafaim. Mais ces
poisons finissent par 1éser la santé et détruire tous les organes un a un.

L e régime a haute teneur protidique coupe |'appétit en ruinant la
santé plus que tout autre régime existant. Les protides concentrés en exces,
C'est lafaiblesse, e vieillissement, la dégénérescence trés rapide de la santé.

Certaines obéses se sont laissées opérer pour qu'on leur soustraie une
épai sse couche de graisse abdominale. Plusieurs en sont mortes quelque
temps apreés.

POUR GROS SIR.

On comprend aisément que pour maigrir, il faut jediner. Mais ce qu'on
comprend plus difficilement, c'est que pour grossir le jeline est un moyen
extrémement efficace.

M. A. avait 36 ans, 1,70 m et ne pesait que 50 kg. Il jedna 30 jours et
son poids tomba a 36 kg. |l pouvait a peine marcher dans sa chambre. Il se
reprit progressivement a manger et peu a peu en l'espace de quelques mois
son poids monta a 60 kg, puisa 70 kg ! C'était un peu trop. En général, on
rattrape le poids perdu, puis on en gagne encore jusqu'a dix kilogrammes.

Comment expliquer cela ? Les maigres mangent en général beaucoup,
mais digérent mal. Ce qu'ils mangent ne leur profite pas car ils sont trés
intoxiqués. Or justement le jeline |es désintoxique et permet aleur organisme
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Poids stationnaire
quelques semaines

1) Courbe du poids en jefinant avec reprise alimentaire sans semences
(céréales, noix diverses, pain).
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Poids stabilisé quelques mois (3 4 6 mois)

2) Courbe du poids chez un non-jefineur, aprés la suppression des semences (céréales, pain, noix diverses)



demieux digérer, de mieux absorber et de mieux assimiler lanourriture. La
toxémieressemble & des batons danslesroues. Elle empéche d'assimiler.
Un homme empoisonné n‘assimilerien. Purifié, son cor ps absor be tout comme
une éponge seche.

Par la suite, les exercices avec des poids lourds aideront a fixer le poids
gagné et a le consolider fortement. Sinon, on risque dele perdre. |l faut
aussi veiller a éviter le surmenage, les excitants, lerégime nocif, etc. || faut
supprimer toutes les causes nocives dansle mode de vie.

Quand la maigreur est extréme, lejeline ne peut dépasser 1 a 3jours.
Il faut ensuite unetréslongue période de régime sain et surveillé avec des
quantitéslimitées au pouvoir digestif. C'est unetachetresdifficile, car le
maigre continue a perdre du poids avec cerégime.

Certains maigres peuvent jeliner jusqu'a 20 ou 30 jour s avec profit. |1 ne
faut pastoutefoistomber au-dessous de la limite danger euse que nous avons
fixée ailleursdans celivre. D'autres signes de danger guideront aussi le prati-
cien pour larupturedu jeline.

Pour résumer, les maigres peuvent grossir et gagner du poids pour
dépasser le maximum qu'ilsont jamais eu dansleur passé. Nous en avons
rencontrés qui ont dépassé ce maximum. Puis avec une culture physique avec
despoidslourds, systématique et progressive, 2 a 3 fois par semaine, on
peut béatir desmusclestreslourds.

Note : Ceux qui suppriment le pain, les céréales et lesnoix diverses sans
jelner, c'est-a-dire toutes les semences perdent 8 kg a 15 kg. C'est normal.
Au bout de 6 mois a 12 mois, ils commencent graduellement areprendre le
poids perdu. Il en est de méme pour lesforces. |l faut éviter durant cette
période toute activité physique ardue et se reposer le maximum. Ne pas
saffoler. C'est normal. Les gens m'écrivent de partout pour me dire qu'ils ont
perdu une dizaine de kilos et celalesinquiéte. l1ls n‘ont plus de force. Je
réponds toujours que cela est normal et qu'il faut attendre |'adaptation orga-
nique qui dure 6 moisal an.
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CHAPITRE 25

L'ACCOUTUMANCE AUX DROGUESBRISEE PAR LE JEUNE
(Tranquillisants - tabac - café - alcool)

«Monsieur Mosséri, je ne peux pas conduire ma voiture sans tranquilli-
sants », m'avait dit Mme P. « Autrement, mes nerfs ne sont pas stables. »
Chaque année, cette dame fait un jeline moyen dans une maison hygiéniste ou
naturopathique. Quand elle vient chez nous, nous insistons pour qu'elle nous
remette tous les médicaments en sa possession, ce qu'elle fait. Elle arréte
tous les tranquillisants durant le jelne, €elle reprend la nourriture, rentre
chez elle, puis dés les premiéres contrariétés de lavie courante ou le premier
surmenage nerveux, elle reprend les mémes tranquillisants ! Au lieu de se
reposer un peu, alitée, de laisser passer I'orage, €lle court versla solution
facile. Quand elle va jeliner dans une autre maison qui n'est pas hygiéniste,
mai's naturopathique, on lui permet de fumer, et de continuer a prendre les
tranquillisants.

Lefait est la: elle ne peut conduire sa voiture qu'avec des tranquilli-
sants. Comment I'expliquer ? Le mauvais état de ses nerfs saccentue avec
I'élimination et les tranquillisants arrétent |'élimination. Quand un fumeur
arréte de fumer, il ressent des troubles dus al'élimination de la nicotine, ce
sont des crises d'élimination, qui disparaitront avec de la patience, mais
qu'on peut aussi stopper tout bétement avec une nouvelle dose de laméme
drogue.

Toutes les drogues (tabac, café, tranquillisants, alcools, etc.) sont des
poisons qui procurent un soulagement provisoire en arrétant I'élimination.

La sensibilité somatique sémousse, tout aussi bien que la sensibilité psy-
chique, par la prise des sédatifs et |e nettoyage urgemment réclamé n'est pas
entrepris. Avec chaque répétition de la dose, on bétit I'habitude et I'accou-
tumance. Par contre, I'excrétion de la drogue donne larenaissance de la
sensibilité. C'est alors que |I'on devient conscient de son état. Le médecin
qualifie celade symptdme de "retrait”. (Ce sont plutét des symptdmes
d'élimination...) Il devrait réaliser que ce sont lales clameurs d'un organisme
outrageé par les poisons. L 'accoutumance aux drogues provient de larecherche
d'un soulagement quand on est mal al'aise, faible, dérangé et souffrant ala
suite de I'emploi des drogues. Ce n'est pas une demande authentique pour
recommencer aen prendre. |l n'y a pas de besoin pour une drogue, mais
une demande subconsciente pour le soulagement. »

« Voila50 ans que j'insiste, poursuit Shelton, sur le fait que ce qu'on
nomme |'accoutumance aux drogues provient de la recherche d'un soulage-
ment de la détresse, de la misére et des désagréments causés eux-mémes par
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une drogue précédente. C'est ainsi que le drogué obtient un court répit de
Ses miseres en renarcotisant ses nerfs. L'accoutumé aux stimulants regoit une
courte illusion de force renouvel ée en forcant ses nerfs avec un stimulant
dont la prise antérieure est responsable de son état de faiblesse actuelle. En
juillet 1971, un ancien ivrogne interviewé ala Télévision Américaine avait
déclaré:

« Je bois pour obtenir |e soulagement des miséres causées par ce que
j'avais bu le jour précédent. »

Ladame dont il est question quelques lignes plus haut saméne pour la
dixieme foisfaire une cure. Les tranquillisants lui ont fait prendre 30 kg.
L'état de ses nerfs est lamentable. Une ou deux tentatives de suicide.
Insomnies, angoisses, peurs. Elle n'apporte aucun médicament avec elle et
commence le jeline. Au bout de 3 jours, hausées et insomnies insupportabl es.
Nous lui donnons 2 pommes a manger tous les soirs, mais durant lajournée le
jelne continue. L es nausées sarrétent et elle dort bien la nuit tous les
jours ou presque. On continue avec ce demi-jeline 15 jours. Elle est enchantée
du résultat. Je lui lancai alors un avertissement. Si elle reprend les tran-
quillisants en rentrant chez elle, je ne I'accepterai plus. — « Mais que faire,
me répondit-elle, si une contrariété m'assaille ? Si un surmenage m'accable ? »
Je lui répondis : — « Brisez quelques assiettes, laissez tout et sortez faire
une marche ou allez au cinéma! Laissez donc passer |'orage sans prendre des
produits chimiques. Ces médicaments sont des poisons qui laissent des traces
dans le corps longtemps apreés. »

On diraencore : « Je prends aujourd'hui un tranquillisant pour me sou-
lager des miséres causées par les tranquillisants pris hier. »

Or justement, les ennuis, les miséres et les souffrances provoqués par
les drogues sont des symptémes d'élimination qu'il faut laisser courir. Ne
jamais combattre les symptoémes. |Is s'en iront quand on arréte la cause !
Ilsseniront définitivement si on arréte la cause et provisoirement si on
continue les drogues.

Mais la demande d'un soulagement des ennuis causés par la drogue est
S persistante, si insistante que la victime de cette drogue se trouve incapable
de résister aux tentations de retourner encore et encore ala cause méme de
ses ennuis pour rechercher le « soulagement » passager que ceux-lalui
procurent. Et pour obtenir ce « soulagement », il faut des doses de plus en
plus répétées et de plus en plus fortes.

Comment briser ce cercle vicieux ? Par I'exercice de lavolonté ? Par |a
diminution progressive des drogues ? Par la substitution d'une autre drogue ?
Toutes ces méthodes ont échoué lamentablement, ou n'ont donné que de
maigres résultats. En effet, les drogués n'ont plus la volonté de revenir en
arriére, et « quand lamaladie ou le vice ont atteint une certaine maturité, en
général, ils se trouvent en dehors du contréle de la volonté. Un milieu
approprié et une vie hygiénique sont les seuls espoirs pour ces cas. En effet,
il serait illogique de supposer que celui qui avioléleslois de lanature au
point que toutes ses sensations sont anormales et que les principal es sources
de vie sont chez lui toutes souillées, représentant des conditions morbides
trés pauvres et des habitudes vicieuses — il serait illogique, disions-nous, de
supposer que cet individu peut par sa seule volonté et d'un seul coup, se
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rétablir. Bien sOr que I'exercice de la volonté est une condition nécessaire
au rétablissement, mais elle n'est jamai s suffisante, & moins qu'une révolution
totale dans le mode de vie sensuive de méme que de bonnes habitudes. Faire
appel simplement al'intelligence et au sens moral du fumeur, de I'opiomane
ou de I'ivrogne comme moyen pour |'induire a abandonner son habitude, est
généralement aussi efficace que de demander a un fiévreux de cesser de
trembler. »

Les drogués ont besoin d'étre aidés et soutenus dans leurs efforts par
un praticien auquel ils font confiance et qui a de l'influence et de |a personna-
lité. lls ont aussi besoin d'une ambiance particuliére comme celle qu'on
trouve dans toutes les Maisons Hygiénistes. De plus, le jeline est |le moyen
le plus efficace pour abandonner ajamais ces mauvaises habitudes. En effet,
au bout de 2 a3 jours de jeling, I'envie pour ces poisons disparait. |l vaut
mieux abandonner tous |l es poisons en méme temps et non un aun. Avec le
jedine, on n'apprécie plus ni le tabac, ni le café, ni aucun poison car ils ont
tendance a donner la nausée

Quelle est la cause de tout cela ? « La seule cause, sinon la principale,
de I'accoutumance aux drogues, c'est la mauvaise éducation, écrit Shelton. 11
est possible et cela est sirement vrai que les sujets les plus aptes a succomber
a ces drogues sont les névrosés, mais c'est un fait qu'au début I'usage des
drogues provient d'une mauvaise éducation. En effet, si toute la population
n'avait pas été mal éduquée depuis I'enfance, elle ne se serait pas tournée
vers les drogues comme un "soutien” quand des circonstances inhabituelles
accablent leur systéme nerveux. Ladouleur, I'insomnie, les émotions pro-
fondes et durables, les pertes, etc., portent ceux dont le systéme nerveux est
instable a se tourner vers le genre de palliatifs susceptibles de leur procurer
le soulagement désiré. Or, pour cette mauvaise et fausse éducation et pour
tous les maux qui en découlent inévitablement, nous sommes redevables au
corps médical et a personne d'autre. »

Il est vrai que le public réclame un soulagement instantané, mais les
médecins ne sont-ils pas les guides ? Ou doivent-ils suivre le public ?

« L'industrie pharmaceutique |égal e ainondé le marché avec des
quantités immenses de drogues qui sont vendues aux jeunes surtout par des
moyens | égitimes et illégitimes. La plus grande partie des drogues que les
jeunes prennent est fournie aux pousseurs de drogues par |les fabricants
autorisés. Méme si nous supposons, comme on le fait couramment, que ces
drogues ont une utilité médicale valable, il n'en demeure pas moins vrai et
effrayant que I'industrie pharmaceutique produit mille fois plus de drogues
que le corps médical n'en prescrit. Les fabricants de drogues sont tellement
avides de bénéfices qu'ils sont préts a détruire le cerveau de tous les jeunes
pour accroitre leurs dividendes. Je m'étonne devant |'apathie et I'indifférence
des parents qui assistent, impavides, ala destruction de leurs enfants, au
lieu de sélever avec leur puissance collective pour mettre une fin éternelle
al'industrie des drogues. »

On combat officiellement ceux qui se droguent, on les jette en prison,
mais on permet aux médecins d'en prescrire. Or |les drogues sont aussi
nocives quand on en prend pour se « droguer » que sur prescription médi-
cale. Mais les officines pharmaceutiques sont de plus en plus cambriol ées par
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les drogués qui savent ou trouver leurs poisonsfavoris. Un poison demeure
toujoursun poison mémes'il est prescrit par un médecin.

Pour lutter contrelesdroguesil y a: lejeline, la suppression des
excitants, des stimulants, destranquillisants, des nar cotiques, du café, de
I'alcooal, du thé, du tabac, une alimentation saine et crue, la culture physique
avec poids et haltéres dans un gymnasium ou méme chez soi, letravail, le
milieu favorable et la déter mination.

Lejelneest le principal facteur qui peut briser lecerclevicieux d'un
seul coup. Certainsont été aidés par les philosophies orientales commele
yoga, la macrobiotique, etc., dont il faut élaguer les conceptions anti-
hygiéniques et antiphysiologiques.

Larecherchedel'évasion est une philosophie qui ne peut étre combattue
efficacement que par une autre philosophie.

L es maisons hygiénistes ne sont pas équipées pour soigner (camisole de
force, infirmiéres spécialisées et musclées, jour et nuit) les crises mentales
violentes chez ceux qui ont prisdestranquillisants ou des sédatifs (asthme)
durant des années. L e jeline raméne ces crises (élimination). |1 serait donc
utiled'arréter cesdrogues peu a peu avant lejeline.
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CHAPITRE 26

LE JEUNE DANS LES AFFECTIONS AIGUES

Il faut d'abord savoir en quoi consiste lamaladie aigué. C'est une élimi-
nation forcée, une action remédiante. « L'action remédiante est la somme de
modifications structurales et fonctionnelles — diminutions et exagérations
souvent dramatiques — par lesquelles |'organisme vivant résiste et expulse
des substances obstruantes, offensives et nocives et répare les dommages. De
telles exagérations des fonctions réguliéres de lavie comme la toux, I'éter-
nuement, ladouleur, I'inflammation, la diarrhée et la diurése, comme aussi
le vomissement, sont de toute évidence des efforts de résistance, d'expulsion
et de réparation. Nous n'en discuterons pas davantage ici. Cependant, notons
un exemple familier de modification structurale qui est sGrement défensive,
celui de I'hypertrophie des amygdal es et des autres glandes de lalymphe
dans les stades toxiques.

« La prostration des muscles, des facultés mentales et du systéme digestif
est I'une des principal es caractéristiques de la maladie aigué. Cette prostration
semble étre due moins alafatigue qu'a une déviation des énergies et des
ressources du corps qui sont mobilisées et concentrées dans |'effort remédiant
gigantesque qui se poursuit. Cette prostration de trois des principaux méca-
nismes de dépense du corps sembl e étre conservatrice et compensatoire
plutét que récupératrice. Elle représente une diminution dramatique de la
fonction, dans le but d'assister dans le travail remédiant. C'est ainsi que
I'abstinence alimentaire, qui est inséparable de la prostration fonctionnelle, fait
aussi partie de |'effort remédiant au méme titre que la toux, le vomissement,
lafievre, ladiarrhée ou l'inflammation. Pour parler comme tout le monde,
lejelnefait partie de lamaladie. Toutefois, il ne serait pas correct de dire
que toutes les maladies sont des efforts remédiants car le mot maladie est un
terme général qui couvre de toute évidence des phénomeénes pas remédiants
tels que la cécité, la surdité, la paralysie, I'hémorragie cérébrale, etc.

« Dans les maladies aigués telles que la typhoide, la pneumonie ou
autre, quand le systéme digestif est prostré, I'activité musculaire dans ces
organes est suspendue en méme temps que celle des sécrétions digestives.
Découlant de ce manque de capacité digestive, I'aversion enversles aliments
est caractéristique, de sorte que si malgré cela on mange, on risque de vomir
aussitét. Et si on ne vomit pas, les aliments ne sont pas digérés et demeurent
dans le canal alimentaire, provoquant de l'irritation et des malaises jusqu'a
leur expulsion sous forme de diarrhée. |1 est courant que le canal alimentaire
se vide par le moyen du vomissement et de la diarrhée car cela semble étre
essentiel pour I'efficacité maximum de I'effort remédiant. L 'absorption et
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I'excr étion destissus malades est, dans certaines circonstances, le seul travail
que le cor ps peut entreprendre avec slreté. »

L electeur se demandera si toutes ces affirmations sont confirmées par
lesfaits et les expériences ou si ce ne sont que simples spéculations. « Les
premiéres observations directesjamaisfaites sur la digestion humaine furent
cellesdu Dr William Beaumont entre 1825 et 1833, année ou il publia son
livre fameux intitulé Expériences et Observations sur le suc gastrique et la
physiologie de la Digestion. Ces expériences et ces observations concer naient
I'estomac exposé d'Alexis Saint-Martin. Beaumont trouva que lor sque son
sujet d'expérience faisait delafiévre, le suc gastrique n'était pas sécrété ou
presque pas, de sorte que lesaliments ne servaient qu'airriter I'estomac et
par voie de conséquence tout |'organisme. « Aucun suc digestif, écrivait
Beaumont, ne peut étre sécrété dans ces circonstances. |l sensuit que les ali-
ments sont aussi insolubles dans I'estomac que S'ils étaient du plomb. »

Beaumont nota que les aliments demeuraient dans |'estomac de Saint-
Martin, dans le cas de maladie, de 6 heures a 40 heures, sans changement
excepté lafermentation et |a putréfaction. Ces conclusions de Beaumont ont
été vérifiées de facon répétée par les physiologistes. C'est ainsi quele
Professeur Anton Carlson de I'Université de Chicago a confirmé les conclu-
sions selon lesquelles | es sécrétions gastriques sont absentes dans les cas de
fievre, d'inflammation, de douleurs intenses et de dérangements i ntesti naux.
De méme, les contractions rythmiques de |'estomac, qu'on appelait a tort
« les contractions de lafaim », sont aussi absentes dans les mémes circons-
tances. L'absence de sécrétions et celle des contractions stomacales dans le
rhume, la gastrite, lafiévre, I'amygdalite, etc., coincide avec le manque
d'appétit et I'absence de godt si on mange.

« Ladouleur, I'inflammation, le mal de téte, |es dérangements mentaux
(tels que le chagrin, I'anxiété, la colére, le choc) arrétent les sécrétions diges-
tives et 6tent I'envie de manger. Dans ces conditions, tout aussi bien que dans
les cas de maladies citées auparavant, il y a une absence des conditions physio-
logiques nécessaires pour ladigestion. |l serait fou d'insister pour se nourrir
quand les aliments ne peuvent étre digérés. Si les aliments ne sont pas rejetés
par les vomissements ou expulsés par la diarrhée, ils demeureront dans le canal
digestif et provoqueront beaucoup d'irritation et de malaises.

« Les aiments ne nourrissent pas, a moins d'étre digérés. Et ils doivent
étre digérés avant d'étre absorbés. Puisils doivent aussi étre absor bés avant
de pouvoir étre assimilés. Enfin, ils doivent étre assimilés avant de pouvoir
étre d'une utilité quelconque pour les cellules du corps. Or quand les sécré-
tions digestives sont absentes, minimes ou de composition faible, la digestion
ne peut avoir lieu. C'est ainsi que les aliments consommeés quand la digestion
ne peut avoir lieu constituent un fardeau jeté sur un organisme déja affaibli.
Dans ces circonstances, il n'y a qu'une seule procédure logique, c'est de
jedner. »

« On neretire, poursuit Shelton, ni plaisir ni profit nutritif d'une alimen-
tation forcée — rien que douleur et dégradation supplémentaire des processus
nutritifs. L'abstinence alimentaire, voila ce que réclame le corps méme si
une alimentation forcée semble nécessaire. Le jeling, Sil ne consiste qu'a
sauter un ou deux repas, quand on ade lafiévre, de ladouleur ou dansla
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détresse mentale, est une nécessité de lavie. Dans les conditions modernes,
lefait de manger dans le bien-étre et de sabstenir quand on est mal al'aise,
éviteral'évolution de souffrances plus graves.

« Laprostration chez |les malades souffrant de pneumonie, de typhoide, de
petite vérole, de fiévre jaune, etc., provient du fait que le corps concentre
toutes ses forces, toutes ses ressources et toute son attention dans le travail
de résistance, d'expulsion et de réparation. A cet effet, il suspend toutes les
activités dont il peut se dispenser provisoirement, tandis qu'un travail plus
urgent se déroule. Selon le Dr Jennings, « chez le malade aigu, les muscles
volontaires sont au repos et ne coltent rien pour leur maintien, sauf une petite
dépense pour les garder préts al'action quand leur service seraréclamé.
C'est ainsi que |I'économie la plus parfaite est exercée dans |'appropriation et
dans I'usage des énergies vitales. » Le systéme digestif aussi est maintenu
en vue d'une action ultérieure, mais comme les muscles du squel ette, sa
fonction est suspendue chez les malades aigus.

« Et en méme temps que la suspension de I'activité musculaire ssomacale
et celle des sécrétions digestives, nous avons une suspension de I'envie de
manger. L e corps cherche souvent d'ailleurs avider tout le canal digestif
par des vomissements et de la diarrhée et I'on notera que le bien-étre du
malade aigu est proportionnel alavidange effectuée. Si on donne a manger,
les désagréments augmentent.

« On notera une différence énorme entre I'enfant qui est poussé a manger
par tous les moyens quand il est malade et celui qu'on laisse jener. Ce
dernier est plus al'aise que l'autre et dort la plupart du temps. Celui qui
mange gémit tout le temps, pleure, parfois crie a cause de ses malaises et
son agonie. Alorsles parents le portent et font les cent pas dans la chambre
pour le calmer ou alors lui donne un calmant. Comme Graham |'avait dit,
I'irritation du tube digestif provoque celle du corps tout entier.

« C'est ainsi que la perte de I'envie de manger est I'un des premiers
symptémes de la maladie aigué — fiévre typhoide, petite vérole, fiévre
scarlatine, diphtérie, etc. Parcourez toute laliste et vous verrez que I'un des
premiers dével oppements de ces maladies est |a perte de |'appétit. Maisil
faut de I'énergie pour digérer. Dans la maladie, la nature arréte I'envie de
manger et suspend les processus digestifs pour conserver |'énergie pour des
travaux plus urgents. D'ailleurs, quand on nourrit un malade il perd autant
de poids que sil mangeait. N'est-ce pas |a une preuve déterminante que l'ali-
ment consommeé n'est pas assimilé ? »

C'est sQirement la meilleure preuve qui soit. La perte de poids chez un
malade est laméme que sil jelnait. Mais pourquoi aler contre la nature qui
coupe lafaim chez les malades ?

« Danslamaladie aigué, répéte sans cesse Shelton, on n'apas faim.
Quand on a une inflammation grave, beaucoup de douleur, de lafiévre élevée,
etc., la capacité de digérer disparait. Lalangue est trés chargée, I'haleine
mauvaise, le golt de la bouche désagréable : absence de sécrétions diges-
tives stomacal es, bouche séche, souvent inflammation de la bouche avec beau-
coup de mucus qui Sy déverse, absence de fam. Trés souvent, quand on
mange dans ces conditions, les aliments sont rendus immeédiatement. Dans
tousles cas, I'invalide se sent pire et samaladie est prolongée.
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« L'abstinence alimentaire permet au corps d'accélérer son travail d'excré-
tion et quand on commence le jeline on note un accroissement immeédiat de
I'dimination. D'un autre cbté, I'alimentation si elle n'est pas essentiellement
contraire al'élimination, pourrait dans les cas de maladie, inhiber ce travail
nécessaire. |l est certain que I'aimentation de I'invalide augmente ses désa-
gréments, aggrave ses symptémes et souvent épuise ses forces au point de
causer lamort pour des cas que |'abstinence aurait sauvés. C'est une folie de
donner a manger aux malades aigus car la faculté de digestion fait défaut
dans ces circonstances. Les aliments mangés sont ou vomis ou rejetés en
diarrhée pénible et dans les deux cas le malade est épuisé par ces processus.
Autrement, les aliments fermentent et se putréfient dans | e tube digestif,
augmentant ainsi considérablement son état toxique. L 'empoisonnement ainsi
produit est al'origine, sans nul doute, de plusieurs mortsinutiles. Les preu-
ves sont accablantes qui montrent que les invalides qu'on laisse "mourir de
faim" se remettent, tandis que les malades qu'on "bourre jusqu'a la mort"
font souvent I'objet, en dernier ressort, de |'attention particuliére du fos-
soyeur. »

L'idée courante est qu'il faut se nourrir pour se fortifier, surtout si on
est malade ou fiévreux. Quellefolie! « Un homme peut étre exténué, tout
lui semble amer au godt, le moindre bruit e dérange comme une agonie et
son esprit est vaseux. Salangue est peut-étre couverte d'une pellicule jaune
ou marron, son abdomen sensible, un peu de fiévre, parfois des vomissements
de bile ou de mucus. Selon la théorie courante, cet homme serait alimenté
dansle but de le fortifier. Quoiqu'il soit agité, souffrant de nausée et non
seulement sans appétit, mais ayant en horreur tout aliment au point de le
vomir si on le lui donne de force, son médecin croyant que le malade devrait
manger, insistera pour qu'il mange et se trouveratrés dérangé si son malade
n'arrive pas a manger. Le malade peut étre gros maisil abesoin d'étre
nourri ! La nourriture augmente les désagréments, lafievre et |e ballonnement,
maisil doit &re nourri ! Malgré lefait de |'absence de toute digestion et de
toute assimilation, le médecin insiste pour que les malades soient fortifiés
par la nourriture. Or forcer la nourriture dans tous ces cas ne profite pas aux
malades, mais les affaiblit. Par contre, sous I'influence d'un certain jeline
rationnel, I'organisme est désintoxiqué, reposeé et préparé pour repartir. »

« DansI'absence de toute faim normale et de tout pouvoir digestif, les
aliments ingérés se putréfient et empoisonnent I'individu. Les invalides sont
nourris et gavés malgré I'impossibilité de digérer et d'assimiler, ensuite quand
ils sont tués par I'alimentation et les médicaments, on lira dans les journaux
un bulletin rédigé en cestermes :

« LePrésident X... ou le Député Y ... avait une forte vitalité qui lui
apermis derésister aux ravages de la maladie cruelle qui I'a attaqué durant
des mois, devant |'impuissance de tout I'art médical ... » Mais e temps viendra,
et plus proche qu'on ne le croit, ou le public et le corps médical séton-
neront que le traitement actuel ait jamais été qualifié de rationnel. Le fait que
ce traitement actuel ne tue pas sur-le-champ ses victimes est la seule raison
pour laguelle on continue al'utiliser. Si ce mode de traitement était invariable-
ment fatal, il ne serait pas resté en vogue longtemps. »

Lamort du Président Pompidou avait donné lieu a un bulletin de santé
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éhonté et a descritiques acerbes sur touteslesondes. « || avait lutté et résisté
courageusement contrela maladie... La cortisone |'a achevé en |'empoisonnant
durant des mois... il était vaillant jusqu'au bout... » Ouvertement, les médi-
caments sont incriminés dansla mort de Pompidou. L e silence est donc rompu,
larumeur publique grandit dejour en jour et I'on finira par saisir le caractére
empoisonnant des médicaments et de ceux qui les prescrivent. Si I'huma-
nité ne se hate pas de détruire la médecine, lesindustries phar maceutiques
et lesmédecins, ilsla détruiront a jamais et plusvite que la bombe atomique.

On peut lireleDr S. M. Landis dans Water-Cure Journal de septem-
bre 1857: « Dans les maladies aigués et inflammatoir es, on ne donnera aucun
aliment. » Dans les maladies aigués comme la diphtérie, ler établissement sur-
vient dans presque tousles cas quand ils ne sont pasinhibés par un traite-
ment obstructif. L es sérums ne « réussissent » que danslescas adurée
limitée. Au sujet delagrippe, le Dr Tilden conseille « del'air pur jour
et nuit et pasd'aliments du tout — méme pas un jus d'orange. Sept ou
huit jours suffiront pour remédier & un tel cas sil n'est pas tué avec des
aliments et des médicaments ». L'expérience du Dr Weger en ce qui concerne
la scarlatine s'accorde avec la mienne. « Cette maladie disparait de la méme
facon invariablement quand on institue le jeine. »

« Les médecins saccordent souvent afavoriser le jeline dans la dysen-
terie, maisils ne sont pas préts a faire confiance a la nature pour tous les
cas. lIs accepteront le jeline comme un des remedes, mais quand on leur
demande quels sont les autres remedes, ils citent les purges, I'opium, etc.,
qui ont échoué.

« 1l est bien connu que les animaux jeGnent quand ils sont gravement
blessés. L e témoignage de tous ceux qui ont jeliné ala suite d'une fracture
confirme I'absence de douleur et |e bien-étre dés le début, tandis que la cica-
trisation se poursuit plus vite que si on mange. Dans tous les cas de malai se,
la nourriture augmente ces malaises tandis que le jeline les diminue. Or le
bien-étre et I'absence de douleur qui découlent du jeline peuvent étre classés
comme étant ses principaux résultats.

« L'homme est le seul animal qui mange quand il est malade. Or une
nourriture continuelle quand on n'est pas al'aise, dans lafiévre ou ladouleur,
bétit la maladie chronique. L'une des lois les plus strictes de la nature sau-
vage est de ne "jamais manger en cas de maladi€'. Mais I'homme rejette cette
regle fondamental e de toutes les vies animales et cherche a " se nourrir pour
se fortifier et pour bétir une résistance". Mais bétir une résistance contre
quoi ? Si I'alimentation bétit la résistance, comment en premier lieu les gens
bien nourris sont-ilstombés malades ?

« Lejeline est employé univer sellement dans le monde animal en cas
de maladie aigué ou en casde blessure. || est de méme univer sellement indi-
qué dans les mémes conditions chez I'homme. C'est une fausse éducation qui
nous porte a penser que les malades aigus doivent manger. L'idéed'il y a
quelques années selon laquelle les malades devraient avoir un régime élevé
en calories ou concentréen protides, est erronée. Ni lescalories, ni les protides
ne seront digérées et assimilées. Lejeline est la seule procédure logique. »

Signalons que le jeline doit étre poursuivi deux ou troisjoursapres que
lafiévre soit tombée, sinon une rupture prématur éefait revenir lafiévre.
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En effet, celle-ci tombe quand le niveau de tolérance est atteint, ce qui
signifie que la toxémie est encor e abondante dans|'organisme. |l faut une
désintoxication plus profonde pour que le processus de la fiévre ne se déclen-
che de nouveau.

Un autre point important : Est-il besoin d'appeler le médecin dés
['apparition d'unefiévre dansle but defaire un diagnostic ? Non. C'est une
erreur tréscourante derechercher un diagnostic médical méme si on ne
compte pas suivre les autres prescriptions du médecin. Attacher un nom
aune maladie ne peut servir qu'a effaroucher, a effrayer. Et lesanalyses
et lestests ? llsne sont d'aucune utilité et font plusde mal que de bien.
Lamajorité detous ceux qui ont abandonné et ne croient pas en la méde-
cine, ont gardétoute leur confiance dansle diagnostic. C'est uneerreur.
L'important c'est derechercher les causes et non de donner un nom aun
groupe de symptdmes. Or le diagnostic n'a pas pour but derechercher la
cause. Les analyses non plus ne peuvent pasindiquer la cause. Tousles
diagnostics, toutesles analyses et les tests ne ménent qu'a un seul objectif :
pallier les symptdmes. Leur seul but est le traitement symptomatique. Le
diagnostic finit par impressionner les plus hésitantsen leur faisant peur et en
faisant miroiter devant leursyeux des mots obscurs, des appar eils de labo-
ratoire mirobolants et desformules magiques!

Une lettre express me parvient de Tunisie. C'est un professeur francais
qui m'écrit textuellement : « Vousavez sauvé mafilleil y aunedizaine
d'années et maintenant c'est au sujet de mon filsquejevousenvoiece S. O. S.
Il fait depuis 10 jours unefiévrelégére qui ne semble pasl'incommoder et il
continue a vivre comme d'habitude, courir, jouer, manger, etc. Les médecins
consultés sont incapables de diagnostiquer la maladie. Nous avonsrendez-vous
avec deux grands professeurs qui vont essayer ensemble de se concerter et
dedonner leur verdict... » Notre réponse immédiate fut la suivante : « Annu-
lez vos rendez-vous avec tous ces professeur s et médecins. Ne recherchez pas
un diagnostic, c'est pire qu'inutile. C'est un chemin glissant et plein de
piéges inavoués qui vous menera par les menaces et par la peur versle
traitement médical que vousrefusez. Instaurez de suitelejelineal'eau, ala
rigueur avec un bouillon chaud trésléger si votre femme est opposeée au
jelnetotal. Rien de plus. »

Deux semaines plustard, jerecoisune lettre de cet adepte : « Vous
m'avez sauvé mon garcon. |1 est totalement remis. Nous avons annulé les
rendez-vous avec tous les médecins. Je vous suistrésreconnaissant et plein
degratitude. Toutefois, cette maladie que les médecins ont qualifiéederare,
nous n'avons pas su qu'elle était-elle. » Lerétablissement de leur enfant
neleur a pas suffi. Les médecins avaient réussi a captiver I'imagination des
parents au point de lesemprisonner mentalement. Or il faut se défaire de
I'idée du diagnostic. |1 sera parfois utile de ne pas employer le thermomeétre
pour voir latempérature quand la mére peut, en touchant de seslévresle
front de ses petits, apprécier ainsi leur état.

Un autrecas est aussi instructif. « J'avaisde la fievre, medit une
amie, j'ai jeliné plusieur sjours mais comme la fiévre netombait pas, j'ai di
prendre des cachets pour lafairetomber. Lejeline nem'a pasguérie. » Et
quand jelui demandai dans quelles conditions elle avait jeiné elle me répon-
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dit : « Ja continué a suivre mes cours de médecine en Faculté, car je ne
pouvais pas m'absenter. » Voilaqui est clair. Lafatigue et le froid ne sont
pas les conditions propices au jedine. Jeliner tout en travaillant ne donnera
jamais de bons résultats. Il faut saliter et se garder au chaud avec une bouil-
| otte chaude aux pieds. C'était trop demander a une étudiante de 22 ans,
agitée, nerveuse et qui n'avait rien compris.

Une autre erreur trés courante chez nos adeptes consiste a prendre
du jus de fruits en cas de fiévre. Mais les jus de fruits contiennent beaucoup
de sucre et d'acides qui entretiennent lafiévre et la prolongent considérable-
ment. Les fruits sont des aliments trés nutritifs. L'eau est le seul liquide
permis durant lafiévre, mais si I'entourage est trés hostile, nous admettrons
alarigueur un bouillon chaud, maistrés clair, de légumes coupés finement.

D'autres encore sont effrayés par une fiévre qui dépasse les 40 °C. IlIs
craignent que cette forte fiévre ne soit un danger pour lavie. |ls appellent
un médecin en catastrophe. |Is prennent tous les traitements prescrits et
quand la fievre tombe, ils arrétent les médicaments et commencent le jeline
avec hésitation. Les praticiens naturopathes en général recommandent cette
voie. Les hygiénistes sy opposent. En effet, la maladie est un processus que
le corps instaure pour brller les déchets. Or le corps ne commet pas de sui-
cide. Il déclenche tous les processus de lafiévre en toute slreté et avec effi-
cacité. Pluslafiévre est élevée, et plus la vitalité est élevée. Unefortefievre
est donc un signe de grande vitalité. Lafiévre, méme trés forte, ne comporte
jamais de danger. Le vrai danger réside a contrarier cette fievre, ala combattre,
avouloir lafaire baisser atout prix. Laissée aelle-méme, la nature est mater-
nelle et bonne. A condition, bien sir, de veiller aux besoins éémentaires du
malade : chaleur, eau & boire & volonté, repos au lit, tranquillité. Les acci-
dents sont toujours provoqués par les médicaments et la nourriture. Les
processus de la nature — dont lafiévre — ne sont jamais dangereux.

D'autre part, il serait trés prétentieux de vouloir aider la nature en lui
fournissant des éléments dont elle n'a pas besoin. Tous les traitements et
tous les remédes sont inutiles et nocifs. La nature n‘a pas besoin d'aide : elle
agit efficacement dans le repos, le calme, le jeline total et lachaleur. Tout le
reste entravera son action salutaire. Lafiévre est le processus le plus rapide
et le plus précieux de la nature en vue du rétablissement.
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CHAPITRE 27

LE JEUNE DANSLESMALADIES CHRONIQUES

LA TOXEMIE.

Dansles maladies chroniques, lejeline favorise I'élimination destoxines
qui ont été accumulées durant des années. Cen'est paslejeline qui élimine
ou qui guérit. Lejeline permet au corpsd'éliminer et de serétablir delui-
méme.

Comment devient-on malade ? Quelles sont les causes de la maladie ?
I nlassablement, Shelton répéte|'une de ses phrases magistrales : « L'homme
est I'architecte de sespropres miséres! L'homme fait ses propres maladies! »

En effet, on devient malade de ses propres mains, par sespropresfolies
et par les habitudes antihygiéniques.

« L'énervation, écrit le Dr Vetrano, est un état d'énergie nerveuse
amoindrie. Cet état se produit inévitablement quand on vit detellemaniére
guel'énergie nerveuse est usée plusvite qu'elle n'est rechargée. C'est un peu,
dansun sens, de la fatigue nerveuse. L 'activité de tout genrefait dépenser de
I'énergie nerveuse. On peut leressentir et on peut ne pasleressentir. Certains
vivent dansun état d'excitation émotive qui les empéche de ressentir la
fatigue. Cen'est querarement qu'ilslaressentiront. Latoxémie et la maladie
deviennent inévitables quand on est énervé, a moinsde n'étre pas sujet aux
loisdela physiologie.

Latoxémieest un état anormal du sang et destissus provenant d'une
vie malsaine qui produit I'énervation. L es hygiénistes du passé considér aient
la toxémie comme étant une accumulation excessive des déchets métaboliques
provenant del'énervation. Un mode de vie qui gaspillel'énergie nerveuse
produira une énervation qui bétit la toxémie ou pollution organique interne.
Mais les hygiénistes contempor ains maintiennent qu'il existe deux formesde
pollution organiqueinterne:

1) lapollution organique endogeéne.

2) » » » exogene.

L a pollution organique endogéne r epr ésente les déchets nor maux du
métabolisme, c'est-a-dire les sous-produits cellulair es chimiques provenant des
activités quotidiennes des cellules qui doivent étre éliminés, sinon ils endom-
magent lestissus.

La pollution organique exogéne provient des substances toxiques qui
sont prisesdel'extérieur consciemment ou inconsciemment. Exemples: I'air
qu'on respire, I'eau qu'on boit, les aliments qu'on mange peuvent contenir
des poisons. L'indigestion, la suralimentation, les mauvais mélanges, |'alcoal,
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le chocolat, le café, letabac, etc., représentent aussi des exemples. On com-
prend facilement les poisons exogenes, mais les poisons endogénes ne sont
pasreconnus par le corps médical, car ce sont des produits courants du méta-
bolisme.

Par exemple, le bioxyde de carbone est un sous-produit normal du méta-
bolisme et |le sang en contient tout le temps une certaine quantité. Et pour-
tant, c'est un poison quand il y en atrop. Il forme plusde 50 % des déchets
dela plupart des animaux. S'il setrouve en exceés, on nelevoit pas car
le corps ale moyen dele camoufler en le combinant avec d'autres minéraux
jusqu'au moment ou il pourral'éiminer. Quand le cor ps contient plusde
sels minéraux acides que de sels basiques, lestissus sont volés de leursréser -
ves basiques pour neutraliser I'acidité. Il s'ensuit unefonction altéréeet la
maladie.

L'équilibre entreles acides et les bases dans le sang et dans lestissus
est toujourstrésdéicat et pour le maintenir le corps est tout le temps obligé
devoler Paul pour payer Pierre. Lesexces et les carences sont ains masqués,
de sorte que latoxémie n'est pas percue en dépit de toutes les analyses de
labor atoire. Pour déterminer |'état véritable du corps, il faudrait pouvoir
analyser toutesles cellules du corps, mais cela signifierait lamort. Il n'y a
que notre organisme qui percoit son état actuel.

Uneautreraison pour laquelle la toxémie n'est pas per cue par les phy-
siologistes, est que toutes les soi-disant nor mes chimiques et fonctionnelles
du cor psont été établies sur des organismes mal-portants. L es sciences phy-
siologiques ne reconnaissent pas un niveau élevé de santé, puisqueleurs
tests sont pratiqués sur des personnes cour antes et surtout sur des malades.
Lestests pratiqués sur ces personnes-la ne peuvent pasdonner uneinforma-
tion valable sur le nombre normal des métabolites que le corpsdevrait avoir
en tout temps. L estests devraient étre pratiqués seulement sur des sujets
sains, des sujets supérieur s surtout, pour déterminer le potentiel de santé
le plus élevé.

Alors, lefait qu'on ne peut pas analyser chimiguement un état toxique
ne signifie pas qu'on ne puisse pas lereconnaitre. On peut. En effet, I'éner-
vation et la toxémie sereconnaissent par lafatigue, lalangueur, le cafard,
le manque de vigueur. Ces symptdmesindiquent d'abord I'énervation, ensuite
quand ils sont plus avancés, la toxémie. L estestsde laboratoire et lesdiag-
nostics ne peuvent mesurer les sensations subjectives. Voila pourquoi les
meédecins nient leur existence. Quand on se plaint & son médecin d'un man-
qued'énergie et d'autres symptémes, celui-ci fait un examen, puis ordonne
des analyses complétes de labor atoire et desrayons X. Mais comme d'habi-
tude, ces analyses et ces examens nedévoilent rien de grave, il vousdira
que vos maladies sont imaginair es et vous conseillera delesoublier. « Sortez
et amusez-vous », voila le conseil qu'on a souvent donné a dessujetstrés
toxiques qui étaient si mal qu'ils n'avaient méme paslaforce de sedivertir,
méme en essayant trésfort.

Tant qu'il y a beaucoup d'éner gie nerveuse, tant que le systéme cir cu-
latoire et les organes d'élimination sont en bon état de fonctionnement, tous
les poisons endogenes et exogénes sont éliminéstouslesjours par les pou-
mons, lesreins, le colon et lefoie. Lestissus sont ainsi préser vés des toxines.
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C'est la santé qui sSaccompagne d'un bien-étre et d'une sensation de bonheur.

L es bébés naissent avec une tolérance tres faible aux poisons. Bien que
la mére fume, prenne du café, du thé, de I'alcool, du chocolat et d'autres
poisons, le sang et les tissus du bébé sont relativement purs. Le placenta ne
forme qu'une barriére |égére et |es poisons affectent e foetus, mais |e nouvel
organisme arrive a se libérer des toxines, car ses tissus jeunes possedent une
vitalité renouvel ée. M alheureusement, | es bébés nai ssent dans un monde
antibiologique qui les assujettit aun milieu malsain et qui lesinitie atoutes
les habitudes dévitalisantes... Le mode de vie courant produit aussitét chez
eux un état de toxémie et I'enfant fait son premier rhume ou tout autre crise
d'édimination.

Apreés |'assaut continu des poisons exogenes et endogenes, |e bébé apprend
atolérer de plus en plus les matiéres toxiques. || développe moins de rhumes
et de grippes.

Quand les déchets métaboliques ne dépassent pas lalimite normale
du corps, ils sont d'habitude utiles. En effet, ces déchets se retrouvent dans
le sang tout le temps et servent d'importantes fonctions physiologiques. C'est
seulement quand ils sont en excés qu'il y aennuis. Alors, c'est quand ces
mati éres toxiques saccumulent au-dela de la tolérance qu'on déclenche une
crise d'@imination sous une forme ou une autre. Cela ne veut pas dire qu'au-
cun mal n‘accompagne ce fardeau de matériaux toxiques dans le corps. Vivre
dans un état toxique, c'est étre empoisonné chroniquement. L es tissus dans
tout le corps sont endommageés et parfois irréversiblement.

Pour clarifier cela, supposons qu'ala naissance le corps est adapté pour
avoir un millimétre seulement de matiéres toxiques pour chague 100 milli-
meétres de sang. Considérons cela comme normal. Quand le mode de vie n'est
pas maintenu dans les limites normales de la nature, les matiéres toxiques
saccumulent en exces et peuvent saccroitrede 1 a1 1/2 millimétre pour
100 millimeétres de sang.

Le corps qui était propre auparavant ne peut pas tolérer cet empoison-
nement, alorsil déclenche des actions pour éliminer cet excés chaque fois que
|es mati eres toxiques dépassent un millimétre pour 100 millimétres de sang.
Il continue de la sorte jusqu'a ce qu'il soit énervé par les efforts d'expulsion
et l'irritation constante. Alorslacrise sereléche. L'individu établit ainsi une
tolérance pour une quantité supplémentaire de matiéres toxiques dans le
corps, — endogenes ou exogenes. Par la suite, c'est seulement quand les
mati éres toxiques saccumulent au-dessus du nouveau niveau de tolérance
gu'une crise sera déclenchée. L'organisme est en effet maintenant énervé
et ne déclenche pas de crise, a moins d'étre extrémement irrité par la sur-
charge.

Lacrise sert aramener le fardeau toxique au point de tolérance, mais
pas plus bas au niveau normal. Mais si latolérance établie se trouve au niveau
de 1 1/2 mm pour 100 mm de sang, le rhume ou la crise disparaitra quand
le niveau de toxines atteindra ce point-la. Si le mode de vie n'est pas changé,
les mauvai ses habitudes produiront plus d'énervation et comme I'organisme
doit fonctionner sous un fardeau de toxines supplémentaires, il devient plus
énervé encore et |e point de tolérance sélévera encore plus haut, par exemple
a2 ou 3 mm pour 100 mm de sang.
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Le seul moyen de rétablir un niveau bas de tolérance envers les toxines
c'est de modifier le mode de vie et de Sassurer assez de repos et de sommeil
pour récupérer |'énergie nerveuse, de sorte que les organes puissent fonction-
ner de nouveau au niveau physiologique le plus élevé.

Voilalaraison pour laguelle ceux qui vivent treés hygiéniquement réa-
gissent si vite quand ils font un écart. Ils ont gardé leur niveau de tolérance
trés bas et leur corps élimine énergiquement tous les poisons avant qu'ils
n'affectent les tissus. L'hygiéniste ne peut pas échapper et sen tenir comme
ses camarades qui vivent comme tout le monde. Quand il se comporte de
facon antibiologique son corps le lui rappelle de suite. C'est un corps sain
qui sonne I'alarme promptement.

Par contre, quand les sens sont émousseés par I'énervation et latoxémie,
ils ne réagissent pas promptement et laissent a penser qu'on est en meilleure
santé et qu'on sen tire mieux qu'un hygiéniste. C'est plutét le contraire qui
est vrai. Celajette parfois un doute dans I'esprit de I'hygiéniste qui ne com-
prend pas et qui se demande pourquoi il se sent si mal alors qu'il fait tant
d'efforts dans la bonne voie.

Quand latoxémie chronique irrite les tissus constamment, un état d'in-
flammation chronique siinstalle. Il vous est sirement arrivé de vous couper
le doigt et de voir comment I'inflammation a contribué alacicatrisation. La
blessure se remplit d'un nouveau type de tissu appelé tissu cicatriciel. Aprés
lacicatrisation, cetissu est blanc, dépourvu de vaisseaux, de cheveux et de
glandes sébacées. C'est un tissu non fonctionnel qui sert seulement a réunir
la peau fonctionnelle comme un point de couture en zigzag ou un faux-filé
qui tient un habit déchiré. Ce faux-filé fait I'affaire, mais pas aussi bien que
le matériel original — pas de laméme qualité. Letissu cicatriciel est tou-
jours de qualité moindre que | e tissu fonctionnel.

L'inflammation chronique est causée par la toxémie chronique et pro-
vogue la destruction des cellules fonctionnelles normal es d'un organe pour
les remplacer par des tissus fibreux. Mal heureusement, aucune douleur n'ac-
compagne l'inflammation chronique, car la plupart des organes internes ne
sont pas pourvus de nerfs sensitifs. Il Sensuit que I'inflammation chronique,
al'opposé de l'inflammation aigué, peut exister sans qu'on en soit conscient.
C'est bien malheureux, car une destruction pathol ogique considérable peut
se poursuivre, tandis que vous pensez étre en parfaite santé !

L'inflammation chronique peut exister dans plusieurs endroits du corps
en méme temps. Son siége n'est découvert que quand un nombre de cellules
d'un organe sont détruites, provoquant I'altération fonctionnelle accompagnée
de signes objectifs de maladie. A ce stade-1a, une détérioration pathol ogique
considérable des organes et des tissus s'est imperceptiblement déroulée. Des
changements structuraux séloignant de la normale surviennent dans toutes
les parties du corps.

Mais la nature nous lance des signaux d'alarme nombreux : la fatigue,
I'insomnie, l'irritabilité, et tant d'autres petites miséres que nous refoulons
avec le café, le thé, les pilules, les stimulants, nous préviennent d'avance.
C'est ainsi que le mal continue de fagon insoupgonnée.

D'ordinaire, les cellules du corps susent et meurent tres lentement et sont
remplacées par des cellules tissulaires normales. Mais quand I'inflammation
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chronique provenant dela toxémie chronique n'est pas soignée, les cellules
sont tuées plusvite et I'inflammation chronique cause un processus connu
sousleterme fibrose. C'est un tissu similaire au tissu cicatriciel. Lestissus
fibreux se multiplient au lieu destissus nor maux fonctionnels.

« Quand unirritant defaibleintensité, selon Boyd, agit sur lestissus,
il en résulte uneinflammation chronique contrairement au processusrapide
et aigu qui caractérisel'inflammation aigué. La réaction destissus est tout
afait différente de celle ou I'action est aigué. On la qualifie souvent de pro-
lifére, maisles cellules qui samassent en réponse al'irritation viennent ou
du courant sanguin (lymphocytes, etc.) ou sont dérivées de cescellulestis-
sulaires errantes que I'on nomme tant6t histiocytes, tantét mononucléaires
et tant6t macrophages. L es seules cellules qui proliférent sont lesfibro-
plastes... »

L'INFLAMMATION CHRONIQUE FAVORISE LE DEVELOPPEMENT DESTISSUS
FIBREUX.

« Dans un organe comme lefoie ou lesreins, un irritant intense produit
uneinflammation aigué qui détruira les cellules parenchymateuses hautement
spécialisées comme les tissus connectifs plus modestes. Maisun irritant de
faibleintensitétuera les cellules spéciales et ne fera que stimuler lestissus
fibreux versune proalifération (fibrose), tout comme le froid qui tue un cheval
de course nefera que stimuler le cheval delabour. John McCrae, poéte et
pathologiste qui écrivit Dansleschamps dela Flandre, comparelescellules
parenchymateuses al'individu professionnel dans une communauté, spécia-
lement entraing, pas sujet a étre physiquement fort, ni portéalareproduc-
tion. La cellule de soutien représente son frere dela classe laborieuse,
physiquement fort, qui n'est pas aisément endommagé et qui est prét a se
reproduire. »

Lestoxines circulant dansle sang sont desirritantsde faible intensité
et stimulent lafibrose. C'est ainsi que se développe |'artériosclér ose affectant
peu a peu toutes les artéresdu corps sans quel'individu s'en rende compte.
A causedel'irritation chronique defaibleintensité qui stimulel'activité
fibroplastique, de nombreuses cellules nor males des parois ar térielles sont
remplacées par un tissu dur et fibreux. D'autres tissus dans le cor ps sont
détruitsdela méme maniére. En effet, lestissus fibreux peuvent se déve-
lopper dansle coeur, danslesreins, danslefoie, danslarate et n'importe ou
dansle cor ps ou la toxémie cause une inflammation chronique. Vous perdez
des cellules fonctionnelles normales qui sont remplacées par destissus cica-
triciels. Ce développement detissuscicatriciels s'est déroulé par ce que vous
avez laissé courir durant des années et des années un état de toxémie chro-
nique. »

On appréciera l'éude magistrale de la Dr Vetrano qui se base solide-
ment sur la physiologie et qui poursuit ains :

« Beaucoup de gensignorent qu'il existe un mode de vie qui prévient
le développement de la toxémie, mais ceux qui ont lu deslivres hygiénistes
n'ont aucune excuse pour per mettre la destruction désastreuse deleurstissus.
Lemal est si lent et imper ceptible qu'on simagine pouvoir sen tirer avec
le mode devie malsain. Hélas, il n'en est rien. Tout se paye. Chaque fois
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gu'on violelesloisdel'hygiénisme dans n'importe quel domaine des néces-
sitésdelavie, I'organisme en souffre et les cellules sont endommagées.

L'ENERGIE NERVEUSE.

L'énervation précéde toujours latoxémie. |l ne peut y avoir de toxémie
tant que vos organes fonctionnent normalement. Tant que tous les organes
fonctionnent a un niveau physiologique élevé, tant que le systéme gastro-
intestinal, cardiovasculaire, respiratoire, tant que lefoig, lesreins, le systeme
nerveux et les autres organes fonctionnent a un niveau élevé, ils peuvent éli-
miner tous les déchets que les cellul es produisent chaque jour dans leurs
activités. Mais quand on commence avivre de telle fagcon qu'on perd plus
d'énergie nerveuse qu'on n'en récupere durant les périodes de repos et de
sommeil, on produira un état d'énervation.

La nature se restaure uniguement par le repos et le sommeil. Lavie
moderne est si entrainante, il y atant de choses avoir et afaire qu'on oublie
souvent de se reposer ou de dormir assez, privant ainsi le corps des processus
restaurateurs de la nature. On commet encore une plus grave erreur quand
on a quelque chose afaire et qu'on arecours a quelque stimulant pour tenir
le coup. Quand les stimulants sont employés ala place du repos, la récupé-
ration de I'énergie nerveuse ne pourra pas rattraper la dépense. Il sensuivra
un ralentissement de la fonction organique. Comme les organes et les syste-
mes organiques failliront aleurs taches quotidiennes, |es déchets endogénes
et exogenes saccumuleront de trop et le sujet devient toxémique.

La récupération de cet Spuisement temporaire ou partiel demandera
un ou deux jours de repos supplémentaires et de sommeil. Mais si |'on persiste
dans les excés qui gaspillent I'énergie nerveuse — veiller tard la nuit, trop
manger, trop de sexualité, trop d'aliments impropres, trop de travail sans
repos supplémentaire et sans respect des besoins du corps, alors I'énervation
sensuivra, que vous le vouliez ou non. Cela aménera une capacité de fonc-
tionnement amoindrie dans chaque organe du corps.

