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INTRODUCTION

L'ART DU JEUNE

Pourquoi désire-t-on jetiner ?

Clest une histoire de quelques pages, publiée de son vivant,
en octobre 1922, dans le quotidien Neue Rundschau, par Franz
Kafka, I'un des plus grands écrivains de notre temps. La
nouvelle s'intitule Un virtuose de la_faim. Aujourd’hui encore,
I'ceuvre de Franz Katka nous parle de maniére incroyablement
intime. L’écrivain développe les sensations liées au corps et aux
besoins du genre humain. Il s'intéresse a nos angoisses dans La
Meétamorphose, a nos terreurs dans Le Chateau, a nos choix de
consommation dans Un virtuose de la faim.

D’une santé fragile, Kafka souffrait de tuberculose. Les cher-
cheurs ont établi qu'il procédait a une forme d’alimentation
personnelle, incomprise par ses proches, dont il sentait intui-
tivement quelle lui était bénéfique. Végétarien, il michait
longuement chaque bouchée et testait des régimes drastiques.
Insatisfait de sa forme physique, il sadonnait a de longues
marches. Dans Un virtuose de la faim, Franz Kafka évoque le
jetne en tant qu'art. Le jetine long était alors considéré comme
une prouesse, un spectacle plus proche de I'exploit physique que
de la régulation d’'un organisme recherchant repos et bienfaits.
L’auteur décrit précisément ce qu’est la volonté de jetiner, ce
quelle représente comme détermination mais aussi comme
plaisir, en dépit de I'incompréhension qu’elle générera. Kafka
tenait son journal. Il était lui-méme son propre objet d’étude.



Ses écrits aident son lecteur 4 mieux se comprendre au-dela des
siecles.

« Il était le seul a savoir, en effet, et aucun initié ne le savait non
plus, a quel point il était facile davoir faim. Cétait la chose la plus
Jacile du monde. [ ...] Essayez d'expliquer a quelgu’un lart d'avoir

faim ! §’il ne le sent pas, on ne pourra pas le lui faire comprendre. »

La fin de I'histoire est la suivante :

« Tu jetines encore ? [ ...]

— Parce que je ne peux pas m’'empécher d avoir faim, je ne peux
pas faire autrement, dit le virtuose.

— [...] Pourquoi ?

— [...] Parce que je n'ai pas pu trouver quelque chose qui me plaise

a manger. Si je lavais trouvé, tu peux me croire, je n’aurais pas
fait d'histoires et je me serais gavé comme toi et tout le monde. »

Ce « quelque chose qui me plaise & manger » se comprend autant par
le comestible que par 'amour, 'amitié, la famille, la société. En
un mot, la vie que l'on se fait. Avoir faim de sa propre vie. On
n’a jamais aussi bien défini I'acte de consommation ou de jetine
réfléchi. Désirer jetiner ou se nourrir, c’est choisir I'instant présent.

| es coulisses d'une méthode

Ce manuel reprend 4 son compte cet art du jetine. Il évoquera le
jeine intermittent de maniére scientifique et éprouvée, tout en
ciblant le contexte social et environnemental qui le rend parfois
nécessaire. Jetiner est une décision intime, la méthode que vous
choisirez sera adaptable selon vos impératifs, les circonstances et
les attentes qui seront les votres 4 un instant T dans un contexte
donné. Jetner est un art du temps, un outil de compréhension
de votre corps. La vérité du jeline sera toujours exemplairement
la votre.

12 | Lejelne intermittent



Nous vous proposons les témoignages des jeineurses, amateur-
rices des stages que nous organisons car leurs pratiques sont
passionnantes a découvrir afin de confronter les points de vue.
Les jetineur-ses parlent trés bien de leurs doutes ou de leurs
convictions. Leurs enseignements sont détaillés. Ils s’adresse-
ront a vous de maniére directe.

Nous avons choisi d’expliciter les aspects scientifiques relatifs
au jetine de maniere pédagogique. Les mécanismes corporels
requis par le corps sont faciles a maitriser a partir du moment
ol on les comprend pour se repérer. On peut évoluer librement
entre toutes les formes de jetine si 'on possede un bagage solide
de connaissances. Pas d'inquiétude : pour chaque grand chapitre,
une conclusion permet de synthétiser nos développements.

Vous avez mille choses 2 demander ? Vous trouverez formulées
au ceeur des trois grandes parties de cet ouvrage nos réponses.
Il n’y a pas de question sotte ou honteuse. Nous avons voulu
aborder le jetine sous tous ses aspects. Une bibliographie vous
permettra de prolonger vos recherches.

Enfin, nous évoquerons aussi le jetine long car il permet d’ana-
lyser et de mieux concevoir le jetine intermittent. L'un ne va pas
sans l'autre et souvent les jeGneurses aguerri-es pratiquent les
deux formules, en alternance. Dans tous les cas, jetner est un
acte réfléchi et fort, qui concerne autant la santé physique que
psychique. Nous recommandons toujours, quelles que soient les
pathologies, le point de vue d’'un médecin généraliste ou spécia-
liste pour vous accompagner.

