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DESTINATION JEÛNE 

J E Û N E R , U N E D E S T I N A T I O N Z E N 
AU C Œ U R DE M ÊTRE 

Avec nos vies sédentaires, le stress et les excès en tout genre qui mettent notre corps 
et notre mental à rude épreuve, nous finissons par nous sentir fatigué, déprimé, 
et parfois même par tomber malade. Grâce à ses multiples bienfaits sur le corps 

et l'esprit, le jeûne nous permet de nous ressourcer, de nous purifier, bref, 
de nous régénérer. Des séjours sont organisés tout l'été... 

Avec la fédération Francophone de Jeûne et Randonnée 

I o r sque nous met tons no t re t u b e d iges t i f au repos, 

I nous pe rme t t ons à not re o rgan i sme d'al ler vers plus 

d ' ha rmon ie in tér ieure. En suivant le p r inc ipe d e « moins 

• ^ e s t plus » (less is more) , nous s o m m e s g a g n a n t sur 

tou te la l igne. En q u ê t e d e sens et d e retour aux sources, 

es Français sont de plus en plus sensibles aux expér iences , 

démarches et valeurs qu i me t ten t en avant le b ien-ê t re et 

la ( re )découver te d e soi et d u m o n d e . C'est la raison p o u r 

laquel le le j eûne , et plus p réc i sémen t la f o r m u l e J e û n e et 

Randonnée a le vent en p o u p e ! 

Si ce c o n c e p t , cons is tan t à j e û n e r t o u t en réal isant u n e 

r a n d o n n é e en p l e i n e na tu re , at t i re ; il est p r i m o r d i a l 

d e s'y e n g a g e r dans les règ les d e l'art p o u r q u e ce t te 

d é m a r c h e d e v i e n n e t a n t u n e pause q u ' u n e r é g é n é r a t i o n 

p o u r le c o r p s . 

C'est dans cet te o p t i q u e q u e 50 organ isa teurs se sont 
r e g r o u p é s p o u r être f é d é r é par la FEJR, qu i p r o m e u t 

e label FFJR J e û n e et Randonnée . Sa voca t i on est d e 

rassemble r t ous les p ro fess ionne ls respec tan t une char te 

qua l i t é r i gou reuse vis-à-vis d e l ' a c c o m p a g n e m e n t , d e la 

f o r m a t i o n et d e l 'é th ique. 

Pour les c l ients, ce label qua l i t é est l 'assurance d e fa i re 

a p p e l à des pro fess ionne ls qual i f iés et b ienve i l lan ts . 

Grâce au j e û n e , il est poss ib le d e d é s i n t o x i q u e r no t re 

o r g a n i s m e p o u r r enoue r avec le b ien -ê t re phys ique , 

psych ique et é m o t i o n n e l . Ag issan t c o m m e une vé r i t ab le 

cu re d e j o u v e n c e , no t re co rps p ro f i te d e ce repos d iges t i f 

saluta i re p o u r é l im ine r les tox ines , renouve le r ses cel lu les 

et fa i re le p le in d e vi ta l i té ; une vraie rév is ion en s o m m e 

! C o m m e n t le co rps se nourr i t - i l en l 'absence d e nour r i ­

t u r e ? Le m é c a n i s m e s 'appe l le l 'autolyse. Le co rps pu ise 

dans ses réserves d e sucre, d e p ro té ines (en d é b u t d e 

j e û n e ) et sur tou t d e graisses. 

En para l lè le , la r a n d o n n é e p e r m e t d e ton i f i e r le corps , 

d 'accé lérer le p h é n o m è n e d e n e t t o y a g e af in d 'en 

ressent i r p l e i n e m e n t le d y n a m i s m e . C'est aussi un b o n 
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m o y e n d ' o c c u p e r l 'esprit e t d e d é c o u v r i r d e très be l les 

rég ions . J e û n e et R a n d o n n é e , c'est l 'associat ion des b i en ­

faits d u j e û n e avec une sema ine d e vraies vacances. 

J e û n e et R a n d o n n é e p r o p o s e des stages d e j e û n e 

d i é t é t i q u e d ' u n e s e m a i n e d e t y p e Buch inge r (eau, t isanes, 

bou i l l ons f i l t rés et jus d e f ru i ts d i lués) . Il s'agit d ' u n j e û n e 

plus d o u x (aussi a p p e l é « J e û n e m o d i f i é ») qu i a p p o r t e 

q u e l q u e s calor ies par r a p p o r t à un j e û n e p lus str icte à 

l'eau. Il s'agit d o n c d ' u n e m é t h o d e p lus soup le et m i e u x 

t o l é rée par les pe rsonnes . 