Pour maintenir une bonne santé, |le corps réclame lalumiére naturelle,
I'air, lachaleur, I'eau, I'exercice, le repos et le sommeil, I'équilibre émotif
et le régime approprié. Mais ces facteurs doivent étre pourvus en qualité
comme en quantité appropriées, c'est-a-dire en combinaisons et en propor-
tions convenables les unes par rapport aux autres. |1s doivent étre fournis
selon la capacité qu'al'organisme deles utiliser. Trop ou trop peu de l'un
ou l'autre de ces éléments physiologiques normaux produiral'énervation. »

Nous |'avons dit ailleurs et nous le répétons volontiers. Tandis que le
médecin dose les poisons selon chaque cas et pour chaque maladie, I'hygiéniste
dose la nourriture selon les besoins, dose le repos, dose I'exercice selon la
force, dose le sommeil selon I'état, dose les bains de soleil selon la capacité
qu'al'organisme d'en tirer profit. La plante qu'on arrosera trop va mourir
et celle qu'on n'arrosera pas du tout aussi. Il faut doser |'eau selon ses
besoins : plus les feuilles sont larges et plus |'eau sévaporera vite, donc
arroser davantage. C'est tout un art encore plus difficile avec les étres
humains.

« Quand un organe, poursuit la Dr Vetrano, reléche ses efforts fonction-
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nels par énervation, les autres organes qui dépendent de lui souffrent en consé-
quence et en fin de compte c'est le corps tout entier qui en pétit.

« Que |'énergie soit dépensée par un usage excessif des organes senso-
rielstels que les yeux, les oreilles, le nez, le toucher, etc., ou en activités
motrices excessives, le résultat est le méme : énervation. L'énervation se
développe par n'importe quelle dépense vitale abusive. |l est bien malheureux
qu'on ne puisse pas acheter de |'énergie nerveuse. Certains en sont si dépour-
vus qu'il leur faut des années pour retrouver ne serait-ce qu'une partie de
cet élément intangible delavie.

On ne peut pas recharger activement |'énergie nerveuse perdue. Le seul
moyen pour se tirer des profondeurs de I'énervation c'est la passivité. La
vitalité est restaurée par le repos. Ce n'est pas une chose qu'on puisse
consciemment restaurer ou se procurer. C'est une chose qui alieu en dehors
de notre conscience. Seule la nature peut bétir votre vitalité, et elle ne peut
le faire que lorsque le corps est inactif ou endormi. Au grand chagrin des
patients, il faut du temps et de la patience. Parfois, il faut plus d'un an de
repos et de sommelil supplémentaires avant qu'un invalide puisse recharger
Ses énergies nerveuses.

Il paraitra donc évident que nous devons éviter I'énervation si nous
voulons une vie longue et vigoureuse car I'énervation retarde I'élimination et
les sécrétions. Toutes les fonctions organiques telles que ladigestion, |a
circulation et I'élimination cellulaire sont altérées, ce qui entraine latoxémie.

Il est nécessaire d'apprendre comment éviter |'énervation pour éviter la
toxémie. Quand nous aurons appris cela, pourquoi permettre I'accumulation
des déchets métaboliques dans | es tissus comme si hous acceptions de vivre
dans une maison sale ?

Il est bien connu que lorsque I'alcool, qui est le sous-produit de l'activité
bactérienne, devient suffisamment concentré, il tue les bactéries qui I'ont
produit. Or I'alcool est le produit d'excrétion des bactéries, comme leur
déchet, et il les tue quand sa concentration devient excessive. Toute vie
cellulaire meurt quand ses déchets sont excessifs. Les cellules vivantes
rejettent les matériaux usés et les produits du métabolisme pour sen débar-
rasser. Freiner leur élimination revient afreiner |'activité cellulaire.

Quand les déchets métaboliques s'accumulent au-dela du pouvoir qu'a
I'organisme de les éliminer, les cellules du corps meurent. Celafait partie du
processus de vieillissement. Les hygiénistes peuvent prolonger leur vie en
vivant selon les lois biologiques et en méme tempsils évitent d'avoir des
corps faibles, paralysés et misérables. Une vie hygiénique qui ne produit
pas de toxémie est une vie vigoureuse et pleine d'énergie pour faire face au
travail quotidien. Latoxémie soutire laforce et lavigueur et empéche le
bonheur. Elle vous alourdit tellement que plus rien dans lavie ne vous
donneradu plaisir.

C'est un plaisir immense d'observer les individus aprés leur jeline
quand ils sont libérés de leur fardeau toxique et qu'ils sont heureux dans
leur for intérieur. |ls sont pétillants de joie sans arrét. Aprés un jedine, on
sent une certaine |égéreté, une vigueur et une vitalité qui devraient étre
permanentes. Latoxémie vous prive de cette effervescence. Ceux qui sont
les plus intoxiqués, sont les plus faibles durant le jeline. Au fur et a mesure
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quelejelne avance, ils deviennent de plusen plusforts, car lestoxines sont
éliminées.

Cette effer vescence qui appartient au cor ps purifié peut étre obtenue
par quelques petits changements dans notre mode de vie, pour se confor mer
alaphysiologie. Point n'est besoin de per mettre a vos tissus de se noyer dans
leurs propresexcrétions. || est en votre pouvoir de vivre heureux hygiénique-
ment ou malade. L a dépression dispar aitra pour faire place au bonheur et
au bien-étre, tout comme les eaux s écoulent quand les écluses sont ouvertes.
Chaquejour porteraen lui une expérience nouvelle et grandiose. Lavie
sera alors merveilleuse et les petites difficultés qui vous frustraient vous
par aitront comme des bor nes ver s votr e but élevé. Vous pouvez acquérir
tout cela moyennant un peu de discipline pour vivre selon lesloisde
I"hygiénisme. »

Ce qui distingue I'hygiénisme des autr es écoles natur opathiques ou
médicales, c'est surtout la notion centrale de l'énergie nerveuse a la base de
touslesraisonnements qui touchent a la santé. L es médecins utilisent les
stimulants et les fortifiants chimiques, alor s que les natur opathes ont recours
aux stimulants et aux fortifiants soi-disant naturels. Maistous deux partent
delamémeidée qu'on peut fortifier un organismeen le stimulant. lIsigno-
rent quela stimulation est, en vérité, une perte d'énergie. Ensuite, sans
énergie, rien ne peut étrefait dans!'organisme.

LA CRISE DE L'ENERGIE.

« Il'y avait une foisune belle voiture noire et brillante qu'on sur-
nommait Ebénia, car elle était aussi noire que le bois d'ébéne. Elle appartenait
aM. et Mme Réleurs qui I'avaient achetée pour remplir levidedeleur vie
déséquilibrée. s devaient toujour s s'agiter, se mouvoir, partir quelque
part.

Un jour, ilslavérent leur voiture Ebénia et sen allérent faireun tour,
pleinsd'orgueil chaque foisqu'elle ronronne et que son moteur pétarade
avec fureur. Soudain, Ebénia commenca a tousser, puiscessaderugir et
sarréta enfin. L'essence manquait et Ebénia faisait mine d'un pauvre chat
plutét que d'un tigre puissant. Elle était toujour s belle, mais aussi inerte
qu'un mor ceau de bois et ne pouvait plus servir comme moyen de transport
pour lesRéleurs.

C'était I'essence qui donnait tant de puissance a Ebénia et I'aiguille du
réservoir d'essence avait pourtant averti le couple que le niveau baissait au
fur et amesuredeleur randonnée. Maisles Raleurs étaient tellement pris
par leurs petites querellesinsignifiantes qu'ils ne prétérent aucune attention
al'aiguilledu réservoir d'essence. C'est ains que le rugissement puissant
d'Ebéniaprit fin et les Raleurs en furent bien embarrassés. Quelle lecon tirer
de cette histoire ?

Lesindividusressemblent un peu & Ebénia, en ce sensqu'ils ont besoin
d'énergie pour courir, maisleursréserves peuvent auss s épuiser. L'énergie
et lesfonctions de 'homme dépendent del'énergie nerveuse. Or, tout comme
I'essence, cette énergie est limitée. L'énergie nerveuse qui permet aux gens
derugir danslavie peut aussi étre gaspillée au point de cesser lesrugisse-
ments. Heur eusement, les gens possedent aussi un signal pour les avertir
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quand |'énergie est basse. Tout comme on doit apprendre le maniement d'une
nouvelle voitur e, on doit aussi apprendre le fonctionnement du cor ps humain.
Lamachinela plus compliquée qui est le cor ps humain, possede ses aiguilles
et ses signaux qui alertent I'individu en ce qui concernele niveau d'énergie.
Il faut les surveiller souvent. Quand on apprend a soigner son cor ps, il faut
apprendre auss comment interpréter et lirele cadran qui marque le niveau
d'énergie vitale disponible pour ne pas dépenser plusqu'on en a et pour
conserver lesstocks existants.

Il est malheureux qu'on détruiselajauge d'énergie avec les stimulants.
En effet, le café, lethé, I'alcool en petites quantités, les boissons de cola et
les autr es excitants moder nes nous empéchent deréaliser la déperdition
d'énergie. C'est seulement quand nous faisons banqueroute et que nous
sommes totalement épuisés que nous hous rendons compte finalement de
notre impuissance, et comme Ebénia, nous nous r etr ouvons sans éner gie, ni
essence. Si nous évitonsles stimulants, la natur e nous avisera quand elle est
fatiguée. La fatigue est notre jauge d'essence. Le symptéme de la fatigue
représente la facon par laquelle le cor ps hous avertit qu'il a besoin de repos
pour recharger I'énergie nerveuse laquelle est la force qui sous-tend toutes
nos actions.

Lafatiguen'est pasun signal qu'il faut prendre une autre tasse de café,
qu'il faut manger davantage ou prendre du miel, dessucreriesou tout autre
stimulant favori. C'est dereposdont on a besoin. Lereposrechargeles
batteries et nous permet de reprendre nos activités dansla vie.

L'énervation extr éme ne serencontre plus seulement chez les adultes,
car avec les drogues moder nes qui sapent |'éner gie nerveuse des jeunes,
ceux-ci viennent de plus en plus nombreux alarecherche des soins hygié-
nistes. Lajeunesse actuelle a besoin d'urgence du message hygiéniste.

Pour avoir beaucoup d'énergie, lesjeunes et les vieux doivent découvrir
comment la conserver et comment prévenir |'énervation en apprenant quelles
en sont les causes. Généralement parlant, |I'énervation est causée par quatre
facteurs:

— NOS EXCES;
— noscarences;
— hos éats émotifs et nos habitudes émotives (plis) ;
— lespoisons habituels.
Voyonsla premiérede ces causes:

Les exces

On vousdira: « Jeboissans abus. Je suismodér é en tout, je n'abuse
derien pour me garder en bonneforme. »

Cesparoles quel'on entend souvent, transmettent une idée fausse. En
effet, I'excés signifie I'abus des choses normales et sainesdelavie. Celan'a
pastrait aux poisons. On nedevrait pas utiliser le mot excés quand on parle
d'opium, d'alcool, de tabac, de médicaments, etc., car on sous-entend que
I'usage modér é de ces substances est naturel, sain et nécessairealavie. Or,
ces substances ne sont pas nécessaires a la vie, mais sont une sour ce de danger.
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Il est impossible d'abuser de quelque chose quand I'organisme n'en ajamais
besoin.

L'excés signifie ce qui dépasse la normale, le nécessaire, I'habituel, le
convenable ou le spécifique. Or |es médicaments et |es stimulants ne sont
jamais normaux ni spécifiques. La moindre quantité d'une substance toxique
est nocive. |l est impossible de dépasser lalimite pour I'alcool ou pour toute
autre substance toxique pour la simple raison qu'un seul gramme est empoi-
sonnant. On peut abuser des choses saines, mais pas des poisons. L es poisons
ne jouent aucun réle physiol ogique dans la nutrition et ne sont donc jamais
des nécessités vitales. |1 est donc impossible d'abuser d'une substance dont le
corps n'ajamais besoin. |l ne peut y avoir de modération pour les choses
nocives. Elles sont mauvaises de facon inhérente et la moindre quantité est
empoisonnante.

« Combien de personnes peut-on tuer chaque jour pour devenir un
criminel modéré ? » demande Shelton. Voila qui devrait bien clarifier la
chose. Si on tue méme une seule personne, on commet un crime impardonna-
ble et irrévocable. Tuer une seule cellule est aussi irrévocable que de tuer
un grand nombre de cellules. On ne peut pas étre modéré dans I'alcool,
I'opium, les drogues, le tabac ou toute autre habitude. Donc, quand on parle
d'excésil ne faut pas parler de choses nocives. Il n'y ajamais de besoin
physiologique ou psychologique pour des habitudes ou des choses nocives.
Le corps et I'esprit n'en ont jamais besoin. La plus petite quantité est sim-
plement nocive, car elle tue les cellules et produit |'énervation.

Graham avait dit un jour : une vie intense n'est pas compatible avec
une longue vie. Celaveut dire qu'on ne peut pas gaspiller avec exces ses
énergies quand on est jeune sans se retrouver un jour totalement épuise.
L'énergie nerveuse n'est pas inépuisable. Quand il n'y en aplus, lamachine
sarréte, les organes ralentissent leur travail et fonctionnent sur un régime
physiologique bas selon les forces disponibles. C'est un peu comme une
lumiére en veilleuse. La baisse de I'énergie nerveuse ralentit les fonctions
qui se mettent en veilleuse. Mais quand les fonctions sont moins efficaces,
les déchets métaboliques saccumulent, ce qui énerve encore davantage le
corps.

Si vous usez vos énergies dans votre jeunesse par une activité constante,
par des veillées, la suralimentation et d'autres mauvai ses habitudes, vous vous
trouverez tellement énerveé qu'il ne suffira pas d'un jour ou deux de repos
supplémentaire pour vous rétablir. V ous vous sentirez compl étement épuise,
sans force pour travailler ou vous amuser. |l faut parfois des mois pour
récupérer.

Comment peut-on dépenser trop d'énergie nerveuse ? En abusant des
choses physiologiques normales de lavie. Manger est un besoin physiologique
quotidien, a moins d'ére malade, dont nous pouvons abuser. On peut aussi
abuser d'habits, d'eau, de travail, de soleil et de tant d'autres nécessités de la
vie. On abuse souvent des bains. On crée parfois exprés des états émotifs
et I'on développe des habitudes émotives treés énervantes. Et comme consé-
quence de I'abus de n'importe quelle nécessité de lavie, nous devenons
énerveés, toxémiques et malades.

Notre entrainement dans la vie hygiéniste devrait comprendre en partie
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Nos propres besoins et capacités pour les nécessités normales de lavie afin
de lesfournir en quantités justes et sans exces. Cela peut étre bien difficile
pour certains et le conseil d'un hygiéniste professionnel sera nécessaire, car
il ade l'expérience pour démasquer les habitudes énervantes et nocives.

LES ABUS DE NOURRITURE CONCENTREE.

C'est I'un des pires abus modernes. |l gaspille une énergie nerveuse
énorme. Ce n'est pas uniquement |'énergie dépensée pour mastiquer et
avaler les aliments, mais tout |'organisme doit coopérer pour la digestion,
I'absorption et |I'assimilation des aliments. Le canal alimentaire gastro-
intestinal, qui est un organe musculaire, doit se contracter et se relaxer
pour charrier les aliments. |l doit les malaxer et les mélanger avec des sucs
gastriques, intestinaux et pancréatiques. L'estomac, le pancréas, lesintestins
et le foie doivent accroitre leur travail pour sécréter assez d'enzymes diges-
tives. Tout le systéme digestif, plus les organes associés, sont taxés par la
suralimentation.

Comme conséquence de cette suralimentation, le systéme est embou-
teillé avec trop de matiéres premiéres alimentaires. Manger un repas juste
apres |'autre avec des grignotages fréquents entre | es repas empéche une
bonne digestion. Les aliments fermentent et se putréfient dans le canal
alimentaire et empoisonnent le corps. Le corps tout entier doit travailler
jour et nuit pour essayer d'assimiler les aliments consommeés et |'on finit
par sépuiser. Comme conséquence de la décomposition des aliments, les
poisons exogenes sont absorbés et donnent encore plus de travail aux organes
d'édimination. »

Comme nous l'avons signalé par ailleurs, nous considérons la perte des
sucs digestifs comme bien plus grave que I'empoi sonnement causé par la
décomposition des aliments non digérés. Ces sucs digestifs ont colte trés
cher al'organisme et ne sont pas censés étre perdus, mais réabsorbés. Chez
la plupart des gens, les aliments ne sont digérés qu'a20 % et lereste va
dansles selles qui sont non moulées, abondantes et mal odorantes, compre-
nant entre autres les sucs digestifs perdus. Lafatigue entrainée par cette
perte devient spectaculaire dans les cas de dysenterie.

Une cure de jeline permet le rétablissement de la plupart des maladies
chroniques.
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CHAPITRE 28

EVOLUTION DE LA MALADIE

HABITUDES ANTIPHY SIOLOGIQUES (par ordre d'impor-
tance)

Non-respect de la primauté de la faim aigué€, ce qui
entraine le manque de frugalité et I'abandon au péché de
|a satiété par compensation du plaisir perdu.

Aliments non spécifiques alarace humaine (pain, céréales,
viande, laitages, etc.). Les aliments spécifiques sont les
fruits, les légumes, les racines.

La cuisson : Les aliments cuits sont dangereux vu qu'ils
provoquent I'augmentation alarmante des globules blancs
dans |le sang durant la digestion, ce qui ne se produit pas
pour les aliments crus (L eucocytose).

Lespoisons: Café, thé, alcool, chocolat, médicaments,
produits chimiques, tisanes, sel, assaisonnements, condi-
ments, etc.

L e surmenage physique ou mental.

L estensions nerveuses provoquées par les émotions négati-
vesou |'excés d'émotions positives: exemples : la peur,
I'anxiété, larancune, le secret, la haine, la coléere, lajalou-
sie, la surexcitation mentale par lajoie excessive, I'hyp-
nose collective devant un prédicateur, un orateur politique
dominateur et puissant, etc.

L es mauvais mélanges.

La hate et la précipitation.

L es carences affectives et |a solitude.

Larecherched'un équilibre émotif illusoire dans un état
derut permanent dont les activités sont détour nées de
leur but constitutionnel qui est la propagation del'espece
fruits, les légumes, les racines et trés peu de noix variées.
et qui découle directement de la consommation abusive
d'aliments protidiques aphr odisiagues
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(viande, noix diverses, oeufs, laitages, |égumineuses, céréa-
les).

k) Excésde soleil, de vent, de bains, defroid, de chaleur,
de sensations, d'émotions, d'impressions, de sentiments,
les bains de mer froids.

1) Manque de soleil, derepos, d'air, d'exercices, oisiveté, etc.

2 — ENERVATION

Grande dépense d'énergie nerveuse, laguelle est néces-
saire pour le fonctionnement de tous les organes, celui des
sens, des cellules, des muscles, et pour lafabrication des sucs
précieux de ladigestion, de lafonction sexuelle, et enfin pour
I'élimination au niveau cellulaire puis pour lergjet par les
émonctoires.

3 — PERTE DES SECRETIONS DIGESTIVES ET REPRODUC-
TIVES

Le bol alimentaire non digéré totalement ou en partie
passe le lendemain dans les selles qui deviennent abondantes,
mal odorantes et peu moulées au lieu d'étre inodores, peu
abondantes et moulées. Le bol alimentaire passe dans ces selles
en entrainant avec lui les sucs digestifs qui ne sont pas censés
étre perdus, mais réabsorbés. Cette perte oblige I'organisme a
redoubler d'efforts pour compenser, ce qui finit par I'épuiser.

4 — DIMINUTION DE L'ELIMINATION CELLULAIRE

Cette diminution se produit par manque d'énergie ner-
veuse épuisée dans un usage excessif ou par déviation vers des
taches urgentes supplémentaires.

5— TOXEMIE ENDOGENE ET EXOGENE

C'est-a-dire rétention des toxines cellulaires normal ement
produites par |e métabolisme gjoutées aux toxines d'origine
extérieure. (Voir note.)

6 — CRI SE D'ELIMINATION AIGUE OU CHRONIQUE
Autonettoyage prenant la forme d'une maladie fonction-

nelle (grippe, sinusite, asthme, arthrose, etc.).

7 — DESTRUCTION DE TISSUS ET D'ORGANES

Stade organique irréversible. L'inflammation chronique
finit par produire des tissus fibreux ala place des tissus ori-
ginaux de meilleure qualité.

Note : La fermentation et la putréfaction des aliments mal digérés produisent des
poisons qui sont souvent absorbés et empoisonnent le corps.
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CHAPITRE 29
RETOUR A LA SANTE

Le retour progressif ala santé n'est possible que pour les
cas qui n'ont atteint le septieme stade irréversible de destruc-
tion tissulaire.

Cette évolution n'est donc pas a sens unique, irréversible
et fatale. On peut I'arréter et méme lui faire rebrousser chemin.

Il suffirade procéder au renversement progressif de cette
évolution comme suit :

1 — SUPPRESSION DE TOUTESLESHABITUDESANTIPHYSIO-
LOGIQUES mentionnées par ordre d'importance.

2 — RECUPERATION DESENERGIESPAR LE REPOSPHY SIO-
LOGIQUE TOTAL (Jeling, repos au lit, etc.).

Laisser au corps le temps de récupérer ses énergies per-
dues, recharger ses batteries, éliminer son fardeau de toxines
accumulées — ce qui peut durer quelques jours, ou quelques
semaines et méme quelgues mois pour les cas les plus avancés.

3 — RETABLISSEMENT PROGRESSIF.

Durant cette période il faut fournir al'organisme tous
les facteurs d'hygiéne nécessaires alavie (en écartant tous
ceux qui ne sont pas nécessaires), en les dosant selon la capa-
cité d'utilisation diminuée du sujet et selon son pouvoir d'uti-
lisation au jour le jour. Il suffiradonc de doser la quantité
de nourriture selon le pouvoir digestif amoindri, de doser
I'exercice selon les forces affaiblies, doser le soleil, doser I'acti-
vité, doser le repos, etc.

Tout excés risgue d'épuiser : exces de nourriture, d'acti-
vité, de soleil, etc., car les malades ont une faible capacité
dutilisation.

4) LESSTADESIRREVERSIBLES.

Lamagjorité de ces cas (cancer, tuberculose, diabéte, etc.)
peuvent au mieux étre stabilisés en suivant le méme processus
sous la surveillance stricte d'un hygiéniste chevronné. Ils
n'obtiendront pas une guérison, maisils peuvent mener une
vie active et vivre longtemps sils vivent correctement et
sainement.
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CHAPITRE 30

L'HYGIENISME : MOUVEMENT REVOLUTIONNAIRE

L 'hygiénisme est un mouvement qui naquit en Amériqueil y aenviron
150 ans, et qui est dénommeé hygiéne naturelle. Comment le mot hygiénisme
at-il été choisi ? C'était vers|'année 1950. Je résidais alors en Egypte sans
étre un Egyptien, car je suis d'origine syrienne. Aprés un stage en Inde dans
deux maisons naturopathiques de je(ine durant environ 1 an, je revins au Caire
et découvris les écrits de Shelton, aprés Thomson. Je rejetai aussitot la
naturopathie pour embrasser I'hygiéne naturelle. C'est alors qu'un ami, psy-
chologue grec vivant au Caire en ce temps, avec lequel j'avais I'habitude de
discuter trés longuement, critiqua l'appellation hygiéne naturelle employée par
Shelton a cause de salongueur. C'est lui qui me suggérale mot hygiénisme
avec arguments a l'appui.

De prime abord, le mot hygiénisme me parut convenable. Il signifie
que I'hygiéney est érigée en systeme, le suffixe isme signifiant esprit de sys-
téme. En effet, I'expression systéme hygiénique est souvent employée alaplace
d'hygiéne naturelle.

Avant d'adopter définitivement le mot hygiénisme, j'écrivais a Shelton
pour avoir son avis. || me répondit que ce mot sonnait mal en anglais, mais
qu'il pouvait peut-étre aller en francais.

Par ailleurs, le mot naturisme ne pouvait pas du tout Sappliquer a notre
mouvement, car tout ce qui est naturel n'est pas forcément spécifique ala
race humaine : le tabac est naturel, comme le café, comme |'opium. D'autre
part, notre systéme prend ses racines dans |a physiologie donc dans |'étude
approfondie de I'hygiéne.

Il est certain que le mot hygiénique n'exprime pas avec assez de force
les principes que nous défendons. Ces principes sont bien exclusifs, c'est-a-
dire qu'ils excluent tout ce qui est en dehors des facteurs hygiéniques nor-
maux et spécifiques alarace humaine. Nous excluons toutes les modalités
de traitement dites naturelles comme I'hydrothérapie, les tisanes, I'argile, les
massages, la chiropractie, etc. Nous ne gardons que les facteurs d'’hygiene
quelle que soit lamaladie. Le mot hygiéne est donc tout adapté, méme siil
n'est pas assez fort. De toute fagon, le suffixe isme lui donne, amon avis,
toute laforce qui lui manque.

D'aprés les principes de I'hygiénisme, les facteurs nécessaires au maintien
de la santé sont les mémes que ceux auxquelsil faut recourir pour larétablir,
quelle que soit lamaladie en cause. En d'autres termes, |es facteurs néces-
saires ala santé sont |'alimentation spécifique alarace humaine, le repos,
I'exercice, le soleil, I'air pur, I'absence de poisons, des mauvaises émotions, etc.
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Ce sont ces mémes facteurs que le praticien hygiéniste prescrit & ses malades en
dosant chaque facteur selon le pouvoir de chague cas particulier. Le jeline
est un repos physiologigue de I'estomac.

Je dirais méme que les facteurs qui ne sont pas vraiment indispensables
alasanté et alavie ne peuvent pas|'étre ala maladie. Exemples: les mas-
sages sont-ils indispensables au maintien de la santé ? Non. Par conséquent,
ils ne sont pas utiles en cas de maladie. L'hydrothérapie (bains de siege, etc.)
est-elle indispensable pour la santé ? Non. On peut vivre sans bains de siége.
Donc, les bains de siége ne peuvent pas servir en cas de maladie. Peut-on
vivre sans tisanes et sans compléments alimentaires ? On peut, certes. |1
sensuit que les tisanes et |es compléments alimentaires sont inutiles en cas
de maladie.

Une maison est délabrée, en ruine. On veut laréparer. On emploiera
dans ce but les mémes matériaux qui ont servi alabétir : des briques, des
tuiles, etc. De méme pour un organisme délabré : seuls les matériaux qui
ont servi ale bétir peuvent servir ale retaper.

Un praticien qui fait usage de bains de siége, de massages, de tisanes
n'est pas un hygiéniste. C'est un naturopathe. L'hygiénisme exclut tous les
facteurs en dehors de I'hygiéne.

Notre systéeme est-il a ce point rigide ? Nos principes le sont de toute
fagon car nous excluons tout genre de remédes, méme naturels. |l n'y a pasde
place dans I'hygiénisme pour aucun reméde quel qu'il soit. Dans ce domaine,
nous ne fai sons aucun compromis.

Par contre, deux praticiens hygiénistes peuvent avoir sur les questions
alimentaires des opinions nuancées, |'un admettra telle combinaison tandis que
l'autre laregjettera, et ainsi de suite. Tel hygiéniste rejetterales noix et tel
autre le lait caillé.

Jai été donc le premier a employer le mot hygiénisme pour désigner
notre mouvement et ceux qui I'emploient pour parler de naturopathie cher-
chent aprofiter du crédit qu'il porte.

UN MOUVEMENT REVOLUTIONNAIRE.

La santé étant a la base du bonheur, la Révolution Socialiste manquera
son but si elle n'est compl étée par la Révolution Hygiéniste. Celle-ci oeuvre
pour la destruction de toutes les activités destructrices suivantes :

1) L'industrie pharmaceutique.

2) L'industrie du tabac.

3) L'industrie de I'alcool.

4) L'industrie des armements.

5) L'industrie des conserves, celle des pesticides, des colorants, insecti-
cides, ...

6) L'industrie des aliments cadavériques (abattoirs, péche, chasse, etc.).

7) L'industrie atomique, etc.
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CHAPITRE 31

DES REMEDES NATURELS
POUR AIDER LA NATURE DURANT LE JEUNE

Chacun a été trompé, au moins une fois dans savie, par le mot « natu-
rel » dans la publicité. En effet, on est conscient qu'avec la civilisation on
séloigne beaucoup du naturel et I'on sait trés bien que cela se produit a son
propre détriment. C'est ainsi que |'on réve toujours d'un retour ala nature,
on veut se fondre avec elle, vivre dans la nature, mais comme cela savere
difficile, alors on saccroche atous les produits qu'elle donne sans aucune dis-
crimination.

Or, c'est lal'erreur. Il faut faire une distinction entre tous les différents
produits de la nature, car tous ne sont pas destinés al'homme. En effet,
I'homme n'est pas |e seul animal sur terre et certains produits sont utiles pour
d'autres que lui. C'est ainsi que certains vers se nourrissent et se développent
delafeuille de thé, tandis que I'homme ne pourrait pas en manger en salade
sans étre empoisonné. Le thé et le tabac sont des poisons pour I'homme
comme la belladone et | e hachich. Quand nous disons que tel produit est un
poison, nous voulons dire qu'il est un poison pour I'homme.

Or, tous ces produits — tabac, thé, café, sel, belladone, hachich — sont
naturels. Maisils ne peuvent pas étre transformés en tissus vivants, c'est-a-
dire étre métabolisés et c'est pour cela qu'ils sont qualifiés de poisons par défi-
nition. Tout ce qui ne peut pas étre métabolisé par I'homme est un poison
pour lui. Exemple: le sal. Il n'est pas digéré et sélimine dans le méme état
de chlorure de sodium.

Javais 16 ans quand je vis une belle affiche dans une pharmacie disant :
« Tonique a base de plantes naturelles ». Jen étais séduit et je me le procurais
sur-le-champ. A laradio, on entend souvent la publicité pour une marque de
« dépuratif » fait entierement de « plantes naturelles », ce qui « ne peut pas
faire de mal », dira-t-on. Mais les pires poisons sont des produits tout afait
naturels, comme la cocaine. Le mot « naturel » aun tel attrait qu'il aveugle
toute autre considération.

Il ne suffit pas qu'un produit soit naturel, il faut en plus qu'il soit
normal al'espéce, spécifique, donc qui lui convienne de par sa constitution.
Ainsi, laviande est naturelle au chien mais pas aux humains. Les céréales
sont naturelles aux oiseaux granivores et non aux hommes. Les fruits sont
naturels aux hommes, mais pas aux chevaux qui sont herbivores. Naturel et
spécifique sont deux conditions.

« Notre civilisation est devenue si complexe, écrit Shelton, et si artifi-
cielle que laplupart des gens percoivent le faux et I'antinaturel danslavie
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moderne. C'est ainsi que le mot "naturel” est devenu un label attrayant pour
tous les produits de I'effort humain. Le marchand de remedes nouveaux ou
anciens dira que son produit est naturel ou qu'il constitue un « retour ala
nature ». Si c'est un bain dans une eau sulfureuse nauséabonde et mal odorante
ou dans toute autre eau minéral e provenant d'une source, on le qualifie de
« cure naturelle ». Si c'est un bain de boue ou une compresse d'argile, on
les qualifie de « cure naturelle ». C'est ainsi qu'en Bulgarie on emploie
« |'argile curative » dans une grande variété de maladies et I'agence nationale
de la santé fait la promotion pour toutes ces cures dans les hdpitaux et les
cliniques. L'argile est tirée de dépbts spéciaux dans des lacs parfois secs. On
vante les vertus curatives de cette argile et les stations de cure sont érigées
dans les mémes emplacements que ces dépdts. On en exporte aussi par bateaux
pour que les mal ades puissent appliquer ces cures adomicile. Parfois, I'argile
est chauffée dans un four, parfois au soleil, avant son application. »

On voit que méme les pays communistes ne sont pas al'abri de la supers-
tition médicale. La médecine est partout honorée.

« |l n'est pas surprenant que |'arthritisme, le rhumatisme et lanévralgie
soient parmi les maladies soulagées par les bains d'argile. En effet, la chaleur
del'argile, comme celle des sources chaudes, procure un soulagement tempo-
raire des douleurs. Mais ce genre de cure doit étre répété aintervalles réguliers.
Il est nécessaire de dire qu'une compresse d'argile ou une cure thermale ou
un cataplasme de boue n'élimine pas la cause. »

« Si un tel systéme de cure doit étre accepté comme "naturel”, on admet-
traque les "guérisons naturelles" ne sont pas permanentes, car les mémes
individus fréquentent ces stations thermal es chaque année. Par contre,
quand les causes fondamental es des maladies sont éliminées, |la santé est réta-
blie. Aucun rétablissement authentique ne peut étre obtenu, que si on élimine
les causes de lamaladie. Il va sans dire que les cures qui doivent étre répétées
tout le temps ne peuvent étre satisfai santes. Les cures qui veulent que le
malade passe le restant de savie al'hdpital ou au sanatorium sont aussi
inacceptables. Un reméde qu'on doit prendre réguliérement n'est pas un vrai
reméde. Quand un homme doit se traiter tout en vivant de fagon malsaine et
en sabstenant de participer aux affaires du monde, il ne peut pas sentir que
sa santé est rétablie. »

« Deux questions doivent étre posées lorsqu'on est en présence d'une
soi-disant solution pour les souffrances des malades :

1) Est-ce qu'elle remédie réellement I'état derriére les symptomes
alarmants ?

2) Letravail remédiant est-il temporaire ou permanent ?

« Laréponse correcte a ces deux questions déterminera ce qui est réel
de ce qui est illusoire dans toute mesure prétendue remédiante. Si le profit
apparent n'est que superficiel et temporaire, la mesure ne procurera aucun
avantage authentique. Considérant la longue expérience de I'humanité avec
ces mesures-la et leurs effets invariablement nocifs, nous pouvons les consi-
dérer comme mauvaises.

« C'est précisément la qu'il existe les différences les plus marquées entre
les systémes médicamentaires traditionnel s avec leurs imitateurs d'une part,
et les mesures hygiéniques d'autre part. Avant de considérer le caractére per-
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manent ou non des résultats découl ants de ces mesures diverses, il est essen-
tiel detirer une ligne entre les moyens naturel s pour soigner le corps et ceux
qui sont &lamode pour traiter lamaladie. »

« Nous vivons dans un temps ou il est habituel de qualifier de "natu-
rel" toutes les méthodes et tous les systémes de traitement qui n'‘emploient
pas les médicaments. Un bain de boue, un cataplasme d'argile, un bain d'eau
minérale, la boisson d'eau minérale, une compresse de glace, la chiropractie, les
massages, |'éectricité et méme les plantes vénéneuses sont dénommeées des
"cures naturelles'. Bien sir que l'argile est naturelle, que les eaux minérales
sont naturelles et que les plantes empoisonnantes sont naturelles aussi — mais
il n'est pas vrai que ces choses-la soient des remedes et il n'est pas vrai encore
qu'elles aient un rapport naturel ou normal avec le corps. »

« L'idée courante est que la maladie consiste en certains malaises et
symptoémes désagréables — douleur, faiblesse, etc. Par conséquent presque
toutes les mesures employées pour guérir lamaladie, le sont en vue du
soulagement des symptémes. » En quelque sorte de la démagogie. La douleur
est partie, donc on est guéri ! On se sent plus fort et stimulé, donc tout va
bien ! On ne se soucie pas de savoir le résultat ultime et les conséquences
futures. En effet, pallier une douleur ne signifie pas guérir quoi que ce soit.
Empécher le corps de produire une douleur en insensibilisant les nerfs par des
touches d'acupuncture, des séances de chiropractie ou des médicaments anal -
gésiques, ne guérit rien du tout. La douleur a presque toujours un but utile
d'édimination.

« Si on peut soulager |le malade, méme temporairement, le traitement
est considéré comme valable. Prenons par exemple une préparation végétale
populaire — latasse de café. On peut I'utiliser pour soulager le mal de téte,
maisil est bien connu que ce soulagement est fictif et momentané. Or le café
est naturel, mais ce n'est pas un reméde valable pour les maux de téte.

« Nous pouvons aussi prendre une autre plante populaire — le tabac. 11
est couramment employé comme sédatif ou comme tranquillisant. Quand I'ha-
bitué se sent mal al'aise, nerveux, émotif ou tendu, il prend une cigarette
qui lui procure la narcose occasionnée par la nicotine. C'est |e soulagement
dans la narcose, donc illusoire et de courte durée. C'est entendu qu'il peut
toujours prendre une autre cigarette... 1l est tout auss facile de saccoutumer
aux gjustements de la chiropractie que de devenir un habitué du café et du
tabac. En effet, la stimulation (irritation) occasionnée par la poussee chiroprac-
tique a un endroit particulier de I'épine dorsale, e | éger traumati sme causé
par laforce de la pression ne peuvent étre plus permanents dans le bien-
étre ressenti qu'avec une tasse de café. »

« Notre position en face de ces mesures, méme si elles paraissent "natu-
relles" est la suivante : chaque maladie a une cause, 6tez cette cause et la
maladie cesse. Si I'élimination de la cause est permanente, |e rétablissement
devient permanent. Il Sensuit que si les symptdmes reviennent, la cause
n'aura pas été éliminée. Le traitement aura seulement supprimé temporaire-
ment les symptdmes. Nous voulons dire par rétablissement authentique la
cessation des symptomes et le nettoyage de |'état pathol ogique sous-jacent qui
découle de I'@limination de la cause. Une telle cessation des symptdémes durera
aussi longtemps que les causes ne sont pas réinstall ées.
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« L'élimination de la cause ne rétablira pas le malade. Elle arréte seule-
ment la production des effets. Elle permet au corps de rétablir I'intégrité des
structures et |'efficacité des fonctions par ses propres forces et processus intrin-
séques. Ceci est le rétablissement, ce n'est pas une guérison. C'est un réta-
blissement naturel. C'est un processus biologique qui ne saccomplit pas a
I'aide des remédes, mais par les processus delavie. »

Ce paragraphe de Shelton paraitra obscur pour la plupart des lecteurs.
En effet, le mot anglais healing que nous avons traduit par « rétablissement »
veut aussi dire « cicatrisation ». Le mot « rétablissement » ne donne qu'une
idée faible du sens du mot anglais. L'idée est que le rétablissement est un
processus qui se fait lentement comme la cicatrisation. Mais, au fait, les pro-
cessus de lacicatrisation et ceux du rétablissement sont identiques en tous
points. Malheureusement, dans lalangue frangaise le mot « cicatrisation » ne
sapplique qu'aux blessures, tandis qu'en anglais le mot « healing » peut
sappliquer atoutes les maladies. Par contre, le mot « guérison » implique un
revirement soudain de la situation, donc inconcevable dans |'esprit des hygié-
nistes. En effet, la nature ne fait pas de miracles.

« Lasuppression de la cause ne suffit pas arétablir le malade. » En
effet, ce sont les processus de |I'organisme méme qui rétablissent avec le
temps la santé et I'intégrité des fonctions. La suppression de la cause peut
étre soudaine, mais cela ne veut pas dire que le rétablissement sera soudain !
Il faut du temps pour restaurer |'organisme, du temps et de I'énergie. L'éner-
gie seretrouve si on I'économise par le repos et le jeline.

Voila pourquoi Shelton n‘aime pas employer le mot « guérison » et
« guérir » et leur préfére les mots « rétablissement » et « cicatrisation » qui
transmettent I'idée de continuité. Les processus biologiques sont continus.

Jestime pour ma part que cette subtilité dans les termes employés n'a
aucune importance dans la langue francai se. Nous expliquons les choses
clairement de plusieurs facons et il n'y a aucun risque de confusion. Les
naturopathes anglais disent de leur cété qu'on peut guérir le malade, mais pas
lamaladie. Jeu de motsinutile en vérité.

AIDER LA NATURE.

Lejelne est utilisé par tous les naturopathes, maisils lui adjoignent un
grand nombre de mesures censées aider lanature : lestisanes, I'argile, les
bains de siege, I'hydrothérapie, la chiropractie, |I'acupuncture, les massages, €tc.
Ils prétendent que ces mesures aident I'élimination et écourtent la période
dejelne. Ainsi donc, disent-ils, un jeGne au lieu de durer 40 jours pour
éliminer tous les déchets, ne durera avec ces mesures que la moitié du temps.

L'erreur est considérable. L'élimination ne se fait simplement pas avec
CES mesures, sinon a peine.

Pour aider I'élimination, il faudrait savoir au moins comment elle se
déroule. Eliminer ne veut pasdire aller alaselle, car le contenu des intes-
tins est d§a hors de I'organisme et sortira tét ou tard. L'élimination se passe
surtout au niveau des cellules qui forment tout I'organisme. Nous avons tous
étudié la premiere lecon de biologie ot on nous décrit la cellule par un petit
cercle entouré d'une membrane avec un noyau au centre. Quand cette cellule
trouve sur son chemin une particule alimentaire, elle I'englobe, la digére,
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I'absorbe et I'assimile. Aprés cette élaboration, ellergjette les déchets dans
lesang. Voilal'élimination. C'est I'élimination des déchets cellulaires dans
le sang, déchets du métabolisme. Comment peut-on aider cette limination-la ?
Ensuite, quand le sang se char ge de ces déchets, lesreinslesfiltrent pour
lesrgjeter danslavessie en tant qu'urine. Une autre partie de ces déchets
trouve son chemin versles poumons qui les oxydent par larespiration. Enfin,
unederniéere partie est déversée danslesintestins en attendant d'étre évacuée
avec les selles. Ainsi, quand on va ala sdlle, on évacue des déchets déa éli-
minés par les cellules. Quand on urine, on rg ette des déchets dga éliminés
au niveau des cellules. Comment peut-on aider cette élimination ?
L'élimination au niveau des cellules se fait al'aide del'énergie ner-
veuse. Nous pouvons aider cette dlimination si nous assur ons un débit abon-
dant d'énergie nerveuse. L'énergie nerveuse, nous ne pouvons pas la fournir
ou hous la procurer. Tout ce que nous pouvonsfaire, c'est économiser sa
dépense pour recharger nosbatteries. Et le seul moyen de recharger nos
batteries, c'est par lerepos et le sommeil. Donc, nous avons a notre dispo-
sition un moyen passif et non actif pour augmenter |'énergie nerveuse.
Par contre, quand on fait des massages, del'hydrothérapie, desbains, de
la marche, du travail ou toute autre activité durant lejeline, on dépense son
énergie nerveuse et il n'en restera plus beaucoup pour I'éimination. Voila
pour quoi toutes ces mesures dévient |'énergie verslesmuscles et les organes
au lieu dela garder concentrée dans|'élimination.
Durant lejeline, il vaut mieux économiser ses énergiesen gardant lelit
autant que possible pour aider I'élimination.

192



CHAPITRE 32

LA NOTION DE REMEDE
LE POUVOIR CURATIF ET LE JEUNE

HISTOIRE DE CENT ENRHUMES.

Cent personnes sont enrhumeées. Je les ai toutes connues comme vous les
connaitrez. Le premier enrhumé s'avisa pour se guérir de prendre une aspi-
rine, car il croit encore en la médecine. L e second, moinsrenseigné et plus
rudimentaire, ingurgite du thé additionné de cognac. L e troisiéme, qui ne
croit que danslesplantes, prend unetisaneou en respirelesvapeursaen
suffoquer. Le quatriéme, qui est un culturiste fanatique, se met sous une
douchefroide. Lecinquiéme, lui, par esprit de contradiction, prend un bain
chaud additionné de plantes aromatiques. L e sixiéme, qui est plus malin,
marine son postérieur dans del'eau froide et appelle ca en enflant lajoue:
bain de siége ou hydrothérapie. L e septiéme, pour se guérir, varecevoir du
fluide magnétique (?) d'un guérisseur lui-méme enrhumeé. Le huitiéme,
qui croit dans les doses infinitésimales, laisse choir dans sa bouche quelques
pilules minuscules d'homéopathie. Le neuviéme a lu dans les journaux une
note au sujet d'un vaccin miraculeux qui guérit le rhume et qui fait aussi
marcher les affaires, alorsil va chez son médecin pour se faire piquer. Le
dixiéme, qui a des tendances exotiques, va se faire chatouiller le fond du
nez al'aide de I'acupuncture chinoise. Le onziéme ales poches remplies de
tubes et d'onguents dont il badigeonne de temps en temps son nez obstrué.
Le douzieme préféere se faire tripoter par la chiropractie la trente-sixieme
vertébre... Le centiéme, lui, ne fait rien, laisse faire la nature intelligemment,
n‘emploie aucun reméde pour guérir son rhume. Simplement, il serepose le
corps et I'estomac (par le jeline).

Résultat ahurissant et incroyable au premier abord : tous se remettent
aprés quelque temps ! Tous se débarrassent du rhume, tous se rétablissent.
Méme le dernier, qui n'employait aucun reméde et qui, logiquement, n'aurait
pas di « guérir », méme ce dernier guérit.

Alorsle premier vousdira: « C'est I'aspirine qui m'aguéri. » Le
second : « C'est |e thé additionné de cognac qui m'aguéri. » Letroisiéme :
« C'est latisane. » Le quatriéme : « C'est la douche froide qui m'a guéri,
faites comme moi. » Le cinquiéme : « C'est le bain chaud. » Le sixiéme..., etc.

Tous peuvent le prouver, car ils ont tous guéri, méme celui qui ausé
du pire reméde, chimique ou naturel. Voila comment on peut prouver que tous
les remédes guérissent le rhume : I'eau froide, I'aspirine, I'eau chaude, les
tisanes, les pommades, etc.
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Mais alors comment se fait-il que celui qui n'a pris aucun remede se soit
remis tout de méme ?

En vérité tous ces remédes naturels ou artificiels sont des obstacles, et
tous les enrhumés se remettent en dépit de ces obstacles. Celui qui ne met pas
d'obstacle — le centiéme — est celui qui seremet le plus vite.

Le rhume, comme toutes les maladies, est un symptéme d'éimination.
Or I'édlimination se poursuit avec de I'énergie nerveuse. Tous les remedes uti-
lisés gaspillent inutilement I'énergie nerveuse et retardent donc I'élimination.
Il n'y aque le repos du corps et celui de I'estomac (jeline) qui économisent
les énergies et rechargent les batteries. On ne peut pas pousser les cellules
aéliminer plusvite. Quand on aspire de |'eau salée par le nez, le sdl irrite
les muqueuses nasales et |les empéche d'éliminer les catarrhes. |l ne faut pas
arréter I'élimination qui purifie l'organisme. Il faut plutét I'encourager par le
repos et le jeline.

LESREMEDESN'EXISTENT PAS.

Ce sujet est dimportance capitale. Mon plus grand désir dans I'instruc-
tion hygiénique est que lecteurs et étudiants comprennent cette loi de la
nature que lesremédesn'existent pas. L'idée de I'existence des remédes
est un non-sens. Elle semble étre réellement difficile a concevoir par lamagjo-
rité des gens, méme trés instruits. Jessayerai quand méme de I'inculquer
dans I'espoir chimérique qu'un lecteur sur cent I'aura comprise dans toute
son étendue. Peut-étre dans quelques siecles, I'idée aura plus de chances d'étre
comprise.

Le point de vue hygiéniste, donc, est que les remedes n'existent pas,
gu'ils soient naturels ou non. Par contre, toutes les écoles en marge de la
médecine, de méme que |'écol e naturiste, admettent |'existence de remédes
qu'ils appellent naturels. Voila ce qui différencie I'hygiénisme de toutes les
autres écoles naturistes ou paramédicales. Cette différence est fondamentale.

Etudions les raisons pour lesquelles les remedes n'existent pas :

1) L'existence de n'importe quel reméde annulerait laloi universelle de
cause a effet. Or cette loi ne peut étre annul ée au gré des hommes. On ne peut
supprimer un effet qu'en supprimant sa cause. Aucun remede ne peut faire
éviter les conséquences d'une vie déréglée. Rien ne peut rendre sobre I'ivrogne
tant qu'il continue a boire. Aucun reméde ne peut annuler |'effet du tabac.
On ne peut pas suspendre les lois de la nature, la chose n'est pas concevable,
Aucun reméde ne peut défier lesloisinébranlables de la nature.

Lanature n'a pas prévu que I'on puisse violer ses |ois tout en échappant
aux conséquences par le moyen d'un artifice, d'un truc, que ce soit un poison
chimique ou un remede dit naturel. La nature n'a pas créé des remédes, mais
des punitions.

Il n'y aque la suppression de la cause qui puisse abolir |'effet. Aucun
remeéde ne peut faire cela. Aucune plante ne peut abolir la cause. Aucun trai-
tement. Il est d'ailleurs absurde de vouloir combattre un symptéme.

Quelle est la cause de lamaladie ? La seule cause que les hygiénistes
puissent accepter est un mode de vie malsain. Voilalavraie cause. Quand
les médecins disent qu'il faut combattre la cause de lamaladie, ils pensent
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que les microbes causent lamaladie. Or les microbes ne sont pas la cause et les
meédecins ignorent tout des vraies causes. |ls devraient chercher la cause dela
cause. Quand un praticien de la chiropractie prétend que les luxations causent
lamaladie, il ignore les vraies causes. Quand on parle de carences, on ignore
les vraies causes. Quand on parle de la paresse des glandes, on ignore les
vraies causes. Quand on parle de terrain, on ignore les vraies causes ou on
les oublie volontiers. Les vraies causes de lamaladie sont les habitudes anti-
physiologiques.

Signalons a ceux qui I'ont déja oublié que le corps vivant ale pouvoir de
se cicatriser de lui-méme, de se rétablir seul, de se refaire quand la cause est
supprimée. L'organisme ale pouvoir inné de se « guérir » de lui-méme dés
que la cause est abolie.

2) Lamaadie est-elle'ennemie du malade ? Si vous avez bien saisi |la
nature essentielle de la maladie, vous ne pouvez pas admettre d'une méme
haleine I'existence des remedes. En effet, lamaladie est une action salutaire,
une action vitale de désintoxication et il n'est guére raisonnable de vouloir
guérir cette désintoxication par un reméde. C'est méme absurde.

3) Ne me dites pas que vous voulez aider la désintoxication. Les proces-
isus vitaux de notre organisme sont et resteront un mystéere insondable.

sir qu'en aidant la nature, vous ne |'entravez pas ? Non, nous ne pouvons
pas aider les processus dont nous ne comprenons pas | e fonctionnement.
jusque-13, la nature sest tirée d'embarras toute seule, sans |'aide de per-
sonne, et méme malgré nos maladresses et nos entraves. Nous devrions
lui faire un peu plus confiance. Nous devons avoir foi danslavie. Vouloir
aider la nature par des remédes, c'est manquer de foi dans le pouvoir de la
vie, c'est n‘avoir pas defoi.

Toutes les méthodes censées aider |e travail de la nature énervent I'or-
ganisme souvent au point de supprimer |'élimination. Cette suppression de
I'élimination se traduit par une sensation de bien-étre et par la disparition des
mal ai ses provoqués par la désintoxication. Voila pourquoi on prend cette sup-
pression pour une guérison alors qu'en vérité I'organisme attend de reprendre
ses forces gaspill ées pour recommencer la désintoxication.

Tout reméde énerve |'organisme car |e corps lutte contre |es matériaux
qui ne sont pas normaux et nécessaires alavie. L'énervation signifie une
grande dépense d'énergie nerveuse. Cette dépense retarde I'élimination et
cause donc latoxémie.

Vous venez de lire I'histoire de cent enrhumés. |ls ont tous guéri par
100 remedes différents, sauf le centiéme qui sest rétabli sans remédes. Les
remedes ne guérissent jamaisrien. |Is n‘ont aucun pouvoir guérisseur ou
curatif, car ce pouvoir vital est inné aux cellules vivantes.

Vouloir guérir une maladie est donc un non-sens. Lamaladie est elle-
méme le moyen de se « guérir ». La maladie est une désintoxication.

LE SEUL POUVOIR CURATIF.

« Lesforces et les processus de |la vie saccomplissent d'une fagon par-
faitement ordonnée et dans une parfaite conformité aux lois. Ce sont :

1 - Les processus de reproduction.
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2 - Letravail de croissance et de développement.

3 - Laréparation et le réapprovisionnement des parties usées ou déchi-
rées.

4 - Larécupération de I'énergie d'un corps épuisé.

5 - L'excrétion des déchets.

6 - Laréparation des dommages faits al'organisme et résultant d'un
accident ou d'une violence.

7 - Le rétablissement et larestauration du corps malade.

Tout ceci sgjoute au fait que le rétablissement seffectue par les opéra-
tions, ordonnées et conformes aux lois, des mémes forces et processus qui
donnérent naissance al'organisme, qui I'amenérent a croitre et a se dével opper,
aexcréter les déchets nuisibles, a cicatriser ses blessures et a ressouder ses os
brisés. Cela constitue le seul pouvoir curatif connu de I'hnomme. 1l n'y a pas
d'autres forces dans la nature, connues des hommes de science, qui soient
capables de nous maintenir en vie, si ce n'est laforce ou les forces qui résident
dans I'organisme vivant et qui nous sont connues en tant que vie ou vitalité.

L'erreur fatale de toutes les écoles de prétendue guérison consiste a vou-
loir substituer leurs violentes méthodes au pouvoir curatif qui réside dans
I'organisme vivant. |ls ont tenté d'usurper les prérogatives d'autoguérison de
I'organisme. Leurs méthodes et leurs systémes furent innombrables et ladis-
parition progressive de ces méthodes témoigne de leur échec. Il n'est pas de
logique égale alalogique des événements pour démontrer lafolie qui consiste
avouloir créer des contre-fagcons pour suppléer ala maniére d'agir propre de
lanature. Il n'y a pas plus de pouvoir curatif dans un bain turc, dans un
courant électrique, dans un massage ou dans une opération quelconque de ce
genre, qu'il n'y ade pouvoair curatif dans la pénicilline. Un bain de boue ne
possede pas plus de pouvoir de guérison que n'en possede une drogue
quelconque. |1 possede |'avantage négatif d'étre moins nuisible et c'est tout
ce qui peut étre dit en safaveur.

L es moyens ou processus par lesquels les malades se rétablissent, lors-
gu'ils se rétablissent en fait, et quel que soit le nom donné aleur maladie
ou le traitement employé, sont des processus strictement biologiques et ne
sont pas susceptibles d'imitation ou d'aide de la part des praticiens de I'une
quel conque des écol es de soi-disant guérison. Seuls les processus et les forces
de I'organisme vivant rendent la santé, et ces processus et ces opérations
sont toujours conformes aux mémes principes généraux de lavie. Lafaculté
et le processus par lesquel s I'organisme se développe, est entretenu, sont les
mémes que ceux grace auxquels les blessures se cicatrisent et la santé est res-
taurée en cas de maladie. » (Shelton.)

Le pouvoir de guérison ne se trouve pas dans une fiole de médicaments,
ni unetisane. Il est inné aux corps vivants. |l est personnel et ne peut pas
étre transmis d'une personne a une autre. En économisant les énergies vitales,
le jeline permet a ce pouvoir inné de se déployer au maximum de son potentiel.
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CHAPITRE 33

LESTISANES DURANT LE JEUNE

Une coutume assez répandue veut que les jelineurs prennent des tisanes
durant le jeline. Ces tisanes sont parfois sucrées et I'on y gjoute aussi du miel.
IIs prennent une tisane pour mieux dormir, une autre pour mieux élimi-
ner, etc. Mais alors on combat des symptdmes ?

Ceux qui prennent des tisanes dans le but de fournir au corps des
vitamines et des sels minéraux fournissent en méme temps des poisons, car
toutes les tisanes utilisées contiennent des poisons. Mais si on veut nourrir
le corps durant le je(ine, ce n'est plus un jeline !

Certains craignent les carences durant le jeiine. Nous en avons déja
parlé. Les réserves de |I'organisme sont assez importantes pour qu'aucune
carence ne sinstalle avant longtemps. Méme |l es carences existantes seront
combl ées par la suite, car le je(ine améliore le pouvoir d'assimilation.

Dans un article paru dans le numéro 6 du volume 28, le Dr Shelton
discute diverses méthodes naturel les telles que I'homéopathie, |'osthéopathie,
la chiropractie, lestisanes, |'acupuncture, la radiesthésie, la macrobiotique, etc.

« Ceux qui ont adopté I'une ou I'autre de ces méthodes semblent accorder
une importance aux causes », maisil n'en est rien. « On nous suggere de faire
chacun ses propres expériences sans se soucier des causes. Le critére auquel
on nous convie est celui du résultat obtenu. Mais sur quel critére faut-il se
baser pour estimer ou découvrir ce qui avraiment contribué au résultat ?
Il sembl e que toutes ces méthodes mentionnées donnent des résultats. 11
semble que 40 % des remedes en Russie sont des plantes médicinales. C'est
rassurant. »

« Un auteur rapporte son expérience avec le sarrasin et lagraine delin.
Cette femme était tombée et sétait blessée alajambe. Elle appliquaimmé-
diatement une compresse froide ala blessure. L'inflammation, expliqua-t-elle,
fut ainsi évitée et le mal écourté. D'abord, elle pensa avoir bien fait, mais
par la suite en méditant un peu, elle douta du profit qu'il peut y avoir a
contrarier I'effet naturel, surtout que I'inflammation (comme lafiévre) est un
processus curatif. En bon francais, elle commenca a douter des mesures de
suppression.

