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Dans ce muméro, nous allons parler du jedne. :

Ce sujet a déji été abordé il y a quelques années dans le journal: Mais il est bon de le remettre en avant, car trés
peude gensle pratiquent, parfois méme ceix qui le pratiquent, le font mal ou pas de facon entiérement
correcte. Ce qui, je crois, est plus grave que de ne pas le faire.

A titre d'information et a l'attention de cewx qui ne connaissent pas du tout ce que ¢ 'est, il faut préciser que
Jetmer, c'est ne rien manger du towt pendunt sept jours mais boire le mxinum.

11 est vrai que lorsqu'on entend parler de cette pratique pourla premiére fois, ¢a impressionne beaucoup. Nous
sommies tellement habitué's dnos 3 repas par jour, riches pour certains, que ne plas manger du towt durarit 7 jours, semble au prentier
abord tirer de limpossible. Cest difficile de casser les habitudes, d'awtart plus lorsequi'elles sont bien ancrées dans son corps.

Si'je me permets d'en parler un peu sur ce journal, c'est que je jeline moi-méme depuis quelques années. La premiére fois que j'ai
entendu parler du jeiine, ¢’est lorsque j ai vt un jour Michel Asseraf reverir au dojo trés trés amaigri, se déplacant trés lentement mais
avec sur le visage une expression de bien~étre, de sérénité absolument incroyable.

1 était complétement métamorphosé. It donnait Limpression davoir perdu 10 années d'un coup ! Et ceci (bien que vivant @ Marseille)
sans exagération de ma part.

J'étais trés intriguée. Par la suite, on ma parlé de Maitre OHSHIMA, qui pratiquait le jeiine depuis longtemps et tous les bénéfices qu'il
en firait.

Un jour, j'ai décidé d'en faire un, uniquemert par curiosité et aussi par défi

De la méme fagon que je me suis lancée dans les stages spéciaux avec seulement 3 mois de pratique etmalgré tous les récits
«effroyabless que lon me racontait sur le stage spécial Ou peut étre grice & eux ... Plus on m'impressionnail, plus je voulais connaitre
cette aventure. Une envie certaine de me mettre 6 l'épreuve pour un comme pour Vadre.

Pour le jetine, j'ai un peu hésité, car manger pour moi ¢ 'est non seulement un besoin, mais également un plaisir. Méme une salade, un
sandwich c'estun plaisir. In plus, je suis gourmande et 7 jours, ¢a me paraissait bien long ! Puis je me suis décidée trés vite et lo, malgré
les conseils de mon senior quim’avait recommandé le plus grand repos, j'ai faitla grosse erreur de commencer ce jefine tout en
contimiant & travailler. Je ne pouvais prendre de congés i ce moment précis, et trop pressée, je voulais le faire tout de suite. J'étais
persuadée que ¢'était une question de volonté. Si je pouvais jedner 7 jours, je pouvais continuer mon activité moyennant ralentir mon
rythme physique. Mal m'en a pris. Ce fut unc catastrophe. Au bout du 6éme jour, j'ai été prise de malaises importants que je n'arrivais
Plus a contréler, perte de conscience et ...

Onm'aramencée alamaisondansun «triste» état. Le 7éme jour, qui étaitun samedi, je l'ai passé a dormir, maisje ne me sentais
vraimeni pas bien. Le dimanche, ler jour de la reprise alimentaire, j'ai suivi le régime dicté par Michel, mais j étais towjours mal. Le
lundi, n'étant plus opérationnelle G mon travail tellement j étais faible, j'ai du abandonner le régime strict de la reprise et manger plus
powr retrouver mes forces et pouvoir travailler. Ce fit done un échec complet. Sion ne respecte pas une reprise alimentaire rés stricte,
cest comme si on wavait rien fait, ¢'est peut-étre méme pire qu'avant pour le physique. C'est se priver 7 jours pour rien du tout, £t au
lwu di acquenr du bien~étre, on sc sent mal Iongtemm J i mis un certam temps Powr recupercr
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Maintenant presque plus, mais je pense que ¢'est une des
principales raisons qui fait que quelaqu'un craque avant la fin.

