
 



 

 

 

 

Avertissements : À lire avant de jeter votre bouteille d'eau 

 

Bienvenue dans ces pages. Avant que vous ne vous lanciez tête baissée dans 

l'aventure et que vous ne décidiez de transformer votre corps en désert de Gobi, 

mettons les choses au clair. 

Ce document n'est qu'un essai. Oui, un essai. Comme au rugby, mais sans le ballon 

ovale et avec beaucoup plus de soif. Il s'agit d'une tentative de synthèse sur le Jeûne 

Sec et le Nâtha Yoga, née de la volonté de comprendre pourquoi des gens 

apparemment sains d'esprit décident d'arrêter de boire et de manger volontairement. 

Par conséquent, ce guide est incomplet. Il est aussi exhaustif qu'une discussion de 

comptoir sur la physique quantique. Il manque sûrement des chapitres, des nuances, et 

peut-être même la réponse au sens de la vie (bien que le chapitre sur le Bone Broth 

s'en approche). N'allez pas croire que vous tenez là la vérité absolue gravée dans le 

marbre ; considérez plutôt ceci comme la carte griffonnée d'un explorateur qui essaie 

de ne pas se perdre. 

Le point sérieux (si, si, écoutez bien) : Je ne suis ni médecin, ni gourou, ni votre 

mère. Ce texte ne remplace en aucun cas un avis, un diagnostic ou un suivi médical 

professionnel. Le jeûne sec est la "Formule 1 de la détox". Si vous essayez de piloter 

ce bolide alors que votre corps est une Twingo aux pneus crevés, vous allez dans le 

mur. 

Si vous avez le moindre doute, si vous traînez des pathologies lourdes, ou si votre 

vitalité est proche de celle d'une huître neurasthénique, consultez un médecin. Ne 

jouez pas aux apprentis sorciers avec votre physiologie. 

Lisez ceci avec curiosité, gardez votre esprit critique allumé (c'est la seule chose qui 

doit rester allumée quand l'estomac est éteint), et souvenez-vous que l'objectif est de 

nettoyer la machine, pas de finir aux urgences. 

Bonne lecture, et que l'Agni soit avec vous. 
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Bienvenue dans ce qui a l'ambition d'être votre bible, votre boussole et votre gilet de 

sauvetage pour les jours à venir. Si vous parcourez ces lignes, c'est probablement que 

vous avez l'intention, par une étrange tournure de l'esprit ou une contrainte de stage 

intensif, de cesser toute alimentation et toute hydratation pendant une période de cinq 

jours. Oui, cinq jours. 120 heures. 7 200 minutes. Sans eau. Sans tisane "détox" au 

goût de foin. Sans même un glaçon à sucer honteusement dans la salle de bain. Nous 

allons parler ici de jeûne sec, ou Nirjala pour ceux qui préfèrent enrober la souffrance 

d'un voile d'exotisme sanskrit. 

Dans le cirque chatoyant du 

"bien-être" moderne, où l'on 

nous vend des jus de céleri à 

prix d'or pour "nettoyer le foie" 

(un organe qui, rappelons-le, fait 

ce travail gratuitement et 

silencieusement depuis 

quelques millions d'années) et 

où l'on nous exhorte à boire trois 

litres d'eau par jour sous peine 

de nous transformer 

instantanément en raisin sec, le 

jeûne sec fait figure d'hérésie 

absolue. C'est l'anti-marketing 

par excellence. Il n'y a rien à 

vendre, rien à consommer, rien 

à mettre dans un packaging 

pastel. C'est le vide. Le néant. 

L'absence. Et c'est précisément 

ce vide qui terrifie. L'imaginaire 

collectif visualise déjà le corps 

se desséchant comme une vieille datte oubliée, les reins implosant dans un cri muet, et 

le sang se transformant en mélasse épaisse avant l'arrêt cardiaque final. 

Cette pratique n’est pas comme une torture médiévale ou une pulsion suicidaire, mais 

comme une technique d'alchimie interne d'une puissance nucléaire. C'est la voie du 

Feu (Agni). Là où le jeûne à l'eau rince le corps comme un cycle "délicat" de machine à 

laver, le jeûne sec lance le programme "pyrolyse" du four. Ça chauffe, ça brûle, et à la 

fin, il ne reste que la structure essentielle. Les déchets? Incinérés. Les névroses? 

Calcinées. 

 



 

 

Olivier Clair – www.olivierclair.fr 6 

S
o

m
m

a
ir
e
 

Bon, on ne va pas se mentir : ce qui suit est un pavé. Désolé, mais j’ai préféré 

l'exhaustivité (enfin essayé) au format tweet (votre santé vaut bien plus que 280 

caractères, non ?). L'objectif est tout bête : vous aider à traverser ce désert 

physiologique sans finir desséché sur le bas-côté. 

Nous allons tenter de décortiquer la science avec sérieux — car promis, il y a une 

logique derrière cette apparente folie — et aller voir ce que racontaient les vieux sages 

du Nâtha Yoga, à une époque où l'on jeûnait sans en faire des stories Instagram. En 

résumé : on va plonger dans la théorie pour vous filer les clés pratiques, histoire que 

votre grande expérience mystique ne se termine pas bêtement aux urgences. 

Installez-vous confortablement. Prenez un dernier grand verre d'eau. Savourez-le. Le 

voyage vers le centre du Feu commence maintenant. 

  



 

 

Olivier Clair – www.olivierclair.fr 7 

C
h
a

p
it
re

 1
 :

 L
a

 S
c
ie

n
c
e

 o
u
 P

o
u

rq
u

o
i 
V

o
tr

e
 C

o
rp

s
 e

s
t 
u

n
e

 M
a
c
h

in
e

 H
y
b
ri
d

e
 

Chapitre 1 : La Science ou Pourquoi Votre Corps 

est une Machine Hybride 

Il est de bon ton, dans les milieux spiritualistes un peu perchés, de balayer la biologie 

d'un revers de main hautain en affirmant que "l'énergie ne s'explique pas" et que "la 

science ne comprend rien au Prana". C'est une posture confortable, certes, mais quand 

vos reins cesseront de filtrer ou que votre tension chutera à 6, l'énergie aura bon dos. 

Regardons donc ce qui se passe réellement sous le capot de la machine humaine 

quand on coupe les vivres et les vannes. 

1.1 Le Mythe de l'Hydratation : sortir  de la vision hydraulique 

de l’homme 

Depuis l'enfance, on nous a éduqués avec une vision simpliste, pour ne pas dire bête, 

de notre propre corps. On nous imagine comme une tuyauterie inerte qu'il faut rincer en 

permanence. Le dogme sanitaire est implacable : "Il 

faut boire avant d'avoir soif", nous répète-t-on, sous 

peine de se transformer instantanément en raisin sec. 

Selon cette logique, l'homme est un sac percé. Si on 

arrête de verser de l'eau en haut (eau exogène), le 

niveau baisse, et on meurt. C'est mathématique. C'est 

logique. 

Sauf que c'est faux. 

Si notre physiologie était aussi rudimentaire, l'humanité 

se serait éteinte à la première sécheresse du 

Paléolithique. Votre corps est infiniment plus astucieux, plus résilient et, disons-le, plus 

paranoïaque que vous ne le pensez. 

1.2 Le Mode Chameau : La révélation de l'eau métabolique 

(Votre Gras est une Gourde). 

C'est ici que nous quittons la médecine de comptoir pour entrer dans la biochimie de 

survie. L'idée centrale qui rend le jeûne sec physiologiquement possible repose sur un 

concept qui semble tenir de l'alchimie pour le néophyte : l'eau métabolique (ou eau 

endogène). 

Lorsque vous cessez d'apporter de l'eau de l'extérieur (eau exogène), le corps, qui est 

une machine de survie paranoïaque programmée par des millénaires de disette, ne se 

dit pas "Tiens, c'est la fin". Il se dit "Tiens, c'est la sécheresse, passons en mode 

chameau". Ce plan B consiste à aller chercher de l'hydrogène là où il se trouve en 

stock. Et où se trouve-t-il en abondance, stocké sagement pour les jours difficiles? 

Dans vos tissus adipeux. Dans votre gras. 
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La biochimie, cette science austère, nous offre ici une équation rassurante et 

fascinante. La respiration cellulaire, et plus spécifiquement l'oxydation des lipides, libère 

de l'énergie (ATP), du dioxyde de carbone (que vous expirez) et... de l'eau (H2O). C'est 

la fameuse eau métabolique. 

