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Je souhaite partager mon expérience de ma seconde cure de jeûne sec. L’année dernière, avant la cure j’avais fait une purge à l’huile de ricin suivi de 2 jours de jeûne hydrique. Michel m’a déconseillé ce protocole, car il m’épuiserait. Ce qui c’est effectivement produit.

Cette année, j’ai suivi la préparation de Michel dans les grands principes et le déroulement de la cure s’est très bien passé.

Pourquoi suis-je venue à cette pratique ? 

Pour retrouver plus d’énergie vitale, moins d’inflammation au niveau des intestins et détoxifier mon organisme.

Après m’être documentée, avoir entendu des témoignages et regardé des vidéos, je suis convaincue que le jeûne sec est la meilleure méthode pour ramener le corps et l’esprit à une pleine santé.

C’est le grand nettoyage de printemps !
Dans notre société hyperstressée et de malbouffe, j’ai également ressenti la nécessité de prendre du temps loin de l’agitation, de me poser pour me ressourcer dans ce lieu propice au jeûne sec. Toutes les conditions sont requises pour un bon déroulement de cette aventure : encadrement sécuritaire avec la plus grande liberté et accompagnement psychologique avec bienveillance pendant cette expérience. La présence du groupe renforce la motivation dans un décor enchanteur à couper le souffle ; l’air pur est riche en ions négatifs à cette altitude.

Exemple d’une journée (selon les envies de chacun)

09H : yoga 
10H-17H : prise des paramètres médicaux, plateau de Schuman, marche consciente, affusion d'eau glacée
11H–15H repos ou sieste
17H : atelier sur la santé naturelle ou développement personnel 
20H-20H30 : méditation
Un soin massage avec Emilie, thérapeute exceptionnelle sur place. Chaque jour, j’utilise deux fois  l’appareil luminothérapie qui me procurait beaucoup de bien être.

Vers le 3e jour, je rentrais en mode cétose. Mon corps puisait dans ses réserves.
Dès le 4e jour, ma langue devenait pâteuse et mes lèvres gercées. L’entrée en cétose se caractérise par une gêne à parler et un état de fatigue intense. Le fait de respirer l’huile essentielle de menthe poivrée m’apportait le plus grand bien ainsi qu’aux autres participants qui me l’ont demandé. Je n’ai jamais ressenti la faim, mais surtout la soif, parfois des maux de tête, une faiblesse et de rares nausées.

Lorsque je sentais mon corps chauffer de l’intérieur, les affusions d’eau froide à 9° degrés se sont avérées très revitalisantes, boostant le système immunitaire et donnant un regain d’énergie. 

Je n’ai pas dormi beaucoup et je ressentais le besoin de fraicheur. Une nuit, j’ai dormi sur la terrasse du chalet en admirant le ciel constellé d’étoiles et une autre nuit, j’ai pratiqué du yoga dans ma chambre, fenêtres grandes ouvertes.


Le 7e jour, je me suis baignée dans la cascade de la Sauflaz à 9 degrés et j’ai rompu le jeûne avec la reprise à l’eau chaude dans une thermos. C’était mieux que du champagne !

Pendant mon jeûne sec, j’ai perdu 7 kg.

Michel soigne particulièrement la reprise alimentaire en groupe, car c’est un moment délicat.

Bilan post-cure pendant le premier mois : je me réveille plusieurs fois dans la nuit, je suis fatiguée lorsque je monte les escaliers, ma peau est sèche malgré l’application quotidienne d’huile d’avocat pour apaiser les sensations de démangeaisons, notamment dans mon dos.

Bilan après 2 mois : sensation de légèreté dans mon corps, je monte les escaliers normalement et je ressentais le besoin de manger des protéines animales. Je me sentais plus dynamique et je pouvais pratiquer mes activités quotidiennes avec de plus facilité : yoga, marche, vélo, etc.

Malgré la pénibilité des troubles éprouvants pour mon organisme qui sont tout à fait normaux dans un jeûne sec de plusieurs jours, je souhaiterais recommencer l’année prochaine dans cet endroit que j’affectionne particulièrement.

Un grand merci à Marie-Christine, coach pour sa lumineuse présence rassurante et son soutien émotionnel.
Gratitude envers Michel, naturopathe ayant acquis une très grande expérience personnelle du jeûne sec et qui est tout à fait légitime pour organiser des cures.
J’ai déjà noté sur mon agenda les dates de la prochaine cure du samedi 12 au lundi 21 juillet 2025. J’espère être de la partie pour la 3e fois.



 « Jeûne un jour, jeûne toujours »