2°) La dewxiéme chose, ¢'est la perception des sens,
décuplée aprés le jeiine.
L'odorat, l'ouie, le goit ... prennentune dimension différente:.
Quandj'ai repris la nourriture par mon bouillon de légumes,

quelle merveille ce godit de poireau, carottes, navets’! £t je-

n'exagére pas; un navet - -> quel festin !
Physiquement, on se sent faible au début, mais tellement bien
dans sa peau, dans sa éte. Et quelques semaines plus tard, quelle
Jorme olympique ! -
Je finirai par le cété santé ~ javais de graves problémes
respiratoires ; de l'asthme, au point d'avoir prés du lit une
bouteille d'oxygéne. La pratique du Karaté, la rééducation
respiratoire enseignée par Michel, avaient bien amélioré mon
élat. Mais j'étais quand méme sous traitement de cortisone
régulicrement avec tous les effets secondaires que cela comporte.
Bien sur, les résultats nont pas été flagrant dés la fin du second
Jjetine, mais en persisiant tous les ans, jai pu éliminer ce traite -
ment qui me détruisall et mes crises se sont espacées. L
Ce n'est pas encore fini, mais je suis hevreuse que grice au jetine,
mon corpsetina santé aient pu reprendre un équilibre qui me
, Jaisait tellement défart pour vivre normalement.
J'ai espoir qu'un jour cet handicap disparaisse compléterment et
Je sais que ce sera en grande parlie grice au jeiine et @
lentrainement bien sur.
De part mon expérience personnelle, je ne peux qu'encourager
les gens a le faire, mais alors il faut suivre a la lettre les consignes
des seniors qui pratviquent et ne pas hésiter @ leur demander
conseil si lon présente des problémes particuliers. Je crois quil
Jaut étre trés vigilani a ce sujet et s'en remetire @ eux.
Ceui dit, jespére que le sujet vous plaira.
Bonne lecture
Kathie.

INTERVIEW Michel ASSERAF Avril 1990
LEJEUNE

Kathie ~ Depuis quand
pratiques—tu le jetine ?

Michel Asseraf - Je fais lc
jeane depuis 1973, 1 faut
savoir qu'en 1973, juste
aprés un stage technique de
Maitre OHSHIMA, a
'époque ot je venais de
passer mon Sandan, Mai-
e OHSHTIMA 3 rfuni tomie

les anciens.

H a eu une discussion, juste aprés un cours et i cette occasion il
avait parlé du jedne en général, puis nous avait demandd & tous les
anciens dessayer la pratique du jedne.

En ce qui me concerne, j'avais déja eu un entretien particulier
avec lui A e sujet, car j'avais de gros problémes de santé, au
niveau estomac, etc... ¢t il m'avait donc donné tous les éléments
pour savoir s'y prendrc: comment commencer le jedine, et
comment le terminer. Ce jeline consiste donc a ne pasmanger
pendant 7 jours et & boire uniquement environ 2 2 2,5 litres d'eau

par jour.

K ~ Tu as donc fais ton premier jefine pour suivre les conseils de
Maitre OHSHIMA. Mais que souhaitais~tu ou plutdt qu'atten—
ais~tu de ce premier jetne ?

M.A. -~ Comme k I'ai dit plus haut, j'avais de gros problémes de
digestion, d'estomac, au point que je soupgonnais un ulcére. ke
souhaitais donc, un résultat bénéfique de ce c6té 1. Wiais je n'ai
pas fait ce premier jeline pour cette raison. I2 m'y suis décidé
rimquement parce que Maltre DHSHIMA avait demandé de le
faire et que powr woi cela faisait partie intégrante de mon
entraineenent de Karaté. Et comme j'avais une confiance totale en

TR0 SENIOr, je n'ai pas hésité plus longtemps. Fai pratiqué le jetine

comme une complémentarité de mon entrainement. De plus, jai
essayé par ce biais de me refaire une santé.

K ~ La pratique de ton jetine se fait-elle réguliérement ?

M.A.. - Une fois par an régulitrement depuis 1973. Principale
ment au moment du printemps.

K - Essaies de te souvenir de ce premier jetine en 1973.
Comment I'as-tu vécu ? Quels ont été les bénéfices et les

désagréments ?