Elle affirme que les mesures contradictoires qu'elle propose ont toutes fait
leurs preuves dans tel ou tel cas, mais elle n‘avance aucun principe valable
pour étayer ses affirmations. Elle néglige totalement le pouvoir autocuratif de
I'organisme vivant pour porter au crédit des mesures employées, neutres ou
nocives, les résultats positifs obtenus.

Je me suis donné la peine de lire I'ouvrage de Miss Clark de bout en bout
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pour me rendre compte exactement du fatras sinon du goulash qu'elle sert
a seslecteurs. Tous les assaisonnements qu'elle a pu mettre dans cette soupe
de mesur es thérapeutiques ne peut empécher la personneintelligente de
régurgiter le mélange tout entier aprésavoir lu son livre. »

Celanousrappelleles écrits de Mességué sur lestisanes. || veut suppri-
mer les symptdmes sanstoucher aux causes. Ce sont des médicaments. Elles
arrétent I'éiimination. Quand on prend unetisanedetilleul ou de camo-
mille pour dormir, c'est comme si on prenait un somnifére chimique ou un
tranquillisant. Le mal commis est le méme du moment que la tisane produit
son effet. Les produits natur els contiennent parfois des poisons pires que
les produits chimiques : exemplela cocaine et le hachich. Quand on prend
du séné en infusion, on combat un symptéme qu'est la constipation au lieu
de combattre la cause ou les causes.

« Durant un temps, écrivait Miss Schuman, j'ai examiné lesraisons
sur lesquelles se base I'usage destisanes et des autresremeédes naturels. Je me
suisdemandée si cesremedestraitent les symptdmes comme les médicaments
chimiques ? Mais|'ai pensé que les médicaments agissent pour soulager la
douleur, alors que lestisanes procurent les éléments qui manquent et com-
blent les carences. On a pensg, par exemple, dit-elle, que l'emploi de la peau
de crapauds était une super stition, mais on a découvert qu'elle contient de
I"'éphédrine. On voit de plus en plus que la natur e dépasse la science, quéel
que soit I'enthousiasme qu'on peut porter a celle-ci. Maistant qu'on n'a pas
pu trouver un composé aqueux ou les poissons de I'océan puissent vivre et
tant qu'on ne peut pasimiter un brin d'herbe, notrefiertéreste creuse. »

Reprenonsla question que Miss Schuman s était posée a elleeméme:
« Est-ce que lestisanes traitent les symptdmes comme les médicaments ?
Elle prétend que lestisanes comblent les carences. Or il parait évident que
I'usage des tisanes se pratique souvent pour supprimer les symptémes.
Exemple: lestisanes laxatives, les tisanes somniféres, etc. Ensuite, on n'a
jamais prisunetisane de feuilles de séné pour combler une carence, mais
uniquement pour purger lesintestins et la tisane de camomille uniguement
pour abrutir les nerfs.

D'autre part, en supposant qu'un individu ait une carence defer, il ne
servirait arien delui donner unetisanericheen fer si I'assimilation est
pauvre. Maissi le pouvoir d'assimilation est fort, I'on peut tirer lefer, non
destisanes, mais des aliments ordinaires qui en contiennent suffisamment. Au
fait, mémesi I'on ne mangerien du tout, les carences peuvent étre comblées
durant un jeling, car le cor ps améliore son pouvoir d'assimilation et Sapproprie
du fer ou autre setrouvant dansles réserves du corps. Un jeline court, bien
entendu.

« Dansun article publié récemment dans unerevue naturopathique, on
préconisel'emploi de la papaye dansletraitement de la maladie. Par exten-
sion, on larecommande en application locale dansles cas d'ulcéres de I'esto-
mac, de la matrice, etc. Or, aussi loin qu'on puisse pousser I'imagination,
on ne peut pas considérer cet usage de la papaye par application externe
comme éant un usage nutritif. »

« Danslamémerevue, on parledela Lobelio inflata (tabac indien) pour
une grande variété d' états symptomatiques. Un tel emploi destisanes ne peut
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étre considéré comme comblant des carences. Nous en avons donné ci-dessus
deux exemples avec le séné et la camomille. »

Quant au sujet del'éphédrine rencontrée dansla peau du crapaud, dont
parle Miss Schuman, c'est une substance tréstoxique utilisée par les médecins
dansunegrande variété de traitements symptomatiques. Puisqu'elle en parle,
celaindique qu'elle accepte la méthode detraiter les symptémes en les suppri-
mant al'aide de substancestoxiques. Cette fagcon de combattre les symp-
tdbmesn'arien d'acceptable et n'a d'ailleur saucun rapport avec les car ences.

« Lafloraison rhétorique alafin de son dernier paragraphe a pour but
detromper lelecteur et lui faire croire qu'on a dit quelque chose dansles
phrases précédentes. Si certaines drogues sont prescrites pour soulager la
douleur, la plupart le sont dans d'autres buts (méme si ces buts ne sont pas
atteints), et il serait stupide de dire que lestisanes four nissent des éléments
qui manquent et qui sont la cause du mal. La pratique destisanes médicinales
n'est pas une pratique nutritive, mais une pratique médicamenteuse qui n'em-
ploie que des plantes toxiques. Ces plantes sont en outr e appliquées par voie
exter ne en tant que cataplasmes, pommades, etc., et par voie interne en tant
que laxatifs, purgatifs, pour soulager la douleur, pour abaisser lafiévre,
supprimer I'inflammation et pour d'autres buts exactement comme les
médicaments. || est un fait que la pratique des tisanes médicinales, c'était
la pratique médicale d'autr efois. L es plantes médicinales ne sont pas employées
dansdes buts nutritifs. »

Notons les deux arguments de base contrelesinfusions:

1- On n'emploie que les plantes toxiques comme plantes médicinales.
On nefait pas unetisane delaitue ou de fenouil, mais unetisane de camo-
mille et de menthe.

2 - On emploielestisaneset lesinfusions pour combattre les symptémes
exactement comme on emploie en médecine les médicaments.

3 - Ajoutons que les tisanes médicinales sont rarement utilisées pour
combler les carences, lesquelles ne peuvent jamais étre comblées de cette
facon.

UN EXEMPLE.

« On continue a perpétuer le mythe, écrit Shelton, quela pratique dela
meédecine par les plantes est une pratique nutritive. On continue & nousdire
queles plantes médicinales sont des sour cesriches en vitamines et en sels
minéraux et qu'elles comblent les carences. On suppose ainsi que la maladie
est toujours provoquée par des car ences, ce qui ne peut étre prouveé. »

Dansle numéro de novembre-décembre 1971 du American Naturopath,
I'article defond traite de I'usage médicinal du plantain défini comme apparte-
nant al'ordrenaturel, plantaginacae. On nous dit encor e que sesracines, ses
feuilles et sesfleurs sont utilisées dans un but médicinal.

L'introduction nous présente le plantain par ces motstirésdel'oeuvrede
Culpepper, herboriste, mort il y aplusieurssiécles: « Le plantain est com-
mandé par Vénuset guérit latéte par antipathie envers Mars, la maladie
n'étant pas martiale, maisil laguérit. Lejusest utilisé pour les crodtes, le
zona, I'impétigo, etc. » « Cette plante de la guérison, dit-on encore, seren-
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contre depuis le temps de Chaucer danstousleslivresou il est question de
son pouvoir curatif. En 1390, Gover disait que c'est une plante souveraine. »

Nous sommes ainsi introduit dans une collection curieuse d'astrologie,
d'herbalisme et de mythologie. Le plantain est contrdlé par la planéte V énus,
déesse qui est morte avant la naissance de Culpepper. Elle n‘avait plusle
contréle de la planéte qui était supposée étre sa demeure. Si nous avions un
exemplaire de I'ouvrage de Cul pepper, nous aurions lu sans doute des
discussions savantes sur le contréle qu'exercait Vénus sur certains organes
du corps et du choix du plantain dans le traitement de certaines maladies,
car ce sont des maladies d'organes control és par V énus.

Nous serions ainsi justifiés de qualifier toute la pratique herboriste en
tant qu'un conglomérat de superstitions comparable a celui de l'astrologie. Par
ailleurs, il est certain que Culpepper et ses contemporains, ceux qui I'ont pré-
cédé ou suivi, n'avaient pas idée que I'herboristerie soit de la diététique. En
effet, ils ne prescrivaient pas leurs plantes médicinales, leurs poudres, leurs
tisanes et leurs infusions pour combler les carences. A |'origine, la pratique
des plantes médicinales n'avait pas ce but.

On peut affirmer tout aussi bien que les naturopathes contemporains
n‘emploient pas le plantain comme matériau nutritif. L'article que nous dis-
cutons s'étend longuement sur « |'action thérapeutique » de cette drogue.
« Le plantain, écrit-il, est un réfrigérant, un diurétique, un désobstruant, un
diffusif, un stimulant, un altérant et en quelque sorte un astringent. On |'a
employé pour I'inflammation cutanée, les ulcéres malins, les fiévres intermit-
tentes, etc., puis comme vulnéraire et enfin par voie externe comme stimulant
des blessures. Appliquées sur une blessure, les feuilles sont utiles pour arréter
I'hémorragie. On les employait auparavant pour les saignements pulmonaires
et stomacaux, pour latuberculose et la dysenterie. Les feuilles fraiches
sont appliquées entiéres ou hachées sous forme de cataplasme. Elles sont
frottées contre les parties du corps piquées par les insectes, les orties, etc.,
ou comme application sur les brllures et les écorchures, pour soulager et pour
arréter le saignement des blessures bénignes. L es fomentations de cette plante
sont utiles pour les foulures, I'ophtalmie et d'autres irritations externes. Par
voie interne, elles agissent sur le systéme glandulaire et sont utiles dansles
scrofules, le stramoine et certaines variétés d'eczéma. Elles sont un peu
diurétiques, soulagent ses brilures et ses scrofules internes et externes. »

Lestermes réfrigérant, diurétique, désobstruant, diffusif, stimulant,
relaxant, altérant et astringent se rapportent aux propriétés prétendues
médicinales de la drogue et n'ont aucun rapport avec les qualités nutritives
de la plante. Ces propriétés médicinales, en vérité, ne se référent pas aune
qualité quelconque de la plante, mais al'action du corps quand elle entre
en contact avec certains de ses tissus. Par exemple, un diurétique n'est pas une
chose qui agit sur lesreins, mais une chose qui est expulsée par lesreins. On
aainsi prisl'action des reins pour celle de ladrogue. Le lecteur saisirarapide-
ment encore le fait que les termes précédents appliqués aux soi-disant
propriétés médicinales de la plante ne sont pas des noms de qualités nutritives.
Ce sont en vérité des noms de fictions qui ont surgi de notions erronées chez
les herboristes.

Comme preuve supplémentaire du caractére non nutritif de la pratique
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desherboristes, j'en appelle aux usages symptomatiques du plantain tels
qu'ils sont décrits dansle paragraphecité. D'ailleurs, on n'applique pas des
aliments par voie externe, ni pour arréter le saignement des blessures|égeres.
On n'emploie pas non plus des aliments comme cataplasmes sur les parties
du corps piquées par desinsectes ou par I'ortie. On n'applique pas des aliments
sur desbrdlures, ni sur des écorchures. On n'utilise pasles aliments pour en
faire desfomentations, ni pour selaver. Il n'y a presquerien dans ce para.
graphecité qui ait un rapport quelconque avec n'importe quelle valeur nutri-
tive que le plantain puisse posséder.

D'ailleurs, pour soutenir lecasdu plantain, I'article mentionne: «Les
Européens vivant en province l'appéellent " plantedela guérison”, car ils
croient fermement dans sesvertus curatives. || dit aussi qu'il guériralarage
des chiens. Erasmeraconte dans ses Collogues I'histoired'une grenouille
piquée par une araignée qui fut rapidement libérée du poison en mangeant
la feuille de plantain. »

Un autre herboriste, trésvieux, avait écrit : « Si un chien enragé mord
un homme, prenez cette plante, découpez-la finement et faites-en un cata-
plasme. La guérison sera rapide. » Aux Etats-Unis, cette plante est appelée
«|"herbe du serpent », car on croit dans son efficacité pour les morsures
vénéneuses. C'est ainsi qu'on raconte le casd'un chien mordu par un serpent
a sonnette. On appliqua rapidement une préparation faitede sel et dejus
de plantain ala plaie qui secicatrisavite, malgrél'agoniedel'animal. Le
Dr Robinson dans New Family Herbal nousraconteI'histoire d'un Indien qui
recut une grande récompense de I' Assemblée de la Caroline du Sud pour sa
découverte selon laquelle le plantain est « e principal reméde contre les mor -
sures de serpents a sonnette. Tout cela prouve I'estime qu'on a conférée a
traverslessiecles au plantain. »

Toutesles « preuves » avancées dans les citations précédentes en faveur
de, I'usage médicinal du plantain ne sont pas plus substantielles que la supers-
tition et lefolklore! L'histoire dela grenouille qui s'est sauvée dela morsure
d'une araignée en mangeant du plantain, est purefiction. Quoi qu'il en soit,
manger du plantain comme antidote contrele venin del'araignée nerepré-
sente pas un usage nutritif de cette plante.

Voici encore unerecette qui ressemble davantage a un paté qu'aun
médicament et qui s applique par voie exter ne sans étre mangée et qu'on
retrouve dans|'article que nous étudions: « Le plantain seretrouve de nos
jours comme ingrédient dans certainesrecettes de pommades. En effet, Laly
Northcote dans The Book of Herbs, 1903 (Le Livre des Plantes) mentionne
une pommade faite par unevieillefemme en Angleterre (Exeter) et qui était
trésdemandée jusqu'a sa mort. Elle était faite de sureau, d'angélique et de
persil, coupés et broyés puistrempés dansdu beurreclarifié et quel'on consi-
dérait commetresutile pour lesbrilureset lesirritations. »

Mais les pommades s appliquent par voie exter ne et personne neles
considéere comme des aliments. Le méme article dit encore: « Une excellente
pommade peut aussi étrefaite de bourgeonsde sureau, de " pilewort" et de
feuilleslargesde plantain. »

Une décoction, c'est « |I'eau dans laquelle une drogue végétale a été
bouillie et qui contient donc les constituants ou les principes solubles dans
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I'eau bouillante. » Pour préparer une décoction, le but est d'extraire « le
principe actif » de la plante. On ne lafait pas pour procurer de la nourriture
au receveur, mais par convenance pour le droguer. L'article poursuit : « Les
décoctions du plantain se retrouvaient dans presque tous les remedes anciens
gu'on faisait bouillir avec une variété de fleurs, la consoude, etc. La décoction
du plantain est considérée comme profitable pour les troubles rénaux, tandis
que laracine en poudre était recommandée pour les troubles intestinaux. Le
jus exprimé est recommandé pour les crachats de sang et les hémorroides. Les
herboristes recommandent un é ectuaire composé de racines fraiches de sureau,
jus de plantain et de miel comme trés efficace pour les crachats de sang. Le
jus de plantain mélangé au jus de citron a été jugé comme un excellent diu-
rétique. »

L'article en question poursuit avec cette phrase qui suggere le carac-
tére toxique du plantain : « Les feuilles séchées et en poudre prises en bois-
son, ace qu'on pense, détruisent les vers. » Or pour détruire lesvers, un
vermifuge doit étre empoisonnant.

Quel est I'individu, dans ses moments imaginatifs les plus fous qui peut
jamais concevoir de pouvoir fournir au corps des substances nutritives en
faisant couler une infusion de plantain dans I'oreille ? L'autorité herboriste
Citée auparavant ne pouvait pas non plus penser que par une telle procédure
on pouvait fournir aux malades des substances nutritives qui manquent dans
leur régime. « Pour préparer une simple infusion recommandée dans la
médecine par |les plantes pour les cas de diarrhée et d'hémorroides, versez
un demi-litre d'eau bouillante sur 30 g de cette plante, garder au chaud durant
20 minutes, puis laisser couler dans une passoire et laisser refroidir. Prendre
cette infusion trois ou quatre fois par jour, un verre entier.

« Les petites graines mucilagineuses ont été utilisées comme substitut
pour lagraine de lin. Contre I'aphte elles sont trés utiles, 30 g de ces graines
bouillies avec un demi-litre aun litre d'eau, ensuite le liquide est transformé
en sirop avec du sucre et du miel et servi al'enfant alacuillére 3 fois par
jour. »

Le manuel de Salmon, Herbal (1710), donne les usages multiples sui-
vant du plantain : « Lejusliquide clarifié et bu durant plusieursjours aide
lagorge, les glandes et les poumons. Doses : 3 a8 cuilléres. Un remede
spécial contre |'ulcération des poumons et la toux qui en découle. On dit
qu'il est bon pour I'épilepsie, I'hydropisie, lajaunisse et pour ouvrir les obstruc-
tions hépatiques, rénales et celles de larate. 1l refroidit les inflammations des
yeux et les délivre des épingles et des taies soi-disant. Dans |'oreille, il
adoucit leurs douleurs et rétablit I'ouie. Doses : 3 a6 cuilléres matin et
soir. »

Lelecteur aslirement saisi lefait que cette drogue est utilisée pour
supprimer lessymptémes — arréter les vomissements et les spasmes, sup-
primer la douleur. Tout I'usage de cette drogue est symptomatique. C'est donc
une pratique médicamentaire et n‘a aucun rapport avec la nutrition. Prétendre
que de telles pratiques ont un rapport quelconque avec une nutrition normale
est pureidiotie, quels que soient les vieux témoignages qu'on invogque a cet
effet. » (N° 8, vol. 33.)
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EN CONCLUSION.

Toutes les plantes médicinales qui servent afairedesinfusions et des
tisanes sont utilisées pour combattre les symptémes: constipation, insomnie,
nervosité, etc. Or il faut combattr e les causes et non les symptémes pour avoir
un effet durable. La suppression des symptdmes ne peut qu'aggraver |'état
du sujet : il deviendra plus constipé, plus nerveux, plusinsomniaque, etc.
Toutes les plantes médicinales sont des médicaments dont il faut se méfier au
plus haut degr é. Toutes contiennent des substances toxiques.

Ceux qui jelinent, ne devraient boire que del'eau pure. Sils prennent des
tisanes, ils prennent des matiéres nutritives et des poisons simultanément. Or
cela détruit le but désiré danslejeline. Avec les matiéres nutritives, lejeline
n'est plustotal et avec les poisons, des complications peuvent survenir qu'on
ferait mieux d'éviter. Le sucre et le miel sont d'ailleur s hautement nourrissants
et I'on nedoit pasdirequ'on jelinesi on en prend.
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CHAPITRE 34

CASVECUS

J'ai jeiné 17 jours : aprés avoir enduré les souffrances de I'arthritisme
pendant 14 ans, me voila enfin remis.

« C'est en 1952 que j'ai découvert le Systéme hygiéniste. Comme je dési-
rais améliorer ma santé, j'avais littéralement dévoré tous les livres traitant de
la question. C'est ainsi que je connus les ouvrages de A. Mosséri, J.-C. Thom-
son et H.-M. Shelton. Ce dernier auteur surtout attira mon attention et je
passais alors des mois entiers alire ses gros volumes. Aucun autre auteur
n'avait jusqu'a présent dével oppé la question de santé d'une maniére aussi
parfaite que le Dr Shelton. Jai commencé donc a supprimer alcool, ciga-
rettes, thé, café, médicaments, piqdres. Jai modifié mon régime, me nourris-
sant uniquement de la série de noix, de fruits et de verdures, — le tout cru.
Detemps aautre, je jelinais 1 ou 2 jours ne buvant que de I'eau. Et ma santé
saméliorait de jour en jour.

Les crises de désintoxication :

Javais dga une idée des crises bienfaisantes que je devais traverser. Le
Dr Shelton avait, en effet, expliqué que lorsgu'on supprime les aliments mal -
sains et que I'on adopte une alimentation saine formée de crudités, I'organisme
régénéré et fortifié entreprend, apres quel que temps, une désintoxication
violente. Celle-ci peut prendre laforme de furoncles, de diarrhée, de maux
de téte, defiévre, etc. Pluslavitalité est grande, plus la crise est violente et
bienfai sante. L es toxines emmagasinées dans le corps depuis des dizaines
d'années sont ainsi éliminées.

Un an aprés avoir modifié mon régime malsain, je perdis mon obésité et
jejouissais d'une santé que je n‘avais jamais connue. Mavitalité était devenue
tellement grande que I'intelligence somatique de mes cellules avait sans doute
décidé que le moment était opportun pour me désintoxiquer de fond en
comble. Je m'y attendais en quelque sorte.

Javais, en outre, appris que les crises de désintoxication prenaient
généralement la forme des anciennes maladies et dans le sensinverse de leur
incidence. Or, il y aquatorze années, j'avais eu une crie aigué d'arthritisme
aux articulations qui m'avait totalement paralysé, touchant jusqu'ala colonne
vertébrale. Cette crise avait été "guérie" en quelques jours al'aide de piqQres
et de médicaments. En réalité, mon arthritisme n'était pas réellement "guéri"
car lestoxines qui cherchaient a sortir avaient été simplement refoul ées par
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le traitement symptomatique médical. Cette crise aigué sétait ensuite trans-
formée en arthritisme chronique et je souffrais surtout a la plante des pieds.
Donc, aucune guérison. Le passage d'une affection de I'état aigu al'état
chronique, je I'ai appris plustard, est une aggravation qui sexplique par la
diminution de lavitalité. Le chemin du rétablissement devait donc étre du
chronique al'aigu, c'est-&-dire dans le sensinverse, un vrai chemin de retour
alavitalité et & lasanté.

Suite aux changements de mon mode de vie, mon organisme commenca
donc a éliminer latoxémie, et je sentis des douleurs violentes aux articulations,
comme celles ressenties 14 ans plus tét. Les toxines qu'on avait obligées de
rebrousser chemin vers les articulations ne cherchaient alors qu'a étre élimi-
nées. Pour héter cette élimination, j'entrepris alors un jeline qui dura 17 jours,
buvant de I'eau & ma soif, et gardant lelit tout le temps.

M. Mosséri qui surveilla mon jeline m'expliqua plus tard que les toxines
résultant des aliments mal sains étaient refoul ées par I'organisme al'endroit
le plus éloigné de sorte qu'elles ne puissent pas entraver le bon fonctionne-
ment de I'organisme. Celui-ci ne cherche ales éliminer que lorsqu'il en ale
temps et laforce nécessaires.

Donc, durant mon premier jour de jeline les douleurs étaient intenses
aux articulations des doigts du pied gauche. Ces douleurs cessérent au second
jour pour reprendre aux doigts de I'autre pied. Au troisieme jour, les dou-
leurs quittérent le pied pour commencer au genou. Le quatriéme jour, elles
se déplacérent al'autre genou. C'est ainsi que le corps avait organisé mer-
veilleusement son travail d'élimination. Chaque jour, il entreprenait de
nettoyer une articulation différente. Pour assurer |'immobilité et donc le
repos, lecorps ankylosait (j'ai compris pourquoi I'hygiénisme refuse les
massages en général et les exercices en cas de douleur) I'articulation durant
toute la nuit. En méme tempsil lui envoyait beaucoup de sang pour dissoudre
les toxines et les cristaux déposés, causant ainsi une forte inflammation et des
douleurs inimaginables. Quand, dans I'espace d'une nuit, le travail d'éimi-
nation se terminait dans une articulation, celle-ci reprenait son allure
normale — I'ankylose locale et I'inflammation disparaissaient. C'est ainsi que
mes doigts, mes épaules et mes genoux avaient subi, chacun atour deréle,
un nettoyage parfait. Jgjoute que par moments, je criais de douleur.

Chaque soir, je recevaislavisite de différents amis hygiénistes venus
pour m'encourager a persévérer. Mafemme et ma mére croyaient qu'on ne
pouvait pas vivre plusde 3 jours sans nourriture, et ne comprenaient rien a
rien. Un jour leur résistance devint difficile a surmonter car on avait usé de
tous les artifices pour me porter a manger. Ce soir-1a, M. Albert Mosséri et
le Pere J. Rialland eurent avec mafamille une longue discussion dont le
résultat fut qu'ils me laissérent en paix. Je poursuivis donc le jeline avec
plus de liberté.

Mon poulsfaisait par moment les 145 par minute et mon coeur battait
fort. Je n'avais nulle crainte, car ayant étudié sérieusement la question du
jeline, je savais quels symptdmes pouvaient survenir. Mon urine était couleur
marron, toute chargée qu'elle était des toxines que les reins éliminaient.
Bref, j'étais en train d'expier les débauches de ma vie passée. M. M osséri
m'avait aussi expligué que la violence de mes crises était due a deux facteurs :
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1) magrande vitalité — 2) les poisons chimiques (médicaments) que j'avais
pris et qui sont difficiles a éliminer.

Le rétablissement :

Versle 17ejour de mon jeline, les douleurs commencaient a disparaitre,
ma langue saburrale devint rosée et I'urine claire. M. Mosséri qui me rendait
visite chaque nuit pour m'encourager a supporter les douleurs me confirma
que ces symptdmes indiquaient le moment de colper le jeline.

Je coupai donc le jeline en sucant quelques citrons acides le premier
jour et que j'avais trouvés succulents. Le second jour, je sirotai avec délicele
jus d'un gros pamplemousse, chaque 3 heures. Au troisiéme jour, mes 3 repas
comprenaient des oranges et des fraises. Le jour suivant j'ajoutai aux fruits,
des noix, des amandes, des pistaches, des pignons et des verdures — le tout
cru, pris selon les régles des concordances alimentaires.

Mes selles qui étaient rares durant le je(ine furent trés abondantes le
jour ou j'ai coupé lejeline. Je n‘avais pris ni purges, ni lavements.

Jai perdu durant les 17 jours de jeline 8 kg quej'ai repris en trois
semaines avec la différence que le poids perdu représentait des déchets et le
poids gagné des tissus régénérés et sains.

Actuellement, ma santé est radieuse, et je suis délivré totalement de
I'arthritisme qui m'a martyrisé durant 14 longues années.

Lejeline est certes merveilleux car il permet atous les malades de recou-
vrer lasanté. |l réalise aussi larénovation, la régénérescence et le rajeunisse-
ment de tout I'organisme. On se sent un autre homme.

Par ailleurs, lamaison n'est pas |'endroit idéal pour jeliner & cause de
I'ambiance hostile. En outre, nul ne doit jeliner avant d'avoir étudié le sujet
en lisant un ouvrage sérieux. Un profane ne doit jamais se risquer ajelner.
Lasurveillance d'un hygiéniste compétent est dans tous les cas indispensable
pour la conduite de la technique du jeline selon lesrégles. Le jeline n'est
jamais dangereux dans ces conditions. Il devient, au contraire, une chose
merveilleuse. » — Umberto Micalizi.

Ma tumeur résorbée en 30 jours, ma vue améliorée, mes regles sans
douleur.

« A magrande frayeur, je m'apercus un beau matin de la présence d'une
boule dans mon sein droit aussi grosse qu'une noix. Je perdis latéte, mais
dans mon désarroi, je n'ai pas pensé alamédecine, ni alachirurgie, étant
bien instruite contre elles. Je me suis procuré I'ouvrage du Dr Shelton,
I'ayant lu, je me suis décidée a jeliner. Mon mari m'encouragea et nous
fimes appel alasurveillance de M. Mosséri.

Je commencais donc le jeline qui dura 21 jours, alitée, buvant de I'eau
ama soif dans le but de permettre I'autolyse (absorption) de ma tumeur. A
mon chevet, j'avais|'ouvrage du Dr Shelton, ainsi que tous les ouvrages de
Mosséri que je consultais de temps en temps.

Le premier jour Sest passé banalement. Le second jour ma bouche devint
amére. Je ressentis une grande soif et des douleurs dans e sein en question.
M. Mosséri m'expliqua que la soif signifie que le corps déverse dans le sang
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de grandes quantités de toxines qui réclament de I'eau pour étre rejetées par
les urines. Les douleurs au sein affecté étaient le signe certain du commen-
cement du travail de résorption et de la désintégration de latumeur. Ma
langue ensuite devint trés blanche.

Tous ces symptdmes persistérent et au douziéme jour du jedne, il se
forma autour de ma langue une petite bordure rose qui sélargissait un peu
chaquejour.

Comme les douleurs dans mon sein persistaient sans violence, que
I'amertume de ma bouche ainsi que la blancheur de ma langue ne diminuaient
que lentement, M. Mosséri m'expliqua que la désintoxication sétait ralentie,
les réserves de sels minéraux baissaient sensiblement, le jeline devenait alors
moins rapide. Ma langue était encore chargée et j'avais envie de manger.

Pour héter la désintoxication et prolonger donc le jedine, « prenez
3 feuilles de laitue non lavées, deux fois par jour, midi et soir » ordonna
M osséri.

Je pris donc ces feuilles de laitue qui sont trés riches en sels minéraux
basiques. Le résultat fut immédiat. En effet, deux jours plus tard, la douleur
dans mon sein augmenta et matempérature sélevaa 37,5 °C. Ce sont
d'excellents signes, me dit M osséri.

Lalangue se chargeait de moins en moins et au 21e jour, elle devint
presque entiérement rose. De toute évidence je compris que mon jeline
arrivait aterme, maisj'avais encore une température de 37 °C et une bouche
un peu ameére au lever. Latumeur a ce moment n'avait diminué que de moitié
ou un peu plus, et j'a méme pensé que j'aurais besoin d'un second jeline
quelque temps apres pour en finir avec ce qui restait.

Mais mon idée d'un second jeline provoqua un sourire chez M. M osséri,
ce qui m'avait paru au moment méme un peu mystérieux.

« Vous avez décidé de couper le jeline, me dit-il, maisle jeline conti-
nue! » — Je n‘avais rien compris.

Pour des raisons professionnelles, je coupaisle jeline le 22e jour avec
le quart d'un pamplemousse dont je sugais le jus, 4 fois par jour. Peu a peu
mes forces revinrent et je marchais chaque jour un peu plus, en plus des
exercices couchée. Le 2e jour, ladose alimentaire fut doubl ée, puis triplée.

Le 25e jour, mafiévre disparut et les douleurs aussi. Au 30° jour,
j'avais oublié laraison de mon jeline : latumeur n'existait plus! Plusrien
du tout. Elle avait sans doute disparu totalement depuis quelques jours, mais
jenel'ai remarqué qu'au 30e jour seulement. Quel bonheur, quel soulage-
ment !

Et ce n'est pas le seul profit quej'aietiré de ce jeline. En effet, mavue
sest améliorée sensiblement, je ne ressens plus ces maux au dos que j'ai
toujours eus, ni les palpitations, ni lanervosité. Les menstruations que j'ai
toujours eues trés douloureuses et tres pénibles, sont arrivées 3 fois depuis,
sans douleur, ni fatigue, ni aucun malaise. C'est un miracle qui sest opéré
en moi. » — Mme Maury.

Actuellement, nous attachons plus d'importance au goQt de la bouche
chez le jelineur qu'al'apparence de salangue qui est souvent trompeuse. Tant
que ce go(t est mauvais au réveil et nous pouvons le sentir en approchant le
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nez de la bouche ouverte, tant qu'il est mauvais, cela signifie quel'éimination
continue. C'est seulement lorsqu'il s atténue sensiblement que nousrelangons
I'élimination avec un doigt de jus de car ottes dans un demi-litre d'eau, une
ou deux foispar jour.

A 70 ans, il élimine I'asthme, la prostatite, I'impuissance, la surdité, la
sinusite et la bronchite en Jeiinant 32 jours.

«Le10juillet 1960, un homme de 70 ans fut admis dans notre maison
souffrant d'une multitude de maux. Son nez coulait, disait-il depuis|'age
de5 ans. Il souffrait en plusde sinusite, bronchite, catarrhes au nez, asthme,
crampes aux jambes, grosse prostate, impuissance et surditédel'oreille gau-
che. |l disait souffrir de ces crampes depuis 15 anset qu'elles|'obligeaient
souvent a sortir du lit. Sa prostate était congestionnée depuis 3 anset le
catarrhe dansles poumonsletenait éveillé la nuit. Impuissant depuis 6 ans
et sourd del'oreille gauche depuis 1953. L a surdité avait débuté par une
douleur dansl'oreille qui adisparu pour faire place ala surdité. Il avait eu
del'asthme depuis 10 ans au cours desquelsil avait été hospitalisé pour cela
plusieursfois, la derniére en date en 1959.

Il mefit un récit qui pourrait &rerépété un million defois pour les
casd'asthme: injections d'adr énaline, suppositoires, amanophyline pour sou-
lager lescrisesd'asthme, mais pas de régime spécial, aucune défense de fumer
ni deboire. 11 fumait beaucoup et buvait du whisky et delabiére. || mangeait
beaucoup. Il déclara qu'il régurgitait les pilules avalées a I'hépital et souvent
avec unetelleforce qu'elesallaient frapper le mur ou le plafond ! Il eut une
piglre d'amanophyline al'hépital de Chicago, serendit al'aéroport et vint
directement dans notre maison.

Le jeline

Il fut misau lit pour jeliner. En 24 heures, il fut soulagé et respira
aisément par la suite sans éprouver plusjamaisde crise. Cet homme qui nous
avoua avoir consulté 30 médecinstout au long de ses 10 années d'asthme
était maintenant sur le chemin d'un rétablissement total.

Son jeline ne fut pas sans histoires. Sa prostate diminua de grosseur et
devint enfin normale, ne mettant plus d'obstacle al'écoulement del'urine.
Maintenant 9 mois apréslafin deson jeline, il est toujoursdélivréde ses
vieux troubles prostatiques comme de ses crampes a la jambe. Son écoulement
nasal, dessinus et de la trachée diminuérent peu a peu jusqu'al'arrét total
de ces affections. La toux cessa et il dormit nuit aprés nuit sans difficulté.

Au 24ejour deson jedne, il voulut lerompre car il se sentait bien et
voulait manger. Maisles symptdmes d'élimination n'avaient pas cesse et
j'ai pensé qu'il avait besoin dejeliner pluslongtemps. Je le persuadai donc
de poursuivrelejeine.

Versle 32ejour du jelne, il recouvra son ouie del'oreille gauche. Neuf
mois aprés, I'audition par I'oreille gauche demeur e parfaite. Son impuissance
auss était passée.
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Depuis son admission dans notre maison, cet homme avait cessé tout
médicament et ne subit aucun traitement ni chimique ni naturel. Nous ne
lui fimes pas d'hydrothérapie, ni de massages, ni remises en place de vertébres,
ni traitements éectriques, ni manipulations, ni aucune forme detraitement.
Par contre, il eut desbains de soleil quotidiens et un bain tiede chaque jour
qu'il prit lui-méme.

Quand lejedne fut rompu, il commenca plusieursjours par la suiteun
peu d'exercice. Repos, au lit, eau, air et soleil, furent les seules choses dont
cet homme fit usage pendant son je(ine. L es détracteurs du jeline qui
déclarent que celui-ci supprime les symptémes auront de la difficulté a
expliquer larestauration de son ouie par ce moyen. Ces personnes opposees
au long jeline noteront que si celui-ci avait été rompu au 24e jour, comme
le malade le désirait, il n'aurait probablement pas recouvr € son ouie. »
(N° 8 voal. 22) — Shelton.

D'AUTRES CAS INTERESSANTS.

Par le moyen du je(ine, des milliers de malades soi-disant incurables ont
retrouvé la santé, une santé qu'ils croyaient irrémédiablement perdue. Voici
quelques casintéressantstirésde I'expérience des grands hygiénistes et men-
tionnésdans|'ouvrage de Hereward Carrington Fasting and Long Life.
Cescasne sont pasderaresexpériencesdont lerésultat est incertain.

Paralysie, dépression, vertiges, vue faible.

George E. Davis, 61 ans, jelina 50 jours. Paralysie totale du cété drait,
dépression nerveuse, vertiges per manents, esprit et parole troublés. Poids
avant lejeline 105 kg. Apréslejeline: 80 kg. « Je suistotalement guéri de
la paralysie, écrit-il, mon esprit s'est éclair ci, mes voies digestives parfaites,
ma vue meilleure, ma main et mon bras sont forts. Je ne crains pas un autre
coup. On dit quej'ai rajeuni et jele sens. »

Plusieurs mois plustard, il écrivit encore disant qu'il jouissait d'une
parfaite santé.

Dans notre pratique, nous avons eu plusieurscas de paralysiedela
joue qui se sont rétablistotalement. Les autres paralysies: hémiplégie,
sclérose en plaques, maladie de Parkinson ne peuvent espérer avoir derésultat
quesilssont prisau début. Lesjelines doivent étretréslongs. Lescellules
nerveuses détr uites ne se renouvellent pas comme les autres cellules.

Par lejeline aussi, on peut corriger une vue affaiblie et se débarrasser
deslunettestotalement. 11 faut pour cela:

1. faireun bon jelne;

2. nepasporter deslunettessinon c'est I'échec. Quand on enléveles
lunettes on force lesyeux a s'exercer. La fatigue desyeux est un exercice
utile;

3. suivredesexercicesoculaires selon la méthode Bates.

Si la myopie est trés avancée, les mesur es pr écédentes donneront un
résultat en 2 ans de persévérance.

Dans notre pratique, nous avons rencontr é plusieur s cas qui se sont
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débarrassés de leurs lunettes durant et aprés un jeline avec le rétablissement
de leur vue. Les cas avancés ont réussi a gagner plusieurs dixiémes rapide-
ment.

Constipation, diarrhée, maux de téte, Insomnie.

LepéreH. J. Lohre, 35 ans, ajeliné 13 jours. Durant de longues années,
il asouffert de constipations alternées de diarrhées avec maux de téte et
insomnie.

Apres le jeling, tous les symptémes disparurent totalement.

Il faut noter que pour I'insomnie, un jene beaucoup plus long est
souvent nécessaire pour éiminer tous les médicaments pris dans le passé
par les sujets. Tous les cas que nous avons soignés ont éliminé leur insomnie
au bout de 20 a 50 jours de jeine. L'insomnie est causée souvent par les
toxines logées dans les centres nerveux qui provoquent une tension nerveuse
permanente. L es aliments concentrés et surtout les protides sont aussi impli-
qués. Les résultats sont souvent immeédiats dés le début du jelne. Les
protides (viandes, noix, etc.) élévent |le métabolisme et peuvent provoquer
une insomnie.

Paralysie partielle.

George W. Tuthill, 47 ans, ajeliné 41 jours. Poids alafin du jeline
45 kg. Il nelui restait plus que les os. Paralysie partielle, maux de téte
constants, vue et ouie affectées depuis 10 ans. Aprés le 10e jour de jeline,
laparalysie disparut et |e sujet put se promener pour la premiére fois depuis
10 ans. Les maux de téte ont aussi disparu, la vue et I'ouie se normaliserent.
L e sujet demeura en parfaite santé jusqu'au moment ou je le perdis de vue.

Bronchite.

Mme J. F., 47 ans, mere de 5 enfants, ajeliné 28 jours Poids avant et
apres le jeline : 57 kg/47 kg. Bronches gravement affectées, toux constante.
Traitements médicaux durant 6 ans sans résultat. A lafin du jelne, elle se
rétablit totalement et de fagon permanente.

Rappelons a ce sujet que la cause principal e des catarrhes (bronchite,
rhumes, sinusite, asthme, etc.) se trouve dans la consommation du pain, des
céréales qui ne sont pas des aliments spécifiques alarace humaine et qui
encrassent I'organisme.

Le foie.

Mme T., 50 ans, ajedné 34 jours pour soigner |l'indigestion et une
affection hépatique grave. Poids avant et aprés le jeine : 53/42 kg. Malade
depuis 30 ans. Rétablissement total, disparition compléte des maux de téte
et de I'affection du foie. Le sujet demeura sain par la suite.

Nous avons ey, il y a quelques années, une dame d'une soixantaine
d'années ayant souffert du foie toute savie. Elle se nourrissait surtout de
thé, chocolat, pain. Elle jelnachez elle 17 jours, mais se jeta sur les aliments
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alareprise, de sorte gu'elle ruinatous les bienfaits du jeline qui n'eut
aucun résultat.

Un deuxiéme jeline fut entrepris sous notre surveillance étroite pour
une durée de 20 jours. Son poids tomba & 29 kg. La reprise alimentaire fut
lente, prudente et trés longue, car le golt de sa bouche était amer tout le
temps. Un an plustard, elle m'écrit que son foie sétait totalement rétabli
et qu'élle suivait le régime hygiéniste a 50 %.

Nous avons actuellement une jeune étudiante qui avait jeiné sous notre
surveillance 40 jours le mois passé. Salangue était devenue marron et le
godt de la bouche amer dés le 20" jour seulement. Elle dut rompre le jeline
au 40e jour alasuite d'un probléme sentimental qui avait surgi. A un mois
d'intervalle, elle revint pour un deuxiéme jeline. Ses maux de téte presque
permanents sont actuellement bien atténués. Elle est a son 16e jour. 36 kg
pour 1,57 m. Son minimum est de 28 kg s tout va bien entre temps.

Surdité.

Robert B., 29 ans, ajedné 17 jours. Surdité. Poids avant et aprésle
jeline : 62/54 kg. L'ouie empira quelques jours, puis du pus sécoulaet il
put entendre mieux que jamais. On |'avait condamné comme sourd incurable'!

La surdité provenant de catarrhes ou de pus peut étre éliminée. Mais
celle qui provient d'un accident ou de produits chimiques ou d'antibiotiques
ne peut pas étre remédiée. Les premiéres surdités sont progressives et les
autres subites.

Quel plaisir de remarquer ces anciens sourds quand ils changent leur
comportement en société. Avant, ils étaient toujours distraits, le regard
ailleurs, puis quand ils retrouvent leur ouie ils prennent part aux discussions
et alacompagnie.

Calculs et abceés dentaires.

Diana Y oung ajeliné en 1939 32 jours. Calculs rénaux, dents ulcérées,
ongles incarnés. L es grands professeurs avaient conseillé d'urgence 3 opéra-
tions ! Elle n'accepta aucune, maisjelina. Le 16e jour du jeline, elle expulsa
les calculs. Apréslejeline, lesrayons X montrérent que les abcés dentaires
avaient disparu tout en gardant ses dents qu'on voulait lui arracher. Les
ongles serétablirent aussi. Depuislors, sa santé est parfaite.

Les abces, le pus, les grosseurs proviennent des aliments protidiques :
viande, poisson, poulet, huitres, noix diverses, fromages, oeufs. Il faut
supprimer ces aliments en limitant par la suite les noix diverses a 10 g par
jour. De la sorte, les abces dentaires ou autres disparai ssent sans qu'on ait
besoin de se faire arracher bé&tement les dents infectées. Le pustire ses
provisions des aliments protidiques cités qui provoquent I'infection dans les
tissus. Il ne faut jamais accepter de se faire arracher les dents infectées et
branlantes.

Au sujet des calculs, quand ils sont trés gros, il faut prévoir un jeline
de 30 a 60 jours pour les dissoudre et les éliminer. Les crises doivent étre
supportées et la douleur acceptée. Un bain chaud de 20 min. peut calmer.
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Rhumes, ankylose des Jointures, varices.

Mme A. E., 69 ans, aje(iné 3 semaines tout en prenant des jus de fruits.
Poids avant et aprésle jeline : 100/76 kg. Elle avait souffert durant 30 ans
de rhumes chroniques, diarrhées, ankylose des jointures du genou, de varices,
etc. Elle sétait fait traiter chez les meilleurs spécialistes sans résultat. Aprés
le jelne tous les symptémes avaient disparu, et méme les varices, ce qui lui
permit d'abandonner ses bas élastiques portés durant de longues années.

Quel plaisir quand un je(ineur vous dit : majointure sest débloquée
apres tant d'années. Je ne pouvais pas attacher mes lacets, mais maintenant
je peux. Je ne pouvais pas tourner la téte, mais aujourd'hui je peux. Je ne
pouvais pas lever le bras, mais maintenant je peux.

Evidemment, les varices trop avancées ne seront qu'améliorées.

Maux de téte, nausées, colite.

MmeR. T., 32 ans, aje(iné 18 jours. Poids avant e je(ine : 45 kg. Elle
avait souffert de longues années durant de maux de téte, nausées, manque
d'appétit et douleurs violentes dans le cdlon ascendant. Tous ces symptoémes
disparurent et elle demeura bien par la suite.

Paralysie.

G. W. S, 45 ans, agardé lelit durant 9 ans, paralysé totalement avec
anesthésie. Aucun traitement n'était utile. Il jeQina 79 jours (soixante-dix neuf).
Sesforces revinrent et il put mouvoir ses membres, ses doigts et Sasseoir. Le
rétablissement ne fut possible qu'a moitié.

Nous avons surveillé un jeune homme de 18 ans souffrant de sclérose
en plaques qui jelina 32 jours sans aucune amélioration.

Albumine, coeur, obésité.

Le Dr J. Ealesajelné 30 jours durant lesquelsil perdit 12 kg. Il
souffrait d'albuminurie aigué, de troubles cardiagues fonctionnels et d'obésité.
Tous ces symptdmes ont disparu par le jeline et ce docteur le dit dansle
journal Saint-Louis Republic du 30 juin 1907. « Jai démenti, écrit-il, plu-
sieurs théories enseignées dans les manuels classiques. Jai mesuré maforce
et mon endurance chaque jour et j'ai trouvé qu'au 30e jour de jeling, j'étais a
méme de soulever un homme de 113 kg. »

Un fait remarquable se rencontre aussi chez ceux qui souffrent de
frilosité.  Au bout de quelques jours de jeline, ils ne deviennent plus fri-
leux et résistent admirablement au froid. En effet, |e sang ne peut pas com-
battre efficacement le froid quand il est tout |e temps concentré dans
I'abdomen et les organes digestifs. Nous I'avons remarqueé sur tant de
jelineurs et aussi sur nous-mémes. Quand nous jelinons, Nous rési stons mieux
au froid que lorsque nous mangeons. De plus, quand il nous arrive de faire un
écart alimentaire, notre résistance au froid seffondre le lendemain. L'abus
d'aliments sucrés surtout provoque une stimulation le jour méme, suivie
d'une dépression le lendemain qui se manifeste par lafrilosité, lafatigue.
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Eczéma, hémorroides, vue faible, rhumatisme, reins affectés, consti-
pation, etc.

Van R. Willcox ajeliné 60 jourstel qu'il I'adécrit dansson livre:
Correct Living (Vie correcte). 11 souffrait de furoncles, eczéma, hémorroides,
paralysie partielle, vue défectueuse, calvitie, rhumatisme, maladie desreins,
etc. Tous ces symptémes disparurent ajamais. Apréslejelneil gagna
26 kg.

L'eczéma est uneinfection qui provient des aliments protidiques :
viande, noix diver ses, fromages, oeufs, huitres, Iégumineuses. || faut les
supprimer. Un long jeline est nécessaire pour éliminer lepus: 30a60jours
S possible.

Goitre

Jeunefille de 27 ans, goitre depuis 2 ans avec des symptémes ner veux.
Son état empire avec letraitement classique. Un jelinede 28 joursla délivre
detoutelatumeur et des symptdmes nerveux. Pas deretour des symptémes
un an plustard.

Nous avons eu une dame de 40 ans avec un trés gros goitre bénin, les
yeux pas exhorbitants et le poulsnormal. Au bout de 20 joursdejeline, son
goitre avait diminué de moiti€, mais elle n'avait pas le cour age de continuer
ajelner malgré cesrésultats excellents. Que peut-on faire pour porter ces
malades a désirer un peu pluslerétablissement deleur santé ?

Nous n'avonsjamais eu de r ésultats avec les goitres malins, méme avec
desjelinestrésprolongés. Le poulsest restétres élevé par la suite.

Asthme.

Mariée, 36 ans, a souffert d'asthme pendant 2 ans. Traitement médical
inutile. Un jenede 25 joursla délivradel'asthme. Le sujet retourna au
Canada ou elle pratique les sportsd'hiver. Pasderetour des symptémes aprés
un an.

Nous avons eu plusieur s cas qui sont retour nés aux calmants. Ces cas
ne peuvent pas espérer avoir un résultat durablesi alapremiérecriseils
reprennent les médicaments. S'ils ne font pas preuve d'une bonne volonté
suffisante, nous refusons de les admettr e dans notre maison.

Nous nous rappelons enfin un prétreitalien qui avait suivi nos conseils
alalettre et qui fut remisa 90 %, sansavoir eu a jelner, au bout de
quelques mois. Lejeline n'est pasindispensable, maisil hate le processus du
rétablissement.

Migraines.

Mariée, 37 ans, a souffert de migraines pendant 15 ans. L'usage continu
des analgésiques se transfor ma en habitude. Durant un jelinede 40 jours,
vomissements excessifs de bile et parfois des spasmes aux mains et aux
pieds. Lerétablissement total ne survint qu'aprés 3 autresjelinesde 4 jours
chacun.
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L es maux de téte peuvent sSaggraver durant le je(ine : c'est un bon
signe d'édimination qu'il ne faut pas contrarier. Nous avons eu une dame
qui avait je(iné sous la surveillance d'un médecin durant 20 jours. A chaque
paroxysme, €lle subit divers traitements pour la soulager des migraines. Elle
n'‘obtint en fin de compte aucun résultat. Quand elle vint jeliner sous notre
surveillance un an plus tard, nous lui expliquames que les paroxysmes de
migraines ne doivent pas étre soulagés. C'est ce qui se passa et alafin de
son sgjour les migraines avaient disparu ajamais. Le jeline peut aboutir
aun échec selon lafagon dont il est mené.

Calcul.

Mariée, 46 ans, ablation d'un rein et gros calcul dans l'autre rein. Un
jeline de 12 jours permit au calcul de seffriter et de descendre morceau par
morceau sans douleur. Rétablissement total.

En général, if faut prévoir un jeline de 40 a 50 jours ou plus avec crises
trés douloureuses quand les calculs sont gros. |l n'est pas nécessaire d'opérer.
Lafabrication des calculs est liée ala consommation du pain, des céréales
pendant longtemps, aliments non spécifiques alarace humaine et qui I'en-
crassent par conséquent. Un bain chaud de 20 minutes calme les crises.

Paralysie droite.

Coiffeur, 43 ans, paralysie droite totale. Incurable selon le pronostic
meédical. Un je(ine banal de 28 jours lui permit de mouvoir normalement tout
son corps et de reprendre son travail.

Il faut avouer que ce cas est rare car la paralysie en général est irré-
versible.

Une lecon atirer de ce cas exceptionnel : ne jamais décourager un tel
malade, car I'essai en vaut la peine, méme si |es chances de réussite sont
minimes. Le succes est alorsinexplicable.

Arthritisme.

Veuve, 38 ans, dentiste. Arthritisme de I'avant-bras droit, de I'épaule
et de I'épine dorsal e supérieure durant 3 ans. Le traitement médical habituel
fut suivi par I'échec habituel. Un jeline de 25 jours la délivra de toutes les
douleurs et les inflammations et elle put mouvoir ses membres normalement.

Ceux qui ont pris des médicaments a base de cortisone ou autre doivent
prévoir un jedine beaucoup pluslong, car ces drogues les ont intoxiqués en
profondeur. C'est ainsi que Mme S. ajeliné 40 jours sans le moindre résultat
et son épaule resta bloquée. Elle doit revenir pour un second jeline dans
quelgues mois.

Par contre, M. H., horticulteur de 40 ans, avait suivi strictement le
régime hygiéniste durant 2 ans. Toutes |les cures thermales qu'il afaites se
sont soldées par un échec total. Il souffrait d'arthritisme partout. Il jelina
30 jours. Son mal datait de trés longues années. Je lui avais prédit 50 jours
de jeline, mais au bout des 30 jours de jeline il se remit totalement. Deux
raisons ont joué :
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1) il fit des crisestrés violentes au cours du jeline durant lesquelles les
douleurs décuplérent. Ces crises ont hété la désintoxication ;

2) son régime était strict 2 ans avant sa cure de je(ing, il était donc
préparé par la suppression des céréales, du pain, de laviande, etc., ne man-
geant que des fruits et des |égumes crus et cuits avec un peu de lait caillé et
de noix diverses.

Tout le monde n'a pas |la chance de faire des crises durant le jelne.
Il faut une trés grande vitalité. Sans crises, il faut deux fois plus de temps
pour se débarrasser des douleurs arthritiques latentes.

Cécité.

Infirmiére, mariée, 28 ans. Elle pése 30 kg de trop. Un jeline de
25 joursladélivre de son obésité et du méme coup lui redonne lavue aun
oeil aveugle a 100 % depuis 10 ans. Pas de retour ala cécité aprés 8 ans.

Une dame est venue accompagnée de son mari cet été. Elle était forte-
ment opposée au jeline et accepta difficilement de jeliner 7 jours seulement.
Elle était aveugle d'un ceil depuis des années. Au bout des 7 jours, elle
commenca a voir les ombres, les formes et méme les couleurs. Ces résultats
positifs et miraculeux n'ont pas suffi alaporter a continuer son jeline. Son
esprit était bloqué ! Comment éveiller son intelligence ? Comment lui donner
du courage ? Elle avait 40 ans environ, victime d'un accident qui lui fit
perdre une jambe, de caractére trés autoritaire et despote. Les vingt jelineurs
qui se trouvaient en méme temps gu'elle dans notre établissement n'ont pas
suffi alui donner I'exemple. Il y avait des garcons, des vieillards et des gens
de tous &ges. L'ambiance aurait di suffire pour porter ajeliner une personne
sensée. Ce ne fut pasle cas.

Une autre demoiselle de 18 ans saméne accompagnée de sameére. Elle
avait un oeil bandé, totalement aveugle a cause d'un herpés (ulcére dans
I'iris). Au bout de 18 jours de jeling, le pus fut éliminé et le bandeau fut
enlevé. Savue devint normale de nouveau. Son jeline n'était pas assez long
pour éliminer ses toxines en profondeur et elle risquait une rechute. Elle
refusa toutefois de prolonger le jeine. Elle aimait beaucoup les fromages
fermentés dont elle abusait (camembert) et c'était |ala cause principale de
son infection al'oeil qui avait fini par sulcérer. Les protides sont la cause
principale de l'infection et quand ils sont fermentés, le mal qu'ils font est
rapide. La consommation aussi du roquefort est une catastrophe pour la santé.
De méme que les viandes fai sandées, etc.

Névrite et surdité.

Mariée, 48 ans, névrite de I'avant-bras droit. Un je(ine de 36 jours lui
redonne I'ouie de l'oreille droite qu'elle avait perdue durant 25 années'!

Rhumatisme.

Mme Harriet d. Closs de Bebster city, lowa, ajeliné 45 jours et se
délivra totalement de son rhumatisme (New York Time — Reportage).

215



Estomac et surdité.

L'ingénieur Roland Mueller ajeliné 57 jours et se délivra de troubles
stomacaux et de surdité partielle. Cecasaussi fut relaté par lesjournaux de
I'époque.

Rajeunissement
M. A. Mosséri,
10290 Rigny-la-Nonneuse
(Aube)

Bien Cher Monsieur M osséri,

Jene peux commencer cette nouvelle année sans avoir une pensée de
reconnaissance pour vous, a laquelle jejoinstous mes meilleur s voeux.

J'y ajoute aussi des excuses pour mon tréslong silence... Je vaisme
contenter de vousdécrire mon état de santé présent.

Excellent sur tousles plans, mon rajeunissement est incontestable et
n'est contesté par personne. Mes camar ades de bureau en sont les premiers
ahuris. Mon patron de temps en temps meregardant évoluer, travailler, pren-
dre desdécisions, éclate en disant : Vous étesun cas! »

Mon poids actuel oscilleentre 76 et 77 kg pour 1,85 m €t j'ai repris
depuis plus d'un an une compléte activité professionnelle, ce qui est pour
moi essentidl... Ce qui vavousintéresser, c'est mon mode de vie pour
conserver un tel état permanent de santé:

Voici mon modedevie:

— Lever &7 heureset demie.

— Priére, allongé pendant 1/2 heure.
Elimination intestinale compléte.

— Gymnastique d'assouplissement variant entre 1/2 heure a 1 heuretous
les matins sauf les dimanches et les fétes (boisson « eau » apr és toilette).