Introduction. L'art du jeline
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Qui sommes-nous ?

Emmanuel Roux organise des stages de jetine labellisés « Esprit
Jetne » depuis une dizaine d’années. La plupart ont lieu dans
le Parc naturel régional du Pilat, en région Auvergne-Rhone-
Alpes, au croisement de la Loire, Haute-Loire et Ardéche, en
Savoie et dans les Hautes-Alpes. Il a vu les personnes intéres-
sées par le jetine long se multiplier au fil des ans avec des moti-
vations de plus en plus déterminées. Emmanuel continue de se
former, présente des conférences dans des registres spécifiques,
comme « Jetne et sport » ou les avancées de la recherche sont
passionnantes en sport amateur comme chez les professionnels.

Ce livre est le produit de toutes ses expériences vécues du
Canada a la Nouvelle-Zélande. Professeur de yoga, formé en
yogathérapie, Emmanuel Roux suit IEcole de naturopathie.
Il est accompagnateur en montagne, instructeur en Oxygen
Advantage. Sa formation en cuisine a également été
déterminante.

La marche est centrale dans ce parcours : les stages de jetine
, ) , ] . 1. ,
sorganisent autour de l'exercice quotidien de la randonnée.

Observer notre terre permet de mieux se connaitre.

Passionné par I'amélioration de nos capacités corporelles et
mentales, Emmanuel enseigne également la méthode Wim
Hof® (WHM), qui permet de jauger son potentiel physique et
mental grace a la synergie des exercices de respiration dans le
cadre de I'exposition au froid. Les questions qui tournent autour
du sommeil sont au caeur de ses réflexions.

Cet ouvrage est coécrit avec Isabelle Rabineau qui raconte
ci-dessous la maniere dont il a été rédigé a quatre mains.

Lejelne intermittent



Isabelle, 58 ans, auteure : « Un livre né d'une rencontre
dans le Pilat »

C'est d’abord une véritable présence et cela m’étonne. Emmanuel Roux a un
agenda chargé, pourtant ces instants ou il s’enquiert de mes préparatifs, de mon
état de forme se répétent : nos entretiens me font réfléchir au sujet de cette
pause d’une semaine de jeline long auquel je me suis inscrite sur le conseil d’un
ami. Je n’ai jamais je(né. Je remarque la voix d’Emmanuel, capable de pudeur
autant que d’énergie. C’est la corde d’un violon et I'instructeur se débrouille pour
que vous en soyez I'archet. Tout est simple, Emmanuel dénoue les angoisses et
répond aux innombrables questions, surtout celle qui restait au fond du sac et
qu’il parvient a vous faire énoncer. Cette attitude souple est pour beaucoup dans
la réussite des stages « Esprit Jeline ». Emmanuel, lorsqu’il se pose au milieu de
ses stagiaires, s’efface vite pour les écouter.

Lors des premiers instants, alors gu’intérieurement I'on se demande ce que
I'on fait la, pourquoi I'on s’est inscrit et a-t-on vraiment bien fait, assis dans un
fauteuil pliant, les pieds nus dans I’herbe, tout d’un coup délassé, la beauté de
la nature alentour se révele et le rythme urbain décélere. Emmanuel met tout le
monde a I'aise en demandant, tourné vers nos visages inondés de soleil : « Mais
a propos pourquoi tu jetnes, toi ? » Bien s(r, il a les réponses, mais I'énoncer les
uns aux autres assoit immédiatement de la camaraderie entre nous. Moi, je suis
venue pour voir et perdre du poids. Personne ne juge, tout le monde écoute. Je
Suis surprise, nous sommes a peine deux ou trois a désirer mincir, les autres font
du reloading, veulent une détox, soignent des pathologies ou aiment jeliner en
faisant du sport en pleine nature. Certains ne jelinent qu’en collectivité.

Les habitués évoquent les futures randonnées en riant et je lis dans tous les
yeux un plaisir enfantin mélé a la peur de 'inconnu et I'exultation a I'idée de s’y
recoller, a la formule qui claque : « jeline + rando ». Nous sommes douze. Rien ne
viendra altérer ces premiéres impressions par la suite.