Regardons les chiffres de rendement, car c'est là que réside le "miracle" : 

 L'oxydation de 100 g de lipides (graisses) génère environ 107 à 110 g d'eau 

métabolique. C'est le meilleur rendement. Votre gras est littéralement une 

gourde de secours. 

 L'oxydation de 100 g de glucides (sucres) ne fournit que 55 à 60 g d'eau. 

 Les protéines sont les mauvais élèves de la classe : l'oxydation de 100 g de 

protéines ne produit que 41 g d'eau. Pire encore, le métabolisme des protéines 

produit de l'azote (sous forme d'urée) qui est toxique et nécessite de l'eau pour 

être éliminé par les reins. C'est un bilan hydrique négatif. 

100g de lipides (graisses) génère environ 107 à 

110g d'eau métabolique. 

Conclusion technique : en jeûne sec, vous forcez votre corps à devenir un incinérateur 

de graisses de haute précision. Il brûle le gras non seulement pour l'énergie (comme en 

jeûne hydrique), mais par nécessité vitale pour produire de l'eau. C'est une combustion 

plus propre, plus intense, plus désespérée. Cependant, ne nous emballons pas trop 

vite. Cette production endogène (environ 300 à 400 ml par jour pour un métabolisme de 

base) ne compense pas totalement les pertes insensibles (l'eau que vous perdez en 

respirant et en transpirant légèrement). Le bilan reste négatif, mais cette eau interne 

agit comme un tampon critique qui ralentit la déshydratation fatale. C'est ce qui vous 

permet de tenir plusieurs jours sans finir lyophilisé, à condition, bien sûr, de ne pas 

décider de courir un marathon en plein cagnard. 

1.3 Le Feu Cellulaire : Autophagie, stress osmotique et le grand 

nettoyage des "poubelles" internes (Scavenging). 

Si le jeûne à l'eau est une mise au repos, le jeûne sec est une mise sous tension. Le 

mécanisme clé qui intéresse les chercheurs (et les yogis, sans qu'ils le nomment ainsi) 

est l'autophagie. Récompensé par le prix Nobel de médecine en 2016 (Yoshinori 

Ohsumi), ce processus est le système de recyclage interne de la cellule. Quand la 

cellule a faim, elle ne meurt pas tout de suite ; elle commence par manger ses propres 

déchets : protéines mal repliées, organites défectueux, mitochondries usées. Elle fait le 

ménage pour récupérer des matériaux de construction. 

Dans le contexte spécifique du jeûne sec, une contrainte supplémentaire et brutale 

s'ajoute : le stress osmotique. L'absence d'eau exogène crée une légère hypertonicité 
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des fluides extracellulaires (le milieu autour des cellules devient plus concentré en sels). 

Pour maintenir son équilibre et ne pas se flétrir, la cellule doit non seulement trouver de 

l'énergie, mais aussi de l'eau libre. 

 

C'est ici qu'intervient la théorie du Dr Sergey Filonov, figure de proue du jeûne sec 

thérapeutique en Russie. Selon lui, cette "soif" cellulaire force l'organisme à devenir un 

éboueur impitoyable. Il va cibler en priorité ce qui ne sert à rien et qui contient de l'eau. 

Et qu'est-ce qui est souvent gorgé d'eau, inutile et pathologique? Les kystes, les 

œdèmes, les tissus inflammatoires, les dépôts de mucus. Filonov appelle cela le 

mécanisme de "Scavenging" (charognage ou nettoyage). L'organisme incinère ses 

propres poubelles pour récupérer l'eau qu'elles contiennent. 

C'est une forme de sélection naturelle interne. Les cellules saines, plus robustes et 

adaptables, résistent au stress hydrique. Les cellules faibles, sénescentes, virales ou 

bactériennes (qui ont besoin d'un milieu aqueux pour proliférer) sont éliminées ou mises 

en dormance. C'est la loi de la jungle à l'échelle microscopique : la sécheresse tue les 

parasites avant de tuer l'hôte. 

C'est une forme de sélection naturelle 

interne. Les cellules saines, plus robustes et 

adaptables, résistent au stress hydrique. Les 

cellules faibles, sénescentes, virales ou 

bactériennes sont éliminées. 

1.4 Les Preuves Cliniques : un peu de prise de tête scientifique 

On pourrait légitimement penser que tout cela n'est que du folklore sibérien pour 

trappeurs endurcis. Pourtant, la science occidentale commence à s'y intéresser, 

notamment à travers le modèle du "Jeûne Sec de l'Aube au Crépuscule" (Dawn-to-

Dusk Dry Fasting - DDDF), qui est le modèle du Ramadan. Des études récentes et 
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pointues, menées notamment au Baylor College of Medicine (Texas) par l'équipe du 

Dr Ayse Mindikoglu, apportent un éclairage fascinant sur la biochimie de cette pratique. 

Voici ce que la proteomique moderne a observé chez des sujets pratiquant ce jeûne 

sec diurne pendant 30 jours : 

 Signature Protéomique (là je me lache) Anti-Cancer : L'analyse du sérum a 

révélé des modifications profondes. On observe une régulation à la hausse des 

protéines suppressives de tumeurs, comme l'apoA-IV et la tropomyosine 1 

(TPM1). À l'inverse, les protéines promotrices de tumeurs (comme celles 

impliquées dans la prolifération incontrôlée) diminuent. Plus impressionnant 

encore : lorsque le sérum de ces jeûneurs a été mis en contact avec des cellules 

cancéreuses en culture, leur viabilité a chuté. Le sang du jeûneur devient hostile 

au cancer. 

 Réduction de l'Apolipoprotéine B (APOB) : Cette protéine est un marqueur clé 

du risque athérosclérotique (bien plus fiable que le simple cholestérol LDL). Le 

jeûne sec induit une baisse significative de l'APOB, suggérant un effet protecteur 

majeur contre les maladies cardiovasculaires. 

 Reset Immunitaire et Anti-Inflammatoire : Les chercheurs ont noté une baisse 

significative des cytokines pro-inflammatoires (IL-1 bêta, IL-6, TNF-alpha) et une 

augmentation de protéines régulatrices comme la LSP1 (Lymphocyte-Specific 

Protein 1). Le corps calme l'incendie inflammatoire chronique, ce bruit de fond 

qui est le terreau du diabète, de l'obésité et du vieillissement. 

 

 Resynchronisation de l'Horloge Biologique : C'est peut-être la découverte la 

plus élégante. Le fait de ne rien ingérer (ni eau, ni nourriture, ni médicament) 

pendant la phase active de la journée semble forcer une resynchronisation des 

horloges périphériques (situées dans le foie, l'intestin, le pancréas) avec l'horloge 

centrale du cerveau (noyau suprachiasmatique). Le grignotage constant 

désynchronise ces horloges ; le jeûne sec strict les remet à l'heure. C'est un 

"reset" métabolique profond.Il existe donc une base biologique tangible et 
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mesurable. Le jeûne sec n'est pas une simple mortification religieuse ; c'est une 

reprogrammation cellulaire et génétique puissante. 

Le jeûne sec n'est pas une simple mortification 

religieuse ; c'est une reprogrammation 

cellulaire et génétique puissante. 

1.5 Le Revers de la Médaille : Reins, Acidose et Sueurs Froides 

Ne soyons pas naïfs ni aveuglés par l'enthousiasme. Si le jeûne sec est une "arme 

nucléaire", il peut faire des dégâts collatéraux massifs s'il est mal manipulé. Ce n'est 

pas anodin. 

Le principal danger concerne la charge rénale. Vos reins sont des filtres. En jeûne sec, 

ils doivent filtrer un sang qui devient de plus en plus concentré (hémoconcentration), 

chargé de déchets acides, de corps cétoniques, d'acide urique et de toxines libérées 

par la fonte rapide des graisses. Si le débit de filtration glomérulaire chute trop bas faute 

de pression hydrique, ou si vous avez des antécédents de cristaux, vous risquez la 

précipitation : calculs rénaux, coliques néphrétiques, voire insuffisance rénale aiguë 

pour les terrains fragiles. 

De plus, vers le 3ème jour (souvent le cap le plus difficile que vous rencontrerez durant 

le stage), survient la fameuse crise d'acidose. Le corps, ayant épuisé ses réserves de 

glycogène, bascule massivement sur l'utilisation des graisses et la production de corps 

cétoniques (acétoacétate, bêta-hydroxybutyrate, acétone). Le pH sanguin baisse 

légèrement (tout en restant dans les normes vitales grâce aux systèmes tampons, 

rassurez-vous, votre sang ne devient pas de l'acide de batterie, sinon vous seriez mort). 