M.A. - Tout d'abord, le premier jeiine a été assez difficile pour
moi. Car je ne connaissais personne autour de moi, ni dans mes
connaissances, 1i au sein du groupe de Karaté, mis a part Maiue
OHSHIMA qui pratiquait le jeane. Personne n'avait essayé.
Donc pour moi c'était quelque chose d'inconnu, et je partais
sculement sur la confiance de quelquiun. Je me souviens, j'étais
tris trés anxicux, cf j'ai passé les premicrs jours de mon jedine avec
difficulté, car j'allais A titons, je ne savais pas du tout ol jallais.
Ensuite, la difficulté a été pendant les premiers jours, mais cela
continu toujours aprés 17 ans, a cause de la faim qui se fait
fortement ressentir. Jai continué ce jedne et ma plus grand
surprise fut de constater que j'avais pu le terminer sans encom-—
bres. :

En ce qui conceme les résultats finaux de ce premier jeine:

Je me sentais faible physiquement, mais trés trés bicn dans ma
téte. Je m'en souviens trés bien. Le plus fabuleux, pour moi, a été
la premiére goutte, le premier aliment que j'ai mis dans ma
bouche, juste a ia fin de mon jedne. Ce moment 13, je m'en
souviens encore aujourdhui. D'autant plus que c'était un aliment,
en Yoccurrence du lait chaud, que je n'aime pas du tout en temps
normal, mais que J'avais pris parceque Maitre OHSHIMA
m'avait dit dc commercer par ccla. Jai horreur du lait, mais cc jour
1 je I'ai trouvé merveilleux. Mais depuis jai changé ma reprise, la
manitre de me réalimenter par rapport & moi-méme el ce qui me
convient fe miex.

K - A la fin de ce premier jeiine, as—tu eu des modifications sur
ton état de santé ?

MA. - Jai dit plus haut que j'étais trés anxieux et cetie anxiélé a
cassé tout ce qui pouvail étre positif pendant le jetine. Jai fait mon
premier jeline avee personne autour de moi pour me dire si je
faisais bicn ou non, personne pour voir si j'allais avoir éventuclle-
ment un probléme ou pas. Je n'avais pas vi de docteur, et je navais
surtout personne pour me conseiller a ce moment Ja.

Donc cette angoisse que j'ai eu en commengant, a {ait que je n'ai
pas vu de résullats particuliers sur le plan santé. La seule chose que
Je peux dire, C'est que si jétais mal dans ma téte au début, je me suis
senti extrémement bien a la fin. J'étais trés trés satisfait d'avoir
terminé ct surtout heureux de pouvoir recommencer 3 manger.

K - Etant tout seul, es~tu arrivé a te discipliner lors de a reprise
alimentaire et ne manger que ce que Maitre OHSHIMA ravait
conseillé ?

M.A. ~ Oui heureusement. Avant de jeliner, jlavais cu de longues
discussions avee Maftre OHSHIMA, qui m'a expligué Fimpor-
tance du régime «aprés-jeine» et m'avait donné un menu i
suivre. Ce régime je 1'ai suivi trés scrupuleusement, bien que
certains alimentsne me convenaient pas du tout personnelie -
menl. Depuis, jai réadapté ce menu par rapport 2 moi.



Jaimis 7 jours avant de me réalimenter normalement et de fagon
que m'avait conseillé Maitre OHSHIMA. Je ne me suis pas posé
de questions.

K - Comment se sont passés les jefines des années suivantes ? Les
résultats ?

M.A. ~ Il m'a fallu attendre jusqu'au cinquitme jedine pour voir
mes problemes cités plus haut, s'estomper petit 3 petit pour
finalement disparaitre complétement.

De plus, f'ai complétement changé physiquement.

Pétais quelquun de pas trés &toffé, je devais faire, 2 I'époque, 69
Kgs. Fétais donc assez maigre el maintenant ... disons que je me
suis rattrapé 1!

K - En ce qui concerne ton entrainement en Karaté, as-tu
ressenti un changement 2 partir du moment ot tu as jeding ?

M.A. ~ Oui completement. Le fait de me retrouver dans un éat
Pesprit aussi particulicr a la fin du jedne, c'est 2 dire mentalement
calme avec desmouvements lents, cela m'a permisde voir les
choses avee un espace-temps complétement différent.

Et 2 mon avis, c'est ce qui a penmis daméliorer pas mal la maniére
de me placer face & un adversaire; arriver a le regarder sans
m'exciter ete ..

Ce sont des éléments importants que le jeline m'a apporté en plus
de l'entrainement. Est-ce que cela dépend essentiellement du
jetine ou bicn de ma pratique ? Je dirai que cela vient des deux .
L'un et lautre m'ont appont€ cet état desprit,

K ~ Quiatiends—tu cette anuée pour ton 17&me jeine ?
po!