— Travail au bureau avec marches, visites de chantiers, etc.

— D¢ eliner en famille avec suppression compléte des boissons, ni café, ni
thé...

— Siesteapreslerepaspendant 1 heure.

— Travail au bureau jusqu'a 18 h.

— Diner... Coucher 410 h 30 : bon sommeil, mais de temps en tempsréveil
vers 6 h, maisle sommeil restereposant...

Il me faut reconnaitre qu'au départ tout reste di a la purification de
mon organisme par votrejeline, aussi dans mespriéresje pense souvent a
vous, cher Monsieur. Vous avez été, peut-étre, sansle savoir, un instrument
bénéfique de la Providence.

Soyez-en remer cié chaleur eusement, peut-étre au cour s de cette année
pourrais-je m'échapper quelquesinstants pour vousrendrevisite ?...

Adieu, cher Monsieur, que cette année vous soit salutaire et peut-étre
a bient6t et croyez encore a la fidélité de mes sentiments.

A.S

A plusieursreprises, nous avons parlé de l'auteur de cette lettre tout
au long de notre ouvrage. C'est I'ar chitecte parisien qui ajeliné 87 jours
avec lesrésultats spectaculaires qu'on voit. || avait 65 ans et pesait 103 kg.
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L'enseignement apprécié.

Monsieur Mosséri,

Juste ce petit mot pour vousdire que mon arrivée a Annecy s'est bien
passée. Mareprise alimentair e se déroule sans anicroches grace a I'enseigne-
ment recu chez vous dont le prix a été pour moi inestimable. — Celong
sgjour passé chez vous a été une aventure merveilleuse pour moi et je ne
voudrai pasrefairel'éoge del'hygiénisme que vous défendez avec tant de
passion, maisil est réconfortant de savoir qu'il existe encore une maison
comme la vétre. — Ce compliment a dd vous étre fait maintes et maintes
fois, maisje ne peux résister alatentation devouslefairele plus sincérement
possible.

Jevousdoisla plusbelle expérience de mavie et en échange d'un don
aussi précieux, soyez certain d'avoir acquis pour voustoute mareconnaissance.
Encore merci Monsieur M osséri !

M. C.

Cet homme est un jeune professeur de culture physique qui ne souffrait
derien, maisqui ajeliné 40 jours pour se désintoxiquer a fond. Nous|'avons
revu un an apres, il avait dépassé largement son poidsinitial et sa muscu-
latur e était impressionnante.

Dépression nerveuse, insomnies et tentatives de suicide.

Monsieur M osséri,

J'ai toujoursla « forme » retrouvée a Rigny... Bien sir, je faisattention
amon alimentation et suisvos conseils. Encore une foismerci pour cette
« guérison » alaquelleje ne croyais plus. — J'essaie de convaincre par ents et
fils et amis de manger sainement... Avec mon bon souvenir. — G. B. Lyon.

C'est unejeuneinfirmiére qui souffrait de dépressions nerveuses,
d'insomnies et d'apathietutale. Elle parlait avec une lenteur désespérante et
ne pouvait rien lire, ni écouter personne. Ellefit un jeline de 30 jours sans
histoires au bout duquel elle se mit aliretousleslivres hygiénistes, a bavar -
der avec lesautres curistes. L esidées « noires» comme €elle les décrivait, sen
allérent, et elle n'eut plus envie de se suicider. Son sommeil revint natu-
rellement car sescentresnerveux s étaient désintoxiquésdurant lejeline.

Fiévre paludéenne.

Monsieur M osséri,

Je suis heureux d'apprendre que votre maison reprend ses activités.
J'ai gardé un trés bon souvenir de mon passage a Rigny en mai dernier.
Depuis que la Nouvelle Hygiéne ne par ait plus, on se sent un peu « paumes »
par ici dansle Midi. Les quelques hygiénistes de France et sympathisants ne
mettraient-ils pasle prix coltant réel pour avoir un organe de liaison ?
Souhaitons quel'idéal hygiéniste survive et perceun jour |'oppression géné-
ralisée du matérialisme a courte vue — plus que jamaisla survie devient
affaire delucidité. — Donc santé radieuse a vous-méme et vos pension-
naires.— P. S. Millau.
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Enceinte (nausées, vertiges, « coup de pompe », hépatite).

Monsieur M osséri,

Comme convenu, je viens vous donner quelques nouvelles (peut-étre un
peu tardives) de mon état de santé ala suite du jeline de 18 jours que j'ai
effectué chez vous. Je suis allée alaselle 4 jours aprés mon retour et cela
sans aucune difficulté. Désle 8ejour, j'ai commencé areprendre du poids et
actuellement (43 kg alafin du jelne, 51 kg au début) je pése 53,500 kg.
— Lesforces sont revenues trés rapidement et depuis un mois, je me sens
merveilleusement bien. Plus de nausées, de vertiges, de « coup de pompe »,
stabilité d'humeur.

Jai effectué une prise de sang un mois apreés et le médecin n'a pu que
constater la guérison de I'hépatite. || me reste un peu d'anémie, maisla
prise de sang a été faite un peu trop vite aprés le jeline... Le bébé semble
trés bien se porter. I| commence a se manifester... Je tiens encore a vous
remercier de m'avoir permis d'effectuer ce jeline et par la de faire réfléchir
pas mal de personnes.

En espérant vous rencontrer a nouveau un jour, je Vous envoie mes
sentiments respectueux. — M. D.

Accouchement chez soi et par soi.

Cher Monsieur M osséri,

Avec un peu de retard, voici quelques détails sur |a naissance de Rachel.
Faute d'avoir trouvé une sage-femme qui accepte nos conditions, nous nous
sommes débrouillés tout seuls, ma femme et moi, pour faire I'accouchement
adomicile. Mafemme a marché jusqu'au dernier moment, a accouché
accroupie. L'enfant est passée comme une lettre a la poste. (Noter que
I'auteur de cette lettre travaille alaposte !) Elle pesait 2,520 kg, juste dans
les normes définies par Shelton.

Letravail acommencé a8 h, lebébé est néa9 h 40 et laddivrance a
eu lieu a 17 h. Pas de nitrate d'argent dans les yeux de Rachel, mais seule-
ment de |'eau bouillie. Le cordon a été coupé apreés la cessation des pulsations
(15 mn).

Lamaman et le bébé vont bien.

Cette réussite est la confirmation de la justesse des principes hygiénistes
que nous avons appliqués et je suis heureux de vous le faire savoir. Bien
cordialement. — M. L. Dijon, le 20-8-1975.

Pour avoir un bel enfant, ce charmant couple avait je(iné auparavant pour
se désintoxiquer.

Etudiant en médecine.

M. A. Mosséri,
10290 Rigny-la-Nonneuse
(Aube)
Cher Monsieur Mosséri,
Lalecture de votre lettre me réjouit beaucoup et je ne puis me retenir
de vous I'exprimer aussitot. Mafemme aussi en sera trés contente, nous
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parlions souvent de vous. Enfin, la seule Maison de France — avec le seul
praticien — qui comprenne et respecte la santé naturelle et en particulier le
jeline, est ouverte atous ceux qui cherchent ou qui lui font déa confiance !

Ceci me permet de supposer que les ennuis que I'on vous cause ne vous
ont pas vaincu, mais, je crois, au contraire — comme vous me l'aviez
dit — renforcé. Au fond, faire face au mal que nous font les autres pour
gagner des forces, le surmonter et garder une legon est certainement la plus
sage attitude, celle que vous avez adoptée. Votre ténacité et vos souffrances
n'‘ont pas été et ne seront pas vaines. V ous donnez I'exemple.

Bien sOr, je ne manquerai pas de parler de cette réouverture a bon
escient.

Je puis de mon cbté vous annoncer une nouvelle toute récente : une
petite fille vient de naitre chez nous. Et je me souviens que, lors de notre
visite chez vous en ao(t, I'an passé, vous nous aviez dit : « Vous aurez des
enfants sains. » Eh bien, notre petite Odile — nourrie par sameére, au sein -
commence fort bien son existence.

Pour ma part, je pénétre toujours plus la médecine officielle et, si par
un certain effort de discernement, j'apprends des notions de physiologie, de
biochimie, d'anatomie fort intéressantes — qui parfois viennent appuyer
des notions hygiénistes — je découvre toujours plus en détail I'erreur de
pensée, la débilité du rai sonnement thérapeutique. Ceci me demande une
certaine gymnastique de I'esprit : accepter, apprendre ce qui est connaissance
scientifique et refouler ce qui est thérapeutique ainsi que I'étiologie ridicule,
bornée. Le bilan est néanmoins positif car je suis aussi amené a repenser et
renforcer une conception de « I'homme malade » et de la santé.

En vous souhaitant bien cordialement un travail fructueux et les forces
qu'il faut pour le faire, je vous prie de recevoir I'expression de mon amicale
et fidele pensée.

P. S. Paris.

Nous ne recommandons pas |'éude de la médecine pour pratiquer I'hy-
giénisme. Les étudiants ne peuvent pas sortir indemnes d'un tel lavage de
cerveau qui dure tant d'années. L'auteur de cette lettre avait suivi dans notre
Maison un stage de plusieurs mois, ce qui lui a permis de mieux résister a
I'endoctrinement médical.

Le pessimisme.

Monsieur Mosséri,

Voilades mois que j'ai quitté votre Maison et seulement aujourd'hui je
VOus écris pour vous remercier de votre accueil et de votre assistance.

Jaurais voulu le faire auparavant, mais seulement aprés des mois je peux
vous donner des nouvelles slires de mareprise alimentaire et de la stabilisa-
tion de mon poids (selon vos conseils).

Mais ce que je considére comme la véritable réussite de mon mois de
jeline est cet état de joie que j'avais connu lors de mon séour chez vous et
que je garde toujours, bien que soucis et ennuis m'aient déja rudement bouscu-
| ée aprés mes vacances.
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Dites avos jelineurs que le pessimisme est vraiment un état
et gqu'aun corps remis en état correspond un esprit beaucoup plus sir.
Ceci, je vous envoie, avec I'expression de ma gratitude, les meilleurs
VOEUX...

E.P.V.— Paris.

En effet, il suffit souvent d'un je(ine pour éliminer |'état toxémique des
nerfs qui est ala base de la mgjorité des états de psychose et de névrose, sans
gu'on ait besoin de recourir ala psychanalyse ou autres fraudes ala mode.
Cette dame ajeliné 30 jours. La joie aremplacé le pessimisme dans son esprit.

Celanous rappelle le cas de cet étudiant en médecine de 24 ans. Anxiété,
névrose, pessimisme, dépression nerveuse, sensation d'échec et d'incapacité,
découragement, tentatives de suicide. Traitements et psychanalyse durant des
années sans résultat. |l avait absorbé des médicaments en quantité depuis plu-
sieurs années. Un jeline de 60 jours dont 20 jours sur un jedine presque intégral
a I'eau n'a pas suffi ale désintoxiquer totalement. En effet, alafin de ce
long jeline, salangue était encore trop blanche et son haleine fétide. Au bout
des 40 premiersjours, il fut gjouté al'eau de boisson deux doigts de jus
de carottes pour relancer I'élimination qui avait faibli. Les crises de foie se
sont ainsi succédées la nuit durant quelques heures avec, en mémetemps, des
dépressions nerveuses profondes, pour disparaitre le matin. Nous faisions
remargquer a notre jeineur que les phases de dépression étaient accompagnées
de douleurs hépatiques violentes, de langue chargée et d'urines fortes, donc
d'édimination intensive. En effet, c'est la nuit que le corps repose trouve les
forces nécessaires pour éliminer. Or les toxines éliminées par le foie sont
rejetées dans le sang en masse, puis sont rejetées par |'urine. Or la présence
de ces toxines en trop grandes quantités dans le sang dérange le systéme ner-
veux : d'ou les dépressions qui accompagnent ces phases d'é@imination. Les
dépressions sont donc des symptdmes d'élimination qu'on peut atténuer en
buvant un peu plus d'eau pour laver lesreins et éviter que la concentration
des toxines ne soit trop élevée et qu'elle ne perturbe le systéme nerveux. On
sait, par analogie, qu'un milieu trop acide permet le passage de |'électricité
dans lesfils électriques plus rapidement. C'est la méme chose qui se produit
pour |'état nerveux du patient.

M alheureusement, certains médicaments a base métallique ne sont pas
éliminables par le corps qui n'a pas été constitué pour éiminer I'argent, I'or,
le mercure, etc., comme tous les métaux lourds qui empoisonneront |I'orga-
nisme jusgu'alamort.

Les 90 % des cas mentaux sont provoqués par un foie surchargé et sont
ainsi éliminés par un jedine suivi d'un régime approprié sans aliments concen-
trés, ni surtout des protides.

Deux mois apres, ce jeune homme nous téléphone. |l avait repris tout le
poids perdu et voulait refaire un deuxieme jeline. Nous refusdmes car I'in-
tervalle entre les deux jelines nous avait sembl é trés court pour combler les
réserves. Le poids retrouvé ne signifie pas que toutes les réserves « essentiel-
les » soient combl ées. Nous nous sommes trompés peut-é&tre dans ce refus,
car Shelton fait jeliner une deuxiéme fois a quelques semaines d'intervalle
seulement. L'effet d'un deuxiéme jeline rapproché serait cumulatif et ne
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comporte aucun danger du moment qu'on le coupe avant les signes de l'ina-
nition.

Les convulsions durant le Je(ine.

Certaines personnes qui possedent une hérédité cérébral e peuvent, durant
le jeline, al'occasion d'un effort physique ou mental, faire une crise de convul-
sions. Ces crises peuvent survenir, par exemple, si le jelineur parle au télé-
phone trop longtemps ou sil ne garde pas le lit. Il faut, a ce moment, éendre
par terre le syjet jusqu'alafin de la crise qui ne dure pas plus de quelques
minutes. Ensuite garder lelit. |l est préférable d'atténuer le jeline Sil n'est
pas au début. Sinon, continuer. Quand ces personnes refont un deuxiéme
jedne, ces crises n'apparai ssent pas.

L'arthrose, périarthrite, lumbago, sciatique, goutte, arthristisme, etc.

Tous ces termes recouvrent une méme maladie qui est méme parfois qua-
lifiée de déplacement de vertébres ! Diagnostic ala mode pour justifier des
« remises en place » qui ne soulagent que provisoirement. La chiropractie
est décidément ala mode et fait moins de mal que la cortisone, mais on perd
son temps et on se fait desillusions.

Ceux qui ont pris des médicaments durant des années et qui ne sont plus
jeunes doivent subir une série de je(ines prolongés, un par an, avant d'avoir un
rétablissement total. Un seul jeline, méme treés long, ne suffit pas.

M. H. 50 ans a une arthrose ala hanche. 90 kg, 1,70 m. |l je(ine 44 jours
et pése 72 kg. Il rgjeunit de 15 ans, mais son arthrose n'est pas guérie. Jigno-
rais a ce moment-la (en 1962) qu'il fallait plusieurs cures pour rétablir ces
sujets. Avec « |'échec » de cette premiére cure, il perdit tout espoir dans le
jelne et se livraaux chirurgiens. 1| marche actuellement avec une canne. C'est
un invalide. Je nelui avais pas dit qu'il fallait recommencer une cure longue
durant plusieurs années de suite, ou mieux encore plusieurs cures rapprochées.

Mme S. de Digne subit un je(ine de 40 jours. Elle avait de |'arthrose
al'épaule depuis 20 ans. Plusieurs mois auparavant, €lle ressentit une crise
trés violente qu'elle arréta par des infiltrations de cortisone. Mais son épaule
se blogqua. Les résultats du premier jedine ont été nuls. Il n‘a servi sirement
qu'a éiminer les médicaments pris. Un deuxiéme jeline élimineral'arthrose
et débloqueral'épaule en partie. Un troisiéme jeline achévera le rétablisse-
ment.

M. P., de Paris, dessinateur, 29 ans, souffre de périarthrite. Douleurs et
jointures bloquées depuis longtemps. M édicaments quotidiens pour soulager
les douleurs depuis plusieurs années. Un jeline surveillé sans histoires durant
50 jours (laderniére semaine le jeline est atténué : I'eau est teintée d'un jus)
et son arthrose régresse de 50 % a 70 % selon ses dires. Par endroits, la
douleur a complétement disparu et |e blocage aussi. Un deuxiéme jeline fera
lereste, sil suit le régime hygiéniste entre temps.

Ces maladies sont surtout causées par le pain, les céréales, les pates,
leriz, etc.
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M. A. Mosséri,
10290 Rigny-la-Nonneuse
(Aube)

Chez Monsieur Mosséri,

Le voyage sest trés bien déroul &, sans aucune fatigue particuliéere...
pour le convalescent, les cing étages al'arrivée semblant également une chose
relativement abordable.

Lareprise des forces est toujours progressive, ainsi que |'appétit ou
plutét... lavraiefaim, qui est vraiment une sensation trés agréable lorsque
I'on sait vraiment |'attendre.

Le changement de vie et d'habitudes est évidemment profitable pour
retrouver un équilibre normal, al'inactivité succédant le désir de s'occuper
les mains par de petits travaux pratiques.

Je garderai un trés bon souvenir de ces deux mois car |I'expérience
est aussi enrichissante du point de vue moral que physique, |'enrichissement
acquis étant souvent fonction des épreuves et de lalongueur du jelne.

Pendant toute cette période, j'ai eu lachance et la... simplicité de pou-
voir lire et comprendre les enseignements hygiénistes qui sont vraiment
d'une clarté éblouissante, peut-étre trop simples justement pour notre civili-
sation intellectuelle et matérialiste.

Jespére que vous pourrez continuer & oeuvrer longtemps dans une telle
voie malgré les difficultés de latéche, c'est ensuite & chacun, bénéficiaire de
tels bienfaits, de répandre ce qu'il aacquis.

Recevez, chez Monsieur Mosséri, I'assurance de mes pensées...

B.R.

Cejeune homme de 24 ans aje(iné 60 jours (les 2 dernieres semaines
I'eau était teintée d'un peu de jus). Son rétablissement fut total & 100 %. 11
souffrait d'arthrose et de blocage un peu partout : colonne vertébrale, nuque,
plante des pieds, etc. L'année précédente, il avait jeliné 56 jours, mais en
plusieurs étapes variables ne dépassant pas 15 jours de jeline. Le résultat fut
nul. Il fallait un jedne long d'une seule traite pour aller jusqu'au fond du
puits et le nettoyer afond. Avec des jelines courts et répétés, on ne séloigne
jamais de la surface du « puits », on ne vajamais en profondeur.

Un autre curiste écrit :

« Jai passé 10 jours a Rigny. lls ont éé pour moi d'une merveilleuse
richesse. Que M. Mosséri recoive le témoignage de toute ma gratitude. Son
oeuvre est prodigieuse. Que Dieu veille sur son entreprise et continue a
I'éclairer. Je n'en mets pas davantage car je compte bien revenir...

G. R.,, Marseille.

Cirrhose du foie, dépression.

Cher Monsieur M osséri,

Je nevous ai pas écrit plus tot car je ne pense pas qu'en si peu de jours
mon témoignage aurait eu quelque valeur. A présent, je puis vous dire com-
bien mon jeline chez vous a été concluant.
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Vous vous rappelez mon probléme : sucre et alcool pour faire face aux
dépressions pénibles, trés pénibles qui m'assaillaient en général en fin de
journée, mais pouvant aussi bien se déclencher n'importe quand par périodes
et cela depuis des années, dé§ a méme pendant I'enfance.

Or plus aucune trace de cela et par voie de conséquence plus aucun
besoin ni de sucre (ce qui m'épargnerale diabéte qui me guettait car beaucoup
en eurent dans mafamille) ni d'alcool (ce qui sauve mon foie déja cirrhosé).

Donc, la ou ni les cures répétées de désintoxication alcoolique, ni les
interventions psychiatriques n‘avaient rien pu pour moi (bien entendu, puisque
la cause de mon déséquilibre n‘avait jamais été cernée), un jeline de 40 jours
suivi d'une alimentation enfin correcte me tire du mauvais pas qui allait
causer ma perte, atres bréve échéance.

Contrairement a ce que je pensais, je n'ai vraiment aucune difficulté a
me nourrir selon les lois de I'hygiénisme. Je ne fais aucune frustration au
sujet des céréales et je me satisfais pleinement de fruits, de crudités et de
vraiment trés peu de légumes cuits au minimum. Mais le lait caillé ne me suffit
pas en tant qu'apport de protéines, et j'ai gjouté les fromages en quantité
sérieuse, de préférence aux fruits oléagineux pour lesquels, en fin de compte,
je ne me sens décidément aucune attirance. (Note par A. M. : I'erreur de
tous les athlétes est de croire qu'il leur faut une forte dose de protides pour
développer les muscles. Or ces protides concentrés finiront par les rendre
malades et les tuer. Des savants ont découvert des populations entieres a divers
endroits du globe qui ne vivent que de 15 g ou 20 g ou 25 g de protides par
jour et qui ont une muscul ature splendide, une santé excellente, une endu-
rance formidable et une vigueur incroyable. Peu importe les théories, ce sont
lesfaits qui comptent.)

Ni viande, ni aucune chair animale d'aucune sorte.

Jai reprislapratique des poids et haltéres (c'est un athlete. A. M.) le
lendemain de mon retour chez moi, soit 9 jours apréslafin de mon je(ne. Jai
dgagross de 7 kg et je suis en pleine forme. (Il avait perdu 18 kg.)

Physiquement, moralement, je considere que mon expérience est une
réussite totale. Je vous suis infiniment gré et vous dire un énorme merci
est peu de chose en regard a ce que je vous dois.

Toutefois cette expérience n'aurait pas é&é compléte, n'aurait pas été
achevée, si je puis dire, sans une contre-expérience. Voici ce que j'entends
par la: il y avait juste 15 jours que je me réalimentais et je me suis offert
pour féter catout ce dont j'avais révé pendant mon jeline — et Dieu sait
si lesjedneurs ont I'imagination fertile (combien de réves fébriles de nourriture
nous hantent ! Combien de nostal gies pas toujours avouées, de recettes folles!
de mélanges obsédants ! ) Eh bien, au bout de deux heures de ripailles — qui
d'ailleurs ne m'apportérent pas tout le plaisir que j'avaisimaginé —, le
corps, le plus ssimplement du monde, m'asignalé qu'il en avait marre et
somptueusement, par toutes les voies d'évacuation a sadisposition, il m'a
fait trés bien comprendre que pour sa part, il préférait les fruits, leslégumes
et les laitages, et que ce genre de plaisanterie auquel je venais de le sou-
mettre n'était pas du tout, mais alors pas du tout a son goait.

Lelendemain j'ai ené jusqu'a ce que I'haleine reprenne la merveilleuse
fraicheur, le goQt fruité, que je connais tous les jours maintenant, et que la
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vraie faim s'installe de nouveau, qui est une sensation tout afait extraor-
dinaire quejen'avaisjamais connue de mavie et qui vaut bien, en effet,
toutesles cuisines du monde.

Je voudrais vous demander deux choses. D'une part, lire ma lettre aux
jelineurs qui m'ont connu et qui sont encor e chez vous (ma lettre ou les
parties de ma lettre que vousjugerez utile de leur communiquer). Pour
quelques-uns, en effet, cela peut constituer un encouragement. D'autre part,
bien insister sur lefait que, quoi qu'il semble au coursdu jeline, qu'on ne
pourrapasrésister aux tentations multiples dela nourriture auxquelles on
pense avec cette intensité particuliere aux jelineurs, en fait c'est trésfacile
ensuite, tellement la saveur qu'on trouve aux aliments naturels est forte et
suffisante ; cela est d'autant plusfort quelejeline a étélong et surtout la
reprise alimentaire longue et correcte.

Encor e toute ma reconnaissance.

Je continuerai a voustenir au courant de toute évolution qui pourrait
vous intéresser dans votretache.

C.V.W.— Begique.

Il sSagit d'un athléte belge d'une quarantained'années, 1,90 m. Versle
40' jour de son jeline, ses muscles impressionnants étaient sculptés sur sa
poitrine, letorse éant nu tout le temps a cause de la chaleur du moisd'Aodt.
On lui avait donnétout juste 2 ansenviron avivre. Le médecin qui I'avait
visité au début du jeline avait palpé son foie et n'avait trouvé que du « bois ».
Son pronostic était sombreau point qu'il réclama une prise de sang suivie
d'une analyse. Maislejelineur refusa catégoriquement toute analyse. « Je sais
quejesuisfichu, disait-il. L'analysene me serviraarien. Lejeline c'est ma
derniére chance. » — Le médecin avait menacé de selaver lesmainsde ce
cas s uneanalyse n'était pasfaite. Et s lemédecin seretirait dela scéne,
il n'y aurait plus de contr6le médical et notreresponsabilité serait alors
engagée. Nous ne pouvions pas prendre detelsrisques. Nous n'avions pas
le choix. Ou il devait accepter la prise de sang ou étrerenvoyé. Il refusa
toujoursde seplier. Nous téléphonames tout de suite au médecin pour I'infor-
mer que lecuriste « accepte » la prise de sang... Avec I'abondance des jeli-
neursle médecin détendu n'insista pas pour une prise de sang immédiate,
surtout que notre curiste malin setint hors des regards au moment desvisites
médicales...

Bref, lejelinede40joursseterminaet les§our tiraa safin. Le médecin
appelé constata un tel renversement dela situation qu'il dit au curiste: vous
étesremis et vous n'avez pas besoin d'une analyse de sang. L e miracle s était
produit.

Obésité, constipation.

M. A. Mosséri,
10290 Rigny-la-Nonneuse
(Aube) France

Cher Monsieur,

Ayant jeliné dansvotre Maison, en mars, pendant 21 jours, plusla
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réalimentation, je serais désir euse de vous commander votregroslivre...
pour desamis.

De mon c6té, je continue lerégime que vous m'avez indiqué. Jen'ai
reprisqu'un kilo depuis quej'ai quitté votre Etablissement. De 63 kg a
64 kg. 72 kg amon arrivée. || nefaut pas queje grossisse davantage...

J'étais tres constipée depuis ma plustendre enfance. J'avais tout essayé
sauf cerégime et lejeline bien entendu. Lavements, pilules, poudres, tisanes,
huiles, mucilages, suppositoir es, eau, fruits, etc. Rien absolument ne m'avait
guérie.

Or jesuisheureuse de vous apprendre que depuis quej'ai quittévotre
Maison, jevaistrésréguliérement ala selle sansrien prendre du tout.

Je suis professeur de culture physique et de yoga...

Avec toute ma gratitude.

MmeF. Iledela Réunion.

A notre avis et selon notre longue expérience, la constipation est surtout
causée par le pain, les céréales. D'autr es causes secondair es peuvent exister :
la fatigue nerveuse comme durant un voyage, la faiblesse des muscles abdomi-
naux, la sédentarité, les aliments cuits, la fatigue, etc.

Durant un jeline, lesintestins se reposent comme jamaisilsn'en ont
I'occasion. |Is serégénérent et reprennent leur activité normale sans problémes.

Absence de menstruation.

M. A. Mosséri,
10290 Rigny-la-Nonneuse,
(Aube) France.

Cher Monsieur,

Jetiensavousfairepart du résultat de mon second jeline chez vous.
Depuisoctobre, je suisrégléetousles mois et je me sens beaucoup plus
équilibrée...

M. C. — Autriche.

En général, deux semaines de jeline suffisent pour ramener les mens-
truationsmémesi elles ont été absentes depuis des années.

Il'y atoutefoisune exception alaregle. C'est le cas des femmes qui
suivent un régime exemplair e sans protides concentrés et chez qui les mens-
truations sont imper ceptibles comme chez les femelles sauvages. En vérité, les
régles ne sont autres qu'une élimination.

Zona, colite, bralures a I'anus.

«J'ai 67 anset c'est mapremiérecuredejeline. J'ai donc jeliné
20jours, plus9joursde demi-jeline. J'ai supporté de nombreux malaises
durant cejelinetant bien que mal. Je suistrés content du résultat car j'étais
gravement malade depuis 25 ans et la médecine n'a jamais pu me soulager.
Au contraire, mon état s'aggravait touslesjours. Mes symptdmes sont : le
zona, la colite spasmodique, des gaz, des ballonnements, des br(lures aprés
chaque selle, rhumatisme, etc.

Maintenant je mange avec appétit. Je faisde la marche a pied 3 km
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matin et soir sans me fatiguer. Le résultat est trés bon et je compte refaire
une deuxiéme cure |'année prochaine.
P. P. — Strasbourg.

Cette lettre est tirée de notre cahier de témoignages. Noter que la colite
est une maladie provoquée par les aliments concentrés qui sont tous acidi-
fiants.

L es symptdmes de la colite sétendent au mental : angoisses, dépressions,
pessi misme, découragement, dégoit de tout, manque d'entrain, repli sur
Soi-méme, etc.

La fausse constipation.

Sous letitre Patience et persévérance..., VOiCi un autre témoignage :

« Je voudrais laisser mon témoignage a propos des purges... ou plus
précisément de I'inutilité des purges.

Jai fait un jelne de 8 jours. Je suisalé alaselle le premier jour du
jelne. Puis plusrien. Aprés 3 jours de réalimentation (ce qui fait 11 joursen
tout), comme je n'allais toujours pas ala selle et que je commencgais a
me sentir "lourd" et énervé, j'ai demandé a M. Mosséri une purge ou tout au
moins un lavement. M. Mossé&ri me I'a déconseillé formellement... et il avait
raison : le soir mémej'ai pu satisfaire ce besoin sans aucun remede et sans
difficulté. Depuis, mes selles sont normales et réguliéres (1 fois par jour). »

P. P. — Ermont.

Arthrose, dépression.

« Arrivéle 6 Janvier 1974 chez Monsieur Mosséri avec aucune idée
précise quant alalongueur de mon je(ine, j'étais persuadé de tenter I'ultime
épreuve nécessaire a un rétablissement rationnel basé sur leslois de la santé
et delavietellement les méthodes médicales et para-médicales sétaient révé-
|ées inefficaces.

Avyant lu les ouvrages du Dr Shelton et de M. Mosséri, je reconnus la
véracité de leurs observations et enseignements. Sans appréhension quant ala
difficulté de jeliner, je pus observer la cessation progressive de tous mes maux
physiques : douleurs cervicales et lombaires (arthrose), état dépressif (angoisse,
maux de téte violents, états de prostration, troubles nerveux).

L'ancienneté de cet état nécessita un long jeline de 60 (soixante) jours
dont 30 jours de jeline intégral et 30 jours al'eau parfumée de jus d'orange ou
de pomme. Je dois préciser que durant toute cette période, je n'ai subi aucun
soin particulier, ni traitements (purges, lavements), ayant eu seulement quel-
ques difficultés dues aux évacuations intestinal es survenues le 50 jour.

Une reprise alimentaire trés progressive (13 jours de jus de fruits et
fruits entiers), une stricte application du mode d'alimentation hygiéniste en
général (exercice physique, alternance repos-activités, air, soleil) me permet-
tront de consolider ce rétablissement par une reprise graduelle des forces
vives, ce que j'espere confirmer a Monsieur Mosséri dans quel ques semaines.
(Lire salettre dans les pages précédentes.)
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A tousceux qui arrivent ici dansl'inquiétude et le doute, je ne puis
donner qu'un conseil : qu'ils selaissent guider dansleur jeline par I'amede
cette Maison dont la connaissance en matiér e de santé est incompar able. Je
remercie Monsieur Mosséri pour toutel'aide et le soutien qu'il m'a apportés
durant tous cesjours parfois s difficiles (crises de désintoxication, moment de
grande fatigue nerveuse) ainsi que pour tous les enseignements nécessair es
ala préservation des bénéfices acquis.

B. R. — Niort.

Un an plustard, cejeune homme de 26 ans nous rendit visite pour accom-
pagner son amie venue jeliner a son tour. Nous en profitames pour lui deman-
der des précisions au sujet de sa santé. Son rétablissement a bel et bien été
total sans aucunerechute. 1l faut dire aussi qu'il respecte dans une bonne
mesur e les consignes alimentair es r egues.

Certains cas derhumatisme ne nécessitent que 15 joursdejeline quand
ilsne sont vieux que de 3 0ou 4 ans et queles sujetsn'ont pas ététraités avec
des médicaments.

Maisla méthode utilisée peut aussi déterminer le succésou I'échec dela
cure. C'est ainsi que Mme X, de Belgique, souffrait de rhumatismes
depuis 2 ou 3 ans. Elle entreprit dejeliner sousla surveillance d'un médecin
belge. Dés que les douleur s rhumatismales dans son dos s exacer bérent, il lui
ordonnaderomprelejelne. C'est ainsi qu'elle entreprit plusieursjelines
qui furent tousrompusdeés|'apparition de fortesdouleurs. Lerésultat fut
nul et son rhumatisme inchangé.

Ellevint jeliner sous notre surveillance. L es douleursrhumatismales aug-
mentérent au bout d'une semaine de jeline, maislejelne nefut pasrompu.
En effet, ces douleur s signifient un appel de sang au siege affecté, sang
nécessaire pour effectuer I'éimination des cristaux encrassants. La douleur
est donc un bienfait. Il y a alorsinflammation, chaleur locale, bref un travail
intense d'éimination. Si on coupe le jeline a ce moment précis, lecorpsn'aura
pas a sa disposition toute I'éner gie nerveuse nécessaire dont une partieira
verslestravaux digestifs. |1 s'ensuit quel'élimination serelachera et lerhuma-
tisme persistera.

Voilad aussi pourquoi il est stupide de masser ou d'exercer lesjointures
inflammeées. L'immobilité est nécessaire a la pour suite salutaire de I'élimina-
tion. Et quand cette élimination aura été accomplie a fond et totalement,
I'ankylose sera levée par la nature. Car I'ankylose est instituée par la nature
avec raison pour immobiliser les endroits affectés dans e but d'entreprendre
correctement I'élimination. L e mouvement des jointur es affectées empéche ce
travail d'élimination.

Asthme.

« Aprés4l jours passés alaMaison de Cure Mosséri, jetienstout
d'abord arendre un témoignage tout particulier dereconnaissance a Mon-
sieur Mosséri. J'ai trouvé et admir é en lui un homme cour ageux, compétent,
persévérant, un véritable pionnier qui atrouvélaroute dela santé et qui
la pour suit envers et contretoutesles difficultés moindres ou immenses qu'il
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rencontre chaque jour. Grace alui combien ont retrouvé laroute, combien
sans lui seraient condamnés avivoter. Ce qu'il y ade slr, c'est ce que serait
mon cas. De fait, voila dga plus de vingt ans que je souffre.

Certes, comme me l'adit Monsieur M osséri, je ne suis qu'au début du
chemin, et il seralong. Il faut reconstruire, mais aujourd’hui gréce a ce
sgour, ce chemin jele connais, ce qui n'était absolument pas le cas auparavant.

Defait, ici on ne se contente pas de jeliner vraiment, ce qui est d§a
énorme. Quels bénéfices en ai-je retiré ? lls sont éonnants. Apres 3 jours de
jelne, plus d'alergie, ni d'asthme dont je souffrais depuis 15 ans avec traite-
ments a la cortisone, aux vaccins, etc. L e nettoyage des sinus étonnant par
crachats de pus abondants pendant pratiquement 15 jours s'était poursuivi
aprés 12 jours de jeling, évacuation des calculs du foie, disparition des
hémorroides!

Je disais donc, ici on ne se contente pas de jeliner vraiment, mais on
réapprend avivre selon leslois de la nature, comme le Seigneur le désire,
et celaest, me semble-t-il, le plus grand bienfait d'un s§our dans cette maison
unique.

Tout cela, nous le devons a M. Mosséri, a son courage, a sa perséveérance,
a sa compétence, a safermeté, a son amour des hommes. Je lui serai toujours
redevable, car en plus de tout cela, je ne parle pas des bienfaits spirituels de ce
jelne, car je n'en finirais pas...

Je ne veux pas achever, sans remercier le Seigneur qui m'aamené ici
pour vivre cette expérience extraordinaire du jeline. Vraiment, le Seigneur
nous aime.

Encore une fois de tout mon coeur, un immense merci a M. Mosséri.
Je prie de tout coeur chaque jour pour vous, que le Seigneur vous..., qu'll
vous donne laforce de surmonter tous les obstacles et de voir un jour la
reconnai ssance officielle de I'hygiénisme authentique.

Abbé J. S. — Belgique.

Maux de téte, constipation, insomnie, nerfs.

« Je voudraisici donner mon témoignage aprés un mois de s§jour ala
Maison de Cure de M. Mosséri. Je suis arrivée ici avec des maux de téte &
peine supportables, une tension nerveuse de tous les instants et naturelle-
ment avec des insomnies. Dans ces conditions, je prenais des médicaments
pour me soulager : aspirines, calmants, soporifiques, laxatifs tous les jours
depuis 10 ans.

En arrivant ici, j'ai tout supprimé... mais non sans une certaine frayeur...
Or, bien que je n'aie pu faire que deux semaines de demi-jeline (la premiére
semaine je mangeais une pomme tous les jours a midi, la seconde un bol de
lait caillé) et qu'elles aient été dures, je suis étonnée de mon état actuel
apres deux semaines de réalimentation progressive : plus de maux de tétes,
neuf adix heures de sommeil calme par nuit — une tension nerveuse nor-
male... et un intestin qui fonctionne a peu prés normalement.

Je n‘aurais jamais espéré un résultat pareil en si peu de temps. Moi aussi
jeréapprends avivre, a golter les merveilles de la création.

Lejelne, c'est merveilleux, mais ce qui est tout aussi merveilleux, c'est
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I'alimentation hygiéniste, elle est saine, facile adigérer et laisse I'esprit clair
et le corps léger.

Merci aMonsieur Mosséri de m'avoir fait connaitre et expérimenter
tout cela. Puissent beaucoup de personnes avoir la méme chance que
moi.

M. P. de W. — Belgique.

Deésles premiersjours de jedine, cette dame de 40 ans environ
fut prise de palpitations et d'un pouls trés rapide, d'une difficulté de respirer
qui devenait de plus en plus sérieuse, d'étreintes pulmonaires pénibles. Le
jeline total n'était pas possible avec de tels symptémes. Il afallu I'atténuer.
L'hérédité de cette dame est cérébrale et |es toxines sont logées dans les
centres nerveux. Les maladies ne sont pas héréditaires, seules les prédisposi-
tions le sont. L es maladies sont causées par une vie antihygiénique et leur
forme est déterminée par I'hérédité. Une sorte de vulnérabilité. Lamaladie
n'est pasinéuctable, si on vit et qu'on mange correctement. Mais pour effacer
des tendances héréditaires, il faut vivre sainement durant 3 &5 générations.
C'est alors que le corps se régénére. Pour ruiner une bonne disposition, il faut
aussi plusieurs générations, car les fautes des parents retombent sur les enfants.

Vésicule biliaire... obésité.

« Jai 49 ans et je suis venue dans le but d'éiminer une dizaine de kilos
d'eau et de toxines retenus gréce a la cortisone absorbée durant les 3 mois qui
suivirent I'ablation de lavésicule biliaire en juin 1973.

Arrivéele 2 juillet, pesant 75 kg, je n'en pése plus que 64 kg des le
dimanche 20 juillet. Je suis donc enchantée de |'amaigrissement survenu
sans aucun médicament.

En outre, ici nous apprenons une toute autre maniére de nous alimenter
— ce sera pour beaucoup une véritable conversion.

Je remercie donc Monsieur Mosséri de son activité, de saferveur
al'hygiénisme... et de sa compétence précieuse. »

Mme Odette B. — Riom.

Les 6 premiersjours du jeling, cette dame ressentit une forte faiblesse au
point de ne plus pouvoir quitter lelit. Par la suite, lesforces revinrent. Cette
expérience est courante chez la plupart des jelineurs.

Quand un jelineur coupe le jedine, il ressent aussi une grande fatigue,
car les énergies sont utilisées dans la digestion. De plus, pour qu'un repas
donne des forces, il faut compter 24 heures.

D'autre part, dés gu'on commence le jeline on devient moins frileux. Mais
parfois on ne ressent cet état que 10 jours apres le début du jeline. De toute
fagon, dés qu'on coupe le jeline on ressent le froid plus que durant le je(ine.
En effet, le sang est occupé dans les intestins et |'estomac pour la digestion
et il est moins disponible pour lutter contre le froid. Une bouillotte est parfois
utile aux pieds.
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Goitre, calcul, arthrose, rajeunissement.

« Avant de quitter la maison de M. Mosséri aprés 41 joursde
jeling, je voudrais en toute simplicité donner mon témoignage.

J'ai 41 ans et je pesais 83 kg en arrivant ici. Ayant un petit goitre
depuis|'age de 25 ans et qui avait plutét tendance a grossir lesderniéres
anneées, j'acceptai de passer les examensthyroidiens qui révélérent I'existence
d'un nodule froid dans le lobe gauche et d'un nodule autonome hyper sécr étant
danslelobedroit. Mon médecin traitant me conseilla vivement |'intervention
chirurgicale. Je décidai alorsdetenter un jelinedont je ne sais aujourd'hui
comment en diretouslesbienfaits.

En plusdeladisparition des 3/4 de mon goitre, j'ai fait au 22' jour de
mon jeline un calcul rénal dont j'ignorais|'existence, une bonne élimination de
mon arthrose dont j'avais dé§ a pas mal souffert, une pertede 19 kg et un
rajeunissement total.

Jen'ai peut-étre qu'un petit regret en partant, c'est de ne pasavoir pro-
longé mon jeline encore de 10 jours comme Monsieur Mosséri mele
conseillait. »

MmeM. M. — Belgique.

Il y adeux sortes de goitre. L e goitre bénin qui disparait par un jeline
long et le goitre malin. Ce dernier type de goitre sereconnait a un pouls
trésrapide tout letemps, a desyeux brillants et exhor bitants. D'aprés notre
expérience, lejeline nerétablit pas cetype de goitre. Ni les médicaments,
ni les opérations. Peut-&re qu'un régime strict peut-il remédier a cet état en
quelques années.

Artérites graves.

«Jenem'attarderai pasafaireles éloges de Monsieur Mosséri, vu
que bien d'autres|'ont déa fait.

Apreés 2 opérations chirurgicales pour |'artérite (la premiére pour le
débouchonnage del'artére fémorale gauche et I'autre en 1974 pour une
sympatectomie), j'ai prisla décision de supprimer mes 12 cachets quoti-
diens et detenter lejelne.

Arrivé chez M. Mosséri, le 28 ao(it 1975, j'ai commenceé cette profitable
expérience qui s est achevée le 27 septembre, soit aprés22joursdejelne
complet.

En effet, a mon arrivée, je ne pouvais marcher plus de 500 métres,
souffrant de crampes et delourdeursau mollet. A I'heure actuelle, je parcours
4 km sansdifficulté. Je signale en mémetemps queje souffraisd'artériteala
colonne cervicale et derhumatisme aussi a la colonne vertébrale. Tous ces
maux ont diminué progressivement pour serésorber maintenant, jel'espére,
totalement et définitivement.

Jenesaurai trop conseiller a quiconque de profiter au maximum de cette
méthode. Mon seul regret est de ne pas avoir connu, avant mes opér ations,
cette méthode radicale de thérapeutique.

A. B.— Belgique.
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Uneerreur sest glissée dans cetémoignage car lejeline a été atténué
désle8ejour par laprised'une orange chaque soir. Durant la premiere
semaine, lejeline était intégral, al'eau. Maislejelneur avait des sympomes
trop pénibles: palpitations continues, poulstrés élevé, prostration totale,
impossibilité de quitter son lit, c'est pourquoi lejeline a é&té atténué par une
orange chaque soir, ce qui lui a permisde selever, d'avoir un pouls moins
rapide. On voit ainsi comment une seule orange peut retarder |I'éimination
au point deremettre sur piedsun curiste et de le soulager considér ablement
des symptdmes violents d'élimination.

Un autre cas: unejeune étudiante en médecine de 20 ans. Un je(ine de
40 joursfut entrepris sans aucun résultat (artérite).

Un troisiéme cas: un monsieur de 55 ans, boulanger. Il envisage de
prendresaretraite a caused'une artérite qui I'empéche de setenir debout
ou de marcher. Il mangeait dansles 2 kilosde pain et pour cause... Une
semaine seulement d'un régime hygiéniste sans pain et il put parcourir 10 km
sansfatigue.

Blessures infectées, foie, maigreur, estomac, etc.

« Lavoix du bon sens et dela vérité me dit detémoigner dela valeur
delacuredejelne.

J'ai 67 ans, j'arrive al'H6tel de Cure dyspeptique, souffrant du foie,
del'estomac, d'un lumbago et d'une grande maigreur. En 2 semaines, tout
symptéme a disparu. Au bout de 3 semaines, j'ai é&éréalimenté.

Cerésultat confirme ce queje savaissur lejeling, a savoir qu'en 1917
mes par ents et leurs 4 enfantsont été sauvés dela grippe Espagnole apreés
10 joursdejeline complet. En 1935, j'ai guéri d'uneinfection intestinale
apres 8joursdejelinecomplet. En 1975, ala suited'un accident grave a la
main gauche, j'ai jeiné 10 jours, mes blessur es ne me faisaient plusmal et la
cicatrisation a ététrésrapide.

Voila 25 ans queje suis végétarien, mais sansle savoir je faisais des
erreursalimentaires.

Aussi en plusdel'oell attentif de M. Mosséri,

Jesuisici al'Ecole de Santé.

Jereparsheureux et confiant sachant que je peux avoir une santé robuste.

R.R.

J'avais 16 ans et je préparais mon bac. Une |égér e blessure sur mon
doigt suppurait et a continué a suppurer durant 6 mois sans qu'aucune pom-
made ne put |'arréter. Mon régime était malsain et mon sang impur. L'éimi-
nation était continue.

Par contre, 30 ans plustard, je me suis coupe le petit doigt en coupant
del'herbe avec une serpette. L'entaille était trés profonde. Je lavais abondam-
ment ledoigt al'eau pure et le bandais pour qu'il ne se cogne pas. Lelende-
main, j'enlevais|e bandage et |a blessur e était totalement cicatrisée sansinfec-
tion, ni pus. Mon sang était alors pur et sansinfection car mon régime était
sain (sans pain, ni protides concentr és dépassant la limitedes 10 g a 20 g).

Pour toute blessure, il n'est pas besoin d'utiliser de désinfectant, ni
d'iode, ni de mer curochrome, ni eau oxygénée, ni rien. Laver a grande eau,
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bander |égérement, garder au chaud, laver souvent pour drainer le pus, jed-
ner pour sedésintoxiquer et diminuer la quantité de pusdansle corps. Les
blessur es profondes nécessiteront une couture en plus. Aucun antibiotique.

Il avait 27 ans. Un accident de cyclomoteur lui avait provoqué une bles-
sure profonde a lajambe qui suppurait tout letemps. Pour arréter ce pus, on
lui donna durant 6 mois des antibiotiques en masse. L e pusfinit par sarréter
et la blessure sereferma. Mais en quelques années, il développa un début de
paralysie aux doigts — paralysie due aux antibiotiques massifs. Un jelinetres
long dépassant les 40 joursaurait pu le guérir totalement, car cette paralysie
n'était qu'a son début. Maisil arréta son jeline au 20e jour. Lerésultat fut
nul. La paralysie gagna ses mains, etc. Deux ans aprés, il mourut. Nous n'avons
pas plusde détails.

L'un de nos amis dentiste eut un accident avec son motoculteur qui entra
dans son pied. |l refusa tout sérum et tout traitement, banda fortement le
pied enflé commeil avait I'habitude d'obturer une dent cariée! Le drainage
du pusn'était pas assuré. En conséquence, plusieurs crises de tétanos se décla-
rérent. 11 mourut au bout de quelquesjours. Un drainage adéquat aurait assur é
son rétablissement rapidement et sans sérum antitétanique. Lejelineaidea la
désintoxication et a la cicatrisation.

Lesantibiotiques et les sérums peuvent souvent arréter une infection,
maisaquel prix ? Le pusqui sort est une éimination salutaire. L e pus enfermé
est mortel. I ne faut jamais empécher le pusde sortir, ni deseformer. Les
microbes ne sont pasla cause. C'est leterrain qui compte. L es microbes sont
utiles pour nettoyer leterrain.

L'Angleterre possédait en Afrique Noire une colonie ou unerévolte avait
éclaté. Un député britannique avait été dépéché sur leslieux. Les Noirsvirent
arriver un homme dont la peau était blanche et ilseurent I'idée de le manger,
car ils étaient cannibales. Maisleur chef, qui était plusavisg, leur dit : la
chair de cet homme blanc n'est pas comestible car il fume, il boit et mange
comme un cochon. C'est I'infection. 1l faut d'abord le purifier avant dele
manger. Comment ? En le soumettant a un régime exclusif de plantes douces,
sa chair sera aussi douce et on pourra alorsle manger en le dégustant. C'est
cequ'ilsfirent. Il fut nourri durant plusieurs semainesrien que de plantes
douces pour le désintoxiquer aprés quoi ilss'en nourrirent !

Leschasseursal'ourssavent quelachair est infecte avant I'hiber nation
car il Sest bourrédenourriture. IlIsnele chassent jamais a ce moment-I3a,
mais préférent attendre qu'il ait hiberné. Sa chair est alors douce et pure.

Arthritisme, rhumes.

« Court sgour d'une semaine avec petit jelinede 4 jours.
Merci aM. Mosséri de nous avoir éclairés sur leserreursalimentaires
que nous commettions, et de nous avoir apprisa mieux nous nourrir.
J'apprécie beaucoup lerepos total dont on jouit dans cette maison
agréable.
Malgréla courte durée de mon jeline, lesdouleurs arthritiquesquejeres-
sentais dansles hanches ont disparu déslespremiersjours. Aujourd'hui,
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6 jour de s§our, je ne ressens plus de douleur dans le bas de la colonne
vertébrale.

Mme G.

P. S : Mafille (10 ans) dont le nez est toujours encombré de rhume, a mouché
énormément pendant plusieurs jours. »

Et voici le témoignage des enfants :

« Jaime bien Josette et je lafélicite pour les bons |égumes et les bonnes
crudités qu'elle nous prépare.

Jeremercie aussi M. Mosséri pour le bon « chocolat » blanc.

Frédéric-Frangoise G.
Les réserves.

Il est un fait que les enfants jelinent plus facilement et sans crises graves
que les adultes, car leurs réserves sont encore équilibrées. Nous avons fait
jelner des enfants jusqu'a 20 jours avec le plus grand bienfait. Certains ne
pouvaient plus marcher sur leurs pieds, mais a quatre pattes comme les ani-
maux. Les enfants peuvent jeliner bien plus longtemps, mais nous n'avons pas
le courage de le faire. Jusqu'a 10 ans, ils sont en général accompagnés de
leurs parents. Entre 10 et 14 ans, ils gardent un contact journalier par télé-
phone avec leurs parents.

Voyons un peu cette question trés importante des réserves. Ces réserves
dans le corps doivent comprendre des éléments de toutes sortes : corps gras,
vitamines, sels minéraux, eau, etc. Elles doivent étre équilibrées. Ainsi, si un
sujet possede des réserves abondantes de corps gras et peu de vitamines, I'éli-
mination de la graisse se feramal et lentement. Quand on mange des aliments
cuits et malsains on accumule lagraisse qui sélimine difficilement faute de
vitamines suffisantes. C'est I'hnomme factice de Hovanessian : celui qui péese
80 kg mais qui en réalité ne pése que 40 kg. Quand on mange des aliments
crus et spécifiques al'espéce humaine et qu'on les digére, avec lafaim aigué
on nourrit I'nomme Vvéritable et on forme des réserves équilibrées.

Lelait ne contient pas de fer. C'est ce que les analyses ont révélé. Mais
comment alors un nouveau-né peut-il subsister sans fer jusgu'au sevrage durant
2ou3ans?Lanatureaprévulecoup! Elle aemmagasiné dans lefoie du
nouveau-né des réserves de fer qui suffiront au bébé durant plusieurs années.
On conseille couramment de manger le foie du veau et non lefoie de la
vache, car le foie du veau contient des réserves considérables de fer. Les ané-
miques ainsi conseillés n'obtiennent pas de résultats, car c'est une question
d'assimilation plutét qu'une question de carence.

Ceux qui ont lesréserves les plus déséquilibrées sont ceux qui ont suivi
le régime de la « macrobiotique » durant plusieurs années et alalettre. C'est
un régime surtout cuit et carencé en vitamines. Ces sujets ne peuvent jeliner
longtemps sans passer au stade de I'agonie.

Ainsi, quand on mange des aliments malsains ou cuits, on peut gagner
du poids, mais c'est de la mauvaise chair, des toxines, de |'eau de rétention.
Ces aliments sont peut-étre digérés, et mis en réserve, maisnon assimilés. Les
maigres ne les digérent méme pas. |ls passent dans leurs selles.
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C'est ainsi que certains obéses ont une trés grande difficulté amaigrir
car la graisse réclame des vitamines pour étre oxydée.

L'asthme.

« Depuis de longues années, j'ai souffert d'asthme, sansjamais avoir
réussi ale soigner complétement. Le jour ou j'ai connu Monsieur M osséri,
j'al jeté tous mes médicaments, et aprés un jeline de 21 jours, je repars
complé&tement guérie de mon asthme.

Je suis vraiment enchantée par la méthode hygiéniste et tiens aremer-
cier M. Mosséri, ainsi que Josette, de leur gentillesse. »

Mme T.

Cette dame a jeliné sans histoire et sans crise, avec le sourire. Ce n'est
pas souvent le cas pour les cas du méme genre. D'habitude, les asthmatiques
font de violentes crises d'asthme durant le jeline et |es supportent plus ou
moins bien, sans médicaments ni palliatifs. Un certain moment, nous avions
cherché un moyen non chimique pour pallier ces crises durant le jeline, mais
nous n'avons rien trouvé. En effet, I'acupuncture, la chiropractie, etc., sont
sans effet.

Maux de téte, foie, estomac, fatigue.

« Jesuisarrivéeici, le 3 avril, je disposais seulement de 10 jours, amon
grand regret, car Monsieur Mosséri me conseillait quelques jours de plus, pour
obtenir une entiére satisfaction. Malgré ce court séour, j'ai obtenu detreés
bonsrésultats, sur le plan de la santé, mais aussi sur celui d'apprendre a se
nourrir. Au début, je n'étai's pas convaincue, mais aussi j'avais peur du jedine,
je doutais réellement. A présent, j'ai confiance car je connais toute sa valeur
et ses nombreuses possibilités. Jai renoncé atous mes médicaments. En arri-
vant, je souffrais du foie, de I'estomac, de violents maux de téte, trés grande
fatigue. Voici quelques mais, j'avais subi une grave intervention chirurgicale,
ensuite j'avais pris de la cortisone, pour vous dire tous les poisons que je
devais chasser de mon corps.

Eh bien, cette fois-ci, je crois étre sur le bon chemin, pour retrouver
une parfaite santé, grace au jeline et aux conseils de M. Mosséri. Je quitte
I'H6tel de Cure en pleine forme, avec le sourire, mais aussi avec de bonnes
résolutions pour continuer une hygiéne alimentaire qui est nécessaire et qui
est alabase de tout.

Je suis vraiment enchantée par la méthode hygiéniste et je remercie
Monsieur Mossé&ri de me l'avoir fait découvrir, connaitre et apprécier.

Madame J. G.

Durant les 4 premiers jours de jeline de cette dame, €elle fit uneforte
crise: douleursfortesaux reinsjour et nuit. Le 5° jour les douleurs sestom-
pérent peu a peu. Ses maux de téte disparurent ajamais depuis ce jeline, elle
aoublié de le préciser et nous a demandé de bien vouloir le mentionner. Elle
alacinquantaine environ et a subi I'hystérectomie totale.
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Rétablissement spectaculaire d'un malade mental.

« Mariés depuis a peu prés 25 ans et dans I'espoir d'aider d'autres
malades en leur racontant notre propre expérience, nous allons essayer, mon
mari et moi, de vous expliquer le chemin que nous avons parcouru pour enfin
arriver au jeline qui a sauvé mon mari.

Voici : mon mari aaujourd’hui 48 ans. Quand jel'ai connu il avait
20 ans. |l était trés nerveux et anxieux, mais jamais malade. Fils unique, il
vivait dans la crainte de déplaire & ses parents et je suppose que cela entre-
tenait son anxiété.