Sportif, curieux de tout, amateur de voyages et de découvertes, de sciences et de
bien-étre, Emmanuel Roux s’est intéressé trés tot au jelne, a la respiration, aux
expériences liées au froid intense. Il en a fait une passion autant qu’un métier. Il a
cette faculté bluffante de passer de la conversation générale a la démonstration
scientifique sans marquer de pause ni de heurt dans la compréhension. Le soir,
je me refais la randonnée mentalement tout en contemplant le paysage, je n’ai
pas faim, je suis bien. Un peu plus tét, a I'intersection d’un sentier, un villageois
nous a salués. « Passez par-1a, c’est plus rapide », nous dit-il. Emmanuel indique
le sentier. « /s préférent la voie de la patience », lui répond-il. L’'autre se marre,

Introduction. L'art du jeline
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dans sa barbe. Nous aussi. Il a pensé : « Encore des originaux. » On a songé :
« Justement, on ne veut pas aller plus vite. » On s’est tous et toutes compris.
Deux jours de suite, je ne vais pas marcher, j’ai la nausée, je me sens trop secouée
pour randonner. Emmanuel m’écoute, revient avec une cuillerée délixir aux
herbes. Je me sens mieux. Il m’invite a me reposer, me demande soudain mine
de rien - c’est un spécialiste du « mine de rien » - si j’ai peur de quelque chose.
« Non, pas du tout », assené-je, sire de moi. Il m’explique que les sensations de
nausées un peu accentuées sont parfois des manifestations de crainte. Comme
toujours, il explique, convoque les possibles, me laisse décider et faire mon tri.
En y réfléchissant lors de la journée qui suit, je pense que c’est fort probable.
Rien a voir avec le jelne, il s’agit d’'un motif plus profond, dissimulé en moi.
Lorsque nous achevons le stage, les adresses s’échangent parmi les fous rires.
Nous venons de procéder a la reprise alimentaire et je n’ai vu personne se jeter
sur les dizaines de plats préparés par Emmanuel. Bien au contraire. Les clichés
n’ont qu’a aller se rhabiller. Quelques jours plus tard, j’écris un texte qu’'Emmanuel
diffuse a tous et toutes les stagiaires et que vous découvrirez en conclusion de
cet ouvrage.

Plusieurs mois passent avant que je propose a Emmanuel d’écrire ensemble
ce livre. L'idée s’est imposée aussi naturellement que le stage s’est déroulé.
Emmanuel est d’accord, je sais bien gqu’il a plusieurs livres a I'intérieur de lui.
Ecrire et lire des livres, c’est ce que je fais depuis toujours et le jeline tel que je
I’ai découvert a « Jeline et randonnée » est une aventure humaine qui appelle un
livre. Nous commencons dés lors a travailler : nous conversons régulierement en
nous fondant sur un premier sommaire que nous avons auparavant longuement
débattu. Emmanuel fait énormément de recherches et s’appuie sur ses
expériences. Ensuite, nous travaillons de concert a la rédaction et aux relectures.
Il'y a tant de pistes a explorer que parfois nous refermons des portes, afin de
tenir dans les contraintes de I'ouvrage que vous tenez a présent entre vos mains !

Ce que nous aimons dans la pratique du jetne est le libre arbitre.
Cette liberté d’esprit entraine vers le jetine des personnalités
testant au cours de leurs évolutions jetine long et intermittent,
selon des besoins manifestés par un corps qu’elles ont appris a
€couter et a respecter.

On observe un phénomeéne de « hype » autour du jelne,
considéré autrefois comme ringard, baba cool ou sectaire tandis
que les attentes des jeineursses sont invariables : retour a une
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hygiene de vie simplifiée et saine, acquisition d’'une pratique qui
permet d’échapper a l'alimentation industrielle systématique,
recherche de sens et besoin de compréhension d’un corps bien
réel au coeur d’une existence tendant parfois au vertige virtuel.

Ce qui nous tient a cceur est un éloge de la douceur vis-a-vis
du corps et de lesprit, allié 4 une optimisation de leurs capaci-
tés. Nous cherchons a ne pas nous enfermer dans une pratique
en fixant des contraintes clivantes : nous ne sommes pas des
gourous, il ne s’agit pas de suivre a la lettre un enseignement.
Chaque personne est singuliére et doit le rester. Nous demeu-
rons vigilants sur 'aspect sanitaire et préventif du jeine. Comme
lexposition au froid, le jene occasionne des répercussions sur
Porganisme. I existe, dans ces pratiques dites alternatives, une
marge d’inconnu quant a la maniére dont un individu réagit au
manque ou au stress, physiquement et mentalement. Ces philo-
sophies de vie demandent donc de la rigueur et de la douceur.

Enrésumeé :le jeline intermittent
au-dela du phenomene de mode

S’il est vrai que le jeline intermittent est particuliérement bien
adapté a 'homme moderne avec ses formules sur mesure,
offrant des bénéfices rapides, il s’agit de le pratiquer de maniere
réfléchie et accompagnée. Cette technique millénaire, testée
par tant de figures historiques, tient autant de la thérapeutique
que de la spiritualité. En matiere de jene, corps et esprit sont
intimement connectés, ce nest pas si fréquent ! Clest I'une
des raisons du succes du jeine intermittent, lequel permet de
prendre sa santé en main, libére du temps, assoit une nouvelle
énergie et hygiéne de vie, offre une baisse de la fatigue due a la
digestion, est économique et facile a mettre en place. Comment
et pourquoi ? Ce manuel se propose de vous le raconter !
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