Qui peut jeûner ? 
Les stages Jeûne et Randonnée® sont des séjours d é j e u n e 

dé tox /b ien -ê t re qu i s'adressent à des personnes en b o n n e 

santé. Il ne s'agit en aucun cas de séjours d é j e u n e d i t 

« thérapeu t iques ». Jeûner n'est pas une pra t ique anod ine , 

sur tout lo rsque l'on n'est pas un j eûneu r expér imen té . 

C o m m e le corps é l im ine les tox ines, certains s y m p t ô m e s 

peuven t se mani fester (nausées, baisse d e tens ion , maux 

d e tête..), d 'où l ' intérêt d 'être b ien a c c o m p a g n é p o u r 

pouvo i r par tager son ressenti mais aussi p o u r être g u i d é 

p e n d a n t le t e m p s d 'adapta t ion d e l 'organisme ou des 

crises d 'é l iminat ion. A c c o m p a g n é et soutenu par l 'énergie 

d u g r o u p e , c'est une expér ience faci le et un ique à vivre. 

Une jeûneuse , une semaine après avoir ef fectué son jeûne , 

raconte : « J e m e sens l ibre, légère et j'ai pris d u t e m p s pour 

mo i . O n a te l l emen t plus d e t e m p s q u a n d on jeûne . M o n 

ob ject i f en jeûnan t est d e remet t re les pendu les à l 'heure. 

Jeûner m e rappel le q u e t o u t ce qu i est matér ie l n'est pas si 

impor tan t q u e ça. Un des object i fs est d e ne plus se sentir 

d é p e n d a n t d e la société, ne plus se sentir d é p e n d a n t d e la 

nourr i ture. De découvr i r un rappor t à la nourr i ture nouveau. 

Ap rès un jeûne , m a n g e r dev ien t un réel plaisir, on appréc ie 

v ra iment ce q u e l'on m a n g e . C'est un retour à l'essentiel. » 

Des stages partout en France 
Plus d e 50 organ isa teurs avec p lus d e 80 l ieux en France 

sont réper to r iés sur le por ta i l FFJR J e û n e et R a n d o n n é e : 

en q u e l q u e s clics, il est poss ib le d e t r ouve r une of f re 

a d a p t é e en f i l t rant se lon le l ieu, les dates d e s tages o u 

l 'organisateur. 

La clé de sa réussite 
Elle tient avant tout dans des engagements forts : 
Professionnalisme : les organisateurs sont des jeûneurs chevronnés et 
ils ont été formés pour accompagner le jeûne et la randonnée. La sécurité 
est garantie 24h/24 et 7j/7. Un protocole d'admission très strict (exigeant 
notamment la pratique de plusieurs jeûnes de 1 à 3 semaines) doit être 
validé pour pouvoir obtenir l'agrément FFJR Jeûne et Randonnée. 

Des conférences journalières sont organisées sur le jeûne et les thèmes 
autour du jeûne. Les participants sont informés de l'alimentation à adopter 
avant et après le jeûne et toujours sans dogmatisme. 

L'environnement. Les stages se déroulent dans les plus belles régions de 
France et d'Europe, dans des endroits calmes et propices à la régénération 
du corps et au ressourcement de l'esprit. Bienveillante et éthique. 

A no te r q u e les o rgan isa teurs p e u v e n t associer d 'autres 

d isc ip l ines : na tu ropa th ie , y o g a , k inés i thérapeu tes , 

m é d i t a t i o n , psycho thé rap ie , o s t é o p a t h e , re laxat ion, nu t r i ­

t ionn is tes , danse , massages, jeux , c o a c h i n g en hyg iène 

d e v ie, m ic ro -nu t r i t i on , a l imen ta t i on v ivante , ré f lexo-

log ie , art t h é r a p i e , coach sport i f , Q i G o n g , y o g a d u r ire, 

art mar t iaux, d r a i n a g e l y m p h a t i q u e , m é d i t a t i o n p le ine 

consc ience , c o a c h i n g é m o t i o n n e l , t ravai l p s y c h o l o g i q u e , 

cours d e cu is ine. 

Pour aller plus loin 
www.ffjr.com 

Cure Ayurvédique au Kerala (Inde) 
Départ tout l'année 
Plusieurs cures au programme de Travelers of Life, spécialiste du 
voyage sur mesure en Asie, dont cette cure détox pour rééquilibrer 
l'ensemble des Tridosha (constitution, trois énergies de base de 
l'organisme). Le traitement est basé sur l'application d'huile, le 
processus de sudation et l'ensemble du processus de purification 
dans le sens strict du terme). Le programme de 14 jours comprend 
10 massages complets, un traitement de purgation sous contrôle 
médical, des bains de vapeur et des préparations de plantes 
médicinales à ingérer. Cure de 14 jours 

www.travelersoflife.com 

http://www.ffjr.com
http://www.travelersoflife.com