A I'ége de 30 ans, subitement il fit delafiévre 38,5 °C. On aappeléle
premier médecin venu qui nous fit trés peur car en plus de lafiévre, mon mari
faisait de lacystite, ce qui porta ce médecin a nous expliquer des le début que
c'éait probablement un rein tuberculeux, que dans les six moisil serait mort
s on n'opérait pas tout de suite. Nous fimes alors des analyses et des radios
desreins et de lavessie pendant 3 jours et lafievre continuait et saggravait.
Heureusement j'avais une soeur infirmiére au laboratoire d'analyses de sang
et d'urine qui nous certifia que mon mari n'avait aucun microbe de la tuber-
culose dans les urines. Elle en était certaine, car il possédait d'autres microbes
qui, parait-il, sont dévorés par ceux de latuberculose quandil y ena. Le
meédecin revenant pour nous dire le résultat des analyses, nous avons dii le
« remercier » définitivement et une fois pour toutes car il continuait ainquié-
ter mon mari au lieu de le rassurer.

Evidemment, lafiévre maintenant était plus violente et la cystite plus
forte que jamais. Un autre médecin appel € au chevet de mon mari le bourra
d'antibiotiques, le laissant fumer et manger a sa guise avec toutefois larecom-
mandation expresse de boire abondamment pour éliminer les cristaux d'acide
que les urines décelaient. Un mois plustard, son état saméliora, mais sitét
les antibiotiques arrétés, lafiévre recommencait et la cystite le faisait de
nouveau énormément souffrir.

Cette premiére cystite grippale a duré 3 mois. Mon mari, qui en ce
temps pesait 52 kg pour 1,68 m aprés 3 mois de grippe, devint trés maigre et
affaibli. Le travail I'attendait d'autre part et il fallut bien sy remettre.

L'année suivante ala méme époque, de nouveau cystite grippale et de
nouveau antibiotiques. Cela dura moins longtemps, maisil resta une géne
alavessie. Six mois plustard, ala suite d'une contrariété familiale (opération
de la maman de mon mari), il commenca une gastrite nerveuse avec diarrhée.
Pas moyen d'en sortir. Toujours amaigrissement, toujours plus de faiblesse.
Changement de médecin. Et finalement, le médecin ne sachant que faire,
lui donna des tranquiillisants. Apres 3 jours, tout est terminé, maison nele
prévient pas que ces médicaments sont dangereux. |l |es arréte toutefois aprés
quelgques semaines. Six mois plus tard, de nouveau cystite grippale. Sans
hésiter, mon mari prend les fameuses petites pilules qui arrétent tout de suite
lemal. Il les arréte de nouveau aprés quelques semaines. Mais 2 ou 3 mois
plus tard, mon mari se sent plus anxieux que jamais. Il reprend un peu de ces
pilules tranquillisantes, « pilules miracles », comme il les appelle et celava
mieux. Mais chague fois qu'il essaye de les arréter (accoutumance), I'anxiété
le serre ala gorge et les dépressions reprennent. |l faut alors augmenter la
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dose et les pilules n‘ont finalement plus d'effet. Autre médecin consulté, autres
pilules prescrites. Celadura 6 ou 7 ans. Trois jours furent passés dans un
hdpital pour observation, car il est prét atout pour guérir, maistous les exa-
mens furent négatifs. Les médecins le prennent pour un pauvre type sans
courage et sans volonté. Au bureau, c'était pareil. Jéprouvais moi auss de
ladifficulté ale comprendre. Pourtant je sais ce qu'il est puisque je l'aime,
mai s personne ne le comprend. Safamille m'en veut, car on dit que je le géte
trop et que c'est de ma faute s'il est malade.

Un jour, n'en pouvant plus, il eut peur d'en finir en se suicidant pour
avoir lapaix. Nous ne savions plus que faire, nous nous sentions abandonnés
par tout le monde. A ce moment, un médecin nous envoie chez un autre méde-
cin, directeur d'un hdpital pour maladies nerveuses. Dans cet hdpital, tous les
mal ades sont acceptés, les gens en cure de désintoxication, les vieillards et
lesfous, c'est affreux. Mon mari désespéré entre dans cet hdpital ou on lui
administre d'autres médicaments. Il se sent mieux, je vaislui rendre visite
toutes les semaines avec les enfants, car nous avions deux fils de 10 et 12 ans.
On reprend espoir, mais un jour aprés 5 semaines dans cet hpital, mon mari
se sauve, ayant vu un autre malade en cure de désintoxication alcoolique
logé dans la méme chambre que Iui, abandonné, tout seul, se tordre aterre
sans que personne ne sen occupe. Mon mari prit peur et revint ala maison.
Quel drame! L'un de mes enfants faisait une jaunisse, j'étais désespérée et
je me demandais ce que nous allions pouvoir faire pour en sortir. Mon mari
me semblait sur le bon chemin puisqu'il allait mieux. D'autre part, le méde-
cin de I'hdpital ne voulait plus sen occuper vu qu'il sétait sauvé sans son
autorisation. C'est alors gu'un oncle nous recommande un autre médecin
spécialiste des maladies nerveuses. On vale trouver, on lui raconte toute notre
histoire. Il promet a mon mari qu'il ne souffriraplus jamaisainsi. Il parle
de rééducation durant 5 ans pour la guérison. Il lui administre d'autres tran-
quillisants. A force de patience et d'amour, je parvins alui faire reprendre
confiance. Il lui semblait aussi que les médicaments lui font du bien. 11
reprend le dessus et son anxiété disparait un peu.

Cing mois plustard, il put reprendre son travail. Six mois encore et nous
essayons de réduire les médicaments, mais la moindre contrariété le touche.
En effet, nous habitions dans la maison de mes beaux-parents, mais au premier
étage. Le médecin nous conseille de déménager. 1l avait raison car nous n'au-
rions jamais dO habiter ensemble. Mon mari ne se sentant jamais libre de
la sorte. Nous louons alors une petite maison et cela va beaucoup mieux.
Toutefois, mon mari, trop empoisonné par les médicaments, ne parvient pas
aremonter la pente complétement. A lamoindre contrariété, il rechute car
il n'apluslavolonté pour faire face alavie.

Pendant 10 ans avec des moments d'espoir et de désespoir, nous essayons
de vivre jusqu'au jour ou e médecin m'avoue son échec complet. Mon mari
compl &tement drogué dort 20 heures sur 24 heures. |l n‘est plus capable
de faire son travail. Au bout d'une demi-heure, il retourne ala maison déses-
péré. On le prend pour un fainéant. Il est bourré et gonflé par les médica-
ments, ne prend part arien, ne sintéresse plus arien. Il est complé&tement
amorphe et indifférent a tout et atous, ne sachant presque plus avoir des
rapports conjugaux, se prenant pour un impuissant, il est humilié dans tous
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les domaines. Il ne reste plus que la maison de repos a vie probablement. |1
est fichu. Que faire ? Nous sommes malheureux ! trés malheureux ! aen
crever.

Gréce aux enfants et amafoi en Dieu, je cherche atenir le coup car
sans celail y alongtemps que I'on ne vivrait plus. Car je I'oblige a continuer
avivre dans des conditions atroces et plus d'unefoisj'ai ététentée d'en finir
avec lavie, tous deux ensemble. Mais quel exemple pour les enfants aurions-
nous laissé ? Mais je crois en Dieu et j'espére contre toute espérance. Je
repasse mon espoir a mon mari encore.

Enfin, nous voyons une lueur. Un prétre que je connais me préte un
livre sur le jeding, ce dont nous n'avions jamais entendu parler, le livre du
Dr Shelton. Je dévore |le paragraphe sur le jeline et latoxicomanie. Celame
donne un espoir fou. Jen parle aux enfants qui maintenant ont 22 ans et
20 ans. Je crois enfin possible de tenter quelque chose qui me parait si logique
et j'essaye de l'expliquer amon mari. Mais je suis tellement enthousiaste que
jel'énerve et il ne veut pas en entendre parler. Deux mois plus tard comme
tout allait de plus en plus mal, j'apprends qu'un prétre, ami du premier
prétre qui nous avait prété le livre en question, sest fait soigner par une
cure de jeline chez un certain Monsieur Mosséri. Or mon mari connait ce
second prétre aussi. |1 sagit de I'Abbé Jean Simon dont on liraaussi le témoi-
gnage dans ce méme cahier. Mon mari avait vu ce prétre avant sa guérison,
mal dans sa peau, maigre, blafard, maladif, asthmatique et nous savions bien
qu'il était toujours malade, devant treés souvent partir en repos. Nous pre-
nons rendez-vous avec lui pour avoir un peu de renseignements sur cette
fameuse cure. |1 ne conseille pas amon mari de venir chez lui, mais lui dit
simplement qu'il ne souffre plus de rien du tout et qu'il ne dormait pas depuis
des années, mais dort maintenant comme un bébé se réveillant le matin frais
et dispos. Toutefois, il prévient aussi mon mari que si la cure est radicale,
elle est trés dure, que peu aprés il devra changer samaniére de vivre, ne plus
fumer, ni boire d'alcool, ni de café, ni prendre des médicaments plus jamais,
se nourrir de fagon saine, puisil le laisse & ses propres responsabilités. En
sortant de chez Jean Simon, j'avais pensé que mon mari |'aurait pris pour un
fou et qu'il n‘aurait pas le courage d'essayer, mais ce fut le contraire qui se
produisit. Qu'arrivart-il ?

Mon mari avait vu la mine de Jean Simon avant la cure telle que je vous
I'avais décrite quelques lignes plus haut. Or maintenant, il sSapercoit qu'il
est sain, des joues roses, des lévres rouges, un visage en pleine santé. Tout
drogué qu'il était, mon mari a reconnu en Jean Simon un homme guéri. Il
n'‘hésite pas, il N'hésite plus et veut partir de suite. Deux jours plus tard,
nous nous trouvons chez Monsieur Mosséri et la grande aventure commence.

Jean Simon m'avait conseillé d'accompagner mon mari, celui-ci étant
trop malade pour rester seul. Et quand Monsieur Mosséri nous avus, il m'a
conseillé de jeliner avec mon mari pour pouvoir lui expliquer I'évolution du
jeline. En effet, mon mari n'était plus en état de comprendre, surtout dans
I'état terrible d'anxiété et d'angoisse qui le torturait continuellement.

Maintenant, il faut que je vous parle un peu de moi. Jai plutét une
bonne santé ayant été trés bien soignée durant ma jeunesse par mes parents.
Mais depuis 7 ou 8 ans, avec tous les soucis de santé de mon mari, cela com-
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mencait évidemment a mefairedu tort auss et j'avais contracté un genre de
boulimie pour fuir mes soucis écrasants. Je mangeais beaucoup trop, n'importe
quoi, n'importe quand et n'importe comment, si bien quej'étaisarrivéea
peser 83 kg pour 1,62 m. J'avais aussi des migraines de plus en plusfré-
quentes, qui devenaient finalement quotidiennes ou presque. Je nedigérais
plusrien du tout si bien queleconsell de M. M osséri était excellent. Pendant
quej'y étais, autant y passer auss et tout s'est trésbien arrangé.

Pour mon mari, les4 premiersjoursdejeline ont été sansincidents. ||
n'a absolument rien ressenti durant ce début bien qu'il elt cessé de fumer,
de manger et arrététousles médicaments. |1 était bien, trésbien, plein d'es-
poir et heureux d'essayer enfin quelque chose qui peut-étre le guérirait. Pour
ma part, aprés 24 heures dejeline jeressentis une migraine atroce qui aduré
3jourset 3 nuits, accompagnée de fortes nausées et de vomissementstres
violents, trés abondants d'un liquide brun. J'avais heur eusement eu le temps
delirele passage sur les sécrétions et les excrétions ala page 134 du livre
du Dr Shelton. J'avais|u que plusla quantité de bilerejetée est grande et
plusle malade recouvr erapidement la santé. J'étais donc sansinquiétude et
j'attendais avec confiance lafin delacrise. Je savaisquej'étaisen train
d'échapper a une opération delavésicule biliaire. Ainsi, tout en souffrant
beaucoup, j'étais pleine de gratitude envers cette méthode qui, je le sentais,
allait changer notrevie atouslesdeux. J'étais donc heureuse de suivrel'évo-
lution du jeline sur moi-méme aussi. J'avais ainsi la preuve de I'efficacité de
laméthode et j'allais pouvoir enfin aider mon mari d'une maniére certaine
et logique.

Aprésces 3joursdecrise, mon appareil digestif fut misau repos
complet durant 3 autresjoursentiers. 1l lefallait, car j'avais!|'impression
d'avoir |'oesophage tout bralé. Je buvaisdel'eau tiede toute la jour née par
petites quantités pour ne pas étre déshydratée. Ensuite, Monsieur M osséri m'a
coupélejeline, aprés 7 jours, maisil mefit suivre alorsune cure de pommes
pendant 9 jours. Une petite pomme a midi et une autrele soir. Je me suis
senti I'esprit plusclair et je pusalorsliredeslivressur I'hygiénisme. J'ai
comprisaquel point cette vérité était formidable, moi qui avaistoujours
trouvé bizarre que Dieu s juste laissait venir au monde des gens bien-portants
et d'autres malades. Je commencais a comprendr e que Dieu avait trées bien fait
ses cr éatur es, mais que c'était la bétise humaine qui créait la maladie. J'ai
compris quetout se mérite danslavie, la bonne santé commelereste. J'étais
réellement émerveillée de découvrir tout celaici, depuisje me suis sentieen
pleineforme. Si ce n'était les soucis qui ont évidemment un peu continué a me
miner, je n'aurais certainement plusjamais eu la migraine, celle-ci ne revenant
quetresrarement d'ailleurset uniquement ala suite de grandes contrariétés.

Quand il m'arrive de prendreun repas antihygiénique, je saute le suivant
et jesuistranquille. Je me nourris plus sainement aussi. Premiérement, jefais
trés attention aux combinaisons alimentaires. Je suisalalettreletableau du
petit livre sur les combinaisons alimentairesdu Dr Shelton. Ainsi, lematin je
mange un fruit ou rien du tout. A midi, je mange 4 a 5 fruits avec du lait
caillé ou 2 a 3fois par semaine deslégumes. L e soir, je mange beaucoup de
laitue, des crudités et deslégumes cuits avec du beurre. Delaviande unefois
par semaine le dimanche. Parfois 1 ou 2 fois par semainetrés peu de pain
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avec deslégumes et un peu de potage. L e samedi aprés-midi, avec mon mari,
nous allons manger une bonne glace chez le glacier et |e dimanche aprés-midi
nous allons de temps en temps manger un ou deux pétés ala pétisserie. Un
oeuf de temps en temps et aussi parfois un peu de fromage.

Mes régles étant trop fortes, Monsieur Mosséri me conseilla de manger
trés peu de protéines. Donc je dois réduire le lait caillé et supprimer les pro-
tides concentrés.

Je vous le répéte, je vais avoir 45 ans et je me sens vraiment tres bien
et en pleine forme en suivant ce régime. Aujourdhui, je pése donc 62 kg.
M aintenant revenons a mon mari. Le premier jeline a commencé donc le
9 janvier 1975 jusqu'au 30 janvier 1975, donc 21 jours de jeline, plus une
dizaine de jours de réalimentation progressive avant le retour ala maison.
Jai dit aussi que jusqu'au 4e jour mon mari a été absolument tranquille,
mais alafin del'aprés-midi de ce 4e jour les crises ont commencé. Monsieur
Mosséri nous avait prévenus que les crises seraient tres fortes a cause de tous
les médicaments que mon mari avait pris mais nous ne savions pas trés bien
a quoi nous attendre. Nous redoutions de fortes crises d'angoisse ou de
dépression que mon mari ressentait chaque fois ala suite de changement de
médicaments et nous attendions tout de méme avec un peu de crainte.

Tout d'abord, mon mari devint trés nerveux, les jambesd'abord et
puis ensuite tout le corps étaient électrifiés par une nervosité physique trés
violente. Assissur lebord du lit, il sejetait littéralement d'un coté al'autre
du lit sans s'arréter durant des heures, toute |a soirée et toute la nuit suivante
sans repos ni intervalle. Il faut noter gu'en plus des drogues, mon mari
fumait aussi 2 paquets de cigarettes par jour. || m'avoua par la suite que
pendant ces 4 premiers jours de jeline sans médicaments, il a su de suite se
passer de tabac, ce qui pour lui était extraordinaire, car il ne savait pas com-
ment cesser. Le lendemain, sa nervosité achangé deforme: il sSest misa
parler sans arrét, il était inconscient, ne se reconnaissant plus, il imaginait des
transformations dans notre maison et il croyait parler a des entrepreneurs
leur expliquant ce qu'il désirait comme travaux. Il parlait, parlait sans arrét
et verslasoirée celadevint plus grave, c'est-a-dire qu'il devint agressif.
Lacolérele prit et il se souvint des humiliations ressenties tout au long de
samaladie. Il en voulait surtout a son chef de service qui le qualifiait de
paresseux. Comment aurait-il pu comprendre, lui qui n'est pas malade ? Cette
agressivité devint de plus en plusforte et il se mit debout sur son lit, essayant
de grimper sur les meubles. Je dus appeler Monsieur Mosséri craignant que
mon mari ne se fasse du mal, car je ne parvenais pas ale retenir. De plus,
lui qui était si propre se mit a cracher partout dans la chambre. Jétais
vraiment malheureuse de le voir dans cet état. Monsieur Mosséri arrive. C'était
lanuit. Il est resté plusieurs heures & son chevet ale recouvrir et ale com-
prendre. 1| m'a demandé de me recoucher pour me reposer. Voulant veiller
sur mon mari, je n'oublierai jamais la délicatesse de cet homme a ce moment-I3a,
car je me demandais ce qu'il advenait a mon mari. Le calme de Monsieur
Mosséri m'arendu la confiance. Jai enfin pu me reposer sur I'expérience plus
grande d'une autre personne, aprés 17 ans de cauchemar sans aucune aide,
ni compréhension, ni des médecins qui sont complé&tement ignorants, ni de la
famille, a part nos deux fils qui ont toujours tout fait pour nous aider tous

239



les deux, sentant I'amour qui nous unissait. Personne ne pouvait et ne
savait nous aider. Jattendais donc que cette crise passe.

Au fond, avec tous |es médicaments que mon mari avait pris, 17 pilules
par jour, 16 tranquillisants et 2 somniféres, c'éait normal que la crise soit
si violente. Monsieur Mosséri nous avait prévenus de toute facon. Bref, aprés
quelques heures de délire, mon mari sendormit un peu. Au réveil le matin,
une nouvelle crise similaire recommence. || demande a manger, il se prend
pour une haute personnalité. Il se mit a chanter atue-téte et faisait beaucoup
de tapage. Nous avons de nouveau eu peur. Javais 6té tout ce qui était dan-
gereux : canif, ciseaux, glace, etc., car il fallait étre vraiment prudent devant
cette recrudescence de sa violence. Monsieur Mosséri lui donnaaboire alorsle
jus d'une demi-orange pour atténuer la crise qui sest tout de suite calmée.
Nous le remettons au lit et il a dormi & ce moment-la 30 heures d'affilée dans
un bain de transpiration. Il urinait trés peu, une urine toute brune et Mon-
sieur Mosséri m'avait demandé de lui donner a boire un peu d'eau toutes les
heures, car il falait éviter une rétention d'urine.

Apres ces 30 heures de sommeil réparateur, mon mari se réveille comme
d'un profond sommeil, mais assommeé et sans aucune mémoire. Plusieurs jours
se sont passés avant qu'il ne commence a se souvenir de tout ce qui le
concernait, sans aucun réflexe anormal. |l avait été tellement secoué par
I'élimination massive des médicaments que ce n'est que petit a petit que sa
mémoire est revenue. Aujourd'hui, il a meilleure mémoire que moi.

Durant plusieurs jours, aprés ces fameuses crises, il aressenti un trem-
blement intérieur qui est allé en diminuant. Il en était inquiet, mais celaa
passé finalement. Monsieur Mosséri I'afait jeliner encore une quinzaine de
jours, mais apres 13 jourslavraie faim est revenue avec une langue propre,
une haleine fraiche. || mangea des fruits, mais sa faiblesse était grande a cause
de I'énergie dépensée pendant les crises. Ainsi, quand son corps travailla pour
évacuer les premiéres selles depuis le jeline, un autre genre de crise se
déclara. Il est allétroisfois alaselle abondamment et celal'avait tellement
fatigué, qu'il en est resté inconscient de nouveau pendant 3 jours, paralysé
delaparole. Je voyais laterreur dans ses yeux. Je fus prise d'une grande
panique et j'appelais Monsieur Mosséri qui m'atranquillisée, disant que cela
ne durerait pas longtemps. Mais cela a duré quand méme 3 jours. Nous
avons cherché ce qui avait bien pu lui arriver et nous avons compris que son
corps n'avait pas assez d'énergie pour évacuer les selles. Vu sa grande faiblesse
et comme le moment était venu pour évacuer les selles, le corps a pris momen-
tanément I'énergie d'ailleurs, ce qui ne pouvait causer aucun préjudice alavie,
maisil fallait le savoir. La nature est extraordinaire et c'est merveilleux lors-
qu'on lalaisse travailler. 11 afallu simplement attendre un certain temps de
repos pour que le corps puisse récupérer ses énergies et retrouver la parole.
Aprés avoir bien compris tout ce qui se passait, j'ai tout doucement expli-
qué amon mari cette évolution des choses et malgré I'état inconscient ou il se
trouvait a ce moment, j'ai senti qu'il comprenait et de son coté il a senti aussi
la confiance que j'avais retrouvée. Jai donc vu laterreur diminuer dans ses
yeux au fur et a mesure de sa récupération, car avec cette angoisse c'elit é&é
impossible puisqu'il usait ses énergies par |a peur.
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Bref, aprés ces 3 jours mon mari récupéra son état compl &tement normal
et I'on put songer au retour. Voila 5 semaines que mon mari a su se passer de
tranquillisants et cela nous émerveillait. En effet, sil restait 3 jours seule-
ment sans ces affreux médicaments il devenait littéralement fou d'angoisse.
Nous avions essayé de |les arréter complétement, maisil fumait et mangeait
et aprés 15 jours de lutte, c'était impossible de tenir plus longtemps, telle-
ment il devenait déprimé et anxieux.

Enfin, nous sommes rentrés ala maison, mais Monsieur Mosséri nous
avait dit que nous n'avions parcouru que la moitié du chemin, qu'il fallait
apprendre a nous nourrir sainement et que peut-é&tre un seul jeline ne suffi-
rait pas pour nettoyer 17 ans de maladie. Bref, heureux comme tout et ayant
chaleureusement remercié cet homme qui par sa ténacité et son courage par-
vient a sauver des étres humains, nous nous sommes instruits de la marche
asuivre en lisant des livres sur I'hygiénisme comme La santé par la nourriture
de M. Mosséri. Mon mari était entiérement d'accord pour supprimer les
médicaments. Quelle joie de les jeter un & un dans la poubelle car nous en
avions une grande réserve. Maintenant, nous n‘en avons plus ala maison,
pas méme un tube d'aspirine. Nous avons supprime le tabac, I'alcoal, le
café et nous avons gardé la viande une a deux fois par semaine seulement.
Il voulait manger beaucoup de légumes crus et cuits maisil fallait s'y habituer
et nous étions tout neufs dans e systéme. C'est ainsi qu'au début, nous avons
fait pas mal d'erreurs, mais petit a petit on parvenait asen tirer. Je me suis
mise amanger du lait caillé avec des fruits tous lesjours amidi et puis
beaucoup de légumes le soir. Je golte les aliments plus qu'avant et je ne me
sens plus aussi lourde aprés les repas. Je digére trés bien et sans maux de
téte. Mon mari qui n'aimait pas les fruits eut plus de difficulté. 1l lui fallait
2 repas de légumes par jour et il aime ladiversité, mangeant toujours de bon
appétit du pain, du fromage et des oeufs, un peu trop. Les combinaisons ali-
mentaires furent négligées un peu au début et cela lui provoqua beaucoup de
nervosité.

Mon mari n'a pas éiminé tous les poisons durant son premier jeline,
celui-ci n'ayant pas duré assez longtemps puisque safaim était revenue apres
21 jours. Il aurait dd en faire un de 60 jours, maisil n‘avait pas assez de
vitamines et d'énergie dans le corps a cause des médicaments, du tabac et de
la mauvaise nourriture qu'il prenait en ce temps-la. C'est pourquoi lafaim
était revenue apres 21 jours de jeline. Petit & petit la nervosité et |'agressivité
augmentérent. Apres ce premier jeding, il afallu 6 mois pour rétablir la santé
de mon mari, non a cause du jeling, mais aprés 17 ans de calmants et de
tranquillisants, il afallu réapprendre avivre, alutter contre I'anxiété devenue
sa seconde nature. Il sen était senti parfaitement capable, car |es médicaments
n'étaient plus la pour enlever savolonté. Les crises I'avaient, en outre, beau-
coup affaibli. Il y avait beaucoup areconstruire et M. Mosséri m'avait demandé
d'avoir beaucoup de patience avec mon mari, car on lui supprimait déja beau-
coup de choses : tabac, café, etc. Bref, petit a petit les forces sont revenues
et il prit 3 kg, étant descendu de 70 kg a 55 kg alafin du jeine. Donc
actuellement, il est remonté &4 58 kg. Monsieur Mosséri |ui avait dit que son
poids normal était entre 58 et 60 kg.

Commejel'a dgadit, le premier jeline n'était pas suffisant et avec les
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erreursalimentaires, la nervosité et I'agr essivité augmentaient. N'oublions pas
que mon mari avait été drogué durant 15 ans, que les enfants avaient grandi
et que moi, petit a petit j'avais dd prendre mes responsabilités presque sans
lui parfois. Mais maintenant, mon mari est vraiment ressuscité. Malgré toute
notr e affection lesuns pour lesautres, cela n'allait pas sans heurts parfoistreés
violents et par moments, nous étions aussi malheureux qu'auparavant, si bien
qu'un jour nousavonstéléphonéa Monsieur Mosséri pour lui expliquer tout
cela. Il nous a conseillé d'entreprendre un second jeline d'autant plus que mon
mari souffrait du dos depuis quelques années. Monsieur M osséri nous avait dit
qu'il sagissait certainement derhumatisme et qu'il en serait débarrassé en

méme temps.
Mon mari était décidé a entreprendre ce second jeline, mais faute de place
chez Monsieur Mosséri — il fallait attendre 15 jours, mais brusquement aprés

une colére plusviolente encor e que les autres, mon mari décida dejelner a
la maison. Il y avait 7 mois que le premier jeline était terminé et M onsieur
Mosséri lui avait affirméqu'il n'aurait pasde crisescomme au premier
jelne. J'étais contente que mon mari se soumette au jeline, car ses coléres
commencaient a mefaire vraiment peur, maisj'étaisennuyée qu'il lefit ala
maison. En effet, une criseimprévue fait toujourspeur et il n'est pas ques-
tion d'appeler a ce moment un médecin qui prescrira des médicaments ou des
pigQdres qui peuvent entrainer la mort. De plus, il y aaussi larupturedu
jeline qui est une opération peut-étre encor e plus délicate que le jeline par
lui-méme. Je ne conseilleraisjamais a per sonne de faire un jeline de plusde
48 heures ala maison.

Chez nous, mon mari ajeliné 23 jours. || eut divers petits malaises,
c'est-a-dire desinsomnies, desjambes nerveuses et par moment tréslourdes,
nausées surtout au début du jelne. Ce sont surtout lesjambes qui le faisaient
souffrir et sa nervosité augmentait sans cesse. Heur eusement, rendu faible par
lejeling, ses coleres ne pouvaient plus étretrop violentes. Son poulsvariait
entre 57 et 67, différent touslesjours. Son poids est descendu a 49 kilos.
Enfin, le 21° jour, il eut unetrésforte crise delarmes, serendit compte qu'il ne
vivait pas hormalement, sa nervosité et son agr essivité disparurent. Deux jours
apres, c'était lavraie faim et nous avons coupé le jeline exactement comme
chez Monsieur Mosséri avec du jus de citron, a peine 30 gouttes dans un demi-
litretousles matins. Durant lajournée, orange, puisfruitsentiers, puislégu-
mes. Une semaine aprés, mon mari allait a la selle sans probléemes. Toutefois,
nous avons commis quelques erreur s alimentair es, pas dans les combinaisons,
mais dans les quantités. En effet, mon mari se sentant trés faible voulait
rattraper sesforcesle plusvite possible et commeil avait trésfaim, il
voulait manger trop, sansqueje puisse leretenir, surtout avec une grande
faim. Il grossit vite, trop vite: 1 kg par jour. Il eut alors quelques ennuis
digestifs qui lui firent perdre 3 kg en 24 heures. Il dut alorsserendre
compte qu'il fallait é&re plus sage et tout rentra dansl'ordre. La datedu
second je(ine était le 22 septembre 1975 au 14 octobre 1975 — 58 kg -
49 kg).

Six semaines plustard, mon mari pesait 56 kg. Tout allait trés bien,
sauf une chose. Son dos le faisait souffrir de plus en plus. Que se passait-il ?
Ilya6ou7ans, alasuited'unesortie en plein air, mon mari qui était
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debout depuisune heure, fut prisd'un mal épouvantable ala colonne verté-
brale. Il sévanouit presgue. Lelendemain, il va voir un médecin. De nouveau
desradios sansqu'on trouverien. Il avait unejambe plus courte quel'autre,
ce qui, semble-t-il, pouvait provoquer cefameux mal ! Maisil I'avait toujours
eue cettejambe... Bref. On I'envoya a I'hopital pour faire une gymnastique
spéciale et depuisle mal partait et revenait detempsa autre.

Apreés ce second jeline, mon mari, qui pendant des années n'avait eu du
godt pour rien, s'est misa appreécier les promenades a pied danslesbois. C'est
ains qu'il s'apercut qu'aprésune demi-heure de marche, son mal au dosle
reprenait de plusen plusfort. Plus moyen detravailler, debricoler, derien
faire, méme finalement en restant assis. || ressentait aussi de plusen plusdes
lourdeursdanslesjambes, commeun cercle qui le serrait ala hauteur des
genoux. Il serappela le conseil du médecin d'avoir a porter des semelles
orthopédiques dans ses chaussures.

Avant defaire quoi que ce soit, nous avons téléphoné a Monsieur M osséri
et lui avonsraconté cette histoire. |1 nous confirma que mon mari faisait du
rhumatisme et nous conseilla de supprimer le pain, les céréales durant 2 mais,
apresquoi on verra.

Maisle mal nefaisait qu'augmenter et il lui conseillaun Y jelne qui
serait peut-étre le pluslong destrois, mais qui était nécessaire. Mon mari
était décu et se demandait pourquoi aprés deux jelinesil faisait du rhumatisme.
Pour ma part, je ne pensais pas que c'était quelque chose de récent. Il devait
y avoir une explication. En effet, en cher chant dansleslivreset danslarevue
hygiéniste, j'ai trouvé un article sur le probléme du rhumatisme par Alec
Milne. En lisant et en réfléchissant a la question, nous avons enfin compris.
Il'y aunegrande variété derhumatismes, maisle rhumatisme généralement
consiste en descristaux forméspar I'acidité et qui sinfiltrent petit a petit
dansles grosses articulations et dansles muscles. Comment ces cristaux
avaient-ils pu seformer ? En lisant, j'ai compris qu'ils pouvaient se former
parfoisalasuite d'un désequilibre de la digestion, c'est-a-dire une acidité qui
formedes cristaux. Je me souviens d'ailleurs que mon mari souffrait depuis
longtemps d'un excés d'acidité stomacale et prenait toujours du bicarbonate de
soude ou de la poudre de witt comme d'ailleurs ma maman. J'ai tout de suite
vu laraison de la fameuse cystite gue mon mari avait eue a I'age de 30 ans
— voiladonc 18 ansdepuislors— c'était tout smplement une bonne crise
d'acidité. Si seulement nous avions connu la méthode du jeline & ce moment-
13, il eut simplement suffit defairejeliner mon mari une semaine ou deux
pour que son cor ps soit nettoyé. Ignorance terrible des médecins! Pour quoi
cetteacidité ? Un peu d'hérédité entreen jeu. De pluscommejel'ai déadit,
mon mari avait un tempérament anxieux, son péreaimait un peu trop boire,
et samere était une femme possessive. | n'avait ni frére, ni soeur. || a passé
toute sa jeunesse et son adolescence dans la crainte des disputes parentales et
lacrainte deleur déplaire, car malgré ses sérieuses qualités, il n'arrivait jamais
a satisfairel'ambition de ses parents. Voila d'ou provient son déséquilibre,
et son anxiété qui lui ont provoqué uneindigestion perpétuelle, avec comme
résultat I'acidité. Une certaine saturation de cette acidité dans le cor ps déclen-
cha unecrise d'@imination, maislestraitements subis ont entravé cette dimi-
nation et les cristaux se sont formés petit a petit pour aller seloger dansles
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articulations de la colonne vertébrale et dans celles des hanches. C'est e
rhumatisme.

M aintenant que nous comprenons e pourquoi de tout, la nécessité d'un
troisiéme jeline était évidente. Alors mon mari, avec un courage merveilleux,
aentrepris ce 3° jedne. Il est donc arrivé chez Monsieur Mosséri le 12 mars
1976 et pesait 61 kilos. Il réexpliqua les douleurs ressenties : rhumatisme
confirmé. Mais les jambes lourdes, c'était une question de circulation sanguine
assez grave. |l risquait une opération dans les artéres ou des ulcéres et des
varices.

Il adonc jeliné 42 jours répartis ainsi : 25 jours de jeline complet a
I'eau du robinet. Premier jour : visite du médecin. Pouls 64, tension artérielle
13/6, trés bonne santé, en pleine forme pour entreprendre le je(ine.

Les 18 premiersjours, celane va pas trop mal. La premiére semaine,
promenade de 1/2 heure a une heure tous les jours, la faiblesse se faisant sentir
un peu dés le 3' jour. Les nuits sont mauvai ses, insomnies, jambes trés ner-
veuses et trés lourdes. Plusieurs fois mal au dos, ala colonne vertébrale,
agité, dort seulement un peu dans la matinée. Il perd & peu prés 500 gram-
mes par jour. Le 18° jour au matin, il sent une trés grande faiblesse, des
vertiges, des sueurs froides. Monsieur Mosséri lui dit de rester couché. C'est
lapleine crise. Le 19° jour salangue devient de plus en plus sale, I'urine
foncée, il atrésmal au dos par moments, il se sent tres faible, bref une forte
élimination est engagée. Monsieur Mosséri en est satisfait. La nervosité des
jambes diminue et I'éimination se poursuit jusqu'au 24° jour. Ensuite, il sent
un trés mauvais goQt ala bouche et une grande faim tout alafois, toujours
mal au dos.

Le 25° jour, I'urine devient plus claire et on lui donne trés peu de jus
de carottes (une cuillerée a soupe dans un litre d'eau). 1l en ale coeur
mal ade (nausées) de |'acide dans I'estomac, trés mal au dos surtout la nuit, les
crises d'éimination se suivent. Le 27° jour, le jus de citron (méme dose)
remplace le jus de carottes. L 'acidité disparait dans I'estomac et lafaim revient
fortement par moments. Le 28° jour au soir une demi-orange (apport de
vitamines pour activer |'élimination). Toujours trés mal au dos. Le 29° jour,
mal au dos plus espacé. L e soir une toute petite orange. Le 30° jour pareil.
Le 31' jour lancements violents aux vertebres et aux os des hanches, urine
foncée. Le 32° jour pareil. Le 33° jour nuit calme. Le 34° jour toujours jus
de citron et une toute petite orange le soir. Crise trés forte la nuit dans les
vertebres et dans les hanches. Plus aucune douleur dans les jambes depuis
plusieurs jours. Le 35° jour calme sans douleur, bien dormi la nuit, trés faim.
Le 36° jour méme régime, journée calme sans douleurs, maisvers 19 h
sensation de brdlure trés forte sur une plaque dans le dos, au bas de la
taille, tout le long de la colonne jusqu'au coccyx. Tres faim la nuit, une
deuxiéme petite orange. Assis sur le bord du lit a6 heures du matin, trés
forte sensation de brdlure au cuir chevelu et bourdonnement dans les
oreilles. Le 37 jour sans changement, sauf que lafaim devient intenable &
3 heures du matin : 2 petites oranges. Dix minutes aprés trés fortes douleurs
au dos et aux hanches. Le 39° jour, faim intenable a 11 h du matin, prise de
crudités, car trop de fruits risque d'arréter I'élimination par exces de sucre.
Lanuit est calme, bon sommeil, Iégéres sensibilités dans toutes les parties

244



auparavant douloureuses. Le 40° jour crudités amidi et & 18 heures. Urine
trés foncée le matin, dos endolori, mais nuit calme. Le 41° jour, crudités une
fois par jour pour ne pas entraver I'&limination. 1l ne ressent plus rien, aucune
douleur. L'aprées-midi, il se sent plusfort, il aenvie de se lever et de Sasseoir
alafenétre au solell. 11 ne maigrit plus depuis 3 jours et sent un bien-étre.
Leteint est clair, lesyeux brillants. Il dort trés bien la nuit, il atrésfaim,
lalangue est presque propre, une haleine fraiche.

Le 42° jour, M. Mosséri coupe le jeline a 11 h avec une poire, 2 tomates.
A 15 heures des crudités et a 18 heures des |égumes cuits. Le dos est comme
meurtri par moments, maisil dort trés bien la nuit. Lafaim est continuelle,
maisil ne faut pas trop manger pour éliminer le petit reste. Il en a probable-
ment pour 4 &5 semaines avant d'étre compl étement guéri. Il pése 46 kg,
donc trés maigre. |1 amal partout, couché dans lelit, maisil a de bonnes
couleurs et en pleine forme moralement.

«Voild, c'est &peu présterminé. Le retour est pour bientdt. Cela a été
trés dur, car il faut beaucoup de patience, mais c'est formidable de pouvoir se
guérir ainsi. Eh, oui ! enfin terminé ces 42 jours de cauchemar ! qui parais-
saient sans fin. Je crois aussi que I'heure est venue de remercier cet homme,
Monsieur Mosséri, pour ses profondes et grandes connaissances de I'hygié-
nisme et de bien des maladies. C'est un hommage que je lui rends ainsi qu'a
mafemme, mes deux fils et tous mes amis et connaissances qui m'ont aidé a
sortir de cette impasse dans laquelle j'étais profondément englouti. C'est gréace
aeux tous et a Dieu qui m'adonné cette volonté, cette force de caractére
et la chance de connaitre cet homme. Je dis du fond de mon coeur merci !
et toute ma vie qui maintenant j'espére sera heureuse et pleine de santé, dans
I'union avec mafemme et avec mafamille, je le crie atous, encore, merci
et merci a cet homme qui m'asauvé lasanté et lavie. »

Dicté par mon mari, le 23-4-76.

P. S.: Moi aussi avec mes deux fils, je dis un grand merci du fond du coeur
aMonsieur Mosséri qui nous arendu un mari et un pére tout neuf. Jevais
m'efforcer de vivre le mieux possible cette vie saine pour que notre exemple
serve le plus possible & d'autres personnes.

MmeM. L.

Un point important au sujet de ce cas extraordinaire. |l avait été diagnos-
tigué par la médecine comme un paranoiague incurable. Les crises survenues
lors de son premier jeline ne se sont plus jamais reproduites. Et de retour chez
lui aprés ce premier jeling, il m'a rapporté que les personnes de son entourage
étaient surpris du changement mental qu'elles ont noté chez lui.

Le retour delafaim sest produit chez lui versle 20e jour pour tous les
jetnes entrepris, non gu'il soit désintoxiqué, 1oin de la avec tous ces médi-
caments et le café, tabac, etc., mais parce que ses réserves «, essentielles »
(vitamines, minéraux, etc.) étaient sirement épuisées. C'est pourquoi le
3ejedne fut suivi d'un demi-jeline ou plutét d'un jeline atténué par la prise
d'une petite orange par jour. Question de lui fournir un peu de vitamines
naturelles, sans pour autant dévier trop d'énergies vers ses organes digestifs,
ce qui aurait freiné considérablement I'élimination en cours.

245



L. M.
7, rue Didérich
Ensival 4850
Belgique
aM. Mosséri,
10290 Rigny-la-Nonneuse (Aube) France.

Ensival, le 1ler mai 1977.

Bien Cher Monsieur M osséri,

Il y adéjabien desjours que je veux vous écrire, maisil mefallait pren-
dre le temps de vous écrire une longue lettre, car je sais que pour vous cela
est trésimportant d'avoir le plus de détails possible.

Tout d'abord, j'espére que vous allez bien et que votre Maison de santé
est bien remplie, st au moins les gens se rendaient compte a quel point ils
ont de la chance de vous connaitre et de pouvoir grace avous et avotre
méthode hygiéniste guérir ou du moins aller beaucoup mieux.

Ici, tout vatrés bien, comme je vous l'ai dit au téléphone. Mon mari
arecommenceé son travail. Il est en pleine forme. Il adonc retrouvé le tra-
vail qu'il avait quittéil y aune dizaine d'années a cause de sa maladie, un
travail beaucoup plus intéressant que ce qu'il faisait lorsqu'il sest mis ajelner.
C'était en effet un travail de bureau administratif, alors que maintenant
c'est un travail technique, travail qu'il préfére car il y a plus de responsa-
bilité et il peut se donner avec toutes ses possibilités et il en a, car son
chef de service le voyant en si bonne forme lui adit :

« Mafoi, tu te sens mieux quand tu as fini tajournée a 17 h que moi
quand je la commence chague matin. » Cela n'arrive pas souvent qu'un chef
dise celaaun de ses employés. Et mon mari est heureux commeil nel'ajamais
été, quand je pense qu'il a49 ans, il ne parait pas plus de 35 ans, ce sont
les autres qui lui disent cela, ses collégues n'en reviennent pas du change-
ment. Ceux qui I'ont connu comme mal ade pendant presgue vingt ans, tout
le monde me dit qu'il est un autre homme. 11 est d'ailleurs beaucoup mieux
que lorsgu'il avait vingt ans, car ace moment il était déja anxieux, tandis
que maintenant il est comme libéré de lui-méme, beaucoup plus sOr de lui,
moins vite fatigué et vraiment en forme. 1l reste tout de méme un nerveux,
il faut que je garde mon calme car autrement il se fache vite, mais cela c'est
son caractére et de toute maniére il sait se contréler beaucoup mieux qu'avant.
Il faut dire aussi qu'aprés avoir pris des tranquillisants pendant 17 ans, il
fallait tout de méme toute une réadaptation de caractere. Avec ses 3 jednes,
cela sest reconstruit tout doucement et il afallu du temps: 2 anset 2 mois
pour 3 jelines, en plus reconstruire la vitalité du corps, plus la réadaptation
du caractére, mais c'est extraordinaire, personne dans notre entourage ne
croyait a sa guérison. Personne ne croyait qu'il retravaillerait un jour. Or,
maintenant qu'il est rétabli, on ose bien nous le dire, mais nous deux, mon
mari et moi ont toujours eu confiance. Les autres ne se rendent pas compte
de lalutte que nous avons soutenue jour aprés jour. C'est pour nous une
chance terrible d'avoir entendu parler de vous, car sans cela on n'en serait
jamais sortis.
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Je vous envoie une copie des 3 certificats que le docteur avait fait a mon
mari pour laMutuelle car il était eninvalidité et il fallait des preuves de sa
maladie puisqu'il ne prenait plus de médicaments. L es médecins évidemment
n'y comprenaient rien, surtout le médecin conseil qui soccupe pour faire
retravailler les gens. Mon mari lui avait si bien expliqué votre méthode
hygiéniste que ce médecin sévére a demandé votre adresse. En effet, ce méde-
cin avait vu mon mari dépression apres dépression et il le revoyait mainte-
nant petit a petit se remettre de mieux en mieux, franchement cela commen-
cait al'intriguer trés fort et finalement mon mari lui a passélelivre sur le
jeline du Dr Shelton et vos livres sur I'alimentation.

Et puis au bureau et dans toute |'usine de mon mari, les gens com-
mencent a se renseigner sur ce qu'il afait, sur ce qu'il mange. 11 est félicité
un peu par tout le monde, lui qui était pris pour un fainéant et un carottier
pendant des années. Quelle récompense il a maintenant, car les autres ont
trés peur de jeliner, ils ne parviennent pas a comprendre le bien que cela
leur ferait car ils sont tous plus ou moins malades et mal soignés par les
meédecins. Ensuite, mon mari les aretrouvés tellement lourds et vieillis
apres 2 ans d'absence car ils ont bien du mal a changer leurs habitudes.

C'est ainsi donc que mon mari se trouve en pleine forme. Plus de
dépression, ni rhumatisme. Il est plein de vitalité dans tous les domaines.
C'est une véritable résurrection, il est plein d'imagination pour arranger |a
maison, lejardin, il va se promener des heures ala campagne avec le chien,
lui qui ne pouvait presque plus marcher. En effet, une demi-heure de marche
lui provoquait un mal atroce au dos. De plus, il se croyait devenu impuissant
et maintenant il aretrouvé sesvingt ans! |l ne pouvait pas dormir, et main-
tenant il dort trés bien la nuit. C'est vraiment extraordinaire d'avoir retrouvé
une pareille santé. Lafamille et nos amis disent que c'est vraiment un
miracle de le voir comme cela. 11 est tellement heureux de se retrouver dans
cet état que parfoisil exagéere et se surmeéne. Alorsil se fatigue puisil se
modeére par la suite et cela passe. Quand il a une grosse contrariété, son mal
au dos reprend, alorsil laisse passer quelques jours mais celan'est jamais
bien grave. Il doit tout simplement apprendre a se contrdler un peu dans
toute chose car celafait presque vingt ans qu'il ne vivait plus normalement.

Il suit trés bien le régime, plus jamais d'alcool car un simple verre de
biére lefait transpirer pendant 3 jours. Il ne fume plus. Le matin il mange
une pomme et une tranche de fromage. A midi : crudités, salade, |égumes cuits
et un peu de potage. A 4 h un fruit. Le soir : salade, crudités, pommes de
terre et |égumes cuits avec un peu de beurre, trés peu de sel, un peu d'huile
sur les crudités, delaviande 1 ou 2 fois par semaine. Le samedi soir un
repas de pain de froment avec des crudités, un café décaféiné 2 fois par
semaineg, 2 glaces par semaine, jamais 2 ensemble car c'est detrop et il le
sait. Un peu de gateau ou un pété de temps en temps, mais plus de tarte
aux fruits car il neladigére plus. Une fois de temps en temps, je fais des
frites avec des crudités, je fais trés attention aux combinai sons alimentaires,
mais je nele laisse pas avoir trop envie de certaines choses car pour qu'il
continue agarder sa santé, je préféere le laisser manger parfois comme des
frites ou du pain de temps en temps. Il est tout de méme trés raisonnable
et il me fait entiérement confiance pour la composition de ses repas. Nous
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ne mangeons plus jamais de dessert tout de suite apres un repas. Et quand
nous recevons des amis pour diner, ils Sapercoivent que notre régime a bien
plus de saveur que ce qu'ils mangent eux-mémes. Mon mari et moi ne vou-
drions plus manger comme avant et n'allons plus jamais au restaurant.

Maisil faut que je vous dise qu'il y aquand méme un petit ennui : c'est
que mon mari qui avant n'appréciait pas la nourriture, eh bien maintenant
il aun appétit formidable. Sans doute parce gu'il ne fume plus et il grossit
un peu trop. |l pése 65 kg maisil se sent heureux. Je voudrais qu'il fasse un
peu de gymnastique, mais on avait peur pour son dos. Je Crois entre nous
qu'il aime un peu trop manger et que je lui prépare trop bien les repas. C'est
si beau et si appétissant toutes les couleurs de crudités bien arrangées sur un
plat, moi-méme je n'ai jamais si bien mangé de mavie.

Comme vous voyez, je vous envoie une copie de 3 certificats que le
médecin nous afaits. Si vous aviez vu latéte du docteur quand il avu mon
mari, lui qui I'avait soigné pendant 10 ans'! |l était stupéfait de le voir en
pleine santé. |l nous avait dit que mon mari avait été incurable et qu'il
n'en croyait pas ses yeux. Au fond, je crois aussi qu'il était vraiment
heureux pour nous car je pense qu'il nous aimait bien un peu aussi. Il aféli-
cité mon mari et il gjoutaqu'il nN'avait jamais entendu parler de cette fagon
de se soigner. Il voulut se renseigner et nous lui avons donc donné le livre
sur le jeline et vos livres sur la nourriture. Je vous assure qu'il sest plongé
dedans et il nous afait les certificats que vous voyez.

Je vais vous donner un peu de mes nouvelles aussi. Je vaistrés bien,
mais je dois vous avouer que j'ai été trés fatiguée aprés ces 2 années car la
réadaptation de mon mari coté caractére n'a pas été facile. Malgré toute sa
bonne volonté et lamienne, j'en ai souffert un peu. Enfin, je retrouve mon
mari plein devie alors qu'il &ait a moitié mort. Quelle lutte. Mais heureuse-
ment le premier jeline que j'avais fait avec mon mari m'avait nettoyé le foie
et avec lerégime il afallu une année entiére pour prendre de bonnes habi-
tudes. Ma santé sest ainsi améliorée et lafatigue nerveuse a été limitée.
Je n'a pasregross et je me sens bien mieux. Je mange toujours du lait caillé
troisfois par semaine avec des fruits. Le soir des légumes. Je n'ai plus d’hémor-
ragies. Javais des varices en formation, les taches restent mais plusrien
d'autre. Je fais attention a tout ce que je mange, pas trop de protéines. Javais
toujours d'énormes migraines et des crises de foie, mais tout cela est terminé.
Je dois faire attention au sommeil car je sens que je dois dormir davantage
pour récupérer cette fatigue nerveuse que j'ai subie a cause de mon mari.
Je dois me promener ala campagne pour rétablir totalement mon équilibre.
C'est absolument tout.

Vous voyez cher Monsieur, il mefallait du temps pour vous écrire
tout cela. Mon mari et moi, NoUS ne Vous remercierons jamais assez et nous
espérons bhien tous deux aller vous rendre une petite visite en juillet au
moment de nos congeés.

Je vous prie de bien vouloir accepter toutes notre amitié et toute notre
reconnai ssance.

Madame M., Belgique.

248



Ci-bas photocopies des 3 certificats médicaux délivrés:

Docteur José K.
Maladies nerveuses

Rue Renkins 33

4800 Verviers (Belgique)

Je soussigné certifie avoir eu en traitement de janvier 1965 a décembre
1974 Monsieur Georges M. L'intéressé était atteint d'une névrose d'angoisse
grave et chronique.

Il arecu pendant toutes ces années de nombreuses médications sédatives
et anxiolytiques : les résultats n'ont jamais été que transitoires ou médiocres
et laguérison n'a pu étre obtenue avec le traitement médical e plus habituel
prescrit dans ce genre d'affection nerveuse.

Fait aVerviers, le 2-2-77

Je soussigné certifie que la maladie nerveuse de Monsieur Georges M.
justifiait un traitement par le jeline, traitement n'ayant pu étre appliqué qu'en
France en milieu spécialise.

Verviers, le 2-2-77

Je soussigné certifie que la névrose d'angoisse importante et chronique
dont souffrait Monsieur Georges M. s'est trés remarquablement améliorée
par une thérapeutique constituée par 3 jelines successifs, faits a quelques
mois dintervalle entre janvier 1975 et avril 1976 dans un Etablissement
spécialisé en France.

Verviers, le 2-2-77.
Signé: Dr J. K.

(Nous gardons les photocopies de ces certificats étonnants !)

Deux cas spéciaux avec retour de la faim rapide.

Le premier cas est celui d'une dame, T., qui adéga écrit son témoignage
quelques pages auparavant. Elle souffrait d'asthme depuis de trés longues
années et avait ingurgité des médicaments en masse et durant longtemps.
Environ 40 ans et Guadel oupéenne. Son jeline de 20 jours environ sest passé
sans histoire et avec le sourire. Au 20e jour environ, €lle ressentit unefaim
tenace alaquelle elle résista durant plusieurs jours. Son haleine était propre
et sans odeur, je m'en étais assuré en la sentant de trés prés aprés lui avoir
demandé de tirer lalangue et d'expirer. Durant tout son jeling, salangue
était rose. Elle m'assura n'avoir jamais abusé de nourriture, jamais fumeé, ni
pris de café, etc. Le jelne fut atténué en diluant |I'eau de boisson avec un
doigt ou deux de jus de carottes. Lafaim persiste et I'élimination ne se
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manifeste nulle part. La quantité de jus de carottes est doublée, mais aucune
élimination n'apparait : urines claires, langue propre, haleine propre aussi,
bien-étre. L e jeline est enfin coupé. Ce cas m'atoujours intrigué, car je ne
peux pas imaginer que l'intoxication médicamentaire soit moins grave que
I'intoxication alimentaire. Les 20 jours de jeline, précédés de 15 jours de
préparation, avaient suffi pour la désintoxiquer totalement de ses médicaments,
alors gu'ils n'auraient pas suffi si elle avait abusé de nourriture durant toute
sa vie. De plus, les calmants prescrits aux asthmatiques sont tellement nocifs
quiilsfinissent par affecter |le coeur dans nombre de cas.

L e deuxiéme cas est celui d'une dame &gée de 65 ans, sobre et frugale,
souffrant d'un peu de rhumatisme et de fatigue permanente, mais ne prenant
pas de médicaments. Au bout de 7 jours de jeline, ses urines deviennent
claires, salangue propre et son haleine douce. Aucune sécheresse dans la
bouche, la soif diminue et aucun signe d'élimination n'est évident. Il n'est
pas possible qu'a cet &ge la désintoxication soit terminée au bout de 7 jours ou
méme que ses réserves essentielles soient tellement basses. A force de la
questionner, elle m'indiqua toutefois que ses urines sentaient encore mauvais.
C'était le seul signe extérieur de son élimination. C'est pourquoi son jedne fut
poursuivi jusqu'au 15" jour.

Shelton surveille I'apparence de lalangue, je préfére surveiller I'haleine,
c'est-a-dire le golt dans la bouche, |e degré de sécheresse de cette bouche,
C'est-a-dire en bref les sécrétions (urines comprises). Je vois donc qu'il ne faut
pas oublier de surveiller I'odeur des urines aussi, comme le retour de la
faim.

L e mécanisme du retour de lafaim semble étre détraqué chez beaucoup
de personnes. Lafaim n'apparait pas, méme quand le poids tombe a 30 kg
ou méme a25kg! Ou aors, c'est une fausse faim avec tous les symptémes
pathologiques : maux de téte, nausees, tiraillements, mal al'aise, etc. Mais une
faim authentique accompagne parfois, nous I'avons remarqué, une élimination
intense ! et qui devient encore plusintense si on la satisfait trés peu avec les
aliments les moins concentrés et les moins sucrés, comme les légumes crus.
Ces mécanismes détraqués ne sont pas la régle, mais nous les rencontrons
souvent. Voila pourquoi nous ne tirons pas de régles générales immuables.

D'autres cas mentaux.

C'est une demoiselle de 39 ans souffrant aussi de paranoia et de surexci-
tation mentale. Elle parle trés rapidement et sans arrét. Saute d'un sujet a
I'autre continuellement sans avoir épuisé le premier et perd tout le temps le
fil de sesidées. Ellejeline a 27 anschez elledurant 32 jours, puis vient
jeliner chez nous douze ans plus tard durant 36 jours. Les deux ou trois
premiéres semaines se passent trés bien, elle se calme et sourit. Mais par la
suite sa nervosité revient fortement. Nous considérons le résultat final comme
un échec. Conclusion atirer de ce cas: pas plus de 15 jours de je(ine environ,
selon e cas (les obéses davantage sirement), suivisde 6 moisa 1l an d'un
régime strict sans protides concentrés. Rien que des fruits aqueux peu acides,
|égumes crus et a moitié cuits, racines crues ou mi-cuites. Rien de plus.
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Peut-étre qu'alalongue ses centres ner veux finiront par se normaliser
avec une meilleur e nutrition sans stimulation.

Un autre cas mental avait je(iné chez nous 33 jourset commencgaune
crise nerveuse de violences due siirement a unetrop forte élimination. Le
jeline fut coupé de suite. Ces crises mentales violentes sont des signes d'élimi-
nation intense, mais nos institutions ne sont pas équipées pour recevoir de
tels malades, ni pour les soigner convenablement. Il faut desinfirmiéres spé-
cialisées pour les cas mentaux et aucune maison hygiéniste dansle monde
ne les accepte.