Cette transition métabolique brutale peut provoquer un cortège de symptômes 

sympathiques (d’où l’utilité d’une bonne préparation): nausées, maux de tête violents, 

palpitations (tachycardie réactionnelle pour maintenir la pression), haleine d'acétone 

(pomme pourrie) et une humeur de dogue allemand affamé. 

C'est le prix à payer pour le grand nettoyage. C'est désagréable, c'est intense, c'est 

effrayant pour le débutant, mais c'est le signe physiologique que "ça marche". Le 

moteur a changé de carburant. 
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Chapitre 2 : Traditions Ancestrales (Quand ne pas 

manger était un art de vivre, pas un hashtag) 

Si nous regardons l'histoire de l'humanité, notre obsession moderne pour les trois repas 

par jour, les collations de 10h et de 16h, et la bouteille d'eau greffée à la main apparaît 

comme une anomalie historique récente. L'homme a toujours jeûné, par nécessité 

climatique ou par choix spirituel. Le jeûne sec, loin d'être une invention de biohackers 

de la Silicon Valley, est ancré dans des traditions vénérables et parfois... radicales. 

2.1 L'Islam et le Ramadan : Le jeûne sec pour les masses et la 

preuve de sécurité. 

Le modèle de jeûne sec le plus répandu et le plus étudié au monde est le Ramadan. 

C'est un jeûne sec intermittent. Du lever au coucher du soleil, aucune substance, 

liquide ou solide, ne franchit les lèvres. Des centaines de millions de personnes le 

pratiquent chaque année, sous toutes les latitudes, parfois par 45°C. 

Les études épidémiologiques montrent que c'est une pratique globalement très sûre 

pour une population adulte saine. Cela prouve au moins une chose fondamentale pour 

rassurer votre mental : on ne meurt pas de ne pas boire pendant 12 à 16 heures, même 

en plein été. C'est une claque magistrale à la théorie de la déshydratation immédiate. 

Cependant, d'un point de vue thérapeutique, le Ramadan a ses limites : l'orgie 

alimentaire (souvent sucrée et grasse) qui suit la rupture du jeûne (l'Iftar) annule 

souvent les bénéfices métaboliques de la journée, voire aggrave le syndrome 

métabolique par l'effet "yoyo" de l'insuline. Le Nâtha Yogi, lui, ne se gavera pas de 

Zlabia à la tombée de la nuit. 

2.2 Les Amérindiens (Hanblecheya) : La quête de vision et la 

technologie spirituelle. 

Changeons de continent et d'intention. Chez les peuples autochtones d'Amérique du 

Nord (Lakota, Crow, Sioux), le jeûne sec, appelé Hanblecheya ("pleurer pour une 

vision"), n'est pas une question d'hygiène ou de santé. C'est une technologie spirituelle 

de haute précision. 

Le rituel est strict : l'individu est isolé 

dans la nature, souvent sur une colline 

ou dans un "carré" délimité, sans eau 

ni nourriture, généralement pour une 

durée sacrée de 4 jours et 4 nuits. Le 

but? Induire un état modifié de 

conscience. La double privation 

(sensorielle et métabolique) abaisse les 
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barrières du mental rationnel. La "soif" devient une prière, une supplique adressée au 

Grand Esprit (Wakan Tanka). 

Le mécanisme est puissant : le corps, mis en état d'urgence vitale, libère des 

endorphines, de la dopamine et peut-être des molécules endogènes proches des 

psychédéliques pour gérer le stress. Les frontières entre le réel et l'imaginaire se 

dissolvent. Le jeûneur ne cherche pas à détoxifier son foie, il cherche à "mourir" à son 

ancienne identité pour recevoir un nouveau nom, une vision, une direction de vie. C'est 

un usage chamanique du stress physiologique : pousser la machine biologique dans 

ses derniers retranchements pour que l'esprit lâche prise et s'ouvre à l'invisible. 

2.3 Le Jaïnisme et le Santhara : L'ultime sortie et la maîtrise 

suprême. 

Attention, nous touchons ici à l'extrême, au point de bascule vertigineux entre la vie et 

la mort. Le Jaïnisme, religion indienne de la non-violence absolue (Ahimsa), possède 

un rituel millénaire appelé Santhara ou Sallekhana. C'est le jeûne volontaire jusqu'à la 

mort. 

Il ne faut pas confondre cela avec un suicide, qui est considéré dans la pensée indienne 

comme un acte de passion, de désespoir et de violence envers soi-même (chargeant 

ainsi le Karma négativement). Le Santhara est l'inverse : c'est un acte de maîtrise 

suprême, froid, lucide et dénué de passion. Lorsque le corps devient trop vieux, malade 

ou invalide pour servir la pratique spirituelle, le pratiquant, avec la permission de son 

gourou et de sa communauté, décide de cesser de s'alimenter progressivement, puis, à 

la toute fin, de cesser de boire. 

Il attend la mort en méditation, dans une sérénité qui déconcerte les observateurs 

occidentaux. Pour le Jaïn, c'est le nettoyage karmique ultime. En "brûlant" le corps par 

le feu du jeûne final, on brûle les derniers attachements matériels (les Kashayas ou 

passions). C'est une pratique qui a suscité de vifs débats juridiques en Inde (le conflit 

entre le "droit à la vie" et la "liberté religieuse"), mais qui reste vénérée comme la mort 

la plus noble possible. Ici, la qualité de la mort prime sur la quantité de vie. 

2.4 Le Tantra de la Main Gauche : La transgression sacrée et 

l'ivresse divine 

Et puis, il y a les "punks" de la spiritualité indienne : les Tantriques de la voie de la main 

gauche (Vamachara). Eux, ils ne jeûnent pas pour être purs et propres. Ils utilisent la 

transgression pour exploser les conditionnements. 

Dans leurs rituels secrets (les Panchamakara ou les "Cinq M"), ils consomment 

rituellement ce qui est strictement interdit aux brahmanes et aux yogis orthodoxes : 

1. Madya (Le Vin/Alcool) 

2. Māṃsa (La Viande) 
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3. Matsya (Le Poisson) 

4. Mudrā (Les Grains grillés / ou le cannabis ?) 

5. Maithuna (L'Union sexuelle). 

Pourquoi? Pour briser la dualité mentale entre "pur" et "impur", "bien" et "mal". Si le yogi 

peut boire du vin tout en restant un témoin absolu, sans sombrer dans l'ivresse ni 

l'addiction, alors il a transcendé la substance. Il transforme le poison en nectar. "Ce qui 

fait tomber l'homme ordinaire est ce qui élève le héros (Vira)" dit le Kularnava Tantra. 

Le jeûne sec, en chauffant le corps, est censé "cuire" le nectar d’immortalité (amrita) 

pour le rendre assimilable par le système nerveux, procurant une ivresse divine 

(Ananda) bien supérieure à l'alcool. On ne boit pas d'eau pour pouvoir boire son propre 

nectar intérieur. C'est de l'autarcie divine. 
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Chapitre 3 : Nâtha Yoga, le Manuel du Pyromane 

Spirituel 

Le Nâtha Yoga n'est pas un yoga de salon pour se détendre après le bureau. C'est un 

yoga de puissance, issu d'une lignée d'ascètes errants, un peu sauvages, qui se 

couvraient de cendres et cherchaient l'immortalité physique (Kayasiddhi). Pour eux, 

l'alimentation n'est pas une affaire de diététique ou de morale, mais uniquement une 

question de saveur, de goût, de rasa. (Voilà ce que mon humble cerveau a cru saisir, 

sous réserve d'inventaire. Car on le sait, dans ce milieu, l'instant précis où l'on s'écrie 

"Eurêka !" est souvent celui qui précède la gamelle magistrale. Prudence, donc : 

apprenez à faire le tri entre le vétéran qui parle d'expérience et le perroquet qui ne fait 

que relayer les légendes urbaines et les « on-m'a-dit-que ») 

3.1 Agni (Le Feu) : L'incinérateur sacré et la friction (Tapas) pour 

brûler les névroses. 

Le concept central, c'est Agni, le Feu. Dans cette vision, tout est gestion du feu. 

La digestion est un feu (Jatharagni). 

 Si vous mangez trop, vous étouffez le feu sous une montagne de combustible. 

 Si vous buvez de l'eau froide pendant le repas, vous éteignez le feu (et vous 

créez de la fumée toxique, Ama). 

