
 

 

Bonjour à tous·tes, 

 

L'été touche doucement à sa fin... et l'équinoxe d'automne approche aussi. C'est le bon moment 

pour recharger vos batteries, vous reposer, et vous régénérer avant l'hiver. 

 

Bonne nouvelle il nous reste encore des places pour nos cures prochaines : 

 - détox végétale rando, yoga du samedi 7 au jeudi 12 septembre avec Perrine et Federico : une 

chambre single et une double 

 - jeûne (ou monodiète) et randonnée du 14-20 septembre quelques places  

 - jeûne et randonnée du 21-27 septembre quelques places  

 - jeûne et randonnée du 5-11 octobre : une chambre double 

 - jeûne et randonnée du 9-15 novembre : quelques places  

 

 

FAIRE DU TRI ET SE REMETTRE EN MARCHE 

 

Dès la fin août avec la tombée des premières feuilles, et jusqu’aux premiers froids, cette période de 

l’année dans la Chine ancienne est un temps de transition, de transformation pour agir et aller de 

l’avant en se désencombrant. Laisser partir l’ancien, accueillir le nouveau, c’est être en 

résonance avec la nature. Quand on est trop encombré de nos affaires personnelles dans nos 

maisons comme de nos soucis ou de nos nostalgies dans nos esprits, rien n’arrive, ni dans nos 

journées, ni dans nos vies. Pour trouver de la joie nous avons besoin d’un élargissement intérieur 

et le jeûne est un moyen intéressant pour y arriver. 

 

Par ailleurs pourquoi marcher en jeûnant ? Savez-vous que Saint Dominique fut un marcheur 

impénitent sur les routes de Galilée, il portait en marchant la lumière un peu plus loin. Il prenait le 

temps de discuter avec celui qui était en chemin à côté de lui, en s’adaptant à son rythme. 

Dominique le marcheur ouvre la piste et nous pousse à marcher plus loin à notre rythme. Il est 

l’homme du passage, des frontières, vers plus d’intériorité et de prière… 

 



 
 

En ce qui nous concerne, nous essayons à notre façon, durant les séjours à l’Amandier de vous 

(re)mettre en marche à travers diverses lectures du matin et introductions à la méditation. 

Ces moments sont des aides pour élargir notre intérieur, une invitation à vivre le moment présent 

pour plus de lâcher prise, et repenser la vie avec plus de légèreté pour aller de l’avant. 

 

Marcher renvoie aussi à l'expression « marcher à coté de ses pompes ». Cela peut nous conduire 

à prendre des décisions un peu vite, ayant ensuite des répercussions sur notre entourage. Aussi 

l'hiver dernier nous avons senti le besoin de marcher sur l'un des chemins de Compostelle. Un pas 

après l’autre dans un paysage épuré nous a permis de retrouver notre propre chemin, d’alléger nos 

soucis, et de libérer la pensée en arrêtant de ruminer.  

Alors si vous sentez que vous avez besoin de vous désencombrer, de retrouver votre 

respiration, venez marcher à nos côtés à l’Amandier. Quelque chose d’essentiel vous attend c’est 

certain… 
 

 



LE COIN NATURO PAR FEDERICO 

Et pendant le je¾neé que se passe-t-il dans le corps ? (Partie I) 

 

Le jeûne éveille plusieurs capacités d’adaptation dans notre organisme ; un premier mécanisme est 

l’autolyse (dégradation des tissus sous l'action des enzymes) qu’on peut observer dans le règne 

végétal au cours de la germination des semences ou de la croissance des bulbes, et dans le règne 

animal lors des phases d’hibernation de certaines espèces.  

L’autolyse, du grec lusis « dissolution » est un processus de recyclage. Pendant le jeûne, la lipolyse 

(dissolution de graisses) permet quant à elle la dissolution des triglycérides afin de les utiliser 

comme source énergétique. Il s’agit d’utiliser les réserves disponibles pour faire face à 

l’absence d’aliments.  

 

Un deuxième mécanisme qui s’active est l’autophagie, du grec « se manger soi-même », c’est 

aussi un mécanisme de recyclage des composants indésirables ou endommagés. La fonction 

première de l’autophagie est d’assurer la survie cellulaire en recyclant les réserves endogènes et 

en libérant des nutriments. 

 

L’autophagie joue un rôle crucial dans la protection cellulaire, elle évite l’accumulation de 

protéines toxiques et contribue aux processus immunitaires par élimination des microbes 

invasifs. L’autophagie assure l’entretien du milieu dans lequel les cellules habitent, ralentissant le 

vieillissement cellulaire.   

 

Le jeûne est considéré comme l’inducteur le plus puissant de l’autophagie et, d’un point de vue 

naturopathique, il est très important pour la qualité de l’environnement intra et extra cellulaire. Ce 

milieu conditionne le bon fonctionnement de nos cellules et par conséquent nos tissus, 

organes et systèmes c’est-à-dire, de notre santé ! 

 

 



ACTUALITES DU JEÛNE 

- Vous avez certainement su les décès la dernière semaine d’août, de deux grands de la 

naturopathie : Daniel Kieffer à 73 ans (fondateur du Cenatho à Paris et longtemps président de la 

fédération), il avait formé Pierre en 2000. Et Irène Grosjean à 93 ans qui a tant fait pour la santé 

au naturel. Paix à vous deux. 
  

- Nous vous conseillons vivement cette présentation au sénat de Sylvie Gilman et Thierry de 

Lestrade, qui rappelle: 

• Qu’un sondage Ipsos a montré que 27% des français ont déjà jeûné. 

• Que l’oiseau la barge rousse bat les records de migration en parcourant à jeun, d’une seule 

traite 13 560 km ! Pendant 11 jours elle vit ainsi sur ses réserves accumulées avant son 

départ. 

• Que le jeûne est un mécanisme d’adaptation issu de l’évolution, et inscrit dans notre 

patrimoine génétique. 

• Que les chercheurs spécialistes du ralentissement du vieillissement appliquent pour eux 

même les deux jokers que sont le jeûne et l’exercice physique. 

• Qu’en Allemagne l’hôpital public de la Charité, en 20 ans a déjà accompagné plus de 30 000 

personnes en cure de jeûne d’une à trois semaines, et qu’il propose un accompagnement 

du jeûne en ambulatoire avec de bons résultats.  

• Que la clinique Buchinger a réalisé une nouvelle étude sur l’hypertension artérielle avec 

1610 participants  

• Qu’il existe 2340 études publiées sur le jeûne intermittent, dont les effets sont bénéfiques 

pour peu que nous mangions durant une plage de 10 à 12 heures maximum par jour. 
 
 
RECONNEXION A LA NATURE POUR PIERRE 

« Jôai v®cu une belle exp®rience d'introspection durant une semaine dans la nature, anim®e par 

Eric Julien et le maître zen Dat Phan. Le temps sô®tait arrêté, sans montre ni horloge, seulement 

rythm® par le gong. Beaucoup de temps en silence, dans lôinstant pr®sent. Des marches de jour et 

de nuit en silence souvent aussi, et un temps seul au contact de la nature et de notre terre mère. 

Magnifique expérience ! ». Pour en savoir plus sur ce type de stage. 

 
 

Nous serons enchantés de vous retrouver bientôt pour une cure riche en 
partage, douceur et bonne humeur ! 

Merci pour votre confiance et pour votre fidélité depuis toutes ces années. 
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