Une autrevieille dametrés maigre a fait une crise mentale violente apres
3 joursdejelne seulement. L'amaigrissement semble étre une contre-indica-
tion au jeline dans les cas mentaux. Les crises peuvent prendrel'allured'un
flot de parolesininterrompues, d'agitation nerveuse et physique, etc. Les
obéses pourront sirement jeliner 3 et 4 semaines, lesmaigres moins, et les
trés maigres pas du tout. Ceci pour les cas mentaux prononcés et avancés. Les
simples dépressions nerveuses n'entrent pas dans ce cadre. Pour cettevieille
damede 70 ans, la seule alter native a été del'envoyer al'hdpital ou elle fut
calmée a I'aide des tranquillisants plus ou moinsforts. Autrement, il aurait
fallu 2 infirmiéres spécialisées et musclées pour la surveiller, puisd'autres
qui lesrelayent jour et nuit, de plus ses éclats de voix risquent aussi de mettre
la panique partout. Nos maisons de jeline ne sont simplement pas pr étes pour
accueillir de tels malades mentaux.

Un dernier cas mental. C'est celui d'un ingénieur horticole de 46 ans qui
souffre d'épilepsie et d'instabilité mentale. Au 52ejour dejeling, il fait une
crise mentale violente, parlant atrés haute voix sans arrét, leflot de paroles
est inintelligible, il en veut a son patron, il a desremordscar il avait refusé
dedevenir prétresur leconseil del'Eglise quand il était jeune, il parledu
Pape, etc. || nereconnait personne et fait ses besoins sur lui-méme. I refusait
de boire malgr é une chaleur intense (c'était en juin ou en mai), maison le
forca a boire en I'attachant. Debout toute la journée, il sentit la fatigue mais
refusadesaliter. On leforca asaliter et il restaau lit. Au bout de 3 jours,
il dormit 36 heures d'affilée et seremit peu apeu en 2jours. |l neserap-
peladerien et jen'ai pasosé lui révéler quoi que ce soit. Ces crises men-
tales coincidérent avec une éimination hépatique intense (douleurs au foie,
urines fonceées, etc.). Le déferlement des toxines dans le sang dérange le
systéme nerveux tant que dure cette élimination violente. On peut I'atténuer
un peu par laprised'eau en quantités. Ces crises ne reviennent pas al'occa-
sion d'un deuxiéme jeline, mais avant de |'accepter pour jeliner a nouveau
I'année suivante, nous avions posé comme condition la suppression du sel, de
laviande, ce qu'il n‘acceptajamais.

Tumeur a la gorge, ulcéres dans I'oesophage et foie malade.

Pris sousladictée le 20 avril 1976.

Serge H., né le4-11-53 & Lyon — famille unie. Excellente ambiance
familiale. Devance |'appel au service militaire, car je désirais servir comme
parachutiste.
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En effet, j'étais en parfaite santé, trés sportif. Je fus affecté au centre
de Tarbes. Jusgu'a cette époque, ma nourriture était celle de tout le monde.
Je prenais des repas trés abondants. Je me portais bien. Toutes mes activités
fonctionnaient au mieux. Et j'ignorais jusgu'au nom du naturisme, a plus forte
raison de I'hygiénisme.

Un exemple de mes repas et j'en ai honte maintenant que je connais la
révélation hygiéniste — c'est ainsi que je buvais 1 a2 litres de lait par jour.
Je mangeais de 1/2 a une boite entiére de camembert au repas. Quand je man-
geais des bananes, c'était des dizaines... plusieurs gousses d'ail par repas...
plusieurs oeufs par jour et que d'autres erreurs! Pourquoi me limiter ? Je
me portais bien. Je pouvais accomplir des performances sportives.

Quoi qu'il en soit toute infraction continue, qu'elle soit consciente ou
non, doit subir sa punition.

Depuisfin juin 1975, je me sentais donc en mauvaise santé : mauvai ses
digestions, maux dans le dos, maux dans la téte pendant plusieurs mois,
perte de poids. Fin juillet 1975, je pars en vacances, mon état empire au
retour.

Depuis des mois, géne alagorge, signalée a plusieurs reprises, mais les
médecins se refusaient a en tenir compte et cependant la douleur augmen-
tait de plus en plus. Je me suis trainé dans cet état jusqu'en septembre 1975.
Il n'était plus possible de continuer mon travail dans cet état. Je suisrentré
en clinique : radios de I'estomac, constat d'inflammation de |'estomac et
d'ulcérations de I'oesophage. Régime a prendre avec bismuth, pigdres. Traite-
ment suivi pendant 1 mois sansrésultat. A I'hdpital Croix-Rousse, je passe
une nouvelle radio compl éte du tube digestif : ulcération de |I'oesophage
confirmée, plus I'inflammation de |'estomac. Javais constamment des pertes
d'équilibre. Vingt jours de s§our al'hdpital. Ensuite s§our d'un mois dans
une maison de repos : lamaison Berliet a Lettrat. Je suivais le traitement.
L es symptdmes persistai ent, nausées, maux de téte, pertes d'équilibre.

Nouveau constat a l'hdpital, toujours mémes anomalies constatées. Une
houvelle radio de I'estomac, continuation du traitement, continuation un

mois dans cette maison de repos. Toujours persistance des mémes symp-
tdmes. Et toujours cette géne constante ala gorge qui persistait sourdement
en empirant et dont personne ne voulait tenir compte.

Tout aunefin, je reprends mon travail en janvier 1976. Je poursuis mon
travail pendant un mois. Je réalisais mon impuissance. Tous mesloisirs en
dehors du travail, je les passais désespérément ala recherche d'une solution
amon cas. Puisque la médecine était impuissante, il fallait trouver obliga-
toirement une solution nouvelle qui, cette fois serait heureuse. Je consultais
les ouvrages dans les librairies de Lyon, méthodiquement. Je recherchais
donc les traitements dits naturels. Je suis tombé sur un ouvrage traitant du
jelne. Il m'a paru sensg, parfaitement logique, cohérent. Jy ai trouvé |'adresse
de Mosséri. Je me suis réfugi é désespérément chez lui. Jel'ai vu. Ma
confiance en lui tout de suite fut totale. Javais en moi un capital de
confiance, d'espérance et d'énergie tel que je me sentais capable de jeliner
100 jours si C'était nécessaire.

M. Mosséri arrétale jeline au 42° jour quand apparurent certains troubles
visuels qui annonceérent qu'une continuation serait dangereuse. Pendant les
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30 premiersjours du jeline, j'ai eu le temps d'étudier dans les ouvrages
ce qu'était I'hygiénisme, ce mode de vie sain, le plus conforme ala vérité
qui puisse étre. Jy suis acquis pour la vie maintenant.

Actuellement, tous mes troubles sont disparus, y compris ces maux de
gorge que M. Mosséri suspectait comme un début de cancer. Je reprends mon
alimentation, mes forces reviennent. Je me sens libéré, sauvé.

H. S, Rillieux.

Latumeur alagorge qui le génait en avalant aains disparu alafin
du je(ne alors qu'elle persistait encoreau 35° jour du jelne. Plus aucune
géne en avalant nourriture ou salive. D'autre part, les brilures dans |'oeso-
phage ont aussi disparu : c'était les signes des nombreuses ul cérations tout
lelong de ce tube. La douleur hépatique qui était constante pendant six
mois avant la cure de jeline aaussi disparu. |l aperdu en 42 jours de jeline
environ 18 kg et n'en a repris qu'un seul en 4 semaines de réalimentation
progressive. Dans quelques mois, il aura repris tout son poids perdu, surtout
quand il aurarepris ses activités.

Un mois aprés avoir coupé le jeline son régime est le suivant :

Matin : Rien
11 h : A kg defruits frais de méme espéce, sauf les fruits acides (pom-
MeS Ou poires surtout)

17 h 1/2 : Unsaadier plein de laitues
Un saladier plein de crudités (carottes, fenouil, concombre, sal-
sifis, féves vertes avec les cosses, etc.)
600 g de |égumes cuits & peine 7 minutes dans 1 verre d'eau
(demi-cuisson)
10 dattes ou autres

Les fruits acides ont été exclus momentanément, car |'oesophage n'est
pas entiérement cicatrisé. Il y ressent d'ailleurs encore, non des brdlures
comme avant, mais une certaine irritation |égére et diffuse. Le rétablissement.
total ne sera effectif que dans plusieurs semaines.

Selles volumineuses et non moulées.

Depuisle 27 mars, je suis chez mon ami Albert Mosséri, lui ayant
demandé de m'accueillir pour jedner. Mon dernier jeline remonte a
novembre 63.

Albert Mosséri me demande d'écrire mon témoignage. Je le fais volon-
tiers car il estime qu'il pourrait étre utile, mais il me demande en préambule
de rappeler qui je suis par rapport al'hygiénisme.

Je connais Albert Mosséri depuis 1954. Jai été un des tous premiers
collaborateurs de Gérard Nizet dans larédaction de La nouvelle hygiéne.
Jai écrit dans cette revue soixante articles et ai traduit les premiéres éditions
de La santé par les combinaisons alimentaires du Dr Shelton. Depuis 54,
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A. M. et moi nous correspondons. Je le connais et apprécie sa valeur dans
son expérience éprouvée dans I'hygiénisme et dans la technique du jeline. Je
peux méme dire qu'au fil des années, il a acquis une expérience exceptionnelle
aforce de creuser, confronter, contrdler. Il n'y a que I'expérience acquise au
contact du réel qui compte vraiment, car en matiére de jeline, par exemple,
il faut savoir évaluer I'importance et la gravité des symptomes, et parfois
agir de suite. Ce qui n'est pas expérience, ce sont de bonnes intentions toujours
trés symptomatiques, mais cela ne suffit pas, il faut, en effet, tout prévoir et
abon escient.

Sachant tout cela, je suis venu a Rigny-la-Nonneuse absolument rassuré
sur moi. Je savais que je pouvais m'abandonner en toute quiétude (et cela
est important car un jeQineur, quel qu'il soit, en perdant progressivement
ses énergies, se sent diminué, invalide — il devient influencable et sugges-
tible).

Des années de sociabilité obligée (on ne peut vivre seul en clan fermé)
méme réduites quant aux obligations gustatives annexes, méme en veillant a
se maintenir dans |'enseignement hygiéniste, ne vont pas sans créer des
atérations dans |l es fonctions organiques — un nettoyage par un jeline sim-
posait d'autant plus que s'était réveill ée une entérite ancienne avec des troubles
annexes au foie.

Je connaissais e processus de mes réactions personnelles devant I'état de
jeline. Jai donc jeiné 17 jours aplein succes. Jen ai supporté les désagré-
ments dont cette insomnie. Je savais également que la période postjelne
serait chez moi beaucoup plus longue que la moyenne (et je signale ceci aux
jeldneurs en puissance qui présentent des caractéristiques anal ogues aux
miennes) c'est-a-dire: 1. - j'al la chance (et les inconvénients) d'étre d'une
constitution relativement délicate ; 2.- je suisdéad'un certain &ge; 3.- je
n'ai jamais pris de médicaments. Ceci explique ma lenteur du retour ala
normale. Je ne m'en inquiéte nullement. Méme au contraire lareprise en
chair, la reconstitution des tissus d'organes est plus stable, plus solide. Encore
faut-il ensuite se conformer a une alimentation la plus correcte qui soit, la plus
intelligemment intégrée dans le respect des autres facteurs naturels de santé...
sinon, sinon vous n'aurez pastiré le profit escompté de ce procédé instinctif,
merveilleusement naturel que constitue le jedine bien compris.

Je suis heureux d'avoir pu constater sur place I'efficacité de I'installation
matérielle de I'hétel de cure Mosséri.

Tous mes voeux |'accompagnent. 1l y ala beaucoup de bonheur a créer,
de souffrances a maitriser.

Cet hotel de cure est une nécessité, réclamée par ceux qui en sont arrivés
au stade de compréhension consciente et aigué ou le jeline simpose a leur
entendement comme la seul e solution naturelle et efficacement valable.

G.W., Toulon.

Notre ami et ancien collaborateur est 4gé de 68 ans maintenant. Il a
souffert beaucoup, durant ce jeline, de nausées prolongées. Pour lui éviter
tous ces désagréments accompagnés de vomissements durant une dizaine de
jours, son je(ine prochain sera atténué d'une pomme ou deux le soir, donc
un demi-jeline.
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Lesobligations sociales|'ont porté a manger toutes sortes d'aliments
nocifs ; safemme n'étant pas hygiéniste, doit-il manger comme elle pour
vivre en harmonie ? Doit-il céder atouteslesinvitations sociales ? Ne peut-
on étreplusmalin queles autres et détourner la difficulté avec élégance ?

Je connais un mannequin belge qui était venuefaire un jeline. Tousles
jours elle d§jeune avec son patron ou d'autres au restaurant. Elle consomme
tout simplement une salade nature et un grand jusd'orange. C'est tout.
Qu'est-ce qui I'oblige a prendre autre chose ? Pour saligne ? Bien sOr.
Pour sa santéaussi. Mais aussi parce qu'elle est une hygiéniste convaincue.
Pour rien au monde elle ne prendra du vin, un apéritif, dela viande, etc.

Maux de téte.

« J'ai 58 ans, ancien combattant de 39-45, six mois dans les prisons
dela Gestapo, trois ans dans les camps de travail.

J'ai vécu 25 ans en Afrique Noire, ce qui fait 25 ans de quinine jour na-
liere.

J'y ai fait desmaladies graves. J'ai ététraité plusieursfoisaux anti-
amibiens de contacts et sanguins— Arsenic-Emétine.

Il'y al5ansqueje mesuisinstallé dansun éat de maladie dite chro-
nique.

Il'y a 10 ans, sentant que je m'enfongais, j'ai abandonné d'un coup tout
traitement par la médecine classique. J'adoptais alor s le végétarisme en passant
par bien des enseignements et, en tadtonnant beaucoup, comme tout néophyte.

Je ne peux certifier avoir retrouvé une santé brillante, mais, cependant, je
suis nettement amélioré et je visapeu preéscorrectement. Il est, toutefois,
horsde doute quej'ai stoppélachutefatale.

Cependant, je souffretoujoursdeterribles migraines accompagnées de
troubles digestifs qui me rendent bien desjours épouvantables.

Car, il faut avoir connu ce mal en coursdecrised'éimination qu'on
appelle couramment « crise de foie » avec nausées et vomissements ol on
n'arien avomir, pour comprendrel'état de prostration ot vous menent ces
souffrances souvent inconsidér ées. Seuls ceux qui les ont subies peuvent
comprendre.

J'ai fait plusieursjelinesdont un de 28 jours, avec 21 joursdejelne
intégral, 4 joursdedietedefruitset 3joursde réalimentation. Cejeline a
été conduit par une méthode différente de celle de M. Mosséri par I'hygié-
nisme. Elle consistait en des traitements annexes divers et, surtout, en purga-
tionstousles 3 jours.

J'ai eu, comme a chaque fois que je jeling, la crise de migraine décrite plus
haut et, ceci, pendant les 3 premiers jours. Puis, elle revenait tousles 2 jours
pour 24 heures et s'apaisait en laissant une douleur sourde, pluslégére, dite
«en casque ». Et ceci, pendant laduréedela cureentiére.

Par la suite, I'état migraineux n'a pas été amélioré.

Ici, chez M. Mosséri, j'ai fait un jelineintégral de 10 jours seulement
avec 6 joursderéalimentation. Je pesaisal'arrivée 57 kg pour 1,74 m. J'ai
maigri donc de 6,500 kg.
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Je suisvenu pour reposer tout I'appareil digestif afin d'espérer reprendre
un poids plus présdelanormale et améliorer cet état migraineux qui me
hante.

J'ai eu, comme al'habitude, lacrisequi aduré 3 jours. Puis, le 4' jour
elle a disparu complétement sanslaisser, jusgu'ici, aucunetrace!

Il semble donc, nettement, que la méthode douce de M. Mosséri selon
["hygiénisme, sans purge, sans lavement, sans traitements annexes, qui consiste
alaisser fairelanature, soit supérieure, sur ce point devue, ala méthode
citée plus haut, fatigante et pénible.

Bien entendu, je souhaite pour M. Mosséri et sa méthode comme pour
moi-méme que ce succes se pour suive dansla vie cour ante.

J'ai ététresheureux detoutesleschosesintéressantes quej'ai apprises
ici, pour la conduited'uneviesaine, et j'en remercie M. Mosséri ainsi que
pour sesbons soins.

Je pense pouvoir affirmer avec toutes les per sonnes qui passent dans
cette maison installée et dirigée par un pionnier courageux face a la coalition
bien connue, que nous sommes dans la bonne voie, c'est-a-dire la seule
capable de nousreconduire a une santé amélior ée, sanslaquellelavien'a pas
de sens. Santé perdue par I'ignorance, la croyance et lelaisser-aller aux solu-
tionsfaciles!

Pour ceux quele sujet intéresse, je puiscertifier que, retour nant chaque
année en Afrique Noire pour 2 périodesde 2 a 3 mois, je passe ces périodes
entiérement sans aucune quinine, ni nivaquine, et ceci, depuis 4 ans. »

P.D.

Cecasn'est pasunique. Nous avons eu |'occasion defairejeliner plusieurs
per sonnes qui souffrent de migraine et qui avaient je(iné aupar avant sans
résultat malgré ou plutdt a cause des pur ges r épétées. Nous donnons une
seule purge quand le jeline dépasse 10 jours. L es purges non seulement fati-
guent I'organisme et freinent I'élimination en conséquence, mais elles décapent
lesintestins de leur floreintestinale précieuse, ce qui permet l'infiltration
dansle sang des poisons, déchets, matiéres putrides, etc., contenus dansles
intestins. Nor malement, la muqueuse intestinale présenteun barrage qui
résiste a cette infiltration osmotique. Avec des purges r épétées, ce barrage est
brisé! Lesang est pollué et le foie surmené pour neutraliser ces poisons.
D'ou lesmigrainesterribles.

L'inanition, ses symptomes.

Lejeune parachutistedont il était question quelques pages aupar avant,
eut versle 40 jour lavision double. Il voyait tout en double. Selon Shelton,
« bien qu'il ne soit pasraredevoir une amélioration appréciable et durable de
la vision se développer pendant lejeling, en particulier au coursd'un jeline
prolongé, il y aquelquesrares casou lavision s affaiblit. Carrington cite un
cas qu'il considere comme un développement curieux et qui, d'apreslui,
pourrait ne plusjamais sereproduire. 11 y eut perception de deux images
au lieu d'une seule. J'ai moi-méme vu un tel phénomeéne se produire dansun
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ou deux cas, alafin d'un treslongjeline. Ce quel'on voit plus souvent, bien
querarement toutefois, est plutét un tel affaiblissement delavision quele
malade peut a peinevair ... il est forcé d'abandonner lalecture et sa vue peut
méme devenir si faible... Lefait que faiblesse et troubles de la vue dispa-
raissent bientét apréslareprise, et quelavue est meilleure gu'avant le
jeline, montrequ'il n'y a paslésion des nerfsoptiques ou de leur mécanisme.
Apreslarupturedu jeline, le malade put se passer de seslunettes... »

Nous avons rencontré plusieur s cas dont la vue baissait au point de ne
plusvoir qu'une ombre et ne pasreconnaitr e les per sonnes présentes. Cela
apreés 40 ou 50 joursdejeline. Contrairement au Dr Shelton qui nous
sembletraiter ce sujet avec assez de |égér eté, nous considér ons ce symptéme
comme un symptéme d'inanition, comme une sonnette d'alar me indiquant
qu'il faut couper lejeline. C'est bien le début del'inanition, I'organe de la
vue étant de moins en moins nourri par le sang.

Un autre symptdme visuel que nous avonsrencontr € souvent aussi, c'est
la sensibilité alalumiéredu jour au point quelejelineur préfére porter des
lunettes noires dans son lit. Nous considérons aussi ce symptdme comme un
signe d'inanition danslequel les yeux sont de moins en moinsnourris par
lesang. Larupturedu jeline simpose sur-le-champ. Nous n'avons rencontré
decaspareilsqu'aprés 40 joursdejelineenviron.

Fatigue, constipation.

« Quand jesuisarrivéeici, j'étais assez sceptique sur lejeline et ses
effets. Mais maintenant queje suisa peu présrétablie, je neregrette qu'une
choseg, c'est de ne pas avoir jeliné pluslongtemps et de ne pas|'avoir fait
plustot.

Je souffraisd'obésité, d'une grande fatigue physique et morale due ala
suralimentation et je prenais aussi deslaxatifs depuis quatre ans.

Maintenant, je me sensrevivre, je suislégére, jedigéretrésbien en
mangeant peu. Jai arrété instantanément de me ronger les ongles ce que
je faisais depuis I'&ge de douze ans.

Je suis décidée a continuer ce mode de vie chez moi et d'y habituer peu
apeu mon mari et mes enfants et d'en parler a mon entourage.

Je peux dire enfin que sans cette cure, je n'‘aurais jamais pu remonter la
pente sur laquelle j'étais descendue.

MmeR. F.

74 ans, yeux, estomac, arthrose, sommeil.

« Adepte du naturisme depuis plus de vingt-cing ans, je vois constam-
ment dans mon entour age beaucoup de personnes abuser de médicaments
par suited'abusdenourriture et de cuissons malsaines: fritures, ragodts. Pour
guérir foie et estomac, elles recherchent toujoursle médicament miracle...
qui n'existe pas. C'est un véritable cercle vicieux.

Sobre par nature, de constitution moyenne, ayant subi six opérations
faciales avec toutes les séquelles que cela comporte, il m'a été permisde
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passer allégrement le cap des soixante-dix ans, sanstrop de handicaps, sauf
arthrose, alors qu'autour de moi, frégquemment il part des « costauds » de
60 a 65 ans a qui on achéterait la santé. La plupart, victimesde la bonne
table et de la phar macie.

Il m'aétédonnéde pratiquer desjelinesd'unejournée, voire parfoistrois
jours maisjamais pluslongtemps.

Lorsquel'adressede M. Mosséri m'a été communiquée et avec |'appro-
bation d'un ami docteur homéopathe, ma décision a été prise de venir ici
faire une mini-cure.

Arrivéea Rigny le23 avril, lejelinea duré 7 jours. Mon impression est
celled'unerégénération. Les braluresd'estomac qui me faisaient souffrir ont
disparu. Tension des yeux diminuée. Plus de mouches noires devant les yeux.
Bon sommeil. Foie décongestionné. M es douleur s arthrosiques ne se font
plus sentir.

A l'arrivée, matension s élevait a 15 ; mes pulsations 64. Au départ, il
n'y a aucun changement. Mon poids est passé de 56,500 kg a 50 kg.

En somme, cette cure m'a été infiniment salutaire. Quand on pense que
des gens ne se sentent pas le courage de sauter un repas, sils savaient quel
bien-étre on éprouve aprésun jeline, ils comprendraient... mais vondront-ils
comprendre?

On ne peut queremercier les pionniersdu jeline et del'alimentation
sainedont M. Mosséri. Ce témoignage me per met de lui direun grand merci
tant pour cette curedejelinequi m'a s bien réussi que pour ses conseils et
conférences qui per mettent de mener une vie saine sans problémes.

M. D.

Par précaution et a cause de son age avancg, cette dame de 74 ans fut
mise désle début sur un jeline atténué qui consiste en 2 pommes tousles
soirs et del'eau durant lajournée. Elle avait tendance a faire destumeurs
un peu partout dansle corps, en plus de ses ennuis énumérés. Apreslejeline,
ellen'a eu aucune difficulté a déguster lescrudités et leslégumes mi-cuits,
sans sel ni assaissonnements.

Le tabac.

«Merci Monsieur Mosséri pour cette cure de repos et cette désintoxica-
tion tabagique efficace.

Jeviendrai sans doute avant lafin de I'année pour un autre petit
"décrassage" semestriel. En attendant, vos écrits, que je consulte réguliérement,
me gardent des écarts alimentaires que je suis trop souvent tenté de faire.

M. B.

Lejelneest le moyen leplusradical pour arréter le tabac. Au bout de
24 heures, on perd I'enviede fumer et I'on n'y pense plus! Mais quand on
arréte de fumer sansjelner, il faut un effort de volonté surhumain qui
dépasse souvent la possibilité des fumeurs qui sont tous esclaves de leur
drogue. Au fait, cette drogue n'a-t-elle pas diminué le pouvoir de volonté du
sujet ?
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Accouchement aprés jeline.

Cher Monsieur M osséri,

V ous savez que hous avons une fille, Anne. Elle pése 3,400 kg ala
naissance pour 48 cm. Le jeline ne semble pas |'avoir affectée, bien au
contraire. Elle est trés calme, prend du poids réguliérement en tétant assez
peu. Elle aune peau trés claire et elle est, au dire du pédiatre de la clinique,
trés bien proportionnée. Elle pleure juste avant les repas, |e reste du temps
elle dort d'un sommeil trés calme.

C'est donc dans I'immeédiat 1a constatation de |'effet salutaire de I'alimentation
et des méthodes hygiénistes.

Si toutes les mamans pouvaient le savoir et le comprendre...

Amicalement.

D.

P. S : L'accouchement sest effectué dans des conditions trés bonnes.
Les douleurs furent bien plus supportables que pour le premier enfant. A
19 h, mafemme était encore debout. A 19 h 30, Anne était née!

Ce fut vraiment douloureux durant 10 minutes (un peu de tétanie dans
lesbras). Il faut dire que le « travail » a commencé aux environsde 17 h
(mal au ventre). Nous arrivions ala maternité vers 18 h 30. Les suites de
I'accouchement, dans le méme style... Remise en place trés rapide de |'utérus.
Cicatrisation trés rapide. Montée du lait abondante.

Régime: Légumes verts, fromage ou trés peu de blé germé. Noix.
Beaucoup de salade verte.

Jen'ai pas eu le temps de faire photocopier un exemplaire du menu de la
maternité, mais croyez-moi c'est démentiel.

Un exemple quej'ai retenu :

Midi : charcuterie, viande, légumes, tarte, fruits!

Huit jours de ce régime et on peut simaginer lerésultat... »

Notre commentaire : |l est évident que le poids de ce bébé est trop élevé.
Shelton limite le poids normal d'un bébé hygiéniste a 2,500 kg mais jamais
plus de 3 kg. Les animaux naissent avec la peau sur les os et prennent
rapidement du poids. Par contre, les bébés qui naissent trop gros perdent du
poids pour commencer.

Les drogués aux tranquillisants et aux somniféres.

« Soignez-vous | es dépressions nerveuses ? », me demanda une demoiselle
au téléphone. « Ma mere voudrait venir faire une cure chez vous. » C'est
d'accord. Lafille ne dévoilaasameére qu'il Sagissait d'une cure de jeline
qu'a son arrivée chez nous. De plus, elle ne nous dévoila qu'elle venait de
sortir d'une maison psychiatrique qu'a son arrivée aussi. Celasignifie que la
mere était droguée (somniféres et tranquillisants) juste laveille de son arrivée.

Elle commenca son jeline et nous appréhendions | es crises nerveuses
propres au sevrage brutal des calmants divers qu'elle prenait tous lesjours.
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Elle dormit un peu la premiére nuit, mais le deuxiéme jour au matin elle
commenga a gémir atres haute voix sans arrét, elle criait. Dépression nerveuse,
maux de téte, angoisses, voila ce dont elle souffrait. Les nerfs étaient dans un
état de tension considérable.

Lacrise se calma au bout d'une ou deux heures, mais elle recommenca
le soir plus fort que jamais. Nous téléphonémes a safille qui se décida alui
tenir compagnie jour et nuit. Mais malheureusement, nous ne pouvions pas
sacrifier une quinzaine de jelineurs qui se trouvaient dans notre établissement,
ni leur demander de supporter des cris violents sans arrét jour et nuit.

Nous fimes donc obligés de larenvoyer a 20 heures, sinon nous serions
dans|'obligation de téléphoner & une ambulance pour I'amener & un hopital .
Lafille refusal'ambulance en disant : « On ne va pas tout recommencer. »
C'est parfait. Lafille désirait que sa mére se désintoxique de ces drogues en
la sevrant et dans les diverses cliniques, on aurait sirement continué ala
droguer sans reléche. Elle aurait donc da I'amener a son domicile et la sup-
porter plusieursjours en lasurveillant pour attendre que sa désintoxication
prenne fin. Mais elle n'eut siirement pas |l e courage de cette solution et
I'amena de nouveau al'hdpital. L3, elle fut droguée & nouveau. Lanuit elle
tenta de se suicider en sejetant par lafenétredu premier étage. Elle criait
toute la nuit. « C'est du cinéma » j'entendis dire. Elle fut donc transférée
au rez-de-chaussée, puis renvoyée a une autre clinique spécialisée dans les
cas mentaux.

L es maisons de je(ines hygiénistes ne peuvent pas accueillir ce genre de
malades, car il faut desinfirmiéres spécialisées et musclées qui se relayent
sans rel&che jour et nuit pour surveiller ces malades. Quand elle était chez
nous elle disait : « Enlevez ce couteau, car il me donne des idées noires. »
L es fenétres doivent comporter des grillages. Aucun ustensile tranchant ne
doit étre a la portée de ces malades. La camisole de force doit étre utilisée.

Nous n'avons pas le courage de renvoyer des curistes dés leur arrivée,
aors qu'ils se présentent normalement, cachant un peu ou ne disant pas un
mot de leurs crises passées. |l faut exiger qu'ils arrétent les drogues plusieurs
semaines avant leur jeine.

A notre connaissance, les cliniques de désintoxication pour alcooliques et
drogués (hachich, opium, L. S. D., etc.) ne prennent pas les drogués par
tranquillisants et par somniféres. Les médecins n‘envoient pas ce genre de
drogués dans ces cliniques. Et pourquoi ne les enverraient-ils pas pour se
désintoxiquer ? Simplement parce que les médecins sont bien eux-mémes a
I'origine de cette accoutumance damnée, par les prescriptions qu'ils délivrent
atour de bras. Les médecins sont donc les premiers responsables de ce nou-
veau genre de drogués. Car si le patient réclame un calmant, le médecin qui est
son guide ne devrait pas céder aux exhortations d'un malade qui ne voit pas
trésloin. Maisle médecin, lui, sait les résultats ultimes de ses prescriptions
maudites.

Faut-il sevrer un tel malade brusquement de ces drogues ou bien pro-
gressivement ? Brusquement, il faut avoir un endroit isolé pour ne pas ameu-
ter I'entourage, il faut le surveiller jour et nuit, il faut étre plusieurs pour
assurer un tel travail qui peut durer plusieurs jours. Si on opte pour un
sevrage progressif, on risque I'échec et la continuation de la drogue et de
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['accoutumance. Est-ce qu'on demande aux alcooliquesd'arréter progressive-
ment |'alcool ?

Bref, quand ces sujets drogués commencent un jeline, il faut veiller a ce
gu'ilsne maigrissent pastrop, car le manque de cor ps gras peut provoquer
chez eux des crises mentales violentes. Donc, ceux qui sont trés maigres dés
le début ne supporteront pas 3joursdejeling alors que d'autres plus gros
peuvent jeliner 20 ou 30 jours avant de manifester des crisesviolentes qu'il
est toujours préférable d'éviter.

Prostate et polyarthrite (blocage).

Il avait 57 ans, habitant Toulouse. Fit un s§our dans une maison naturo-
pathique dirigée par un médecin. Celui-ci diagnostique un cancer dela pros-
tate et refusa delefairejelner. Il s§ourna quand méme 30 joursdans cette
maison mais sansjeiner.

L'année suivante, il nous adressa une demande d'admission en vued'un
jeline survelillé, rédigée comme suit :

« Cher Monsieur,

Etant assez sérieusement atteint par la maladie et persuadé que seul le
jelne ser ait efficace, je vous adresse cette lettre pour vous exposer mon cas
delafacgon la plus compléte, tout en m'efforcant delefairele plusbriéve-
ment possible.

J'ai d'ailleurs effectué dans un proche passé, al'occasion d'unegrippe,
un jelne court de 4 jours qui ne m'a causé aucun probleme et m'a permis
d'entrevoir les bienfaits de cette méthode.

J'ai 57 ans (agelégal), car sous un autre angle, et bien dans|'esprit
del'hygiénisme, je me sentirai toujourstrésjeune. (Il avait I'air d'avoir
67ans! A.M.)

Du point de vue physique, voici desindications me semblant utiles:
depuis quelques années, j'ai entrepris d'effectuer des cour ses en montagne
(grande sour ce de joie compensatrice de beaucoup de soucis). Il y aun an
jegravissaisle pic Aneto (point culminant des Pyrénées) et bivouaquais sans
abri a 3200 m sur un siteglaciaire. Résistance générale et poumons sont donc
je pense satisfaisants.

Plusrécemment, a Paques, jefisune cour se aux raquettesde 700 m
de dénivelé en pleine neige avec des pentes finales de 50-60°, maisj'arrivais,
cettefois, au sommet delalimite de mesforces. Cela fut-il le facteur déclen-
chant de mes ennuis de santé actuels ?

Cependant, comme par le passé, je ne ressentislesjours suivantsaucun
dommage appar ent de cette durejournée.

Cen'est que plusieurs semaines plustard, en mai dernier, qu'ala suite
d'un long et pénibletravail sous ma voiture, représentant de longues heures
et desjourscouchés sur le dos, que peu a peu, et I'un aprés|'autre, se mani-
festaient les maux dont je souffre depuis ce moment, soit depuis 3 mois
environ :

D'abord douleurslombair es (celles-ci s étant déja manifestées depuis
plusieur s années mais sans gravité). Extension de ces douleur s aux deux
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cuisses et aux deux hanches. Ensuite douleur s des vertébres cervicales et torti-
colis. Enfin, le mal dans sa derniére phase atteignit les deux épaules dont la
mobilité est restéetrésréduite depuis cette période. L es avant-bras, lesmains
ains quelesjambes et les pieds ne sont pas atteints, ce qui me permet de me
déplacer lentement ainsi que d'effectuer les gestes courants n'exigeant pas de
lar ges extensions des bras.

Contrairement aux cuisses dont la musculature n'a que légérement dimi-
nué de volume, les épaules et |les bras (biceps, deltoides, pector aux) et muscles
dorsaux ont considérablement fondu. Ce qui est probablement la cause dela
perte de poids enr egistrée depuisle début : 8 kg.

J'ai depuistoujoursdésapprouve les méthodes médicales et depuisune
dizaine d'années|'ai adopté la discipline végétarienne qui, sur le plan spiri-
tuel et sanitaire me semblait bonne. J'ai soigné a cette époque une hydra-
throse du genou (accidentelle toutefois, ce genou ayant été blessé dansle
passé). |1 serétablit bien.

C'est cependant avec un grand intér & que je me penche aujourd'hui sur
les principes hygiénistes. D'autant plus que moi-mémej'ai exprimé a chaque
occasion ma conviction qu'aucun médicament ni remeéde, méme naturel, ne
détient le pouvoir deguérir — et jen'ai jusqu'a présent utilisé de moyens
naturels qu'en supposant que leur action faciliterait letravail derénovation
del'organisme.

Je me suis donc confié en juin-juillet a une clinique natur opathique ou
une médication composée de reméedes homéopathiques d'oligo-éléments et de
Sérocytole m'a été prescrite ainsi que diathermie et application de boues
(absolument inutiles. A. M.). Mon état ne s est pas amélior é, ayant de plus
quelques difficultés urinaires (prostate estimée assez gr osse au toucher rectal).
Le médecin m'a dit, avant mon départ, qu'il craignait une tumeur malignea
cet organe! En conséquence il ajouta a mestraitements des hormones. (Tous
les médecins qui dirigent des cliniques natur opathiques de jeine prescrivent
detemps a autre des médicaments. On ne peut sattendrearien de sérieux de
la part d'un médecin qui ne peut slirement pas comprendre |'hygiénisme.
A.M)

Mon poidsest de 53 kg. Vitesse de sédimentation devée. Un autre
médecin m'a prescrit dela cortisone pour cette polyarthrite, maisbien informé
des méfaits de ce médicament, je n'y touchai pas.

Je subis actuellement des séances de kinésithérapie qui ne semblent
guere améliorer ma situation. (Elles sont plutét nocives car la nature demande
le repos des articulations affectées et non leur fatigue. Les massages aussi sont
inutiles. A. M.)

Quant aux causes peut-étre s'agit-il plusd'une toxémie provoquée par un
long surmenage et manque de sommeil et par de graves soucis que par mes
erreursalimentairesou autres. (Lacause principale c'est bien le pain et les
céréales. A. M)

Néanmoins, les douleurs sont toujours 13, les bras toujours blogués et je
suisde plus en plus persuadé que les artifices médicamenteux ne sont pas la
solution et que le jeline serait probablement |e moyen supérieur qui me per-
mettrait de sortir de cette impasse. Jai 1,72 m.

B. F.
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Cemonsieur jelina sous notre surveillance 30 jour s sans histoire. Son
cancer n'en était pasun. Les symptdmes prostatiques dispar urent. L e blocage
des membres saméliora de 50 %. Un deuxiéme jeline sera nécessair e pour
terminer la désintoxication et obtenir lerétablissement total. Nous savions
desledébut qu'il n'avait pas de cancer, car rien dans son passé ne pouvait
I'indiquer. C'est pour cela que nous|'avions accepté. Sinon, un jeline n'aur ait
eu aucun effet et aurait peut-étre aggravé son état.

Cancer de la peau.

Unelésion apparut danslatempede cecasil y a plusieurs mois. Une
biopsie fut effectuée et le cancer dela peau fut confirmé. Selon le sujet, ce
cancer serait causé par le pétrole qu'il transportait dans son camion toute
I'année. M ais nous pensions plutét que la causerésidait dansles 100 g de
noix qu'il mangeait touslesjours selon lesindications de Shelton.

Un jelinede 18 joursfut entreprissansrésultat. Un 2° jelinede 27 jours
fut suivi 6 mois plustard. Lessuintements de pussarrétérent, « canetirait
plus », lalésion se cicatrisa presquetotalement. L e cancer c'est toujoursune
infection et I'infection est toujours causée par les protides. Cesderniersfurent
donc supprimés de son menu.

Maigreur et fatigue.

J'ai 24 ans et je suisvenu pour delamaigreur et delafatigue. En 1975,
ala suite d'une mauvaise angine, soignée par les antibiotiques, et de plusieurs
fatigues successives (stages, déplacements), j'avais perdu 7 kg, mon poids
d'origine éant depuislongtemps 63 kg pour 1,76 m. Je décidai alorsde
venir al'hygiénisme, suivant I'exemplerécent d'un camarade qui me faisait
part de sesidées. Malgré cela, je continuais a perdre du poids, affecté par des
soucis professionnels et les conditionsde vie a Paris, et surtout j'étais devenu
maniaque de ma fagon de manger. Aprésavoir tout essayé, y comprisla mus-
culation, je me décidai a venir jeliner chez M. Mosséri.

J'arrivele 19 juin 1976 avec 49 kg. Jejeline 9 jourset perds 5,7 kg. Je
me réalimente 4 jour s pendant lesquels mon poidsrestele méme. Lareprise se
feralentement. Je n'ai ressenti pratiquement aucun malaise, si cen'est
quelques gaz certains matins et des douleursdansle dos, dues a ma maigreur.
J'ai peu éliminé, mesforcesont faibli durant le jeline, mais ont augmenté
rapidement pendant lareprise, surtout le premier jour.

A lafin demon séjour, je m'aper cois vraiment desbienfaitsdu jeline: je
me sens gai, détendu, mon go(t et mon odor at se sont rénovés, mes idées sont
devenuesclaires et je digere parfaitement. De plus, je suisravi d'avoir décou-
vert la véritable alimentation hygiéniste et je vais essayer de la conserver
longtemps.

Merci a M. Mosséri pour ses soins et son enseignement.

Rigny, le 1-7-76,
J.M. S, Vanves
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Foie affecté, ulcére et eczéma.

Jesuisarrivéici atteint de deux affections: hépatite chronique active et
ulcere du bulbe, traités sans succes successivement a Alger et a Paris (Beaujon
et Cochin).

Ledernier bilan (15juin 1976 & Cochin) a mémerévéléla présenced'un
état de précirrhose.

Apresun jelinede 35jours, je sensmon ulcére complétement disparu et
chose absolument incroyable, dés que ma crise d'élimination a débuté (vers
le 15° jour), j'ai senti nettement mon foie revivre. Sensible d'abord, conges-
tionné ensuite et enfin retour au volume normal.

M. Mosséri m'avait bien dit amon arrivée: il vousfaut 5 a 6 semaines
dejelne.

J'avais un eczéma dela verge qui trainait depuis 3 mois; il adisparu au
bout du 5' jour dejelne.

Jetiens, pour terminer, a exprimer a M. M 0sséri ma reconnaissance pour
les conseils extrémement judicieux et avisés qu'il m'a prodigués et en méme
temps mon admiration et mon profond respect pour son attitude courageuse
adéfendreuneidée, qui, j'en suis persuadé, va fairetresrapidement son
chemin. C'est un pionnier et comme tousles pionniers, un grand homme.

Rigny-la-Nonneuse, le 19 ao(t 1976
B. M., adjoint médical de Santé publique
Fouka (Algérie)

Fibrome et myopie.

Jesuisarrivée auprésde M. M osséri complétement ignorantedelavie
hygiéniste. Ayant pris connaissance par hasard del'existence de cet hotel et des
résultats obtenus par lejeling, je me suis décidée tresvite.

Je devais étre opér ée en septembre d'un fibrome sans doute vieux et qui
provoquait des pertes blanches en quantité énorme. Sceptique, je choisis
cependant d'essayer lejeline.

Diagnostic du médecin gynécologue a mon arrivée: utérustrésdur,
fiboromedelatailled'une orange.

Diagnostic aprés 12 joursdejeline et 3 joursdereprisealimentaire:
utérus souple, tout a fait normal, fibromeréduit ala grosseur d'unecerise!

Par allélement, les yeux sont trés malades. Lefond del'oeil est détruit.
Absence totale de batonnets, myopie et visibilité noctur ne totalement nulle.
Actuellement, j'ai repris 2/10 a chaque o€lil... lereste viendra peut-étresi je
m'astreinsa un pluslong jelne. Qui sait ?

Jesaurai au fil desjourssi d'autressurprisesm'attendent, entreautre
a propos d'une constipation chronique.

Jeremercievivement M. Mosséri pour son aide et sesconseilset jele
félicited'avoair le courage de se battre seul contretous. Un pionnier est toujours
un solitaire. Pour lesautres, il vit en marge. Il faut étreterriblement solide
pour faire front.

MmeTh. P., Paris-l11°.

264



Sinusite grave, ulcéres des yeux, herpés de la cornée.

Jesuisvenue chez M. Mosséri le 16 aolt 1976. J'ai jeliné 14 jours.
J'ai 53 ans.

Je souffrais depuistoujoursde sinusite grave. L'écoulement de pus se
faisait le plus souvent par lesyeux, déterminant un ulcére, puis de nombreux
her pésdela cornée.

D'autre part, ma digestion était tresmauvaise. Il y a 16 ans, je ne
pouvais plusrien manger et j'étaistoujoursfatiguée. J'avaisalorscherchéun
régime qui puisse me convenir. De hombreux essais « Vie claire », « Macro-
biotique » avaient été des demi-échecs. A forced'éliminer lesrepas qui m'ame-
naient des ennuis et les aliments que je ne digérais pasdu tout, je m'étais
approchée des principes hygiénistes sans les connaitr e, sauf en ce qui concerne
lejeline complet queje considérais comme indispensable pour suppléer au
manque de protéines.

Pendant ces 14 joursdejeling, j'ai perdu 9,5 kg. Au 5° jour, le nettoyage
dessinuss'est produit. |1 était facile de percevoir touteslesrégions nettoyées,
ce qui m'indiqua tres nettement |'étendue des dégéts. L e pus évacué fut
noirétre, puisplusieursjoursplustard, jaune. Ensuite, I'écoulement setarit
et lesdouleursdelatéte disparurent.

Quant a mes ennuis digestifs, la causeréelle en est apparuetrésclaire
le 6° jour dansla nuit. Des douleur streésviolentes dansla nuque furent suivies
delégéresdouleurs au foie puisd'un flot de bile qui n'est pasréelement
terminéau 6° jour delareprise alimentaire. Pendant tout ce temps, j'ai eu
dansla bouche un golt douceétre, parfoisalcoolisé.

A coté de ces 3 événementsimportants, j'ai retrouve une cystite vieille de
33 ans: une petite brdlure, une évacuation de membranes (I'ancienne cica-
trice sansdoute), puisce ft fini. A quelques heuresdela, douleur au rein
correspondant puis chaleur, puisfrais. La cystite était liquidée.

Un sérieux nettoyage fut fait lelong des vertébres, en particulier au
niveau d'une scoliose lombair e vieille de 10 ans et parfaitement corrigée en
apparence...

Je considére comme trés positifs lesrésultats obtenus (intervention chi-
rurgicale évitée au niveau des sinus).

J'espér e également qu'un régime assez sevér e me per mettra d'amélior er
définitivement I'état de mon foie et I'état général bien sOr.

Le 3 septembre 1976.
MlleG.

Ulcere.

« Connaissant " I'"hygiénisme" depuis 10 ans, il m'afallu la douleur d'un
ulcére pour venir jeliner 20 jours et merendre compte du délabrement dans
lequel je m'étais petit a petit plongé insidieusement.

J'ai aingi, au coursde ces 20 jours, qui sont a mon avis bien insuffisants,
pluslareprise, fait un nettoyage de toute la saleté que je cultivais en moi.

Et c'est danslebut dereprendrele” tout cru” quejerepars, avec
per sévérance, petit a petit
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M es douleursont disparu.
Mon humble merci a M. Mosséri qui nous par ait sévéere, mais qui est 13,
malgr é vents et mar ées. »
L e 10 septembre 1976.
R. S, 33 ans.

P.S.: Lemot « hygiénisme » est sous guillemets, car son régime était comme
celui de tout le monde malgr é ses connaissances hygiénistes !

L'opinion d'une Infirmiére suisse.

Lausanne, le 10-9-76
« Cher Monsieur,

Jevous écris pour vousdire combien mon stage a Rigny-la-Nonneuse
m'a été bénéfique, a plusieur s points de vue.

Tout d'abord sur leplan santé.... j'ai la chance den'avoir jamaiseu de
graves problémes, mais depuis cet été, je me sens encore mieux dans ma peau.
Autresigneimportant : jen'ai plusderéglesdepuis3 mois! Actuellement,
j'essaie de continuer a m'alimenter de maniére hygiéniste, maisje me heurte
souvent au facteur social... Je mange souvent aussi un peu de céréales et de
fromage, maisla plupart du tempsje me délecte de fruits et de légumes
crus!

J'ai donc assisté au Congr és de médecine naturelle, et maintenant je
comprends mieux votre position par rapport a cettederniére. La plupart des
orateurs continuaient effectivement a utiliser les mémes schémas que la méde-
cinetraditionnelle, ala seule différence qu'ils offraient des moyens moins
agressifs pour pallier lessymptémes ... rares étaient lescasou il y avait remise
en question, recherche des causesr éelles. Cependant, il me semble qu'une
médecine naturelle honnéte pourrait étre une étape versl'hygiénisme, par
exemple, pour les gensn'ayant pas encor e atteint un niveau de conscience
suffisant pour comprendre, intégrer et vivrel'hygiénisme ?

Jevaispartir aux Etats-Unisalafin del'année, ou je compte continuer
ma recher che. Recevez, Monsieur, mes meilleur es salutations. »

M. Z.

Arthrose, sinusite.

« Depuisjanvier 1975, ala suite d'une chute, je souffraisdela colonne
vertébrale. Lorsque|j'étais fatiguée, mon dos prenait une position voltée.

A I'observation desradiographies, le kinésithérapeute parlad'arthrose.
Une série de 20 massages ne donna aucun résultat satisfaisant.

Un professeur de yoga meremit en place plusieursvertébres et me
conseilla d'étudier le problemedel'alimentation. Jesuisalléealalibrairie
«LeCourrier du Livre», 21, ruede Seine, Paris-6", pour me procurer le
livre sur les Combinaisons alimentaires et votre santé, par Herbert M. Shelton.

En consultant différents ouvrages hygiénistes, jefus attirée par lelivre
deM.Mosséri, Lasanté par la nourriture. J'ai entrepris|'étude de cet impor-
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tant ouvrage sur |I'alimentation. J'ai réussi a supprimer demesrepas: la
viande, le poisson, le café. Un ami me conseilla de prendre part a des confé-
rences de naturopathie ou je pris conscience de la nécessité du jeline pour
retrouver la santé.

L'ouvragede Herbert M. Shelton sur lejeline renforga marésolution de
jedner. Maisj'ignoraisque M. M osséri dirigeait une maison de I'hygiéne natu-
relle a Rigny-la-Nonneuse (Aube), 10290, M ar cilly-le-Hayer, ot nous pouvions
jeliner et recevoir un enseignement hygiéniste. Jel'ai apprisen feuilletant un
recueil d'adresses.

Je pouvais enfin mettre mon projet a exécution. Je décidai de consacrer
mes vacances 1976 a me soigner efficacement.

J'ai fait un jelinede 21 jours, du 30 aolt au 19 septembre, plus6 jours
deréalimentation. Je n'avais aucune appr éhension. Je commencaislejelne
en confiance. Dansla nuit du 10e jour deje(ine, je meréveillai : tout mon
corpstravaillait intensément. Jemerendormiset jememisaréver : "Jeme
trouvais dans un grand hall de gare ou de nombreuses per sonnes ar mées de
seaux et lave-pont nettoyaient a grande eau."” Quelle analogie avec le grand
nettoyage du cor ps qui commencait !

Lelendemain matin, jerespiraistres profondément, un grand calme se
produisait en moi. En me nettoyant les narines, je fus stupéfaite par des
amas de pus séché qui s étaient libérés du sinus gauche.

Jusqu'au 11° jour dejelne, j'étaistresen forme, I'élimination se produi-
sait lentement. A partir du 13° jour, lefoieréagit, j'eusla nausée maisje
n'arrivais pasavomir, ce qui me fatigua beaucoup. De grandes plaques brunes
me sont apparues sur lefront (ne pas sinquiéter, elles disparaissent par la
suite). J'avaistrés soif et je buvaisdel'eau en grande quantité bien qu'elle
me par (t mauvaise. Le 18° jour, je prisun peu d'eau citronnée et je me sentis
soulagée. Etant limitée par letemps, j'avais décidé d'une fagon arbitraire de
jelner 21 jours. Pendant ces 21 joursdejeline, je n'avais pasfaim et aucune
nourriture ne me tentait.

J'ai perdu 9 kg durant lejeline (47 kg au départ, 38 kg alafin du jelne).
L es causeriesdu soir, I'ambiance sympathique étaient d'un grand réconfort
dansles moments de fatigue.

J'ai fait 6 joursderéalimentation apréslejelne. L e golt s est beaucoup
affinéet j'ai pu apprendrea menourrir sainement.

Cejeline a été pour moi tres bénéfique. Ma colonne vertébrale se tient
droite et j'en éprouve un profond bien-étre général.

Jeremercie avec beaucoup de reconnaissance M. M osséri qui, malgréles
nombr euses difficultés rencontr ées, méne un combat solitair e et acharné pour
soulager des malades qui ne croyaient plus en la guérison. »

A Rigny-la-Nonneuse, le 26 septembre 1976.
L.B.

Quand on regoit un coup sur un sein ou qu'on fasse une chute, I'endroit
touché est le siege d'une tumeur bénigne ou d'accumulation de cristaux
arthritiques. Cen'est pasle coup, ni la chute qui en sont la causecar si le
sujét n'est pastoxémique aucune affection ne se développe. La cause, c'est
la toxémie. L esradiographies ne sont d'aucune utilité. L es massages de méme.
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Il faut éliminer la cause. L esremises en place des vertébres supposent qu'elles
ont été déplacées, ce qui n'est presque jamaisle cas.

Dépression, insomnie.

A 47 ans, elle souffrait de dépressions nerveuses, d'insomnies et sedro-
guait pour dormir et se calmer avec destranquillisants, des somnifeéres, des
sédatifs. Ellefit unetentative de suicide et fit un s§ our dansun hépital psy-
chiatrique.

Son filsl'amena chez nous pour faireunecure. Les premiersjourselle
eut peur demourir defaim et elle fut alimentée par conséquent en attendant
qu'elle et confiance en voyant les autres curistesjeliner. D'ailleurs, nous
demandames a son fils de s§journer avec elle de crainte qu'ellefit de violentes
crisesd'@imination comme nous|'attendions. En effet, I'arré destranquilli-
sants provoque souvent des crises violentesd'élimination qu'il vaut mieux
atténuer en atténuant le jeline pour commencer. Elle arr éta les médicaments
brusguement chez nous et s'alimenta de fagon hygiéniste durant 3 jours.
Ensuite, ellejelina 18 jours et décida de couper lejeline pour rentrer.

Durant cejeline, elle se sentit a merveille et fit contre notre avisde
longues mar ches sans ennuis. Sa langue éait blanche comme la neige et amére
en plus, ce qui dénotel'étendue de son intoxication organique.

Lacriseattendue au début sedéclara alarupturedu jeline: nausée, inca-
pacité de marcher, delire son courrier, impossibilité d'écrire quoi que ce soit,
savue était perturbée de sorte que ses yeux louchaient, elle ne voyait que peu
et d'un seul oeil alafois. Uneboulela génait ala gorge et un noeud ala
poitrine.

En dépit detous ces symptdmes, son jeline fut coupé tres progressive-
ment avec 50 g detomate, troisfois par jour : midi, 15 heureset 18 heures.
Au 10 jour, elle seléve un peu dans sa chambre et parle un peu mieux,
ce qu'elle ne pouvait pas avant. L es nausées dispar aissent et son appétit réap-
parait. Elle reprend son sourire coutumier et I'espoir renait dans son coeur
apr és 30 ans de souffrances, de drogues et de miser es physiques.

Si cette dame avait jeliné chez elle sans surveillance compétente ou
qu'elleait jeliné sous une surveillance peu compétente, lescrises qu'elle a eues
auraient effrayé n'importe qui dans son entourage et on aur ait vite appelé
un médecin en consultation. Ce dernier, sans aucune expérience danslejeline,
I'aurait rapidement hospitalisée avec les conséquences graves que |'on sait.
Quand les crises prennent unetournure aussi grave que celles que nous avons
décrites pour cette dame, il faut un surveillant avec unetréslongue expé-
rience. En effet, cette dame avait perdu partiellement durant cescrisesla vue,
la parole, laforce de setenir debout. Actuellement, ellereprend peu a peu
toutes sesfacultés.

... et je porte un sac de ciment.

A 50 ans, il paraissait comme s'il en avait 80 avec sa tréslongue barbe
blanc-roux, sesinnombrablesrides, son air fatigué et son regard las. Les
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luttes I'avaient usé prématur ément. En effet, ce monsieur suisse était un
instituteur révolté contre les méthodes courantes d'éducation et d'enseigne-
ment. || abandonna ains son métier et partit en Amériquevivrede
rien. Il revint plusieur s années aprésvivre en France en autarcie. |1 acheta
dansle Midi un petit terrain sansvaleur et y batit de sespropresmains,
peu a peu, une maison pour y loger safamille nombreuse. Leterrain fut
cultivé et il se nourrissait des produitsdelaterresansrien acheter ou
presque. M éme ses habits, il lestissait lui-méme. |1 était opposé a tout ce
qui provenait dela civilisation, le luxe, le moder nisme... Ses enfants n'allaient
pasal'école maisc'est lui qui lesinstruisait. Souvent il recevait la visite
desreprésentantsdel'Etat venus pour controler le déroulement del'instruc-
tion des petits. Et si I'un d'eux tombait malade, I'Etat risquait de lui soutirer
sa gardea moins qu'il n'accepte de le soumettre aux vaccins, et aux traite-
ments médicaux classiques... Bref, il vivait sur sesnerfset susait vite. Rien
d'éonnant qu'il avait un ulcéreet qu'il avait vieilli avant I'age.

« Jesuisvieux, disait-il, maintenant mes enfantsprendronslareéve. »

Il vint donc dans notre maison et y jelina jusqu'au retour dela faim.
durant 30 jours. Plusieurs moisplustard, il nous écrivit cette lettre mer-
veilleuse:

Cratoule, le 2 septembre 1974

« Monsieur,

Voila bientét un an quej'ai quitté Rigny ou j'ai jeliné sous votre surveil-
lancedurant 30 jours. Lesraisins mQrissent. L'automne arrive. Ce me fait
penser aux jours préparatifs pour lejeline.