 Si vous jeûnez à sec, vous coupez l'eau et les vivres. Le feu n'a plus rien à brûler 

d'externe. Il se retourne alors vers l'intérieur et cherche du combustible. Il brûle 

les déchets, les toxines, les blocages. C’est d’ailleurs pour ça que les jeûnes 

longs ne sont pas conseillés pour des pratiquants de nâtha yoga. Et encore plus 

lors des pratiques (sadhana) de prânâyâma intense, il y a trop de feu… 

Le jeûne sec est donc une pratique par 

excellence de Tapas. Le mot sanskrit 

Tapas signifie "chaleur", "ardeur", "friction". 

Le yogi crée volontairement une friction, 

une contrainte, une souffrance contrôlée (la 

soif, la faim) pour générer une énergie 

thermique intense. Cette chaleur 

alchimique a pour but de brûler les Kleshas 

(les impuretés mentales et émotionnelles) et de nettoyer les Nadis (les 72 000 canaux 

énergétiques) pour que la force vitale (Prana) et la Kundalini puissent y circuler 

librement. Pas de feu, pas de transformation. Pas de Tapas, pas de Yoga. 
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3.2 Mitahara : La règle d'or de l'estomac vide (l'art du quart 

manquant). 

Avant même de parler d'arrêter de manger, les textes fondateurs comme la Hatha Yoga 

Pradipika (HYP) posent une règle absolue, souvent ignorée des modernes : le Mitahara 

(alimentation mesurée). 

Citons le texte (HYP 1.58 et 1.60) : 

"Susnigdha-madhurāhāras caturthāṃśa-vivarjitaḥ | bhujyate śiva-samprītyai mitāhāraḥ 

sa ucyate ||" 

"Une nourriture onctueuse et douce, laissant 

un quart de l'estomac vide, consommée en 

offrande pour la satisfaction de Shiva, est 

appelée Mitahara."  

La règle mathématique est d'une simplicité biblique : 

 2 quarts de l'estomac pour la nourriture solide. 

 1 quart pour l'eau (liquide). 

 1 quart doit rester impérativement VIDE. 

Ce vide est essentiel. C'est l'espace pour que l'air (Vayu) circule et attise le feu 

gastrique. Imaginez une machine à laver : si vous la bourrez de linge à ras bord, le 

tambour ne tourne plus, le linge ne se lave pas, il fermente. C'est pareil pour votre 

estomac. Si vous êtes plein "comme une outre", la digestion est impossible, l'énergie 

stagne, la toxicité s'installe. Le yogi doit toujours sortir de table avec cette petite 

frustration salutaire : "J'en aurais bien mangé un peu plus". C'est dans cet espace de 

manque que l'énergie se déploie. 

3.3 Le Corps comme Temple : Le refus de la culpabilité et 

l'approche hédoniste du Nâtha. 

Imaginez le monde de la spiritualité indienne comme une immense réunion de famille 

un peu dysfonctionnelle. D'un côté, vous avez les cousins Védantiques et les moines du 

Sannyasa, ces rabat-joie sublimes qui regardent leur propre corps comme on regarde 

un vieux sac poubelle : un truc encombrant, impur, un "sac de peau et d'os" dont il faut 

s'évader au plus vite. Pour eux, manger est une corvée biologique humiliante, à réduire 

au strict minimum pour éviter que l'esprit ne s'endorme dans le gras. 

Et puis, au fond de la salle, il y a le Nâtha Yoga. 

Le Nâtha, c’est le rebelle de la bande, la citadelle imprenable qui refuse de choisir entre 

être un saint et passer un bon moment. Héritiers de types aux noms imprononçables 
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mais géniaux comme Matsyendranath et Gorakshanath, ces yogis ont décidé de faire 

un énorme doigt d'honneur à la culpabilité. 

Pour eux, le corps n'est pas une prison miteuse, c'est un palace cinq étoiles, un 

Temple. Et manger ? Ce n'est pas "faire le plein", c'est de la haute alchimie. 

3.4 La Grande Arnaque de la Diététique : Rasa (Saveur) vs 

Dravya (Substance). 

C'est là que ça devient franchement drôle et génial. Le Nâtha Yoga a un secret que vos 

influenceurs "bien-être" détesteraient : ils se fichent éperdument de la substance 

(Dravya). 

 Les calories ? On s'en tape. 

 Les macronutriments ? Connais pas. 

 Le "sans gluten" ? Une blague. 

Pire encore, ils se moquent gentiment des interdits moraux des voisins Brahmanes ou 

Vaishnavas qui font une syncope si une gousse d'ail ou un oignon ose frôler leur 

assiette sous prétexte de pureté rituelle. 

Le pivot central, le seul truc qui compte pour un Nâtha, c'est le Rasa : la Saveur. 

C'est une approche d'une humilité déconcertante qui confine au génie : au lieu 

d'analyser ce qu'il y a dans l'assiette (la chimie), on se concentre sur ce qui se passe 

dans la bouche (l'expérience). C'est le triomphe du goût sur la morale diététique. Le 

Nâtha Yogi ne mange pas des protéines, il mange de l'extase gustative. C'est sérieux, 

hein, mais avouez que c'est quand même l'excuse spirituelle la plus classe du monde 

pour apprécier son dîner. 

3.5 Manger comme un Ninja : Le protocole de l'explosion 

gustative et de l'inversion du sujet. 

Le principe de base est humiliant de simplicité : l'objet qu'on mange est un prétexte. 

Que ce soit une mangue divine ou une croûte de pain rassis (le fameux Dravya, la 

substance), le Nâtha Yogi s'en fiche. Ce qu'il veut, c'est extraire le "jus" vibratoire 

(Rasa) caché dedans. 

Voici les étapes de ce braquage gastronomique : 

1. L'Arrêt sur Image (Le "Stop-Netflix") 

Le drame de l'homme moderne, c'est qu'il ingurgite. Il "scrolle" son assiette comme il 

scrolle Instagram. Le Nâtha Yogi, lui, pratique une sorte de slow motion radical. Au 

moment où l'aliment touche la langue, tout doit s'arrêter. Le monde extérieur n'existe 

plus. Il n'y a plus de factures à payer, plus de belle-mère agaçante. Il n'y a que la 
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rencontre explosive entre la langue et la matière. C'est de la concentration absolue 

(Dharana), mais appliquée à une frite. 

2. L'Explosion, pas la Digestion 

C’est là que ça devient technique. L'objectif n'est pas d'avaler pour remplir l'estomac 

(ça, c'est pour les amateurs). L'objectif est de garder l'aliment en bouche jusqu'à ce que 

son "essence" explose dans la conscience. Le Yogi cherche à capter l'énergie pure du 

goût. Il ne se dit pas "Tiens, c'est salé", il essaie de devenir le sel. Il laisse la saveur 

envahir tout son crâne, descendre dans sa gorge, titiller ses nadis (canaux 

énergétiques). C’est une forme de jouissance intense mais totalement désintéressée de 

la faim. On ne nourrit pas la bête, on nourrit l'âme. 

3. L'Inversion du Sujet (Le moment "Matrix") 

C'est le point de bascule. Habituellement, vous vous dites : "Je mange cette pomme". 

Dans la pratique du Rasa, si vous êtes bon, la perspective s'inverse. La saveur devient 

si intense que le "Je" disparaît. Il n'y a plus personne qui mange. Il n'y a plus que "Le 

Goût" qui existe, suspendu dans le vide. C'est un moment de non-dualité accessible 

pour le prix d'un ticket restaurant. On passe du "J'aime ça" (ego) à "Il y a de la félicité 

ici" (conscience universelle). C'est beau, non ? Et dire que vous faisiez ça juste avec un 

carré de chocolat. 

4. Le Recrachage (ou l'Avalage conscient) 

Une fois que le Rasa (l'essence, l'émotion, l'énergie) a été extrait, la matière restante 

(Dravya) n'est plus qu'un déchet, une carcasse vide. Le Yogi l'avale alors par simple 

nécessité biologique, presque avec dédain, ou comme on jetterait une peau de banane 

après l'avoir mangée. L'acte nutritif est terminé avant même que la nourriture n'atteigne 

l'estomac 

3.6 Le Paradoxe des Textes : Pourquoi les anciens interdisaient 

le jeûne (et pourquoi vous devez le faire quand même). 