M.A. -~ Mon 178me jelne, Cest comme mon entrainement. Je
m'entraine régulicrement, donc je jetne régulirement. Cest ce
qui me permet de continuer & étre en bonne sanié ot pratiquer
comme je Ventends,

K ~ Je reviens un peu en arritre, lorsque tu disais quien 1973, tu
¢lais plutdt maigre ¢t que suite aux jednes, tu fes bien étoffé. Ne
crains—tu pas que ceux disons «bien enrobés» lisant cela, refuse
de jelner de peur de devenir encore plus gros ?

M.A. ~ Diabord une chose, quand tu parles dé10ffé, je ne suis pas
gros..! Je me sens beaucoup mieux dans ma peau maintenant, que
¢e que j'élais auparavant. Etant plus étoffé, je travaille moins en
force, mais mon corps me suffit. Je me sens bien dedans. Bon cest
vrai qu'actucliement, j'ai un petit peu trop grossi, mais je jeine
dans 2 ou 3 semaines, et cela disparaitra. Je perds en moyenne 7
Kg & chaque {ois. Chaque année, avee I¢ jelne je remets les
pendudes 2 260 sur le plan santé.. Ca fait partie de mon entraine~
ment. De plus, je pense que le jetine est un régulateur. Ceux qui
sont maigres Sétoffent un peu plus et ceux qui sont gros perdent
teur excédent.

K - A partir de quel age cl'jm;u’a quel age peut-on jedner ?

M.A. - Quand javais cu les discussions avec Maitre OHSHI-
MA, Il m'avait dit que la période située entre 25 et 30 ansselon les
individus €tait la bonne pour démarrer son premicr jetine. En ce
qui concerne la imite d'ége, il 'y en a pas. Méme trés 1rds vieux,
on peut jediner de la ruéme fagon; en tenant compte bien sur de son
état de sanié.

K - Quels sont les conseils que tu pourrais donner 2 celui ou celle
qui voudrait jediner pour la premiére fois ?

M.A. - D'abord de bien se renseigner avant et ne pas faire
n'importe quelle connerie, d'écouter les personnes qui ont de
l'expéricnce  ce sujet et de mettre en application le plus scrupu~
leusernent possible le menu de la reprise alimentaire.

L'important, n'est pas de jedner, c'est de reprendre correctement
son alimentation. Jedner, ce n'est pas extrémement difficile. Cela

demande un peu de volonté au début, mais la grande difficulté,
cest lorsqu'on recommence 4 manger. Un petit peu comme une
bombe atomique. Il y a un emballement thermique, on a envie de
se mettre 3 bouffer, & bouffer, 4 faire des excés et c'est 1 quion se
rend malade. Ef on se détruit & cause de cela.

[l faut donc étre trés vigilant durant la reprise qui doit durer le
méme nombre de jours que le jeline.

K - Sil est vrai que jetner cest trés bénéfique pour la santé, méme
si les problémes sont graves, il doit exister certaines maladies qui
empéchent la pratique du jedne ?

M.A. - Peut étre que cela devient la mode en ce moment, le
jetme. On en parle de plus en plus. En Corée, je sais qu'il existe des
hdpitaux pour faire jediner les gens, et je pense qu'aux Etats—unis
cela existc aussi. En tout cas, il y a une personne qui s'appelle
CHELTON, qui a écrit un Livre 2 propos du jeiine. Jai lu son livre,
et je pense que cette personne a de l'expérience A ce niveau Ia. Je
ne suis pas d'accord sur quelques éléments, mais c'est mon
expérience & moi, ¢t je ne powrrais pas fa contredire 2 coup silr.
Prendre connaissance de cc livre peut aider. Il donne des exem~
ples, montre que cela n'est pas trés difficile, et donnes des expli-
cations sur le comporteraent du jeiine vis & vis de la maladie.

K - Aprés un jeiine, combien de jours faut-il attendre avant de
reprendre Pentrainement ?

M.A. ~ Voila une bonne question.

Je parle toujours par expérience personnelle, car c'est le seul
moyen pour moi de comprendre ce qui se passe. Jai tenté
plusieurs expéricnces. Le maximum de temps que jai mis entre la
fin du jetine et la reprise de mon entrainement, c'est une scmaine.
Jai essayé 'oppose, mais c'est complétement négatif, ¢t je ne le
conscille pas.

Une année, j'ai repris l'entrainement le lendemain méme du
dernier jour du jedine. C'était pour un cours de Kata. Yai finite
COurs a peu prés bien dans mon corps. Mes gestes n'étaient pas trés
rapides, mais j'avais un super timming et je le ressentais trés trés
bien. Cela m'a fait prendre encore plus conscience de la sensation
du timning. Et ce grace 2 I'état desprit di au jefine.