Depuismon retour jevaisbien. Lesforcesrevenaient tréslentement.
J'étais souvent étonné de ne pouvoir faire certainstravaux. Toutefois, avec
le printempslesforces sont revenues et cet étéje portaisun sac de ciment
comme un jeune homme.

Deux a quatre mois apreslejeline, c'était assez difficile de ne pasprendre
de mauvaises habitudes concer nant la nourriture. En effet, j'avaisenviede
manger tout ce qui est mauvais pour la santé. Maintenant, ca va trésbien.
Pour remplacer le pain, nous mangeons des cér éales ger mées, blé, orge,
avoine et seigle. ...

M algr & que nous avions souvent desidées contradictoires, j'ai beaucoup
apprischez vous et surtout d'avoir le courage dejeliner si on ne se sent pas
bien. Jevousen remercie. ... »

« Ceprintemps, voila ce qui est arrivé: le garcon de 14 ansde notre
amie qui vit avec nous avait delafiévre. |l sSarrétait de manger 3 jourset allait
mieux. Maisdés qu'il commencait a manger, la fievrerevenait. Et cela durant
10jours. A cemoment, j'ai ordonné qu'il devait jeliner. Le garcon était tout
a fait d'accord. Il adoncjelinédurant 15 joursavec lafiévre et 2 jours sans
fievre. Les3 ou 4 derniersjoursde son jelne, il commencait d'étre heureux,
demandait du papier pour dessiner. Il selevait et se promenait dansla chambre
et demandait si on pouvait lui donner un petit travail. Quand il reprit la
nourriture, il regardait lesfruits et disait souvent : " Que c'est beau, quec'est
joli" , avant delesmanger. Jen'ai jamaisvu un enfant si heureux. Il arepris
ainsi toutes sesforces et peut travailler comme avant. Mais une petite histoire
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sest passée a son sujet. En effet, quand il avait assez deforce, il Sen allait
jouer danslejardin, maisil éait maigre! Un jour, lapolice arrive pour des
contrdles et les gendar mes ont parlé avec le garcon. Tout de suite, ils sont
allés chez le maire pour lui direqu'a Cratoule, il y avait un gargon tres
faible. Le maire a envoyé|l'assistante sociale dés e lendemain. Celle-ci a fait
venir un médecin de suite. Nous lui avons dit que le garcon était guéri et
que nous n'avions pas besoin de médecin... Le médecin disait que le garcon
avait probablement la fievre de Malte.

Deux de nosfilles ont aussi fait delafiévre. L'uneajeiiné 10 jourset
['autre 7 jours. Celle qui ajeliné 10 joursvatresbien et I'autre a de temps
aautremal al'oreille. Peut-étre n'est-elle pastout afait guérie. Laméredu
garcon dont il a été question plus haut dans cette lettre a fait aussi une
fievreet ajeliné 12 jours. Au début elle allait bien mais maintenant ellea mal
au dos, desfoisaux bras, aux mains et danslesjambes. Nous n'avons pas
fait analyséle sang. Il semble qu'il faudrait un jeline pluslong chez les adultes
que pour lesenfants.

Et c'est ainsi quel'on danse...

En vous souhaitant a vous et votre maison tout le bien, recevez, M onsieur
M osséri, mes salutations lesmeilleures. »

S L.

L esadultes ont passe plusd'années a siintoxiquer que les enfants et
ont donc besoin souvent d'un jeline pluslong que ceux-ci. Mais les enfants
jelnent avec plusdefacilité que les adultes car ils ont plusderéserves
essentielles.

Deplus, il n'est pas normal que plusieurs membres d'une méme famille
aient s souvent desfievres. Cela provient slirement des noix différentes que
nous conseillons d'abandonner.

Enfin, il est toujoursrisqué de fairejeliner un enfant ala maison
car on risque que lesautoritésvous en retirent la garde. Dans une maison
hygiéniste, le médecin attaché fait éviter cette possibilité désagr éable et
dangereuse. Mémelefait d'élever un enfant par un régime simplement végé-
tarien adégavalu a un péreou a une meére végétariens de se voir retirer
la garde del'enfant en faveur du parent non végétarien par lejuge. Lalegon
atirer est qu'il faut user de beaucoup de discrétion sinon d'astuces pour
éviter detelsennuis.

Dépression nerveuse.

Samedi 20 octobre 1976

Monsieur A. M osséri
10290 Rigny-la-Nonneuse (Aube)

« Cher Monsieur M osséri,

J'ai souffert horriblement et moralement de « dépression nerveuse »
et ce depuis 13 années — avec des hauts et des bas— des s§oursen clini-
ques psychiatriques, suivisderetour alavienormale puisderechutes. En
somme un vrai cycleinfernal qui me semblait ne devoir jamais seterminer.
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Bien slr j'ai eu destasd'ennuis: je suis seule avec un petit Pierre
de 8 anslequel est sourd, — je me suismariée, puisai divorcé — je suis
malentendante. A lafin, un rien éait pour moi cause de dépression.

Il'y adeux ans, jesuisvenueici pour un jeinede23jours. J'ai été
émerveillée du résultat. Jerevivais enfin !

Mais a cette époque €, r étr ospectivement, je m'apercoisqueje
n'étais alors pas mdre pour I'hygiénisme. A cette époque, je pensaisqu'un
changement devie était plusimportant quetout ce que|j'avais appris par
I"hygiénisme.

Apréscejeling, je quittais mafamille pour aller vivre seule avec mon fils
dansuneautreville. Je pensais ne plusjamais étre dépressive.

Et puis, jerepris petit a petit mes habitudes alimentaires anciennes::
beaucoup dethé, — de café, — delait, — defromage. De plus, je ne
savais pas mereposer. Je me suis beaucoup surmenée (veilléestreéstardives).

En février dernier, j'ai subi uneintervention chirurgicaledel'oreille
et alorsrechuté dans les dépressions nerveuses.

Jen'ai alorsvoulu prendre aucun tranquillisant, maisj'ai accepté quel-
ques remontants!

Or il ya2moisquejesuisici a Rigny et jenemereconnaispas! J'ai
jeliné 30 jours, puis demi-jeline une semaine. Cen'est qu'au bout de 40 jours
— et non versle 20e jour comme en 1974 — quej'ai ressenti un mieux-étre.

J'ai beaucoup appriset lu. J'ai da faire parfoisde gros efforts pour
accepter lesprincipes hygiénistescar jesuisinfirmiére. Jeparset jevais
redécouvrir lavie.

Jemedisquejedoisfairetrésattention a moi au point de vue alimen-
taire surtout pour éviter les aliments azotés, puisencore au point devue
repos. J'ai réussi a apprendreamereposer. Je suis hien décidée a passer outre
lestentations.

Bien siir, j'aimerais amener tous ceux quej'aime al'hygiénisme... et ce par
mon exemple de bonne santé et dejoie devivre. »

GiseleB., 33 ans
73470 Novalaise-le-L ac.

Artérite.

Rigny-la-Nonneuse, le 19-11-76
(Aube)

« J'ai fait unecuredejelinedu 3 au 20 novembreet j'en suistrés
satisfaite. Je souffrais énormément de la jambe gauche (artérite) et maintenant
elle ne mefait plus souffrir du tout. Par ailleurs, je me sens beaucoup mieux,
il me semblevraiment avoir rajeuni intérieurement. J'ai aussi beaucoup appris
dechosesd'un intérét vital pour la santé. C'est vraiment une expérience tres
enrichissante quej'ai faiteici.

Jeremercietréssincérement, Monsieur M osséri de ses soins dévoués
et expérimentés. »

Madame N., Institutrice honoraire,
M ontmeyran 26120.
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Le jeGine n'est pas toujours la solution.

Certains arrivent chez nous trés maigres et n'‘ont pas assez de réserves
pour jedner longtemps. Un jour ou deux ou trois, peut-&tre une semaine de
jelne suffiront selon le cas. Ensuite, plusieurs semaines d'un régime tres
limité sera appliqué. |lIs perdront encore du poids sur ce régime comme sils
jelnaient. Mais au bout de quelques semaines, ils se stabiliseront. Il leur
faudra plusieurs mois pour regagner les kilos perdus. Leur santé se rétablira
en méme temps. Il faut une longue expérience pour guider ces cas car souvent
ils sont désespérés.

La plupart simaginent qu'ils peuvent suivre chez eux le régime limité.
C'est une erreur. lls doivent étre guidés comme siils jelinaient. L eurs appréhen-
sions doivent étre éliminées par |es éclaircissements continuels qu'ils récla-
meront tous les jours. |l faut tout le temps les remettre sur le chemin hygié-
niste, car ils ont constamment tendance a prendre tel ou tel aliment « spéci-
fique », tel traitement particulier, etc. Il faut constamment dissiper leurs
doutes.

C'est ainsi que M. Christian R. de Belgique arrive avec 52 kg pour
1,80 m. Son minimum est a42 kg. Il souffre de digestions difficiles, brilu-
res al'estomac, de foie congestionné, de bronchite chronique, de catarrhes,
de mal aux jambes, d'oedéme, estomac barbouillé, anxiété, faiblesse de
meémoire, esprit vaseux, symptdéme de Raynaud (doigts qui sengourdissent,
de méme que le bout de lalangue qui devient insensible), les ongles ne pous-
sent plus depuis plusieurs mois, il adu sang dans les urines, mal au dos, une
cystite, mal aux oreilles, anémie, etc.

Au bout de 7 jours de jeline, son poids tombe a 50 kg. || ne manifeste
plus aucun signe d'é@imination : haleine propre, golt propre de la bouche,
urines claires,... L'élimination est donc arrétée faute de réserves. Le jeline est
coupé. |1 est décu! Mais lejeline n'est pas toujours la solution. On le nourrit
de repas minuscules. Nous lui demandons d'attendre la faim féroce, puis nous
lui donnons 200 g environ de fruits en mélange. Le repas suivant est composé
de 200 g de légumes moitié crus moitié cuits avec salades et pommes de
terre (400 g par jour).

Au bout de 3 semaines d'un tel régime, il tombe & 48,5 kg, maisiil
n‘urine plus de sang. Lafaim devient de plusréelle et réguliére. 11 est sur
le chemin de lasanté. |l lui faudra plusieurs mois pour se régénérer totale-
ment : 6 mois peut-étre, sinon plus.

Ainsi, une trés longue période de régime limité remplace avantageuse-
ment un jeline chez ceux qui n'ont pas de réserves. Maisiil faut absolument
que ces grands invalides gardent le lit en dehors des petites promenades quoti-
diennes facultatives. Ils perdront du poids exactement comme sils jelinaient.
Ilsauront aussi des symptdmes d'édimination. Ils auront a peine laforce de
se lever du lit, mais celan'arien d'inquiétant en général.

Un deuxiéme cas arrive chez nous avec un poids de 43 kgs pour 1,58 m.
Son minimum est donc a 30 kg environ. Dépression nerveuse, troubles men-
taux, insomnie,... Elle prend des tranquillisants tous les jours. On lui demande
delesarréter avant devenir, maiselle continuealesprendre. Ellearrive.
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On arréte cestranquillisants et on lui donne un régime de préparation
durant quelquesjours. Une violente crise mentale se déclare. On lui donne
un demi-compriméde tranquillisant (elle en prenait 3 par jour). Ellese
calme, maisdemande avec insistance de jeliner. Ellejeline 2 jours, maisles
symptdmes d'élimination sont trop violents : symptdomes mentaux, dépres-
sion, mal detéte, palpitations, etc. Elletombe a 39 kg. Jela persuade de
couper lejeline et de suivre un demi-jeline (2 petites pommes par jour). Elle ne
prend plusdetranquillisants aprésle seul demi-comprimé qu'elle avait pris.
Apreésune semaine, les symptémes s atténuent et elle commence a dor mir
quelques heuresla nuit.

Au 6° jour, elle éait le matin dans un éat mental lamentable car elle
avait révé de son propre enterrement... Son coeur était bon et il n'y avait rien
dequoi siinquiéter. Souvent, cesréves sont prémonitoirescar ils expriment
un état physiqueinterneréel catastrophique. Maisles cas mentaux ont eux
I'imagination fertile et les angoisses continues.

Lepremier demi-comprimé a été donné apres 3 joursde calme relatif,
doncle4° jour. Troisautresjoursde calmeet elle seretrouve dansun état
d'anxiété et de nervosité excessives. On lui donne un demi-comprimé detran-
quillisant e 8° jour. Il afallu 2 heurespour qu'elle se calme. Elle désespére
deseremettre. Ellenedort pas, maiselle est «relaxée ». C'est I'effet du
poison qui est un stupéfiant violent. Toutesles drogues arrétent |'éimination
et latension résultante.

Le9°jour, elle déclare que son poignet arthrosé s'est débloqué.

Le 10° jour, troisieme crise nerveuse, pupilles dilatées, elleréve de son
enterrement, se croit perdue mais son pouls est bien frappé et régulier. Elle
entr etient des idées macabres quoiqu'elle n'ait jamais essayé de se suicider.

Comme €lle possede une petite nature, que sesr éser ves sont faibles
et son poidsléger, sescrisesne durent qu'un jour pour revenir 3joursplus
tard. Lesautres cas que nous avions eus pesaient davantage et leurscrises
duraient une semaine pour ne plusrevenir. Pour unetaillede 1,58 m elle
pésecejour 37,5 kg. Son minimum est & 30 kg environ. Elle prend & midi
200 g de pommes et le soir pareil. Le matin elle boit beaucoup d'eau. Un jour
qu'elleavait oublié de boire, unecrise s'est déclenchée.

Douziemejour : elleperd 1 kg en 2 jours. Régime : 400 g de pommes
douces par jour. Elle se plaint constamment de troubles mentaux, d'un esprit
dérangé, d'une compression a latéte, elle perd I'espoir totalement et sSimagine
que son état sera permanent. « Vous m'avez fait beaucoup detort, j'étais
bien et vous m'avez rendue folle. Je suis devenue une loque humaine. Jevais
bientdt mourir. Je veux rentrer chez moi. Jen'ai plusd'espoir. » Impossible
deraisonner avec elle a cause de sa nervosité et son dérangement mental per-
manent. Elle n'est pastransportable au stade ou elle est. Son retour ala maison
serait catastrophique, car son mari hostile et non convaincu I'aurait hospita-
lisée. On lui aurait donné a nouveau tous lestranquillisants. Elley serait
restée des mois et des mais. Ellen'arrive pas a comprendre que son état
représente une crise d'élimination comme c'est le cas de tous les drogués qui
sont sevrésdeleur drogue et que ces crises sont passager es. Elle nousrendit
malade devant unetelle situation, elle qui est a mi-chemin de son rétablisse-
ment. C'est un probléme difficile a résoudre. Elle ne coopére pas. Elle est
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meécontente. Elle ne comprend pas que le passage de I'état chronique a
I'état aigu représente une amélioration. Elle croit que son état aempiré
et qu'dley passera savie sinon qu'elle mourra bientét. Les soucis qu'elle me
donna provoquérent chez moi une indigestion et une inflammation au
pharynx le lendemain au réveil.

Toutefois, I'aprés-midi de ce méme jour, elle ressentit une lucidité
d'esprit durant des heures et elle fut enchantée. Elle prit courage. Le lende-
main, elle retomba dans le méme état d'esprit dérangé da al'élimination qui
se poursuit la nuit surtout.

Seizieéme jour, samedi : le poids se stabilise &4 36,5 kg. La nervosité
disparait et elle parle normalement. Plus ce flot de paroles rapides. Mais sa
bouche est trés ameére, ce qui dénote un foie intoxiqué qui se désintoxique a
fond. Lesidées noires continuent al'assaillir : appelez-moi un pasteur, je veux
étreincinéréeici, n'oubliez pas d'envoyer mes affaires a mon mari quand je
serais morte, etc. Son pouls est bien frappé, son coeur normal, ses forces nor-
males, elle atrés soif et boit souvent.

Le 10° jour, elle était en pleine crise mentale, son mari téléphone pour
prendre de ses nouvelles. Je lui demandais d'envoyer quelqu'un de lafamille
lui tenir compagnie et la soutenir. Elle Ssempressa de dire a son mari qu'elle
vabien et qu'elle n'a besoin de personne. Le mari me dit qu'il alait en parler
ases enfants et me rappeler. Javais commis la une erreur detaille car sa
famille était hostile aux méthodes naturelles. Javais une réelle inquiétude et
je craignais maintenant que sa famille ne vint et ne I'emmeéne chez elle,
surtout qu'elle souhaitait rentrer chez elle. Je passais des nuits blanches avec
beaucoup d'énervement. Je ne pouvais pas lalaisser partir dans cet état, on
m'aurait tout mis sur le dos. Je ne pouvais larenvoyer gu'al'hbpital. Jessayais
delaconvaincre gu'al'hdpital elle serait de nouveau droguée aux tranquilli-
sants. Bref, son mari téléphone 5 jours plustard, je le tranquillisai. 1l ne
peut pas se déplacer de si loin. Heureusement ! 11 compte rappeler dans
quelquesjours.

Dés son arrivée, nous lui avions annonceé que son demi-jeline durerait
20430 jours, et que sareprise alimentaire autant de jours. Donc, en tout
2 mois de sgjour. Elle était indisposée en plus par des problémes matériels
et aurait souhaité que son s§our ne dépasse pas quel ques semaines.

Le 17° jour €elleretrouve salucidité, mais se plaint de manquer de
réflexes. Elle veut qu'on lui appelle le médecin « pour |'achever », car elle
dit étre fichue. Le médecin vient et latrouve en parfait état ! Elle avait un
souffle au coeur au début, elle nel'aplus. Mais elle se plaint tout |e temps
d'une chose ou d'une autre. Sa bouche étant toujours ameére, on la remet
au jelne (matin et midi : 1/2 litre d'une orangeade claire — eau + 1 cuillére
asoupe de jus d'orange).

Je n'ai pas eu le courage de la mettre au jeline dés le début a cause
de ses crises nerveuses violentes.

Elle commence a dormir naturellement, le 23' jour, depuis 3 jours. Soif
intense. Cystite et ovaires douloureux. On lui donne 5 bols d'eau d'un
demi-litre parfumée de 2 cuillerées a soupe de jus d'orange. 35 kg. Elle
urine 1 fois par jour seulement, malgré qu'elle boive 2 litres par jour. Nous
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attendons le moment ou elle n'aura plus soif et qu'elle urinera abondamment.
Ceseraletournant.

Le 25' jour : cystite, douleurs dans larégion cardiaque et dans le visage
la nuit (douleurs nerveuses), soif, amertume. Elle est pessimiste et n'a
aucune confiance dans les méthodes naturelles pour opérer « le miracle »
comme elle ne cesse de répéter.

Le26° jour : lacystite disparait, les douleurs cardiaques et celles des
nerfs du visage n'existent plus, la soif diminue comme I'amertume. Elle dort.
Seules subsistent des urines rares et trés peu abondantes. Nous coupons le
jeldne progressivement avec des jus fortement dilués.

Le 27° jour : elle passe une trés mauvai se nuit d'angoisses et d'agitation
mentale. Elle croit safin venue... Mais cette crise nerveuse est attendue au
moment de la rupture du jedine, car la digestion des premiers « repas »
représente pour le corps une fatigue considérable C'est normal. Tous les
jedneurs se sentent plus fatigués le jour de la rupture que laveille quand ils
jelnaient | Mais chez les cas mentaux, cette fatigue prend des allures drama-
tiques et impressionnantes : dérangements mentaux, délire, hallucinations,
angoisses, etc. Cela ne nous découragea pas du tout car nous l'avions dgja
rencontré dans des cas similaires. Enfin, le soir de ce méme jour, elle se
sentit déja bien mieux au point de pouvoir lire pour la premiére fois depuis
plus de 2 semaines. C'est I'optimisme.

L e demi-jedine est coupé progressivement. Deux semaines apres la
rupture, elle dort mieux, elle atrésfaim, elle prend 1 kg par semaine, ses
forces reviennent lentement. Toutefois, elle a des moments de cafard ou elle
désire lamort. Elle le répéte. Son mari téléphone, elle le lui dit et il Saffole.
Elle passe la visite médicale de sortie. Chaque jour €elle fait une petite prome-
nade. Elle tricote et fait de la broderie. Dans quelques mois, elle se normalisera
physiquement et mentalement.

Se rapprocher de Dieu.

« Cher Monsieur M osséri,

Je ne peux m'empécher de vous écrire tant ma joie est grande d'avoir
suivi votre consell et d'avoir commencé alirelacollection delarevue La
Nouvelle Hygiéne.

Il'y alongtemps que je me suis convertie a Jésus-Christ et par lui ala
vérité spirituelle de I'Evangile. Quel bouleversement, quelle joie! Mais aujour-
d'hui & nouveau, je me suis convertiea I' « hygiénisme » et par lui alaveérité
d'ordre physique et naturelle. Méme joie, méme bouleversement une fois de

plus. Bien sir, ¢a colte quelque chose ! L'Evangile m'atout coté. Toutefois,
il est bien vrai que celui qui perd sa propre vie laretrouve, mais celui qui
veut la perdre la perdra. Cela se retrouve aussi dans I'hygiénisme. Ca m'a co(ité
jusqu'a (pour un temps seulement) I'harmonie dans e ménage... et bien sOr ces
chéres mauvai ses habitudes... Mais ce que I'on regoit en retour est tellement
supérieur !

J'aime Vvos écrits et ceux du Dr Shelton, ils sont vrais. Pour moi, ce sont
des prédications qui me rapprochent de Dieu ! Qui font tomber les écailles
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de mesyeux, car j'étaisinfirmiére, maislavie dansles hépitaux m'avait
toujours profondément blessée. J'y étais per sécutée pour mafoi quej'es
sayais de communiquer sentant bien qu'elle était supérieure a tous cesremée-
des...

J'espere bient6t avoir I'assentiment de mon mari pour un court s§our
dansvotre maison... Je suisreconnaissante envers Dieu pour cettelumiére
et pleine de gratitude enversvous et vos coéquipiers. Que Dieu vous bénisse!
Cen'est pasuneformule, mais|'expression de mon coeur.

Veuillez recevair ... »

M me Favr e, rue Jolissaint 20,
St-Imier, Suisse

Jeliner pour revivre.

« Cher Monsieur M osséri,

Voila maintenant 4 mois quej'ai terminé mon jelne de 20 jours dans
votre centre. Je peux vous affirmer que je commence a sortir du néant dans
lequel j'étais auparavant. Je commence a 33 ans a « palper » lemonde, ale
sentir ; lejeline a véritablement fait tomber « quelques » barriéres qui m'éouf-
faient jusqu'alors.

Et je comprends d'autant pluslaresponsabilité de ceux qui savent et qui,
comme vous, menent un combat difficile et passionnant.

Pour vous donner quelques nouvelles de ce qui m'avait amené chez vous
(ce que nous croyons étre un ulcére), j'ai acquisla conviction que ma douleur
du cbtédroit avait sa sourcedansle grosintestin. Car, et je suisloin d'étre
devenu totalement « sage », quand il m'arrive de faire quelques excés en
protides, j'ai une succession de douleurs et de gaz trés caractéristiques. Sou-
vent aussi d'ailleursavant d'aller alaselle.

Actuellement, c'est cequejecrois.

J'acquiersde plus en plusla conviction que vous avez raison en rgj etant
totalement toute formede protides; il n'y a seulement qu'un moisquej'en
ai repriset pas pour mon bien.

Cepremier jelnem'aouvert lavoie; et en dépit des excés dans lesquels
jeglisse assez souvent, je vous en avais parléd'ailleurscar je me savais assez
faible, je saisqu'il mefaudraredresser la barre sous peine de tomber de nou-
veau.

J'espérebien qu'un jour assez prochej'aurais|'occasion de partager vos
nouvelles découvertes et de jeliner encore avant deredémarrer encore mieux
dansunevie plusactive et sereine.

Bon courage a l'école dela santé et delavie. »

S.R.

Un kyste éliminé.

« Suisvenue pour un kyste a un ovaire dela grosseur d'une mandarine
avec saignements par levagin. Au bout de 11 joursdejelne, le kyste fut
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réduit ala grosseur d'une noix et au bout du 19e jour, il n'y eut plusrien.
Voila, j'en suis trés contente. »
Mlle S. Daniéle, Reims.

Pierre a 6 ans.

Il jeline 12 jours sans difficulté pour soigner des reins affectés (néphrite)
faisant de I'albumine. Deux semaines aprés lareprise alimentaire, les urines ne
décélent que des traces d'albumine. Son témoignage représente un dessin
sympathique d'une maison, d'un arbre en couleurs avec ces mots :

« Merci pour Monsieur Mosséri de m'avoir guéri et merci pour le cho-
colat blanc. »

Pierre.

Asthme.

« A mon arrivée, il y a8 jours, je ne connaissais rien de I'hygiénisme et
maintenant je suis convaincue que c'est la seule fagcon de vivre sainement et de
guérir de toutes les maladies accumul ées au cours de la vie. Jen suis recon-
naissante a Monsieur M osséri car c'est gréce alui que je vais changer ma
facon de vivre. Jespérais peu de ce court s§our. Pour moi, c'est un contact
en prévision d'un jeline en été. Or, je repars avec un espoir formidable et une
vitalité que je n‘avais pas en arrivant. Je suis reposée car lavieici est calme
et bien organisée, une ambiance agréable, rehaussée par la gentillesse de I'as-
sistante trés compétente de Monsieur M osséri.

Ja 43 ans, je suis asthmatique depuis plus de 16 ans (1're grossesse).
Au cours de toutes ces années, j'ai changé de traitement maintes et main-
tesfois. Un traitement ala cortisone me fit prendre 15 kg ce qui me désespéra.
Il fut aussi question de m'enlever une partie d'un poumon, mon mari sy
opposa heureusement ! A I'époque, j'étais tellement découragée que j'aurais
laissefaire!

Revenons au début : asthme pendant ma grossesse, terribles crises aprées
I'accouchement (ala montée du lait) puis un état asthmatique sinstalla et
ensuite le docteur diagnostiqua : asthme cardiaque. Résultat : activité réduite
au minimum. Pour moi, ce fut la dépression.

Alors un cousin m'emmena a Paris, au Consulat de ... Un docteur soignait
avec des piqlres. Désla2' j'eus une nette amélioration. Au bout de quelques
mois, je lui dis mon désir d'avoir d'autres enfants. |1 répondit que dans |'état
actuel de mon coeur, ce serait dangereux pour moi. Puis, un jour il donnale
feu vert. Ma 2e grossesse se passa dans de bonnes conditions, mais ala montée
du lait, I'asthme revenait avec toute son intensité. Ma tension baissa de fagon
dangereuse. Je n‘avais plus laforce de porter le bébé (plus de 4 kg). Dés que
j'en euslaforce, jeretournais a Paris. Mais un nouveau probléme survint.
Chague mois al'époque des régles, un furoncle ferme et gros comme le petit
doigt se formait ala place de chaque piqre. Lrosqu'il y en eut une dizaine,
je mevis dans |'impossibilité de continuer le traitement.
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Alors, j'eus a nouveau recours a la médecine classique pour en arriver
cet hiver a2 ou 3 suppositoires par jour et une dizaine de vaporisations de
Ventoline plus une piqQre en cas de grosses crises et d'autres médicaments.

Apreés correspondance avec Monsieur Mosséri, j'ai décidé de venir 3 jours
dans son H6tel de Cure a Rigny-la-Nonneuse (Aube) 10290. Jai prolongé de
8 jours. Avant de venir ici, j'avais supprimé tous les médicaments sauf les
suppositoires et la Ventoline. Jai suivi la semaine de préparation (yaourts,
fruits et crudités). Jai perdu 3 kg. Je suis arrivée le 5 février et j'ai eu une
criselanuit. Jen'ai pu résister. Jai mis un suppositoire. Monsieur M osséri
me dit qu'il fallait supporter la prochaine crise sans soulagement avec un demi-
suppositoire. Le dimanche soir, j'ai patienté un bout de temps et manquant
de courage, j'ai mis un demi-suppositoire. Ce fut laderniére fois. Le lundi pas
de crise, le mardi vers 4 heures une crise commenca et un quart d'heure apres
terminée sans médicaments. Plus d'asthme les jours suivants. Je crois réver.
Jai perdu 5 kg au cours de ces 8 jours. Me voiladonc libérée de 8 kg en peu
de temps.

Mon métier me permet de contacter de nombreuses personnes. Jen suis
heureuse car ainsi je vais pouvoir propager tous les bienfaits de I'hygiénisme.

Merci Monsieur Mosséri et a bient6t, je l'espere, avec d'autres adeptes. »

Rigny-la-Nonneuse 10290 (Aube), le 13-2-77
Mme CI. Th.

Sanctuaire de la santé.

« Pres de la porte d'entrée, vous avez remarqué cette inscription, en
lettres bleues, sur une jolie pierre. De fait, vous allez étre saisi par le silence,
lapaix qui regnent en cette maison. Monsieur Mosséri, son infirmiére vous
introduisent. C'est un véritable sanctuaire : il doit étre facile pour qui le veut,
d'entrer en communion avec Dieu, avec ses freres, et I'on y golte un bienfai-
sant repos.

Le silence est tel que vous vous croyez seul dans la maison. Cependant,
elle est occupée par une dizaine de curistes qui se retrouvent chague soir pour
la causerie de Monsieur Mosséri.

Venus de tous les coins de France et de |'étranger, sans sétre jamais
rencontrés, ils font treés vite connaissance. Des liens se créent, une amitié
sincere et profonde, une vraie fraternité se créent ici comme nulle part ailleurs.
C'est réconfortant et cela aide a supporter le jeline.

Je viens donc de passer 32 jours al'Ho6tel de Cure de Monsieur M osséri
a Rigny-la-Nonneuse 10290 dans I'Aube prés de Marcilly-le-Hayer et de
Romilly-sur-Seine. Donc, 19 jours de jeline complet al'eau et 6 de demi-
jedine. A 70 ans! Ma soeur m'accompagne, de deux ans plus jeune que moi.
Voici en quelles circonstances :

Je suis actuellement curé du secteur rural d'Heiltz-le-Maurupt, région
de Vitry-le-Frangois. Jai laresponsabilité de 6 villages!

Depuis de nombreuses années, je me trainais dans un état de santé défi-
cient. Jétais cependant sage dans ma nourriture et mafacon de vivre. Je
mangeai s trés peu de viande. Javais presque supprimeé le pain. Je mangeais
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leslégumes de mon jardin. J'avais des notions de naturisme, d'aliments plus
sainsquelesautres... Maistout cela ne suffisait pas.

Une dame, un jour, est venue nous voir avec son mari a proposde
culturebiologique: Mme L. de Revigny-sur-Ornain. Elle nous a raconté son
histoire:

Elle avait un fibrome a I'utérus: hémorragies continuelles, hépital, trans-
fusions sanguines. Elle se sentait partir. On voulait I'opérer. Ellerefuse, mais
sefait transporter chez Monsieur Mosséri qui était a 130 km de chez elle.
Ellejedne un mois. Lefibromedisparait. Elle sort del'Hbétel de Curetotale-
ment transfor mée, rajeunie.

Larelation de son cas particulier nous a fait réfléchir. Nous avons pris
contact avec Monsieur Mosséri ; nous avons acheté ses ouvr ages, les avons
étudiés soigneusement. Aprés quoi, aprés 3 mois deréflexion, nousavonspris
date pour une curedejeline de 4 semaines. Ma soeur et moi, nous nous sen-
tonstransfor més. Nous commencons a nousr éalimenter peu a peu. Dansune
quinzaine, nous reprendrons nos activités avec une vigueur renouvelée et la
suppression de tous nos malaises : fatigue continuelle, oppression, troubles
digestifs, douleursintestinales, vertiges. Ma soeur de 68 ans se sent étonnam-
ment rajeunie. Notrevie a été transfor mée, et nous continuer ons dor énavant
aobserver les préceptes de sagesse, de bons sens, de nourritur e que nous avons
acquisici par la pratique journaliére. Nousregr ettons seulement de n'avoir
pas connu 35 ans plustot I'H6tel de Cure de Monsieur Mosséri, ce « Sanc-
tuairedela santé ».

C'est tellement simple deretrouver la santé en venant chez Monsieur
M osséri. »

CuréG. B. Sermaize-les-Bains.
P. s.: Ilya35ans, I'H6tel de Curede Rigny-la-Nonneuse n'existait pas car
jen‘avaisque 17 ans! A. M.

Calculs.

« Jesuisarrivée chez Monsieur Mosséri en pleine dépression nerveuse
relative a un choc opératoireintervenu 15 jour s aupar avant. Ayant beaucoup
souffert physiquement (d'ou résistance nerveuse diminuée) et ayant d «ingur-
giter » mor phine, somniféres, calmants et médicaments de toute sorte. Crises
de larmes et boulimies sont survenues. Désmon 1" jour dejelne plusde
larmes, ni d'état anxieux, mais plutdt une sensation de détente, de bien-étre
qui va en s'accentuant dejour en jour.

Durant les8joursdejeling, jen'ai ressenti aucunefatigueréelle, mais
une parfaite détente de tout mon étre. Je sentais « revivre mon cor ps » de
I'intérieur, jedirais presque « cellule par cellule ».

Lesquelquescrisesd'dimination quej'ai ressenties et observées sont
les suivantes : mal de gorge léger, bourdonnements d'or eilles vite disparus au
bout de quelquesjours, une petite toux au réveil, urine foncée au début ainsi
quelessellesdes 3 premiersjours décolor ées, |égére migraine passager e,
bouche pateuse, langue tr és char gée, gencives recouvertesd'une pellicule
blanche de plus en plus épaisse, quelques gaz et quelques boutons signalant la
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sortie des médicaments. Tous ces symptomesrésultant de maladies antérieures
(adénite, otite, intestins souffrant de colite, jaunisse, bronchite...). Le soir
du 7ejour, ayant eu mal durant 2 joursaux reins (tréslégérement) j'ai eu
la stupéfaction de voir ce quejevenaisd'éiminer dansmesurines: environ
2 cuiller ées a soupe de sable et de boue de couleur grisatre!

Ayant souffert de 3 crises néphritiques, jereconnais par faitement cette
boue! L&, sans souffrance, en 7 joursdejeling, j'ai éliminétoute cette boue'!
Si jen'étais pasvenue, je me préparais une belle crise dans les semaines qui
allaient venir !

Un autre bienfait : une peau lumineuse, plusclaire, plus unifiée (je peux
I'affirmer étant esthéticienne), [égére amélioration de I'acuité visuelle, les
idées plus claires, une sensation de profond bien-étre.

Merci Monsieur Mosséri detous ces bienfaits qui sont dis a votre grande
compétence et quant a moi, je suivrais dor énavant vos conseils hygiénistes
alimentaires avec cure dejeline annuelle,

Rigny-la-Nonneuse, 10290 (Aube) le 23-2-77

P. S.: J'ai perduen 7jours6kg.
MmeB. a Paris.
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CHAPITRE 35

CORRESPONDANCE AVEC H. M. SHELTON
(grand hygiéniste et savant américain).

Cette correspondance a commenceé vers|'année 1950, mais avec les boule-
ver sements qui ont secoué I'Egypte ou je demeurais alors, la premiere décade
de cet échange fut perdue a jamais. Celle qu'on lira concerne les années 60 a
70.

Disciple de ce savant américain, il était naturel queje m'adresse a lui
pour toute question doctrinale et pour tout cas qui présentait une difficulté
guelconque. On verra que lesréponses de Shelton sont courtes et précises.

L e 30 septembre 1963
M. A. Mosséri
France

Cher Monsieur Mosséri,

Merci pour votre lettre et commande de livres. Nous vous avons posté
levolumelll. L'opération pour lestesticules non descendus n'est pas satis-
faisante et ne peut rien donner de bon.

D'autrepart, je nevoudrais pasimpliquer le college hygiéniste dansles
manoeuvr es bour siéres.

Avec mes meilleur svoeux, je demeure

votre pour une santé vigour euse.
Signé: Herbert M. Shelton.

Shelton a obtenu, voila bien 25 ans, I'autorisation del'Etat du Texasde
fonder unefaculté hygiéniste et de délivrer le dipléme de docteur en hygié-
nisme qui serait reconnu au Texas et dansd'autres étatsd'Amérique. Mais
pour réaliser un tel projet, il faut des capitaux colossaux et Shelton atoujours
refusé de débuter petit a petit. C'est alors quejelui avais suggéré de lancer une
souscription et de fonder une société anonyme dont les actions seraient ache-
tées et vendues en bour se par les adeptes, maisil refusa, comme on le voit.
Il n'y a pourtant pas d'autres solutions, sinon de commencer en tout petit
comme Thomson I'avait fait il y alongtemps, jusqu'a samort. Il donnait des
coursa plein temps qui duraient 5 ans, réservés aux bacheliers, ce qui occu-
pait tout leur temps; ces cours étaient suivisd'un long stage. Actuellement,
on ne peut suivre que des cour s par correspondance dont le niveau ne peut
étretrés poussé forcément et qui sadresse a tout le public. Pour I'Amérique,
il yaleDr Lovewisdom, CasillaH, Loja, Ecuador. Pour la France,
A. Passebecq, 388, bd Joseph-Ricord, 06140 Vence, aussi Nature et Vie,
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13, rue du Village, Kervenanec, Lorient 56100. Ces cours doivent étre suivis
d'un stage d'au moins 3 mois dans une maison hygiéniste. (Mieux que les
cours, c'est I'étude de la collection entiére de larevue La Nouvelle Hygiéne,
21, rue de Seine, Paris 6°.)

26 novembre 1963

Cher Dr Shelton,

Jaimerais vous soumettre le cas de ce jelineur qui me fait douter d'un
ou de deux principes hygiénistes importants.

Il sagit de D. M. qui jelina 24 jours pour des troubles digestifs. Age:
latrentaine, poids moyen. Je fus obligé de rompre son jeling, car il n'était
plus capable de boire de I'eau sans la vomir immeédiatement. De plus, son
poids tomba &40 kg pour 1,72 m. Il crachait et toussait sans arrét depuisle
début et davantage encore vers lafin du jene. Douleurs ala poitrine prove-
nant d'une vieille bronchite. Le jeline fut donc rompu, mais tout ce qu'on
lui donnait ne passait pas, tandis que I'éimination était au plusfort : crachats,
douleurs ala poitrine, etc.

En 3 semaines, il prit 2 kg, qu'il perdit brusquement la 4° semaine de la
reprise araison de 1/2 kg par jour. Son poids atteignit ainsi 36 kg. || me
parut évident que si la perte de poids devait continuer, il n'aurait pas vécu.

C'est dlors que je I'envoyais al'hdpital. De tous les médicaments qu'on
lui donna (somniféres, antibiotiques, perfusion) il jetatout ce qu'il pouvait
alapoubellg, c'est-a-dire les somniféres, mais ne pouvait pas refuser les
antibiotiques (piqdres), ni les perfusions intraveineuses.

Actuellement, il a cessé de cracher et arepris 6 kg en 6 semaines.

Maintenant, je réfléchis au sujet de deux choses :

1) Jai arrétéle jelne avant le retour de lafaim, car ses réserves
m'avai ent semblé épuisées, a en juger par son mauvais état général. Le
mécanisme du « retour de lafaim » n'a simplement pas fonctionné dans ce
cas. Est-ce que ce mécanisme ne serait pas en panne dans certains cas ?

2) Ja pensé, en outre, que si I'édlimination pouvait étre arrétée, savie
serait sauvée. Or, les antibiotiques ont arrété I'éimination (crachats, toux).
Est-ce que ces antibiotiques lui ont sauvé lavie ?

3) Quelleest lavaleur des perfusions intraveineuses ?

Volume 6 :

Aussitot que I'édition francaise de votre volume 1 sera publiée, j'ai
I'intention de traduire votre volume 6. Avez-vous l'intention d'en publier
une édition nouvelle et révisée ? Jai votre vieille édition.

Sincérement votre.
A. M.

Académie des Hygiénistes Professionnels
19 décembre 1963.
M. Albert |. Mosséri
France
Cher Monsieur Mosséri,
Je vais répondre d'abord a vos questions. La faim ne survient souvent
pas chez les sujets névrosés ou mentaux. Et pour les cas fatals, elle ne se
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manifeste presque jamais : maladies cardiaques avancées, tuber culose avancée,
cancer, néphrite, etc.

L a défense des perfusions netient pasdebout. En effet, le glucose pris
par voieintraveineuse endommage lesreins et les acides aminés provoquent
I'anaphylaxie. L e cor ps ne semble pas étre capable de les assimiler. Et pour
le cas en question, la prise de poids ne signifie pas for cément plus detissus.
Un exemple familier, c'est celui qui prend du poids en mangeant du sdl et
en buvant del'eau.

Maintenant, voici quelques commentaires au sujet de votre cas. Souvent
quand on poursuit le jeline 2, 3, ou 4 jourson franchit laligne del'échec
versle succéstotal. Au moment ou vous lui avez coupé lejeling, il ne perdait
probablement que 150 grammes environ par jour. || aurait donc pu continuer
dejeliner encore plusieursjourssansennuis. Arréter I'élimination, voila ce
gu'il nefallait pasfaire. Vomir I'eau n'est pas en soi uneraison pour arréter un
jeline. Quand un jelneur vomit I'eau, il est généralement possible de lui
donner une eau tiede et par petites gorgées sansqu'il la vomisse.

V ous aviez peut-é&tre raison de couper le jeline, mais a votre place je ne
I'aurais pas coupé.

Larévision delanouvelle édition du volume 6 ne portera pas de change-
ments de structure essentiels et ne comportera que des additions nombreuses.
V ous pouvez traduire I'ancienne édition.

Avec mes meilleurs voeux,

je demeure sincérement,
Herbert. M. Shelton.

Une quinzaine d'années se sont écoul ées depuis ce cas et la conclusion
gue nous avons tirée est qu'il fallait procéder a une rupture du jeline par
I'ingestion de bouillons chauds sur plusieurs jours consecutifs. Actuellement,
ce monsieur dirige une maison de jeline et toute une organisation hygiéniste
en plein essor avec revue et publications al'appui.

La réponse de Shelton ne nous avait pas complétement satisfaite et nous
lui répondions en ces termes :

Le 23 décembre 1963

Cher Monsieur Shelton,

Merci pour votre lettre, mais pardonnez-moi d'insister encore sur ce cas
étrange. |l est trésimportant que j'aie votre opinion, car cela semble une
exception au principe important selon lequel « Les médicaments ne sont
jamais nécessaires ».

Donc, quelque temps aprés avoir coupé le jelne, il commenca a perdre
du poids araison de 1/2 kg par jour, pour atteindre un dangereux niveau
d'émaciation qui est la moitié de son poids précédent 80 kg &40 kg pour
1,72 m.

L'éimination se poursuivait atoute vitesse (crachats). C'est dlors que je
I'envoyais al'hopital. Or la pénicilline a arrété cette élimination presque ins-
tantanément €t avec les perfusions intraveineusesil reprit beaucoup de kilos.
Sa mine et SES yeux cernés, creux, €était celle d'un moribond, tandis que main-
tenant il est bien et souriant.

283



1) Jen ai conclu que cette élimination afond l'aurait tué en épuisant
Ses réserves.

2) Que lapénicilline sauva savie en arrétant cette élimination.

3) Tout comme dans certains cas le retour de lafaim fait défaut, pour
les mémes raisons d'éimination n'aurait pas ralenti jusqu'a l'épuisement des
réserves et la mort du malade. Dans ces cas, un moyen ou un autre serait
justifié (pénicilline ou autre) pour arréter I'élimination.

4) Tout celaest concevable comme exception dans le cas que nous
discutons, vu que son poids était tombé de 80 kg a 40 kg pour 1,72 m
dans I'espace d'un an.

5) Vous dites que dans certains cas lafaim ne revient pas. Or quand ce
mécanisme est dérangé (retour de lafaim), le sens somatique doit étre a
un niveau bien bas. L'élimination pourrait alors se poursuivre aveuglément
sans tenir compte des réserves. Dans ces cas spéciaux, il faudrait trouver un
moyen pour arréter I'élimination, sinon le patient meurt.

Le probléme est clair et je serais heureux que vous lui portiez toute
votre attention.

Veuillez agréer, cher docteur...

A. M.

N'ayant jamais rencontré un cas pareil depuis 15 ans, je pense actuelle-
ment qu'il n'était pas en danger de mort et que |'élimination pouvait bien
se poursuivre encore quelques jours. Toutefois, la marge de manoeuvre était
étroite.

Voici laréponse du savant :

3janvier 1964
Cher Monsieur M osséri,

Vous avez raison de mettre en doute certaines conclusions et méme de
les réviser selon de nouvelles données. Maisil faut a ce moment prendre en
considération toutes les données du probléme et non une partie seulement
de ces données.

Vous me présentez deux groupes de faits : d'abord, le malade apres avoir
mangé quelques jours, fait une crise et @imine beaucoup, ce qui lui fait perdre
du poids. Ensuite, vous I'envoyez al'hopital ou il est traité ala pénicilline
et alimenté par perfusions.

Enfin, vousignorez la crise et son caractére salvateur, vous concluez que
lapénicilline et les perfusions lui ont sauvé lavie. Je pense plutdt que c'est
I'élimination qui lui asauvélavie.

Je n'al jamaisvu I'@limination faire du mal a quiconque. Par contre,
c'est un fait que toutes les crises sont limitées dans leur force et dans leur
durée. II me semble probable que vous avez envoyé cet homme al'hdpital
juste au moment oul la crise se terminait. (Les crises se terminent graduelle-
ment ou soudainement.)

Si vos conclusions sont correctes, alors tout I'hygiénisme en principe et en
pratique seffondrerait. Si la pénicilline peut sauver lavie en arrétant un pro-
cessus remédiant et si ce processus remédiant est vraiment meurtrier, alors,
nous devrions laisser e champ libre aux pourvoyeurs de pénicilline.
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Enfin, vous n'avez avancé aucune preuve que le patient était dans un
de ces états pathologiques irréversibles a son dernier stade ot lafaim ne
revient pas car ladigestion n'est plus possible, ou gu'il était dans un état
neuropsychique qui I'empéche de reconnaitre lafaim. V otre description indi-
que que lafaim n'est pas revenue parce que le processus d'élimination était
vigoureux.

Je trouve difficile de croire qu'il puisse exister un état de saturation
toxémique tel qu'il soit désirable d'arréter le processus d'élimination et d'ex-
pulsion. L'avenir méme du patient demande |'expulsion des toxines. Votre
supposition que |le sens somatique est faible et que I'élimination se déroule
aveuglément est un nouveau biais contre lavie. Or je ne connais pas un seul
fait qui puisse le corroborer.

Avec tout mon respect, je sous suggérerais de repenser a ce cas de fond
en comble. Scrutez minutieusement tous les faits et voyez si vous n‘avez rien
omis dans vos rai sonnements.

Avec mes meilleurs souhaits pour la nouvelle année, je demeure,

votre pour une santé vigoureuse.
H. M. Shelton.

Lasétait arrétée cette correspondance sur ce cas unique. Il est évident
quesi le patient n'était pas mort, c'est qu'il avait encore quelques réserves qui
le sustentérent (car il ne mangeait presque rien de ce qu'on lui donnait) et
non les perfusions qui ne peuvent nourrir personne. Seul I'estomac peut pré-
parer les matiéres nutritives et on ne peut pas les digérer en dehors de lui
pour lesinjecter ensuite.

Le 27 février 1964
Cher Monsieur M osséri,

Vous avez raison au sujet de I'effet des purges et méme des laxatifs |égers
qui dérangent la digestion.

Durant le je(ine, il n'y a pas de digestion, c'est évident, mais je suis
toujours opposé a cette forme de médicamentation, méme durant un jeline.

Avec mes meilleurs souhaits, je demeure

vétre pour une santé vigoureuse.
H. M. Shelton.

Le 23 janvier 1964
Cher Monsieur Mosseri,
L'Hygienic Review du mois d'aolt 1964 aura compl été sa 25° année.
Jai I'intention d'en faire un numéro spécial d'anniversaire et apprécierais
de votre part une courte lettre de circonstance.
Rien ne presse, mais je serais heureux de I'avoir avant le 15 juin.
Avec mes meilleurs voeux, je demeure,
sincérement,
Herbert M. Shelton.
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Le 13 janvier 1964
Cher Docteur Shelton,

Vous m'avez suggéré de revoir les faits au sujet de mon jelineur. Or j'ai
eu une vieille dame qui est morte d'un cancer de I'estomac et des intestins
peu aprés son jedne. Je suis pleinement convaincu que le jeline a haté sa
mort en déclenchant une élimination que le corps ne pouvait pas terminer.
Si I'élimination n‘avait pas été déclenchée, elle aurait vécu plus longtemps.

Dansvotrelivre Le Jeline, vous avez cité Herewerd Carrington qui
disait qu'il y acomme une course entre les réserves et la toxémie. Peut-étre
a-t-il raison dans certains cas spéciaux ?

En ce qui concerne le cas précédent, son poids tomba de 80 kg &40 kg
pour 1,72 m dans I'espace d'un an, y compris la période de je(ine de 24 jours.
A lafin de cejelne, il faisait des troubles nerveux, une respiration difficile,
un pouls & 120, un mauvais état général et une forte élimination qui se
poursuivait.

Je n'ai pas d'expérience au sujet du poids minimum nécessaire pour
vivre. Jai pensé, a priori, que ce jelineur n‘aurait pas vécu en dessous de
32 kg et je craignais que son poids n'atteigne cette limite. Il n'avait aucun
état pathologique avancé, mais sa digestion était nulle.

A I'hdpital, il afallu 3 semaines pour que I'élimination se ralentisse.
Commeil perdait une livre par jour durant la semaine précédant son admis-
sion al'hdpital, je suppose que son poids aurait descendu encore plus bas,
versles 30 kilos, sil avait continué chez moi.

S cejelneur peut vivre avec 30 kilos, alors mes conclusions que la
pénicilline lui asauvé lavie sont fausses. C'est la seule issue. Avez-vous jamais
écrit une étude sur le poids minimum ?

Votre volume 3 sur le jeline:

Dans votre derniére édition révisée, un paragraphe demeure tel quel
au sujet de lI'expérience du Major Austin sur les purges et les lavements.
Il me semble que dans vos commentaires|'argument principal manque. En
effet, vous n'avez pas dit quele Major Austin sétait senti mieux avec la
purge parce qu'elle avait retardé son élimination plus que le lavement. Est-
ce queje metrompe ?

Maisjedéploreaussi votre phrase: « Si NOUS SUPPOSONS qu'on puisse
avoir besoin avant lejeline d'une purge ou d'un lavement, la purge serait
préférable, mais je ne préconise ni purge, ni lavement. » — Le lavement
n'est-il pas moins énervant que la purge ?

Sincérement,
A. M.

Aujourd'hui, il me parait évident, aprés 30 ans d'expérience, que I'éimi-
nation dans le cas que nous étudions ne devait pas étre arrétée et qu'elle n'au-
rait pas fait du mal au jelneur. En effet, j'ai poussé parfoislejeline en
dessous du poids que je considére comme la limite, sans aucun danger.

D'autre part, Shelton avait cité le Magjor Austin qui avait essayé de
jeliner sans purge, puis avec purge. Sans purge, il avait des maux de téte
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durant le jeline et avec purge, aucun mal de téte. 1l refit I'expérience 2 fois
avec les mémes résultats.

Le 21 janvier 1964
Cher Monsieur M osséri,

Je suis d'accord avec vous gque dans certains types de cancer |e je(ine peut
hater lamort, mais non parce qu'il augmente I'élimination. Jai noté en effet
celadansles cancers du pancréas et du foie. || semble qu'il y ait défaillance
des fonctions nutritives minuscules qui subsistent encore dans ces organes.

Vous avez mal interprété I'idée de Carrington. La course entre les réser-
ves et latoxémie dont il parle n'arien afaire avec I'idée que ces déchets sont
éliminés si vite que le processus épuise les réserves, mais avec l'idée que les
déchets accumulés sont si vastes et les réserves si petites que ces derniéres
ne suffiront pas pour I'élimination totale des déchets. Dans ces cas, lafaim
revient avant |le nettoyage de lalangue. Je n'ai jamais vu lafonction de la
digestion et celle de I'assimilation faire défaut dans un cas comme celui-ci,
comme vous le suggérez.

Je vois des gens qui circulent et qui sont tres actifs avec un poids bien
en dessous du poids minimum théorique pour vivre. Jai vu aussi des jelineurs
descendre en dessous de ce poids minimum théorique. Dewey avait souligné
gu'il n'y apas de danger de mort par inanition avant d'atteindre I'état de
squel ette.

Par ailleurs, il n'y a pas de doute, comme vous le suggérez, que les
purges inhibent I'élimination plus que les lavements. Mais je ne crois pas que
la différence soit assez grande pour justifier les diverses sensations de bien-
étre ressenties par Austin. Le fait est qu'il n'y a pas deux jelines, méme
chez le méme individu, qui soient identiques. Jai d'ailleurs suggéré qu'il
fallait répéter I'expérience sur des centaines de cas avant de tirer une conclu-
sion sre. Des expériences sur une seule personne ne peuvent pas étre suffi-
santes.

Enfin, j'avais dit que la purge serait préférable au lavement (au cas ou
on suppose leur nécessité) car elle nettoie tout e tube digestif, tandis que
le lavement ne touche que le colon.

Avec mes meilleurs voeux, je demeure

vOtre pour une santé vigoureuse.
Signé: H. M. Shelton.

Certains cas trop graves sont tués par le jeline « long » ou autre. Jai
toujours incriminé une élimination trop forte. Il faut sans doute aussi incri-
miner |'absence de réserves « essentielles ».

Le 22 avril 1964
Cher Monsieur M osséri,

Un mal de dent signifie une inflammation, peut-étre un abcés. Or I'in-
flammation est constructive, mais ne réussit pas toujours.

Un mal de dent durant le jeline signifie la méme chose, mais réussirait
davantage. Il ne faut pas pour cela couper le jeline. Un bouton sur la gencive
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se développe souvent pour drainer un abces. Puis, c'est la cicatrisation et
c'est tout.
Avec mes meilleursvoeux, je demeure

vOtre pour une santé vigoureuse.
H. M. Shelton.

Le 16 février 1965
Cher Monsieur Mosséri,

Jenepeux pas! En effet, je n'ai aucune expérience avec les prothesesde
seins et de nez telles que vous me les décrivez. Je ne peux donc pasdire
d'avance quels seraient les effets du jeline dans de tels cas.

Toutefois, je pense qu'a priori, il devrait y avoir un certain effet.

vOtre pour une santé vigoureuse.

Herbert M. Shelton,
(dicté mais non signé).

Note: Unedame avait desseinsqu'elle s était remplie par injection
d'une matiére plastique pour lesgonfler et leur donner une meilleur e appa-
rence. Cette dame m'avait demandé s lejeline aurait un effet quelconque sur
ses seins. Aussitét j'avais écrit a Shelton pour avoir son avis, comme on vient
delelire. On noterales 4 mots qui suivent sa signature. C'est siirement son
avocat qui lui avait conseillé de ne pas signer seslettres pour éviter d'avoir
des ennuis avec le corps médical. En effet, des espions|ui avaient demandé
sil pouvait guérir lediabéte, il répondit par lettre que le diabéte pouvait
en principe é&reremédié par un jeline. Mais hélas, c'était un piége. On lui
intenta un procés pour pratiqueillégale de la médecine et pour avoir émis
un pronostic médical par écrit. Vous pratiquez la médecine, |'avait-on accusé,
alorsquevous n'avez ledroit de pratiquer quel'hygiénisme. Trésmalin ! En
effet, Shelton ala permission de pratiquer I'hygiénisme et non la médecine.
Maisal'aided'un bon avocat, il n'eut pas de difficulté d'obtenir un acquit-
tement au tribunal. (Le Dr Shelton n'est pas médecin).

L'une de mes patientes souffrait de paralysie des membresinférieurs.
Elle avait moinsde 30 ans. Comme €elle était assez invalide, je ne pouvais
pas|'accepter. Elle écrivit unelettre a Shelton qui lui répondit comme suit.
Aux derniéres nouvelles, elle mourut un ou deux ans aprés.