C'est ici que l'ironie atteint son comble. Si vous lisez attentivement la Hatha Yoga 

Pradipika (1.64) ou la Gheranda Samhita (5.31), vous tomberez sur ceci : 

"On doit éviter [...] les bains matinaux glacés, 

les jeûnes (Upavasa) et les rituels qui causent 

de la souffrance au corps (Kaya-klesha)."  

Stupeur. Les textes fondateurs semblent interdire le jeûne! Pourquoi? 

Il faut remettre les choses dans leur contexte historique. À l'époque (Moyen-Âge 

indien), les ascètes vivaient déjà dans un dénuement total, mangeant une poignée de 
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riz par jour. Leur corps était déjà sec, pur, "cuit". Jeûner davantage, c'était risquer la 

mort et affaiblir le véhicule nécessaire à la réalisation. 

Mais nous? Nous sommes des Occidentaux du 21ème siècle, sédentaires, sur-nourris, 

engorgés, pléthoriques. Notre "normalité" est un excès permanent. Nos tissus regorgent 

de réserves. Pour nous, le jeûne n'est pas une privation dangereuse, c'est un retour 

salvateur à l'équilibre. Le jeûne sec devient alors un outil thérapeutique pour décrasser 

une machine encrassée par l'abondance, et non une mortification d'un corps déjà 

squelettique. Le Nâtha Yoga est une science vivante qui s'adapte au terrain. 
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Chapitre 4 : Comprendre le Processus 

(Psychologie de la Faim et Gestion de l'Énergie) 

Le jeûne sec est une bataille qui se gagne d'abord dans la tête avant de se jouer dans 

les cellules. 

4.1 Faim vs Envie : Le grand mensonge hormonal 

Vous allez découvrir, au cours de ce stage, une vérité brutale et libératrice : vous n'avez 

quasiment jamais faim. Vous avez envie. 

La vraie faim est une sensation physiologique, une demande impérieuse de nutriments 

vitaux. Ce que nous ressentons habituellement (gargouillis, creux à l'estomac, 

obsession pour un carré de chocolat, irritabilité) n'est qu'une faim émotionnelle et 

hormonale. C'est votre ghréline (hormone de la faim) qui pique une crise parce qu'il est 

12h30 et que vous l'avez habituée à être nourrie à 12h30. C'est un réflexe pavlovien. 

Le jeûne sec coupe court à ce cirque. Au bout de 24 à 48h, la ghréline capitule. La faim 

disparaît. C'est le grand silence gastrique. Et c'est là que le mental, privé de son 

doudou, panique : "Si je ne mange pas, je ne vais pas exister", "Je vais m'ennuyer". 

Manger est notre anxiolytique numéro un, notre façon de gérer l'ennui, la tristesse, le 

stress. Le jeûne nous force à regarder notre vide intérieur sans pouvoir le combler avec 

une tartine. C'est le début du vrai yoga. 

Le jeûne nous force à regarder notre vide intérieur 

sans pouvoir le combler avec une tartine. C'est le 

début du vrai yoga. 

4.2 La Gestion de l'Énergie : Du Ventre au Cerveau 

En temps normal, la digestion est un processus énergivore colossal. Elle consomme 

entre 30% et 40% de votre énergie vitale quotidienne. En jeûne sec, cette énergie est 

libérée. Elle devient disponible. 

Après la phase difficile d'adaptation (les 3 premiers jours, marqués par l'acidose), 

beaucoup de jeûneurs décrivent une clarté mentale cristalline et une énergie 

paradoxale. Vous ne courrez pas le 100m (vos muscles manquent de glycogène 

explosif), mais vous aurez l'impression d'être "branché" sur une autre source, plus 

stable, plus fine. 

Les Nâthas diraient que le Prana ne fuit plus vers le bas (Apana - élimination, digestion) 

mais qu'il est redirigé vers le haut, vers la conscience et les centres spirituels. Le corps 

se tait, l'esprit s'éveille.  
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Chapitre 5 : Guide de Survie Pratique (Protocoles 

pour les Braves) 

Voici le cœur du sujet. Comment se préparer à un jeûne sans finir aux urgences et en 

maximisant les bénéfices. Ce protocole s'inspire de la méthode du Dr Filonov, adaptée 

à la prudence occidentale. 

5.1 La Préparation : La "Descente Alimentaire" (Cruciale!) 

Mais avant de ne plus rien avaler (ni eau, ni nourriture, quelle ambiance !), il va falloir 

apprendre à votre corps à dire adieu à ses petits plaisirs coupables. Voici le plan de 

bataille pour une descente alimentaire, garanti sans trop de "prise de tête", mais avec 

beaucoup de légumes. 

 

Le mois d'avant (ou "Le début de la fin du fun") 

Idéalement à commencer 3 à 4 semaines avant, histoire que le choc ne soit pas trop 

brutal. 

L’objectif ici est simple : on arrête d'empoisonner la machine. C'est le moment de dire 

au revoir – avec une petite larme – au sucre, aux produits industriels, à l'alcool et 

au café. Oui, la vie va devenir un peu plus terne, mais votre foie vous remerciera. 

 Le dilemme laitier : On arrête le lait de vache. 

 La viande rouge : On oublie. Par contre, le poulet, le canard, les œufs et le 

poisson sont encore vos amis5. Profitez-en, ça ne va pas durer. 

 La dissociation (non, pas mentale) : On ne mélange plus tout dans la même 

assiette. 
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o Midi : C'est la fête aux glucides (quinoa, sarrasin, riz semi-complet) avec 

des légumes. 

o Soir : On passe en mode "Kéto-bobo" (cétogène). Protéines (poisson, 

œufs) et légumes. Pas de féculents le soir, on veut du gras, du bon 

(avocat, huile). 

 Le petit coup de pouce hépatique : C'est le moment de se transformer en 

herboristerie ambulante. Radis noir, chardon-marie, desmodium... bref, tout ce 

qui a un goût de terre pour nettoyer le foie et éviter d'avoir l'impression qu'un 

marteau-piqueur s'installe dans votre crâne le jour J. 

La dernière semaine (ou "La vie de moine") 

Là, on ne rigole plus (enfin, si, mais jaune). 

On resserre la vis. Si vous aviez encore un paquet de gâteaux planqué, jetez-le (ou 

donnez-le à quelqu'un que vous n'aimez pas). 

 Le grand ménage : Plus de gluten. Plus de sel (ou très peu). 

 Végétarien forcé : Si possible, on adopte un régime végétarien avec des 

légumes cuits. On évite le "trop de cru" pour ne pas irriter vos intestins déjà 

perplexes. 

 Le jeûne intermittent (l'échauffement) : On arrête de manger à 20h00 et on ne 

reprend qu'à 12h00 le lendemain. Ça fait 16h de pause. Si vous avez faim le 

matin, buvez de l'eau et pensez à votre future régénération cellulaire, ça nourrit 

l'esprit (à défaut du ventre). 

 La stratégie des racines : Remplacez les graines par des carottes, des patates 

douces ou du konjac. C'est plus digeste et ça vous donnera un teint... coloré. 

Le Mental (Le plus important) 

Ne paniquez pas. Si votre petite voix intérieure (celle qui ressemble à un diable sur 

votre épaule droite) vous hurle : "Si 

je ne bois pas pendant 48h, je vais 

mourir ! Help !", respirez. 

Répondez-lui calmement avec 

votre voix d'ange (épaule gauche) : 

"T'inquiète, mes cellules sont 

pleines d'eau, je suis une oasis 

ambulante". 
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Pour résumer : 

1. Mangez des légumes. 

2. Arrêtez le sucre. 

3. Videz vos intestins (par la méthode de votre choix, on ne juge pas). 

4. Et surtout : Ne vous prenez pas la tête. Tout va bien se passer. 

5.2 Pendant le Jeûne : L'Art 

de ne rien faire (et de brûler) 

 Le Rythme : Oubliez la 

performance. Mode "économie 

d'énergie" activé. Marchez 

doucement dans la nature, 

respirez, faites la sieste. Évitez les 

écrans (qui pompent de l'énergie 

nerveuse). 

 L'Hygiène (Sec Doux vs Sec Dur) : 

o Jeûne Sec Doux (Soft) : On se lave, on prend des douches, on se brosse 

les dents (sans avaler l'eau). La peau absorbe un peu d'eau, ce qui 

soulage. 

o Jeûne Sec Dur (Hard) : Aucun contact avec l'eau. Pas de douche, pas de 

lavage de mains. C'est l'approche radicale russe pour maximiser la 

chaleur interne. On évitera pour cette fois, merci. L'odeur corporelle 

devient... intéressante. 

 

 Les Symptômes (et quoi en faire) : 

o Chaleur interne intense : C'est le four qui marche. C'est bon signe. 
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o Tachycardie (Cœur qui bat vite) : Le cœur pompe plus fort pour 

compenser la baisse de volume sanguin (hypovolémie). Si c'est léger, 

allongez-vous. Si c'est violent et constant (>120 bpm au repos), c'est un 

signal d'alarme : hydratez-vous un peu ou arrêtez. 

o Urines : Elles vont devenir rares, foncées, odorantes (couleur thé ou 

cognac). C'est du concentré de toxines. Si vous n'urinez plus du tout 

pendant 24h et que vous avez mal aux lombaires, ATTENTION. 

5.3 Les pratiques du Nâtha Thérapeutiques dans le jeûne sec 

5.3.1 Les Âsanas : Ou l'art de bouger quand on est en mode "Barbecue 

Interne" 

Bon, posons le décor. Vous avez arrêté de manger et de boire. Résultat ? Votre Agni 

(le feu digestif) est en roue libre. Il n'a plus rien à se mettre sous la dent, alors il 

s'attaque au ménage de printemps : il brûle les toxines (ama) et, avec un peu de 

chance, vos nœuds karmiques (ces vieilles casseroles qu'on traîne depuis trois vies). 

C'est le grand nettoyage par le vide. 

Mais attention, le but du jeu n'est pas de finir en combustion spontanée. Les pratiques 

du nâtha yoga thérapeutique servent à deux choses cruciales : 

1. Canaliser ce lance-flammes pour éviter qu'il ne grille vos organes vitaux (ce qui 

serait ballot). 

2. Planquer le "Nectar Lunaire" (votre climatisation interne) pour ne pas finir 

desséché comme un raisin de Corinthe. 

Le mot d'ordre : "Mollo l'asticot" 

En période de jeûne sec, on oublie la performance olympique. On privilégie : 

 L'immobilité (la flemme sacrée) : On tient les postures longtemps. Très 

longtemps. Le but est de calmer le mental, pas de préparer un marathon. 

 La visualisation (le GPS mental) : Puisqu'il n'y a plus d'eau pour transporter 

l'énergie, c'est votre esprit qui doit faire le job. On envoie le Prana par la pensée 

(c’est moins cher et plus écologique). 

 Mudras et Bandhas (les joints d'étanchéité) : On verrouille tout. On "scelle" 

l'énergie à l'intérieur. C'est de la plomberie énergétique de base : pas de fuite, 

plus de puissance. 
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Le Top 3 des postures (pour survivre avec style) 

1. Viparita Karani (Le Geste Inversé) Ou "Comment tricher avec la gravité". 

C’est la reine du bal. C'est simple : d'habitude, le Soleil (le feu du ventre) est en bas et 

la Lune (le nectar frais de la tête) est en haut. La gravité fait tomber le nectar dans le 

feu, et pshhhit... évaporé. On vieillit, on meurt, fin de l'histoire. 

La solution ? On renverse le sablier. Bassin plus haut que la tête. On garde le nectar au 

frais, loin du fourneau gastrique. Ça coupe la soif, ça calme le cœur qui s'emballe et ça 

régénère sans effort. C'est littéralement la posture pour "tromper la mort" en faisant la 

sieste les jambes en l'air. 

2. Paschimottanasana (La Pince) Ou "Le sandwich humain". 

On y va avec une douceur infinie, hein. On ne tire pas comme une brute. En se pliant 

en deux, on étire l'Ouest (le dos) et on vient gentiment comprimer le ventre. C'est un 

petit massage pour des organes digestifs qui s'ennuient ferme. Ça stimule Manipura 

Chakra (la chaudière) tout en favorisant le Pratyahara (le retrait des sens). En gros, 

comme vos sens crient famine, cette posture vous aide à rentrer à l'intérieur de vous-

même et à fermer les volets. 

3. Yoga Mudra (Le Geste de l'Union) 

Ou "La tortue qui boude". 

Assis, jambes croisées, on se penche en avant, front au sol (ou vers le sol, on fait ce 

qu'on peut). On se recroqueville. C'est la posture de l'économie d'énergie par 

excellence. On comprime le ventre, on garde la chaleur au centre comme dans un 

thermos, et on évite que l'énergie ne s'échappe par les extrémités. C'est compact, c'est 

efficace, c'est scellé. 

Petit rappel (parce que je vous aime bien) 

Le jeûne sec, ce n’est pas du yoga pour touristes. C'est puissant, ça décape. 

Le Natha Yoga dans ce contexte, c'est de l'horlogerie fine, pas du terrassement. On ne 

force jamais. 

Si vous commencez à voir des étoiles, que le sol se dérobe ou que vous vous sentez 

aussi faible qu'un chaton sous tranquillisants : Stop. On s'allonge en Shavasana et on 

savoure. L'humilité est votre meilleure amie ; l'ego, lui, peut attendre le prochain repas. 

5.3.2 Le Prânâyâma : Ou comment se nourrir de vent (littéralement) 

Puisque vous avez décidé de fermer le robinet d'eau et le frigo, l'air devient votre plat 

de résistance. C'est le buffet à volonté du Yogi. Mais attention, en jeûne sec, on ne 

respire pas n'importe comment. Votre feu intérieur (Agni) est déjà en train de cramer les 

meubles ; ce n'est pas le moment de souffler dessus comme un forcené pour 

transformer votre estomac en haut fourneau. 
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L'objectif ici, c'est la gestion thermique et la stabilisation mentale. On cherche la 

climatisation et le calme, pas l'hyperventilation festive. 

1. Sitali et Sitkari : La climatisation portative 

C'est LA technique de triche par excellence. Vous avez soif ? Vous avez chaud ? Votre 

gorge ressemble au désert de Gobi ? Voici la solution. 

 La technique (Sitali) : Mettez votre langue en tuyau (si la génétique vous le 

permet) et dépassez-la légèrement des lèvres. Inspirez doucement par ce petit 

canal. L'air se rafraîchit au contact de la langue humide. Avalez cet air frais 

comme une gorgée d'eau glacée. Expirez par le nez. 

 La variante (Sitkari) : Si votre langue refuse de se rouler (pas de jugement), 

serrez les dents, ouvrez les lèvres dans un sourire forcé un peu effrayant, et 

inspirez à travers les dents. Ça fait un bruit de serpent (siiiiii) et ça rafraîchit tout 

autant. 

Pourquoi on le fait ? Parce que ça leurre le cerveau. Ça calme la sensation de soif et 

ça baisse la température du système. C'est frais, c'est agréable, et ça vous donne l'air 

vaguement intelligent... ou pas. Mais on s'en fiche, personne ne vous regarde. 

2. Nadi Shodhana : Le régulateur de trafic 

En jeûne, le mental a tendance à devenir bipolaire : soit totalement amorphe (excès de 

Tamas), soit hystérique parce qu'il veut une pizza (excès de Rajas). Nadi Shodhana (la 

respiration alternée), c'est le gendarme au carrefour. 

 La technique : On bouche la narine droite, on inspire à gauche. On bouche la 

gauche, on expire à droite. On inspire à droite, on expire à gauche. Et ainsi de 

suite. Sans rétention forcée (Kumbhaka), malheureux ! Juste de la fluidité. 

 L'ambiance : On cherche la voie du milieu (Sushumna). Ni trop chaud 

(Soleil/Pingala), ni trop froid (Lune/Ida). 

L'effet recherché : Calibrer les hémisphères du cerveau pour éviter de commencer à 

discuter avec vos murs. Ça équilibre les flux et permet de supporter l'inconfort avec le 

sourire béat d'un moine tibétain (ou presque). 

3. Le "Petit" Pranayama Carré (Samavritti) 

Ici, on fait dans la géométrie simple. Pas de rétentions de 2 minutes qui font exploser 

les tempes. 

 La technique : Inspirez sur 4 temps. Gardez poumons pleins sur 4 temps 

(doucement). Expirez sur 4 temps. Gardez poumons vides sur 4 temps. 

 Le secret : La douceur. Si le cœur s'emballe, on arrête les rétentions. 
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Pourquoi ? Pour structurer le temps qui passe (et il passe lentement quand on ne 

mange pas). Ça ancre l'esprit dans un rythme régulier, rassurant, hypnotique. C'est la 

berceuse du système nerveux. 