Le8 avril 1965
Chére Mademoiselle E.,

J'ai lu votrerapport détaillé dansvotrederniéerelettre et jedoisdire
quevous avez été punie pour votre gloutonnerie. Il semble aussi que vous
avez essayé tous lestraitements et tousles praticiens et trés peu de ce que
vous avez fait a été constructif dansvotre cas. Tout au contraire, tout ce
quevous avez fait a di contribuer ala progression devotre état. Autant que
jepuisse juger de ce que vous medites sur votre maladie, elle est bien avan-
cée et nous ne pouvons pas promettre beaucoup qui puissejustifier votre
voyage en Amérique avec toutes les dépenses qui en découleront. Il vous
faudra, en effet, un ou deux ans pour obtenir une petite amélioration, ce
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dont votre organisme serait capable. C'est pour cette raison que je ne peux
pas vous recommander de venir en vue de vous soigner.

Il vous semblera que nous vous fermons la porte, mais en toute cons-
cience, nous nNe pouvons pas Vous encourager de venir quand nous ne pouvons
promettre que si peu.

Avec nos meilleurs voeux,

sincérement,
Signé: H. M. Shelton
(dicté mais non signé).

Il est certain que les chances pour cette jeune fille sont minimes, mais
personne n'est dans le secret des dieux. En effet, nous ne savons pas d'avance
ce dont la nature est capable dans tel ou tel cas désespéré, surtout que dans
certains cas désespérés treés rares (paralysie totale), le rétablissement est sur-
venu ala surprise de tout le monde. En principe, donc il faut essayer une
cure de jeline, méme si on n'est pas certain du résultat final.

A ce moment, nous venions d'avoir notre premier cas de bouchon collé
qui fit une crise violente au bout de 32 jours de je(ine. Nous avons eu 7 ou
8 cas similaires que nous avons tous décrit dans cet ouvrage. Dés le premier
cas, nous écrivions a Shelton. Comme on verra, il n‘ajamais rencontré une
crise du genre et sa premiére réponse était tombée a coté du probleme réel.
Javais pensé que c'était des hémorroides. L es symptdmes ressemblaient plu-
tot & une entérite ou une colite. Hélas, non! Ce n'était gqu'un bouchon collé.

Le 8 avril 1965

Cher Monsieur M osséri,

Les crises qui suivent un long jeine sont dues a quel que défaut en cou-
pant le jelne, sinon a des agi ssements secrets de |la part des jelineurs eux-
mémes. A votreinsu, ils peuvent prendre tel ou tel aliment, telle vitamine,
tel concentré, etc. lls sont aussi trop actifs prématurément. 1ls ont lu quelque
part que tel aliment ou tel produit sont utiles et ilsle prennent sansrien
vous dire. Si vous pouvez connaitre la vérité (et parfois leur voisin de cham-
bre vousledira), vous verrez que le mal provient de ce qu'ils n'ont pas
suivi vos instructions dans la rupture du jedne.

Au sujet du Dr Cursio, voilaplus d'un an qu'il aétéinquiété... Selon
mon opinion, cela est en safaveur. Leur lenteur indique qu'ils considérent
ce cas comme peu grave. En effet, je pense que son hésitation indique qu'il
craint que le verdict ne soit en faveur du Dr Cursion. Peut-é&tre aussi préfére-
rait-il que ce cas soit délibéré aprés son transfert alaretraite.

Avec mes meilleurs voeux,

H. M. Shelton
(dicté mais non signé).

Note : Un adepte avait entrepris un jeline dans son propre domicile
pour une affection du sang qu'il avait contractée al'armée suite a une série de
vaccinations. Au bout de 2 ou 3 semaines de jeling, il fit appel au Dr Cursio
qui vint lui rendre visite avec un autre docteur hygiéniste, le Dr Epstein, sauf
erreur. lIslui conseillérent de couper le jeline de suite et lui apportérent
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quelques fruits. Mais le pére du jelineur, qui était hostile au jeline, le fit
hospitaliser. || mourut al'hépital. La mort fut attribuée au jeline et non aux
traitements médicaux al'hopital. Ils obtinrent du Dr Epstein une promesse
d'abandonner totalement la pratique de I'hygiénisme, avec une mise al'épreuve
durant 5 ans. Quant au Dr Cursio, ilslelaisserent en liberté provisoire. Et
comme on le voit dans la lettre précédente du Dr Shelton, toutes les suppo-
sitions optimistes furent faites. Hélas, on veut décourager tous les praticiens
hygiénistes de poursuivre leurs activités antimeédicales.

Le7 mai 1965
Cher Monsieur Mosséri,

L ‘absence des menstruations peut avoir deux raisons. D'abord, une
excellente santé ou I'ovulation continue réguliérement sans perte de sang.

Ensuite, lamaladie ou la malnutrition telles qu'elles suspendent I'ovu-
lation.

Les femmes cessent d'avoir des regles aprés un changement de régime,
mais cela n'est que temporaire et n'‘aboutit pas a la stérilité.

Le gain de poids avec I'insuline semble étre une rétention d'eau, car
I'insuline accroit I'oxydation. De tels gains seraient permanents seulement
si I'usage de I'insuline est continué.

L e pain contient d'autres substances que I'amidon. Quand un patient
mange des quantités considérables de pain, celafait beaucoup plus que quel -
ques dattes. Le Dr Thomson n'a pas tenu compte de I'effet d'inhibition du
sucre sur la sécrétion de la salive. |l est probable que si I'amidon est mangé
en premier et bien mastiqué et insalivé, puis gu'on mange ensuite |les dattes,
ladigestion serait moins difficile. Mais méme dans ce cas, |les dattes seraient
retenues trop longtemps dans I'estomac.

Avec mes meilleurs voeux, je demeure,

voétre pour une santé vigoureuse.

Herbert M. Shelton
(dicté mais non signé).

Note: Lesanimaux sauvages dans la nature n'ont pas de regles. Dées
qu'on les domestique, ils commencent a en avair.

Prendre de I'insuline pour grossir serait donc un leurre.

Au sujet de la combinai son pain/sucre, Thomson avait écrit qu'il ne
trouvait pas pourquoi il fallait les dissocier, car ils sont tous deux des hydra-
tes de carbone, le pain devenant du sucre par |'action de la ptyaline.

Il est donc évident que le sucre inhibe I'action de la ptyaline et qu'on
aurait avantage a prendre les dattes aprés les pommes de terre, par exemple.
Mais cette question a été traitée avec plus de détail dans mes autres ouvrages.

Le 21 mai 1965
Cher Docteur Shelton,

Je vous prie de me dire quelle est votre expérience dans les deux cas
suivants:
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1) Ceux qui ont eu de la cortisone et autres médicaments similaires,
peuvent-ils jelner sans danger ? Peuvent-ils mourir en je(inant ?

Peuvent-ils faire un jeline court sans danger ? Je suppose qu'ils doivent
supprimer les médicaments durant un certain temps avant d'entreprendre
le jeline. Quelle serait cette période préliminaire ?

Avec la cortisone, certains grossissent beaucoup. Comment peuvent-ils
jelner alors que les effets des médicaments (obésité) sont encore la ? Doit-on
attendre que ces effets soient @iminés avec le temps ?

En bref, comment soigner de tels malades ? Je parle de ceux qui ont pris
lacortisone, A. C. T. H., indocid, butazolidine, hormones, etc.

2) Vousaviez écrit que le jeline normalise la bile de sorte que les calculs
biliaires sont dissous. Je suppose que cela ne se rencontre pas apres 65 ans
et quand lavitalité est faible. Et & 70 ans avec une forte vitalité, peut-on
espérer de bons résultats ?

En vous remerciant d'avance,

sincéerement vétre en faveur de I'hygiéne naturelle.

A. M.

P. S : Acceptez-vous la nutrition par séquences ? Exemple, prendre des
dattes 15 minutes aprés un repas amylacé. Dans ce cas | es dattes s§ourneraient
peu dans I'estomac.

Le 24 mai 1965
Cher Monsieur M osséri,

Jai pris de nombreux patients qui prenaient I'A. C. T. H. et lacortisone
laveille de leur admission. Les médicaments furent arrétés brusquement et ils
commencerent e jeline de suite. Personne n'en est mort ou n‘a manifesté des
signes de danger. Seulement, j'ai remarqué que ces malades se remettai ent
plus lentement que ceux qui n‘ont pas pris ces médicaments.

D'autre part, je n'ai pas remarqué que |'age est un facteur important
dans ladissolution des calculs biliaires. La grosseur du calcul et |'état général
du sujet sont probablement plus importants que son age.

L'alimentation par séquences n'est peut-étre pas compl étement fausse.
Toutefais, je me méfie et doute de lavaleur desrelais alimentaires. Je pense
qu'il est préférable de manger tout le repas en une fois, plutdét que de com-
pliquer le processus digestif en prenant certains aliments d'abord, puis d'au-
tres ensuite quelque temps aprés. Des expériences récemment effectuées dans
|e département de physiologie de I'une de nos facultés médicales ont révélé
que les aliments pris méme en petite quantité durant la digestion entravaient
celle-ci.

Avec mes meilleurs voeux, je demeure,

vOtre pour une santé vigoureuse.
Herbert M. Shelton
(dicté mais non signé).

Note : |l est évident que si on mange quoi que ce soit durant la digestion,
celle-ci est entravée considérablement. Le pylore fermé aurait tendance a sou-
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vrir pour laisser passer le bol non digéré et faire de la place aux nouveaux
aliments qu'on vient de prendre. De plus, I'estomac ne peut entreprendre une
nouvelle digestion alors que la précédente n'est pas encore terminée. Comment
peut-il harmoniser une série de processus qui dépendent les uns des autres
avec une nouvelle série qui ne coincidera pas dans le temps ? Donc, nerien
manger entre les repas. Toutefois, il faut respecter un certain ordre dans un
méme repas pour les divers aliments qui e composent.

Le 2 juin 1965

Cher Monsieur M oss#ri,

Tous les signes de danger durant le jeline sont discutés dans mon livre
qui traite du jedne. lls sont rares, maisil faut les connaitre. Je ne vois pas
comment vous ne les auriez pas noté durant vos lectures de mon volume.

Avec mes meilleurs voeux, je demeure,

votre pour une santé vigoureuse.

Herbert M. Shelton
(dicté mais non signé).

Note : Le malentendu provient de ce que Shelton appelle ces symptdmes
dans son livre : « symptdmes ou complications graves » et non des « signes ».

Le 12 aolt 1965

Cher Monsieur Shelton,

Peut-on faire je(iner un cas avanceé de diabéte mellitus ? Elle a 44 ans,
avait prisdel'insuline, 'mais|'a arrété depuis un an. 2,3 % de sucre dansle
sang. Les autres symptdmes montrent que le cas est avancé. Dois-je larefu-
ser ou |'accepter et observer les symptdmes dangereux possibles ? Avez-vous
des conselils particuliers pour ce cas ?

Je n'ai jamais encore soigné des cas de diabéte avancé avec toutes les
dents cariées, du prurit de lavulve, etc.

Donnez-vous des fruits sucrés apreés le jeline ?

En vous remerciant d'avance,

A. M.

Le 16 ao(t 1965

Cher Monsieur M osséri,

Il n'y aaucun danger afaire jeliner le cas que vous mentionnez. Le vrai
danger réside dans larupture du jeline. Il y aassez de sucre dans un verre
de jus d'orange pour causer des ennuis dans ces cas. C'est une source de
danger. Tous les fruits contiennent du sucre et doivent étre donnés avec
prudence. Les légumes et leurs jus sont préférables pour couper le jeline. Je
suggere une série de jelines courts plutdt qu'un long jeline, question de pru-
dence.

Avec mes meilleurs voeux,

vétre pour une santé vigoureuse.
Herbert M. Shelton
(dicté mais non signé).
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Le 13 septembre 1965

Cher Monsieur Mosséri,

Un long je(ine chague année, si nécessaire, je n‘ai aucune objection a
cela. Mais des jelines courts trop fréguemment répétés et trop rapprochés ont
fait du mal. Lesjelines courts peuvent étre répétés avec profit, maisil y a
ceux qui en ont abusé.

Avec mes meilleurs voeux, je demeure
vétre pour une santé vigoureuse.

Herbert M. Shelton
(dicté mais non signé).

Le 11 octobre 1965

Cher Monsieur M osséri,

Navré d'apprendre vos ennuis. Je ne connais pas les lois en France,
ni comment est définie la médecine dans e code frangais. Mais je crois que
votre meilleure défense sera que vous ne pratiquiez pas la médecine, que
vous n'offriez pas de traiter et de guérir les maladies.

Avec mes meilleurs voeux, je demeure,

votre pour une santé vigoureuse.

Herbert M. Shelton
(dicté mais non signé).

Le 19 septembre 1966
Cher Monsieur Mosséri,

L'adresse du Dr Y oseph Razzon est : Rehov Arlozorov 170/2 — Kiryat
Malakhi — Isradl. (C'est un hygiéniste A. M.)

Je vous remercie et je suis content des renseignements gque vous me
donnez sur ce qui se passe en Angleterre. Javais, en effet, soupconné que ce
n'était pas tout afait hygiénique.

Par ailleurs, les éditeurs Américains de mon livre « Le je(ine peut vous
sauver la vie » sont alarecherche d'un grand éditeur francais. |ls espérent
ainsi obtenir une vaste diffusion de I'ouvrage en France. Sils ne réussissent pas
aen trouver un, je suis sir qu'ils permettront... de le publier.

Avec mes meilleurs voeux, je demeure,

vétre pour une santé vigoureuse.
Herbert M. Shelton
(dicté mais non signé).

Le 18 ao(t 1967

Cher Monsieur Mosseri,

Il y aplusieurs années que je possede votre livre « Comment soigner
sans opération hernie, hémorroides, ptoses, varices ». Je vous écris aujourd'hui
parce que je pense que vous connaissez bien la question des hernies.

Mon fils, 10 ans 1/2, avait en naissant une ectopie testiculaire, c'est-a-
dire que ses testicules n'étaient pas descendus dans les bourses. 1l y a quelques
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jours!'un destesticules est descendu entrainant avec lui une partiedel'intes-
tin. Mon filsa donc, quand il est debout, une bour se un peu gonflée. Son
hernierentrefacilement quand il est couché, maisletesticulerentre avec.

C'est pourquoi j'ai commenceé a lui faire faireles exercices prescrits
dansvotrelivre, jen'ose pastrop insister craignant d'empécher letesticule
gauche deredescendreet ledroit de descendre.

Un médecin consulté m'a évidemment recommandé|'opération : 1° pour
faire descendrelestesticules; 2° pour stopper la hernie. Jetrouve que c'est
bien délicat. Et jedésirerai avoir votre avis sur la question, car dansvotre
livre vous ne parlez pas de ce genre de hernie provoquée par une descente tar-
divedestesticules. || est probable que quand I'autre descendra, s'il descend,
mon filsaura une hernie des deux cbtés. Cela ne le géne nullement pour le
moment, mais je me demande comment la situation évoluera. Par ailleurs, mon
filsest en trés bonne santé, sportif, gai, plutbt espiégle. Nous avons une
nourriture saine composée en grande partie de crudités. || désire étre plus
tard moniteur de ski...

Jw.

Le 4 septembre 1967
Cher Monsieur M osséri,

Jen'ai eu aucune expérience avec ce genre de cas que vous décrivez. Je
nerecommander ais pas |'opér ation, sanstoutefois promettre grand-chose avec
les exercices.

Avec mes meilleur s voeux...

Herbert M. Shelton.

Note: Noter letampon qui remplace la signatur e du savant, dor éna-
vant.

Voici la copie d'unelettrerecue par I'un de mes adeptes au sujet de sa
femme atteinte d'un cancer du sein.

Cher Monsieur B...,

Lapremiéreerreur commise avec votre femme, c'est I'ablation dela
grosseur de son sein. Ensuite, elle a éé assujettie a unelongue série d'abus
thérapeutiques sans qu'aucun ne soit de la moindre utilité pour elle. Comme
conséquence de |'opér ation, desrayons de cobalt et des médicaments elle
setrouve dansun état sansretour.

Jeregrettedevousdirequ'il n'y aplusrien afairepour €elleet je ne
vous conseille pas de|'amener ici.

C'est encore unevictime de la pratique médicale vicieuse qui ne com-
porterien de constructif.

Avec mes meilleur s souhaits...

Dr Shelton.
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Le 6 aolt 1968
Cher Docteur Shelton,

Jevous priede medonner votre opinion sur les deux cas exceptionnels
suivants:

! cas: Un hommed'unecinquantaine d'années vient pour jeiner. ||
souffred'arthritisme. Le cinquiémejour du jeline, salangue, son brasdroit
et sajambedroite furent paralysésdurant 5 heures. Durant une crise qui dura
plusieurs minutes, sarespiration était difficile, ses yeux exhorbitants, il se
sentait mourir, avait des nausées, une grande prostration et le sang qui
montait au visage devenant un peu rouge.

J'arrétai lejeline avec un bouillon de légumes chaud durant plusieurs
jours.

Pouvait-il jeliner pluslongtemps ? Que signifie cette paralysie ? Pensez-
vous que la paralysie est inévitable plustard quand il vieillira ?

2° cas: Un autrehommede 47 ansvient jeliner pour soigner un foie
douloureux depuis 30 ans. | avait souffert aussi il y alongtemps detroubles
mentaux, épilepsie, etc. Le 51° jour du jelne, il fit unecriseviolente de
folie, respiration bruyante, poulsrapide et irrégulier, se sentant mourir et
devenant totalement fou. Il refusa de boiredurant 2 jours, tandis quela
douleur hépathique augmentait durant cettecrise. Lacrisedura3jours,
puisil redevint peu a peu normal. Au lieu deparler sansarrét atréshaute
voix, il redevint normal.

Lejelnefut coupé désle début de cette crise. On leforga a boire. Pensez-
vous qu'il fallait attendrelafin de cette crise pour couper lejeline ?

Maintenant, la douleur hépathique a disparu, mais salangue, au 51e jour
dejeling, était auss sale qu'au premier jour. Conseillez-vousun autrejeline
quand il aura récupér é un peu de poids ?

Acceptez-vous ou refusez-vous de tels cas ? | Is constituent un risque qui
menace notre sécurité. Jen'ai pas!'intention deles accepter al'avenir.

Dans|'attente de votreréponse et commentaires,

sincerement votre,
A. M.

Le 12 ao(t 1968
Dr Albert I. M osséri
10290 Rigny-la-Nonneuse,
(Aube) France

Cher Monsieur M osséri,

Jen'ai jamais eu quelqu'un qui ait développé une paralysietelle que
vous le décrivez dans votre premier cas. Je ne sais pas ce qu'il faut en penser.
Comme cette paralysie était de courte durée, il semblerait qu'elle fasse partie
d'unecrise et pourrait ne plusjamaisrevenir. Si cet homme méne par la suite
unevie hygiénique, il pourrait ne pas étre paralysé a I'avenir.

Concernant votre deuxiéme sujet, j'ai vu plusieurs cas defolie se déve-
lopper tels que vous en décrivez. L estroubles mentaux ne se sont pas dévelop-
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pés dans les jelines suivants. Quand je soupconne de telles crises, je limitele
jeline a 2 semaines.
Vous avez raison de refuser des cas de ce genre vu le risque certain qu'ils
comportent.
Avec mes meilleurs voeux, je demeure,
votre pour une santé vigoureuse

Herbert M. Shelton.

Note : Ces cas appellent plusieurs commentaires trés intéressants :

1) Le premier sujet aeu l'occasion de faire un deuxiéme jeline et de
ressentir encore laméme paralysie, malgré une trés longue préparation avant
le jeline. Shelton fait donc erreur en pensant que la paralysie pourrait ne pas
revenir dans les jelines suivants. || n'aurait raison que pour les crises mentales.

2) Laviene peut jamais étre a 100 % hygiénique et de plus avec I'age,
latoxémie saccumule. Il est donc tout afait concevable que cet homme fasse
une paralysie quand il vieillira. C'est méme certain.

3) Shelton dit qu'il limite le jeline a 15 jours quand il soupconne des
crises mentales. Mais ces crises surviennent souvent les premiers jours de
jetne. Pour les prévenir, il faut plutét demander a ces sujets d'arréter les
somniféeres, les calmants et les tranquillisants plusieurs semaines avant le
jeline. Ensuite, on peut limiter le jeline a 15 jours par prudence supplémen-
taire.

Le 30 septembre 1968
Cher Docteur Shelton,

Je vous prie de bien vouloir me donner votre opinion si un jeine est ou
non a conseiller dans le cas suivant :

Une femme ala cinquantaine sétait fait 6ter le sein quand une biopsie
avait révélé une tumeur cancéreuse. C'était en 1963. Maintenant, elle est
active, se sent mieux et travaille durement. Apreés |'ablation de latumeur, elle
subit 60 séances de cobalt par irradiations. Je suis é&onné que sa santé ne se
soit pas effondrée depuislors.

Pensez-vous qu'elle ait pu surmonter les méfaits de ces rayons ? Conseil-
lez-vous un je(ine dans ce cas pour prévenir une rechute du cancer ?

Jattends avec intérét votre réponse,

sincerement votre,

A. M.

Le 7 octobre 1968.
M. A. Mosséri
Rigny-la-Nonneuse
10290 Marcilly-le-Hayer (Aube) France.

Cher Monsieur M osséri,

Nous ne connai ssons aucun moyen pour surmonter les effets des radia-
tions.
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Un programme de vie saine comprenant une alimentation saine aussi
pourraient ralentir I'évolution du mal. Un je(ine de temps a autre pourrait
étre utile. C'est a voir.

Avec mes meilleurs voeux, je demeure,

vOtre pour une santé vigoureuse

H. M. Shelton.

Le 7 avril 1968

Cher Monsieur M osséri,

Tout ce que je peux dire sur les tumeurs des os, actuellement, c'est que le
jelne ralentit laformation de la tumeur, mais n'aboutit pas a sa résorption.
Eviter I'opération atout prix.

Jai eu un avocat de New Y ork qui avait un cancer del'osil y a 30 ans.
On voulait I'amputer de lajambe. Mais avec des jelines de temps a autre
et une vie saine entre chaque jeling, il aréussi a continuer son travail d'avocat
durant toutes ces années. Il n'a pris aucun médicament, ni rayons, ni radium.
Avec mes meilleurs voeux...

H. M. Shelton.

Note : On nous améne un jeune homme de 15 ans sur des brancards.
Cancer de |'os suite a une chute sur un terrain de football. Evolution trop
rapide pour espérer quoi que ce soit. En quelques semaines, I'os avait doublé
de volume. Nous refusames de |le prendre.

Le 7 juillet 1969

Cher Docteur Shelton,

V oulez-vous me donner votre avis sur ce cas. Un homme est venu pour
jedner. 1l y a3 ans, il avait un ulcére et on avait 6té une partie de son
estomac. Actuellement, il ne souffre plus. Le jeline peut-il affecter son
estomac ? Puis-je couper ce jeline avec des jus de fruits acides ?

Entérite: Jai trouvé que les patients qui souffrent d'entérite chronique
ne peuvent pas couper le jeline avec des jus d'orange sans avoir une crise
aigué d'entérite. Il est question de jelines coupés avant le retour de lafaim. Et
sils mangent des fruits crus 4 ou 5 jours apreés la rupture du jelding, ils
ont laméme crise. Actuellement, je leur coupe le jeline avec des jus de
|égumes et plus longtemps.

Pensez-vous que le cas cité plus haut (ulcére opéré) pourrait présenter,
des problémes similaires durant le jeline ou alareprise ?

Jattends avec beaucoup d'intérét votre opinion,

sincerement votre,

A. M.

11 juillet 1969
Cher Monsieur M osséri,

Nous ne pouvons pas faire grand-chose pour ces invalides physiologiques
créés par la chirurgie. On ne peut jamais savoir a quoi sattendre durant et
apres un jeline dans ces cas-la.
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Pour les cas d'entérite, je les soigne exactement comme vous.
Meilleurs voaux.

H. M. Shelton.

Le 18 novembre 1969
Cher Docteur Shelton,

Jai soigné plusieurs cas d'entérite chronique depuis plusieurs années,
mais sans succes. Je les ai fait jeliner jusqu'a 30 jours.
Avez-vous de meilleurs résultats ?
Jattends votre réponse avec intérét,
sincérement votre,
A. M.

Le 25 novembre 1969
Cher Monsieur Mosséri,

L'entérite chronique est un état tres difficile a soigner. Il faut beaucoup
de temps pour avoir des résultats, par exemple deux ou trois jelines et méme
plus encore sont nécessaires a cet effet. Entre chagque jelne, il faut un contréle
rigide de I'alimentation. |l faut aussi un repos prolongé.

Meilleurs voeux.

H. M. Shelton.

Le 16 novembre 1970
Cher Docteur Shelton,

Vous dites que I'inanition commence avec le retour de lafaim. Mais ce
retour de lafaim peut bien commencer bien avant |'épuisement des réserves,
comme c'est le cas des gens relativement sains.

C'est ainsi gu'une personne saine peut jeliner sans qu'elle soit trop
intoxiquée. Elle jeline 10 jours par exemple, puis c'est le retour delafaim
car I'élimination sachéve. Mais cette personne possede encore beaucoup
de réserves. Vous ne pouvez donc pas dire que I'inanition commence avec
le retour de lafaim dans ce cas, car il peut jeliner encore 10 jours sans
danger.

Dans ces cas, comment reconnaitre chez les gens sains le commencement
delavraieinanition ? Impossible.

Jen conclus que I'inanition commence quand |la perte de poids dépasse
les 40 % du poids « normal », environ.

Il est clair que le retour de lafaim ne signifie pas toujours |'épuisement
des réserves. Jen conclus que l'inanition ne commence pas nécessairement
avec le retour de lafaim. Chez les gens sains, elle commence bien plus tard.

LesHounzas: Vous n'avez jamais parlé de ce peuple qui méne une vie tres
intéressante.
sincérement votre,

A. M.
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Le23février 1970

Cher Monsieur M osséri,

Vous avez parfaitement raison : la faim revient chez les gens sains
avant d'atteindrele seuil del'inanition. Et il en est de méme chez ceux qui
serétablissent d'une maladie aigué.

L es conclusions de Chosset selon lesguelles |'inanition commence quand
on perd 40 % du poids ne sont pas précises. En effet, plusieursformesdevie
peuvent perdre 90 % deleur poidset survivre. Chez I'homme, commel'a
souligné Dewey, I'inanition ne commence que quand on atteint I'éat sque-
lettique.

D'autrepart, on afait trop de publicité sur lesHounzas. Une légende
a étéforgée autour deleur cas.

Avec mes meilleur s voeux,

H. M. Shelton.

Le 4 mars1970
Cher Monsieur M osséri,

Je suis heureux d'apprendreles nouvelles de vos activités en France.

L esHounzas sont sans doute un peuple sain, relativement aux peuples
qui lesentourent, maisla plus grande partie de ce qui a été écrit sur eux a été
tiréedel'imagination de ces auteurs.

Avec mes meilleur s souhaits.

H. M. Shelton.

Le 6 octobre 1971

Cher Docteur Shelton,

Cesdix derniéres années, j'ai eu 4 cas qui développérent une entérite
aigué quelquesjoursapreslarupturedu jeline pendant qu'ils prenaient du jus
de carottes ou du bouillon de légumes chaud.

L es symptomes sont les suivants: sellesincontr 6lées, noir atres, liquides,
épreintestoutesles dix minutes avec coliques. L e quatrieme cas développa
cette entéritele 30° jour du jeling, la veille desarupture.

J'ai apprisqu'il fallait poursuivre lejeline chez ces castout de suite sans
tenir compte de leur poids. Je coupecejeline 4 joursapreésladisparition des
symptémes. |Is ont besoin de plusieurs mois pour récupérer.

Jelesnourrisd'alimentsrien que cuits pour un temps, maisje vais essayer
leriz pour quelquesjours, sinon lejusde myrtilles.

Or, leY casn'apasbhien réagi a ce programme. Tous seremirent, sauf
ce cas-la. Cettedamejelina 30 jours, puisquelquesjoursapres, elle déve-
loppa ces symptémes. Jelaremisaussitét sur un autrejelinede 18 jours.
Maisj'ai étéforcé decouper cejeline car elle se sentait « partir » et son poids
tomba de 47 kg a 24 kg! Jela nourris exclusivement de nourriture cuite
depuis 2 mois, maisles symptdmes continuent. Elle n'a regagné que quelques
kilos. Taille 1,57 m.

Quedois-jefaire maintenant ? Essayer leriz en poudre? Lejusde
myrtille ?
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Mais comment éviter de tels accidents ? Est-ce que le lavement toutes
les semaines durant un jeline permettrait d'éviter cela ?

Lesprotéines: Peut-on en manger tous les deux jours ou faut-il en
prendre tous les jours ?

Combien de fois avez-vous été inquiété ? Jai besoin de ces renseigne-
ments pour les gjouter avotre article Les principes ou les hommes ? auquel
j'al gjouté un meilleur titre Le culte de la personnalité. Latraduction de cet
article vient de paraitre.

........................ (Paragraphe 6té pour raisons personnelles.)
Il n'est pas nécessaire d'obtenir un doctorat en médecine car certains
médecins ne refusent pas de collaborer...
Vive I'hygiénisme.
A.l. M.

Le 13 octobre 1971
Cher Monsieur M osséri,

Je n'al eu aucune expérience avec des cas de colite se dével oppant
aprés un jelne. Il y aquelque chose qui ne va pas avec la rupture du jeline.
Pourquoi craindre les jus de fruits ? Pourquoi craindre les crudités ? |1s sont
certainement plus nutritifs que les aliments cuits. Je vous suggéere d'alimenter
cette dame de crudités et de jus de fruits. Jutilise le jus de carottes rarement
pour couper un jeline, car il cause parfois certaines difficultés.

Vous avez de la chance de trouver un collaborateur médical...

Jai étéinquiété tant de fois que je neles ai pas comptées.

Je vous souhaite bonne chance.

H. M. Shelton.

Note : Comme on I'avu auparavant dans ce livre, ces symptdmes étaient
ceux d'un bouchon collé et non d'une entérite ou une colite. Cette erreur
avait entrainé un tas de soins inutiles.

Le 24 décembre 1971

Cher Docteur Shelton,

Jai trouvé qu'aprés un long jeling, les sujets sont trés assoiffés mais
n'aiment pas boire I'eau. C'est pourquoi j'essaye de couper le jeline avec un
bouillon clair de légumes au lieu des jus de fruits, ce qui permet de prolonger
I'élimination aussi longtemps que possible. IIs ont besoin de beaucoup de
liquides a ce moment et ils les préférent chauds. Ce bouillon ne coupe pas le
jeline comme les jus de fruits et permet a l'élimination de se poursuivre
quelque temps.

A. M.

Le10juin 1974

Cher Ami Mosséri,
Merci pour votre lettre. Beaumont a observé que les aliments se mélan-
geaient dans I'estomac. Comment un repas peut dépasser un autre, de sorte
que le petit déjeliner peut &tre vomi & 14 h laissant le déjeliner pris a midi
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dans I'estomac, celaje ne peux pas I'expliquer. Je ne me rappelle pas avoir
jamais rencontré une telle expérience.

Dr H. M. Shelton.

Le9juillet 1974
Cher Ami Mosséri,

Il semble qu'il y ait des différences considérables entre le code pénal de
notre pays et celui du votre. ... A l'avenir, laissez tous les cas dangereux
pour la médecine, qu'elle sen charge...

En Israél, ceux qui veulent jeliner peuvent contacter le Dr Joseph Razon,
Rehov Jabotinsky, VillaN 6, Kiryat Malakhi. En Angleterre, c'est le Dr Keki
Sidhwa, « Shalimar », First Av, Frinton-on-Sea, Essex CO 13 967.

Avec mes meilleurs voeux.

H. M. Shelton.

Le 29 novembre 1975
Cher Docteur Shelton,

De temps a autre, des voyageurs de passage en France me donnent de
vos nouvelles et j'espére que vous continuerez encore au moins une décade
et vous souhaite longue vie. Voila 30 ans que j'étudie vos écrits qui m'émer-
veillent encore aujourd'hui.

Défaillance cardiague : Une vieille dame asthmatique est venue pour
jetner. Le 19e jour du jedine, son coeur montra des signes de faiblesse a
I'occasion d'une longue crise d'asthme qui n'en finissait pas. Jai coupéle
jedine et j'a méme accepté qu'elle prenne un palliatif pour atténuer sa
crise, de peur que son coeur ne l&che. Connaissez-vous une meilleure fagon de
prévenir une défaillance cardiagque dans ce cas ? L es touches d'acupuncture
et les remises chiropractiques ne donnent aucun résultat pour atténuer les
crises d'asthme.

La purge avant le jeline : Je n'ai jamais donné de purge a mes jelineurs
depuis 30 ans. Mais récemment, j'ai eu beaucoup d'ennuis avec plusieurs
jelineurs (coliques tous les jours et durant plusieurs jours durant le je(ine,
insupportables et pénibles). Ces coliques sont dues évidemment a des selles
emmagasinées dans le cdlon. Jai donc pensé qu'il coltait au corps beaucoup
d'énergie pour emmagasiner ces selles, les rendre aseptiques et |es dessécher
durant plusieurs semaines de jeline. Par contre, une purge au début du jeline
débarrasserait le corps de ces saletés et colterait sOrement moins au corps
que d'avoir ales garder des semaines.

Je serais heureux d'avoir votre avis la-dessus.

A I'occasion de votre 80e anniversaire,

je vous souhaite longue vie et santé.

A. M.

P. S.: Cette vieille dame asthmatique prenait des médicaments depuis 30 ans.
Ils furent supprimés brusquement avant le jeline.
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Le 15 décembre 1975

Cher Monsieur Mosséri,

Je ne crois pas que votre asthmatique a eu lavie sauve a cause d'un
meédicament. |l y atoujours la tentation d'avoir recours a un palliatif quand on
rencontre des difficultés inhabituelles, mais le recours aux laxatifs dans les
circonstances que vous mentionnez est certainement inutile et pourrait étre
nocif.

Dans notre maison, nous avons cessé d'employer les lavements dans les
cas d'hémorroides et nous trouvons cela plus satisfai sant.

Avec nos meilleurs voeux.

Le 22 octobre 1966

Cher Monsieur Mosséri,

Merci pour votre lettre et votre appréciation concernant mes articles dans
larevue du Dr Shelton. Je suis heureuse d'apprendre qu'ils vous plai sent
et suis toujours contente de savoir qu'ils sont traduits et reproduits dans
votre revue.

Je me rappelle notre correspondance il y a des années quand vous étiez
au Caire et moi a Paris. Celafait si longtemps.

Nous nourrissons les bébés en leur donnant 3 repas par jour et n'‘avons
presque jamais d'ennuis. Mais quand il y ades ennuis, ils proviennent pro-
bablement du lait maternel. Peut-é&tre les bébés que vous nourrissez ne
recoivent pas assez de nourriture a chaque repas. 1l vaut mieux que les
repas soient plus grands que plus fréquents.

Nous rencontrons certaines gens qui ne supportent pas bien les noix
différentes. Dans la plupart de ces cas, latransition dure un an. Commeilsne
séjournent pas aussi longtemps dans notre maison, nous leur servons de temps
aautre du fromage blanc. Nous ne donnons pas de pain. Ceux qui ont perdu
le pouvoir digestif nécessitent beaucoup de compromis pendant qu'ils regagnent
Ce pouvair.

Selon nous, I'homme ne devrait pas vivre seulement de fruits et de
noix, mais de légumes en plus. Comme vous dites, nous ne pensons pas que la
transition puisse étre brusque. Cet échec est souvent di ala mauvaise qua-
lité des aliments, car les méthodes modernes d'agriculture donnent des aliments
pauvres. Jespére que le mouvement hygiéniste en France s'étend de plus en
plus,

Je demeure,

vétre pour un monde plus sain et plus heureux.

Dr VirginiaVetrano, D. C.

Note : Ladoctoresse Vetrano est ladirectrice de lamaison du Dr Shelton
qui setrouve en demi-retraite, ne soccupant a 80 ans que de littérature hygié-
niste. Ses articles sont d'une grande valeur.

Elle dit qu'ils nourrissent les bébés de 3 repas (lait) par jour, mais
les deux derniers repas sont précédés une heure auparavant d'un jus de fruit,
ce qui fait en réalité 5 repas. Nous sommes parfaitement d'accord avec ce
schéma. Toutefois, nous gjoutons un autre repas de lait a minuit durant les
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premiér es semaines ou les quantités sont petites et que le bébé n'est pasencore
entrédanslerythmedu jour et dela nuit.

Quant ala question des protides (noix, fromages, etc.) nous les suppri-
mons totalement. En effet, le corpsfabrique les protidesdont il a besoin
a partir desaliments qu'on lui fournit (transmutations biologiques). On peut
échafauder tout genre dethéories sur la nécessité des protides pour I'or-
ganisme, tant de grammes par jour, mais la seule chose valable ce sont les
faits. Or, des savants ont découvert en Nouvelle-Guinée des populations
vivant depuisdessieclesavec 10 a 20 g de protides par jour seulement
(pommesdeterre, fruitset Ilégumes). Et ces populations ont ététrouvées bien
musclées, endurantes, en bonne santé. L es aliments protidiques sont des
aphrodisiaques qui détruisent la santé.

L esrobustes peuvent résister tréslongtemps, maisles petites natures
sont vite débor dées par latoxémie, I'infection, lestumeurs, I'affection du foie,
desreins, desintestins et du mental.

A.M.

Docteur Vetrano,

Merci pour votrelettre qui contenait pas mal derenseignements précieux.
L e mouvement hygiéniste s é&end chaque année. Si Shelton avait choisi la
France, I'Angleterreou I'Allemagne pour y naitre et y travailler, il aurait
remportélavictoire sur la médecine en peu detemps. En effet, les peuples
dans ces pays lisent la littérature hygiéniste et comprennent par faitement
toutesnosidéeset ilssuivent a la lettrelesinstructions. En Amérique et dans
les autres pays du monde, les adeptes convaincus n'appliquent que le 50 %
ou mémele 20 % dansleur vie quotidienne. En France, le pour centage
séléevea 70 % selon moi, et en Allemagne peut-é&rea 90 %. Ici les gens sont
assez méticuleux et ils ne sont satisfaits que silssuivent alalettrelesinstruc-
tionset lesprincipes. Si un jour je dois quitter ce pays, il nerestera plus
d'hygiéniste ou presque. Lelivre de Shelton sur les combinaisonsest a sa

édition. La plupart de nos adeptes nous viennent des autr es mouvements
de naturopathie existants. Le plusfort d'entre eux posséde une centaine de
magasins de r égime et nous consider e comme des ennemis danger eux pour son
existence. On nous attaque, mais cela prouve notreimportance.

Est-il nécessaire de mélanger les noix diver ses au mémerepas pour avoir
tousles acides aminés ? Est-ce que le cor ps emmagasine ces acides aminés ?
Est-ce quele corps éiminelestoxinesdanslesintestinsdurant lejeline ?

J'aimerai savoir quelle sorte detransition préconisez-vous en général.
Vousditesqu'il faut un an environ, mais quel programme conseillez-vous a vos
malades ? Je suppose qu'alafin decettetransition il n'y aura plusde
Iégumes cuits ni rien de cuit, ni pommesdeterre cuites ni crues. 100 % cru.

Un an aprés avoir abandonné progressivement le pain, leriz et les
cér éales différentes, peut-on rester vigour eux sans perdre du poids et de
I'éner gie ? Avez-vous rencontr € beaucoup d'exemples parmi vos patients ?

Voulez-vous dire qu'en une année la digestion des noix pourra peu a peu
senormaliser ? Et ceux qui ont une digestion pauvre, une faible vitalité et
sont trés maigres ? Je suppose qu'il leur faudra plusd'un an. Et pour les
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vieux ? Le Dr Shelton n'ajamais écrit sur le sujet de latransition alimentaire
car il n'aime pas le « gradualisme ». Méme aprés un bon jeline, les sécrétions
ne se normalisent pas pour permettre a tout le monde de manger cru a 100 %
d'emblée.

Shelton avait écrit que les bébés digerent mieux les aliments que leur
meére avait pris quand €lle était enceinte (vie intra-utérine). Voulez-vous dire
qu'un adulte pourrait en une année changer cette tendance héréditaire acquise ?

Jobserve mes patients de trés pres dans ce domaine.

Dans I'attente de vous lire,

A. M.

Le 19 décembre 1966
Cher Monsieur M osséri,

Je vous prie d'excuser le retard que j'ai mis avous répondre, mais vous
avez demandé pas mal de questions et j'étais occupée a écrire deux articles.

Non, il n'est pas nécessaire de mélanger les noix pour avoir tous les
acides aminés. En effet, st on mange les noix avec des salades et des |égumes
cuits ou crus, ces derniers fournissent les acides aminés manquants et la
teneur protidique du repas séquilibre parfaitement bien. De plus, |a plupart
des noix contiennent tous les acides aminés nécessaires.

Nous servons deux |égumes cuits chaque jour a midi avec une grosse
salade verte et du fromage ou des noix.

Il semble que le corps posséde une réserve de protéines qu'il désintégre
et utilise quand il en abesoin. Best et Taylor disent : « Les recherches
scientifiques de ces derniéres années n'ont pas réussi afaire découvrir un
dépbt ou méme toute autre forme de protéine qui fonctionne exclusivement
en tant que réserve. Toutefois, |es tissus organiques, surtout ceux du foie,
du thymus, de la prostate, des bourses, du canal alimentaire, du pancréas,
delarate et desreins, contiennent en effet des protéines labiles qui sont
cédées quand le besoin se fait sentir. Ces organes perdent ces protéines labiles
rapidement. Quand on a produit une hypoprotéinémie grave par des plasma-
phérésies répétés chez un chien normal, il resynthétisa 40 a 60 % des protéines
du plasmadurant le jeline. Une forte proportion est convertie en hydrates de
carbone, qui est utilisé par la suite pour fournir I'énergie nécessaire aux
processus vitaux. »

Est-ce que le corps élimine les toxines dans les intestins durant le
jedine ? Oui, dans une certaine mesure.

Un menu a 100 % cru est le meilleur. Mais tout comme le Dr Shelton,
je crois que pour sy adapter il faut y plonger et Sy maintenir. Aucune adap-
tation n'est possible quand on prend des crudités de temps a autre, une ou
deux fois par semaine. Dans votre programme, les premiers mois seront gas-
pillés. L'adaptation auralieu seulement quand I'organisme est forcé de digérer
les noix et les cruditéstous lesjours. Le Dr Shelton dit que votre programme,
c'est comme si on coupait la queue d'un chien un centimére chaque jour, en
attendant chaque fois le processus de cicatrisation, jusqu'a atteindre la lon-
gueur désirée!
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Avec mes meilleurs souhaits pour la nouvelle année, je demeure,
hygiéniquement votre,
Virginia VV etrano, D. C.

Note : Lacitation des physiologistes Best et Taylor, selon laquelle le
corps resynthétise les protéines, confirme les transmutations biologiques a
I'intérieur du corps.

Il est évident qu'apres un jeline, on N'a pas besoin de transition alimen-
taire pour se nourrir hygiéniquement et que tous les anciens mets peuvent étre
supprimés brusquement. Mais pour celui qui ne jeline pas, les difficultés sont
de tout ordre, ce qui nous ameéne a préconiser dans ces cas un changement pro-
gressif. Le meilleur chemin et le plus facile pour changer de régime, c'est de
commencer par un jeline. Sinon, les emb(iches sont considérables et le temps
requistréslong.

Le 28 décembre 1966
Cheére Docteur V etrano,

Merci pour votre lettre... Merci d'avoir répondu a mes questions. Je suis
heureux d'avoir eu votre lettre précédente ot vous disiez le contrairede
celle-ci ! Maintenant, vous dites : « Plongez dans un régime a 100 % cru
sans transition » alors qu'avant vous disiez « que la période de transition pour-
rait durer une année » pour normaliser la digestion des noix. Vous dites aussi
que vous servez des |égumes cuits en tant que transition, je présume.

Laplupart des patients ne peuvent pas digérer 120 g de noix. Le résultat
en est la putréfaction. Donc, une transition en ce qui concerne la quantité
semble nécessaire. |l en est de méme pour la cellulose (crudités, etc.).

Le pain et les céréales : Je sais d'expérience avec mes patients et avec
moi-méme que |la suppression brusque de toutes les céréal es provoque une
perte considérable de poids et d'énergie. Cette baisse est-elle permanente ?
Retrouve-t-on son poids et ses forces sans céréales ?

Cordialement,

A. M.

Le 3 mars 1967

Cher Monsieur M osséri,

Au sujet du cas qu'on vous a rapporté et qui est décédé 3 ans apres
avoir jelné, en Italie, j'estime que 3 erreurs ont é&é commises :

1) Lejelne était trop long et sans surveillance.

2) Lejeune avait dépassé laligne de sécurité.

3) Lepatient avait é&té remis entre les mains des médecins.

En effet, avec leurs perfusions, probablement aussi des transfusions san-
guines et leur gavage de protéines concentrées, ils étaient sirs de le tuer. |1
devait étre bien dur pour durer 3 ans sur ces mauvais traitements.

Par ailleurs, il y a sGrement malentendu entre nous car nous utilisons
les termes sans précision. Un régime de transition est une chose, et une
transition physiologique en est une autre. Cette derniére est une adaptation.
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Je ne crois pas dans les régimes de transition, mais je fais des compromis car
la plupart de nos patients sont vieux et n‘ont pas de dents.

Je ne pense pas que les crudités, méme celles qui contiennent beaucoup
de cellulose, puissent causer la colite.

D'autre part, nous ne trouvons pas gque la suppression des céréales du
régime, réduise |'énergie de nos patients. | nvariablement, nous supprimons
toutes céréales, pain compris, blanc ou complet. Les céréales demandent tant
d'énergie et de temps pour leur digestion en comparaison avec les aliments
comparables des autres catégories, qu'il semble bien plus économique de les
éliminer du menu.

Sincerement votre pour la vérité et la santé.

Virginia Vetrano, D. C.

Le 3 aolt 1968

Chére Docteur Vetrano,

Vos articles contiennent des trésors et je suis actuellement en train de
traduire celui qui traite de I'amaigrissement (septembre 67).

Vous dites « qu'il peut se trouver rarement des personnes ayant des
altérations organiques graves qui rendent |le je(ine dangereux a moins, d'avoir
une surveillance compétente. »

Jaimerais avoir laliste de ces altérations cachées et les signes par les-
quels elles sont révél ées. Peut-étre un jour écrirez-vous un article sur la
question.

Dans |'attente de votre réponse,

sincerement votre,
A. M.

Le 22 ao(t 1968

Cher Monsieur M osséri,

En réponse a votre lettre, je suis trés heureuse que vous trouviez mes
articles pleins d'enseignements.

En ce qui concerne vos questions, vous trouverez dans le volume I 11
toutes les réponses. Les principal es faiblesses cachées qui peuvent se manifester
durant un jeline sont celles du coeur et desreins. Un de cesjours, j'écrirai
sur ce sujet.

On m'arapporté que ... ades ennuis... Pouvez-vous m'informer ? Rien
de grave j'espére.

Hygi éniquement votre,
VirginiaVetrano, D. C.

Un jeune homme de 18 ans souffrant de sclérose en plaques (une sorte
de paralysie) avait écrit au Dr Vetrano qui lui répond en cestermes::

Le19juin 1973
Cher Monsieur Georges,

Jai soigneusement étudié votre cas tel que vous le décrivez dans votre
lettre. Les jeunes qui développent les maladies du systéme nerveux de
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bonne heure dans la vie ont une prédisposition marquée et se remettent trés
lentement.

Comme cela peut prendre plusieurs années et plusieurs jelines courts
pour vous rétablir, je ne vous conseille pas de venir de si loin. Surtout que nous
ne promettons pas le rétablissement en un Mois ou deux.

Autrement, je vous suggere de vous mettre entre les mains de M. Albert
Mosséri, a Rigny-la-Nonneuse, 10290 Marcilly-le-Hayer (Aube) France, avec
qui je prendrai contact et consultation a condition gu'il accepte de vous
prendre en charge. Tenez-moi au courant.

Sincérement votre,
VirginiaVetrano, D. C.,
directrice.

Cejeune homme est venu. |l ajeliné environ 30 jours sans aucun résultat
apparent. Au lieu de persévérer, il sest mis entre les mains des médecins de
nouveall.

Le3juillet 1973

Cher Docteur Vetrano,

M. Georges ... vient de me remettre votre lettre. || souffre de sclérose
en plagues depuis 6 mois. Il avait eu une paralysie faciale a 13 ans et de
I'asthme quand il était bébé.

Il jeline actuellement dans mon institution.

Je serais heureux d'avoir votre avis sur ce cas particulier.

Jai I'intention de lui faire une série de jelines de 15 a 20 jours tous les
2 ou 3 mois. Qu'en pensez-vous ?

Je vous remercie d'avance,

sincérement votre,

A. M.

Le17 juillet 1973

Cher Monsieur M osséri,

Concernant M. Georges..., Nous ne pensons pas que son premier jeline
doive dépasser les 14 jours et vu sa diathése nerveuse, nous pensons qu'il
faille un intervalle de 3 mois de nourriture appropriée entre chaque jeline.

Couper son jeline avec 100 g de jus de carottes ou de céleri toutes les
deux heuresde 8 ha 18 h le premier jour. Le deuxiémejour, il pourra prendre
une variété de fruits frais ou de jus de |égumes.

Je joins un programme de rupture de jeine pour lui. Assurez-vous qu'il
vivraselon laloi naturelle entre chaque jeling, sinon il ne fera aucun progreés.

Avec mes meilleures pensées...

P. s.: |l serait plus sage que l'intervalle soit de 4 mois entre chague je(ine,
mais cela dépendra de son état |e moment venu.
VirginiaVetrano, D. C.,
directrice.
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Note : Nous avons omis de reproduire le programme gu'elle avait joint
car depuislors elle ne coupe plus le jeline avec des jus, mais avec des fruits
entiers, tendres. Du reste, le céleri, en France, est trop fort pour qu'on puisse
en prendrelejus.
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COMBIEN DE REPAS PAR JOUR ?

Pour éviter la boulimie, on mangera chague fois qu'on avraiment faim,
de 2 a7 repas ou mini-repas par jour.

Exemples de mini-repas :

1) 2 ou 3 fruits 4) Légumes cuits
Fromage blanc 5) Pommes de terre cuites
2) Unelaitue 6) Dattes
Demi-avocat ou figues séches
3) Crudités en mélange 7) Bananes séchées
Gruyére rgpé ou pommes sechées

Il est évident qu'on réserverales fruits séchés doux durant les heures
de travail, car on ne peut pas manger une salade au bureau

Assai sonnements tolérés :

Huile d'olive, olives noires, aromates douces, thym, estragon, ciboulette,
oignon et ail (peu), jus de citron, tomate, cumin, cerfeuil, etc., mayonnaise,
etc.

Ne sont jamais permis, |es assai sonnements forts comme le poivre, le
vinaigre, lamoutarde, le sel, etc.

Quant au poids total par jour, nous avons remarqué que certains peuvent
se contenter et sépanouir avec 1,5 kg par jour, aors que d'autres ont
besoin de 3 a4 kg de nourriture par jour (fruits et |égumes seulement).

Rappelons que le gorille, qui est le primate qui se rapproche le plus
de I'nomme, ne mange pas de bananes, ni de noix diverses. Lire a cet effet
I'ouvrage de Schaller récemment paru, Un an chezles gorilles.
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LA NOURRITURE IDEALE
ET LES COMBINAISONS SIMPLIFIEES

par Albert MOSSERI

Dans cet ouvrage, qui est une suite et un complément & La Santé par la
Nourriture, Albert Mosséri approfondit et dével oppe la question de I'ali-
mentation hygiéniste dans de nombreux domaines. Aprés avoir exposeé que
I'hnomme n'est ni carnivore, ni granivore (céréales, pain, etc.) ni omnivore
(un mélange de tous aliments), I'auteur répond ala question : « Qu'est-ce
qu'un aliment naturel ? » en montrant en quoi consiste |'alimentation natu-
relle spécifique al'homme.

L es chapitres suivants sont consacrés au sel, au pain et aux céréales,
au crudivorisme, aux plantes médicinales, aux problémes des carences, de
ladénutrition et de la maigreur, au danger des protides concentrés, etc.

Quelles casseroles utiliser, comment sécher les fruits et les |égumes ?
Comment se nourrir en voyage ? Ces questions sont traitées avec d'autres
dans le but de faciliter la pratique d'une hygiéne alimentaire correcte.

L a deuxiéme partie est consacrée a une approche du probléme des
combinaisons alimentaires, destinée dans I'esprit de I'auteur a des hygiénistes
avertis, alors que le livre de H. M. Shelton sur le méme sujet a été écrit
pour un large public.
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LA SANTE PAR LA NOURRITURE
par Albert MOSSERI

5C édition revue et compl étée

L 'auteur aréuni dans cet ouvrage la somme de ses recherches et de son
expérience dans le domaine de I'alimentation humaine. Certes, il Sagit |a
d'un sujet complexe ou les habitudes, |es croyances et les théories savérent
souvent aussi variées que contradictoires.

Digestion, assimilation, nutrition... ce sont |a des fonctions souvent mal
comprises par nombre de ceux qui n'éablissent pas de lien entre le mode
alimentation et la santé.

C'est pourquoi l'auteur sest attaché arésumer les régles générales qui
devraient présider a une nutrition équilibrée, en fonction notamment d'une
alimentation saine, mais sans oublier que d'autres facteursy prennent égale-
ment une part importante.

On découvrira que plusieurs de ces régles vont al'encontre des idées
recues ; elles paraitront méme parfois impraticables ou excessives, maisici
I'auteur ne cherche afaire aucune concession aux godts les plus répandus
ni aucun compromis avec les habitudes |les plus ancrées, aimentaires les plus
ancreées.

Dans cet important travail de synthése hygiéniste, Albert Mosséri apporte
des réponses pratiques aux problémes que pose |'alimentation comme facteur
de santé. Le propos n'est pasici de susciter quel que croyance dans une pra-
tique superstitieuse, mais bien plutdt une étude réfléchie et une pratique
éclairée des principes de vie saine.
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CHEZ LE MEME EDITEUR ;

BIBLIOTHEQUE HYGIENISTE

Principes de I'hygiénisme et facteurs de santé. I ntroduction a I'Hygiéne,
naturelle par ledocteur H. M. Shelton. — Livrefondamental, alire
avant tout autre. L'auteur explique defacon magistrale cequ'est la
santé (et la maladie) et il donnelesprincipesdirecteursdelavraie
guérison.

Tumeurs et cancers, par ledocteur H. M. Shelton. — L'auteur nous situe
clairement dans cet ouvr age passionnant |'importance exacte de ces
gravestroubles. I montrelesraisonsd'espérer dansla majorité descas.
L escauses destumeurs et cancers sont abor dées, ainsi que le danger
desopérations et destraitements moder nes. La guérison naturelle par
["autolyse.

Les combinaisons alimentaires et votre santé, par le docteur H. M. Shelton. -
L es mauvaises associations d'aliments sont a la base dela plupart des
troubles de la digestion et dela nutrition. Cet ouvrage est le premier
qui explique entierement la théorie et la pratique du « r égime disso-
Cié».

Le jelne, par ledocteur H. M. Shelton. — Magistrale étude, méthodique et
approfondie, qui ne laisse de c6té aucun aspect de la question. Cet
ouvrage constitue un apport exceptionnel dansla recherche desfacteurs
vitaux que malades et bien portants doivent connaitre.

Toxémie et désintoxication, par ledocteur John H. Tilden. — Dans cette
brochure, ledocteur Tilden démontrela véritable cause de toutesles
maladies.

Sauvez vos cheveux, par J. C. Thomson. — Cequ'il faut faire pour obtenir
une belle chevelure et soigner calvitie, pellicules, alopécie, chute des
cheveux, etc.

Sauvez vos dents, par R. Haegel.

Pour soigner sans opération : hernie, hémorroides, ptoses, varices, déplace-
ment de la matrice, par A. Mosséri. — Des méthodes pour se soigner
al'aide d'exer cices spéciaux et d'une hygiéne appropriée.

Le coeur, par J. C. Thomson. — Prévention et rétablissement destroubles
par les soins hygiénistes.

La santé sans médicaments, par H. M. Shelton. — Quel est |'effet réel des
médicamentsface alaforcevitaleet alasanté? L'erreur fondamentale
dela médecine.

Lejeline qui guérit, par le Dr Dewey. — Un des premierslivresimportants
sur lejeline, qui reste un témoignage en faveur du je(ine.
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