Ce qu'il faut absolument éviter (Le bêtisier du jeûne) 

 Bhastrika (Le Soufflet) : Respirer comme une locomotive à vapeur alors que 

vous n'avez pas bu depuis 24h, c'est l'assurance de dessécher vos muqueuses 

en 3 minutes et de faire monter Agni jusqu'à vous cramer les neurones. On 

oublie. 

 Kapalabhati (Le Crâne qui brille) : Pareil. Trop chauffant, trop stimulant. À 

moins d'être un maître expert qui s'ennuie, on évite d'exciter la bête. 

 La performance : Si vous cherchez à battre votre record d'apnée maintenant, 

vous allez juste gagner un malaise vagal. L'univers s'en fout de votre record. 

En résumé : Pendant le jeûne sec, le Pranayama doit être subtil, invisible, soyeux. 

On ne doit presque pas vous entendre respirer. Vous devez devenir une plante verte : 

immobile, silencieux, et vaguement photosynthétique. 

5.3.2 Le Mental & La Méditation : Bienvenue au cirque Pinder 

Vous pensiez que le plus dur serait la soif ? Que nenni. Le vrai boss c'est ce truc 

gélatineux entre vos deux oreilles. Quand l'estomac arrête de digérer des pommes de 

terre, le mental, lui, commence à digérer... tout le reste. Les frustrations, les colères, les 

souvenirs honteux de la 4ème B, et les peurs irrationnelles. Agni brûle les Samskaras 

(les traces karmiques). En gros, c'est le grand ménage de printemps dans votre grenier 

psychique, et croyez-moi, y a de la poussière. 

La gestion des "Démons" (ou "Pourquoi je veux tuer mon voisin ?") 

En jeûne sec, le voile entre le conscient et l'inconscient devient aussi fin que du papier 

à cigarette. 

 Le syndrome du "Tout m'énerve" : Un bruit de mastication à 100 mètres peut 

vous donner des envies de meurtre. C'est normal. C'est Pitta (le feu) qui monte 

au cerveau. 

 Le cinéma 4D : Vous allez avoir des 

flashs de nourriture. Pas juste une idée de 

pain, non. Vous allez sentir l'odeur de la 

boulangerie, voir le croustillant de la 

croûte. C'est de la réalité virtuelle générée 

par votre ego en panique. 

 La négociation avec le terroriste : Votre mental va inventer des excuses 

bidons pour arrêter. "Je crois que je manque de potassium, je sens mon orteil qui 
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vibre, je vais mourir si je ne mange pas cette datte tout de suite." Spoiler : C'est 

faux. 

La règle d'or : Ne croyez rien de ce que votre tête vous raconte après 24h de jeûne. 

Votre mental est un menteur pathologique en manque de dopamine. Traitez-le comme 

un vieil oncle bourré aux repas de famille : écoutez-le poliment, mais ne suivez surtout 

pas ses conseils. 

1. Dharana : Occuper le Singe Fou 

Puisque votre esprit saute partout comme 

un macaque sous caféine, il faut lui donner 

un os à ronger. C'est ça, Dharana (la 

concentration). Si vous le laissez libre, il va 

retourner dans le frigo imaginaire. 

2. Le Mantra (La sucette mentale) 

Répétez un mantra. N'importe lequel. "So Ham", "Om Namah Shivaya", ou même "Ça 

va passer". L'idée, c'est de saturer l'espace mental avec une vibration sonore pour qu'il 

n'y ait plus de place pour la pensée "J'ai faim". C'est de l'occupationnel thérapeutique. 

On remplace le bruit par du son. 

3. Trataka Interne (Fixer le vide) 

Fermez les yeux. Fixez le point entre les sourcils (Ajna Chakra). Regardez l'écran noir. 

Des images vont surgir (probablement des plats en sauce). Laissez-les passer. 

Imaginez que vous êtes assis sur la berge d'une rivière. Les pensées sont des troncs 

d'arbres (ou des ordures) qui flottent. Regardez-les passer. Ne sautez pas dans l'eau 

pour nager avec les ordures. Restez au sec. C'est ça, la posture du témoin (Sakshi). 
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4. La Méditation (quand le miracle arrive... ou pas) 

Si vous survivez à la phase "je déteste l'univers", il peut se passer un truc magique. Le 

silence. Le vrai. 

Comme Agni a fini de brûler les toxines grossières, il s'attaque aux pensées parasites. 

Soudain, le mental s'arrête, faute de carburant. Vous entrez dans un état cotonneux, un 

peu "stone", mais d'une lucidité effrayante. Vous n'êtes plus celui qui a faim, vous êtes 

la conscience qui observe le corps avoir faim. C'est là que le yoga commence vraiment. 

Avant, c'était de la gym suédoise. Maintenant, vous touchez du doigt ce pourquoi les 

yogis vont dans des grottes (et ce n'est pas pour la déco minimaliste). 

Avertissement Solennel (avec des gros yeux) 

Ne faites pas de psychanalyse sauvage pendant un jeûne sec. Si de vieilles émotions 

remontent (tristesse, peur, envie de pleurer parce que le monde est cruel), laissez 

sortir. Pleurez un coup (pas trop, ça déshydrate). Mais n'essayez pas de résoudre vos 

problèmes de vie maintenant. Vous n'êtes pas objectif. Vous êtes juste en 

hypoglycémie mystique. Notez tout ça dans un coin, vous réglerez vos comptes avec 

votre enfance après avoir bu un verre d'eau.  
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Chapitre 6 : La Reprise : Le Moment de Vérité 

(Danger de Mort... ou presque) 

Bravo. Vous avez survécu au jeûne sec. Vous vous sentez probablement comme un 

guerrier spartiate ou un mystique illuminé. Redescendez sur terre tout de suite : la 

partie la plus critique commence maintenant. C'est là que les accidents peuvent arriver. 

Vous avez un système digestif de nouveau-né, à l'arrêt, et un feu digestif naissant. Si 

vous jetez une bûche (un repas normal) sur une étincelle, vous l'étouffez. Si vous buvez 

1 litre d'eau d'un coup, vous risquez l'œdème cérébral ou le choc osmotique. Si vous 

vous jetez sur un burger, non seulement vous annulez tous les bienfaits de votre 

ascèse, mais vous risquez aussi un petit truc sympa appelé "l'arrêt cardiaque". 

Voici comment ne pas transformer votre "nettoyage cellulaire" en épisode d'Urgences. 

6.1 La Règle d'Or : Ne faites pas l'idiot 

La reprise représente 70% de l'efficacité du jeûne. Si vous mangez trop, c'est simple : 

tous vos maux reviennent au galop. Autant dire que si vous craquez, il valait mieux 

rester sur votre canapé à manger des chips dès le début. 
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Jour 1 : L'art de boire de l'eau (passionnant, non ?) 

Vous rêvez d'un grand verre d'eau glacée ? Oubliez. L'eau froide provoquera un choc 

thermique à votre estomac. 

 Le menu 5 étoiles : De l'eau de source, tiède 

(entre 37° et 50°C). 

 La technique : Commencez par un petit verre 

d'eau tiède (ou température ambiante). Pas 

glacée ! Buvez-le comme si c'était un millésime 

sacré, goutte après goutte. Gardez l'eau en 

bouche, mélangez-la à la salive. Sentez-la 

descendre dans l'œsophage. C'est orgasmique. 

Attendez 15 à 30 minutes. Écoutez votre corps. 

Si ça passe, un deuxième verre. 

Le Premier "Repas" : De l'eau avec du goût 

Le premier aliment solide n'est pas solide. C'est universel : le Bouillon d'Os (Bone 

Broth) est le roi. 

 Pourquoi ? Il est riche en électrolytes (pour éviter de mourir, cf. "Syndrome de 

Renutrition") et en glycine pour réparer vos intestins en compote. 

 L'alternative : Si le bouillon de poulet vous rebute, optez pour une soupe de 

légumes (courgette moulue) le soir. 

 Interdit : Pas de gros repas. Jamais. 

Les Jours Suivants : Mâchez jusqu'à l'ennui 

Après le bouillon, on introduit des aliments fermentés (kéfir, choucroute) pour votre 

microbiote qui crie famine, puis des protéines légères (œufs, poisson, viande blanche). 

 La mastication : Vous devez mâcher 20 fois chaque bouchée. Lâchez votre 

fourchette après chaque bouchée. Mieux : utilisez des baguettes chinoises pour 

vous ralentir. Transformez vos aliments en "lait" avant d'avaler. 

 Le timing : Pas de nourriture après 19h. 

 Le mélange : Ne mélangez pas protéines et féculents, surtout les deux 

premières semaines. C'est la base. 
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6.2 La Liste de la Mort (Ce qui est INTERDIT) 

Si vous tenez à la vie (et à vos reins), lisez bien ceci. Une erreur ici entraîne le 

Syndrome de Renutrition Inappropriée. 

 Le Sucre (L'ennemi public n°1) : Sucres rapides, raffinés, ou même lents en 

excès. L'ingestion brutale de glucides libère de l'insuline, chasse le potassium de 

votre sang et... boum, le cœur s'arrête. Pas de sucre, pas de conserve. 

 Le Sel : Interdit avant le 4ème jour. Si vous salez trop tôt, vous allez gonfler de 

2kg en une journée, cesser d'uriner et avoir mal à la tête. Quand vous 

reprendrez, c'est la pointe d'un couteau, pas la salière entière. 

 Les Fibres Crues : Pas de salade tout de suite, attendez 3 jours. Votre ventre 

n'est pas prêt. 

 La Viande : Évitez les viandes rouges pendant... tenez-vous bien... 1 mois 

(jeûne de 5 jours). Contentez-vous de poisson ou d'œufs de caille. 

6.3 Les petits désagréments (Pour ne pas paniquer) 

Ne pleurez pas si votre corps fait des choses bizarres, c'est le "nettoyage" : 

 Froid polaire : Vous aurez froid aux doigts et aux orteils. 

 Vision trouble : Votre vue peut baisser temporairement. Elle reviendra 

(normalement). 

 Peau de croco : Votre peau va sécher et peut-être se fissurer. Mettez de l'huile 

de ricin et arrêtez de vous plaindre. 

6.4 Le mot de la fin 

Si vous avez fait un jeûne de 5 jours, votre sortie dure 1 mois. Oui, deux mois sans 

produits industriels ni sucre. C'est le prix à payer pour un "reset cellulaire optimal". 

Si vous mangez trop, vous allez vomir. Si vous faites n'importe quoi, c'était inutile. 

Alors, prenez votre bouillon, mâchez votre courgette 20 fois, et souriez ! 
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Chapitre 7 : Contre-indications - La Check-list de 

ceux qui doivent continuer à manger  

Bon, soyons clairs : le jeûne sec, c'est un peu la Formule 1 de la détox. Si vous 

essayez de faire ça avec une Twingo qui a une fuite d'huile et les pneus crevés, ça va 

mal finir. 

Voici donc la "Check-list de ceux qui doivent continuer à manger et à boire", 

classée par départements : 

7.1 Le Département Plomberie et Tuyauterie (Cœur et Sang) 

Si la pompe a des ratés ou que les tuyaux sont bouchés, couper l'eau n'est 

franchement pas l'idée du siècle. 

 Insuffisance du rythme cardiaque et problèmes de conduction : Le cœur a 

déjà du mal à garder le tempo, n'allons pas lui compliquer la tâche. 

 Insuffisance de circulation sanguine (stades 2 et 3) : Le sang a déjà du mal à 

faire le tour du propriétaire, inutile de l'épaissir. 

 Thrombophlébite et thrombose : Des caillots dans les veines + déshydratation 

= mauvaise équation mathématique. 

7.2 La Centrale d'Épuration (Foie et Poumons) 

Vos organes filtres sont déjà en grève ou en feu. Leur demander de faire des heures 

sup’ en jeûne sec, c'est du harcèlement moral. 

 Hépatite aiguë et chronique active : Le foie est déjà occupé à se battre, 

laissez-le tranquille. 

 Cirrhose du foie : Voir ci-dessus, mais en plus sérieux. 

 Tuberculose pulmonaire active : Les poumons ont besoin de repos et de 

soins, pas d'un défi extrême. 

 Maladies inflammatoires purulentes (respiratoire et abdominale) : S'il y a du 

pus, il faut drainer et soigner, pas assécher brutalement. 

7.3 Le Laboratoire de Chimie (Psychisme et Substances) 

Ici, on parle de cocktail molotov chimique. Mélanger "privation totale d'eau" avec 

"chimie lourde" est formellement interdit par le bon sens. 

 Prise de drogues et alcoolisme important : Le corps essaie déjà de survivre 

aux toxines, ne lui retirez pas l'eau qui l'aide à diluer tout ça. 

 Prise d’antidépresseurs (type Prozac) : Le cerveau est sous assistance 

chimique, on ne touche à rien. 
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 Personne névrosée sous médication : Le jeûne sec remue les émotions. Si 

l'équilibre est déjà précaire et maintenu par des pilules, on s'abstient. 

7.4 Les Affaires Très Sérieuses (Pathologies Lourdes) 

Là, on arrête de rire deux minutes. Ce sont des conditions où le corps mène une guerre 

nucléaire. Le jeûne sec, c'est non. 

 Tumeurs malignes et hémoblastose (stades III à IV) : A prendre avec 

délicatesse, au cas par cas, le corps est un champ de bataille. 

 Diabète de type 1 : L'insuline, le sucre, l'eau... C'est une mécanique de 

précision. On ne joue pas aux apprentis sorciers avec ça. 

7.5 La Gestion de l'Énergie et l'État Civil (Vitalité et Âge) 

Il faut avoir de la batterie pour faire un jeûne. Si vous êtes à 2%, le téléphone s'éteint. 

 Trop faible vitalité (moins de 3/10) : Si vous avez besoin d'aide pour soulever 

votre tasse de thé, le jeûne sec est une mauvaise idée. Consultation obligatoire 

pour vérifier si vous tenez debout. 

 Les extrêmes de l'âge : 

o Moins de 7 ans : Ils grandissent, ils ont besoin de carburant. 

o Plus de 80 ans : C'est possible, mais seulement si vous avez la vitalité 

d'un jeune homme (et l'accord d'un expert). On respecte les anciens, on 

ne les assèche pas sans réfléchir. 

7.6 Le Mode "Incubateur" (Création de vie) 

Vous fabriquez un humain (ou vous le nourrissez). Ce n'est pas le moment de penser à 

vos capitons. 

 Grossesse et allaitement : Tout ce que vous relarguez comme toxines, le bébé 

le prend. Donc on mange sainement, et on boit de l'eau. Point. 

Pour résumer : Si vous vous reconnaissez dans cette liste, votre mission est de 

prendre soin de vous autrement. Le jeûne sec attendra que vous soyez devenu un 

super-héros en pleine forme (ou presque). 
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Conclusion : L'Équilibre du Fildefériste 

Le jeûne sec, abordé avec la vision du Nâtha Yoga, est une expérience radicale, une 

traversée du miroir. On y découvre que nos besoins impérieux (manger, boire) sont, 

pour un temps, relatifs. On touche du doigt une liberté vertigineuse : celle de ne pas 

dépendre de l'extérieur pour survivre, de devenir une unité autonome, un "corps de 

diamant". 

Mais attention à l'ego spirituel. Réussir un jeûne sec ne fait pas de vous un saint, ni un 

être supérieur, ni un immortel. Cela fait juste de vous quelqu'un qui a les tubes propres, 

qui a économisé quelques de courses et qui a fait preuve d'une belle discipline. 

L'objectif n'est pas la performance, ni la souffrance, mais la conscience. Si vous le 

faites dans la crispation, la haine du corps et la douleur, c'est inutile, voire toxique. Si 

vous le faites avec curiosité, humilité, écoute et joie (Rasa), c'est une initiation majeure. 

Alors, bon courage pour ce voyage intérieur dans le désert de votre propre corps. Et 

rappelez-vous : la première gorgée d'eau à la fin du jeûne sera, sans aucun doute, la 

meilleure boisson que vous n’ayez jamais bue de toute votre vie. 

Santé (si l'on peut dire)! 
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Tableau Récapitulatif : Jeûne Hydrique vs Jeûne Sec (Pour 

briller en société) 

 

 

Critère Jeûne Hydrique (L'Eau) Jeûne Sec (Le Feu) 

Élément Eau (Nettoyage, Rinçage) Feu (Incinération, Pyrolyse) 

Vitesse Lente (Crise vers J3-J5) Rapide (1 jour sec ≈ 3 jours hydrique) 

Sensation 
Froid, parfois faim, 

langueur 
Chaleur interne, faim disparait vite 

Cible Graisses, toxines solubles 
Graisses, Kystes, Eau pathologique 

(Scavenging) 

Hydratation Exogène (Boire) Endogène (Eau métabolique des graisses) 

Mental Calme, parfois brumeux Alerte, vif, parfois irritable au début 

 