Par contre, le c61é négatif fut le lendemain. Comme il me
manquait plein de substances, 'ai cu alors plein, plein de crampes.
Et pendant 3 semaines, j'ai peiné avec des muscles qui me
faisaient mal. Cette expérience est & déconsciller complétement.
Un auire point, c'est que pendant le jedne, i ne faut SURTOUT
pas pratiquer des exercices physiques. Ceux qui ont un travail de
bureau pas fatigant physiquement peavent continuer a travailler
durant les 2 premiers jours du jefine s'ils Sennuient, mais surtout
pas d'exercices physiques. Cest trés dangereux pour la santé et
principalement pour Yestomac quand il est vide.

K - Que fais~tu pendant les 7 jours du jefine ? Et que ressens—tu
maintenant ?

M.A. - Jai toujours essayé, mais pas souvent réussi, de me
reposer pendant mon jetine, L'idéal, cest prendre des vacances a
e moment 13; prendre le temps afin de se sortir complitement de
la vie stressante quotidienne. Pour moi le jedine, c'est mes
vacances. Je rae refais une santé ¢t méme si je garde des activités,
je ralentis mon rythme,

Les 2 premiers jours, j'ai faim, j'ai trés faim. Je mangerais
wimporte quoi. Le 3 ¢me jour,

ily ala fin etla douleur. L'estomac qui cric «e suis 12 ! quest—ce
que fu attends ? Jai besoin &e toi .»

Le 4eme jour, c'est fini. Tout disparait. Je n'ai plus de douleurs, j
n'ai faim que dans ma téte. F'ai fodorat qui devient trés développé.
Je sens les mets de trés loin, et rien que ¢a, ¢a me nourrit.

Je peux méme préparcr 3 manger pour les autres, et rester 13
pendant quiils mangent. Ca ne me dérange pas. Non pas parceque
Je suis maso, mais parceque japprécie de voir les autres manger.
Tessaie d'imaginer ce quils ressentent & ce moment 1A et clest
vraiment le pied pour moi.



Les derniers jours, je me sens trés lent physiquement. Unpeu
moins maintenant, mais alors je m'efforce de bouger lentemen
pour éviter les malaise. Mon rythme cardiaque baisse. Au lieu de
52-55 en temps normal, je suis 2 46-47. Les demiers instants, f'a
1a montre «sous les pieds». Je suis heurcux que cela se termine, ca
e suis un gounmand et j'aime bien manger.

K ~ Sans éwre malade, peut—on faire le jedne dans une période
sa vie ol l'on est faible, avee beancoup de problémes partout ?

M. A, - Encorc une bonne question. Comme je le disaistout ¢
T'heure, je crois que le jefine, ¢a remet sur pied.

Je conseille donc a tous ceux qui sont fatigués, perturbés dans lew
téte, assaillis de problémes de pratiquer le jeime. Cela les remettrz
en place. (il est fait correctement bien sur).

K ~ Que faire lorsque quelqu'un n'arrive pas du tout a récupére:
apres son jetne. Ni les kilos perdus, ni fa forme physique ?

M.A. - Je pense que c'est trés rare, lorsque cela arrive. J'aivi
demiérement un junior qui était un petit peu dans cet état. Mais jc
pense que c'est di A la maniére dont il a fait son jeline et A ke
maniére dont il a repris son alimentation. Je ne connais personne §
qui y'ai conseillé le jetae, qui s'est retrouve dans cet éiat. Alon
bien sur, je n'ai pas des milliers d'expériences. Je ne suis pas wr
spécialiste de la question qui va proner a droite et a gauche, ¢
sloccuper des gens pour jeliner, mais les expériences que j'aics on
toutes €t¢ positives.

K - Ladurée de 7 jours est—elle obligatoire pour réussir ?

M.A. - Non. Mais Cesi je pense ['déal.

1 faut déja au corps 3-4 jours pour qu'il s'adapte ct comprennt
que I'énergie doit se chercher aiileurs que dans les aliments. L
durée du jedne dépend du physique de la personne. Sielle es
obése, ses réserves graisscuses sont importantes et peut &tre
pousra~t-cllc jetiner plus longtemps. Si elle cst maigrichoni
avec trés peu de réserves graisseuses, il n'est pas conseillé de
jetner trop longtemps. Car son corps alors puiscra dans le:
réserves musculaires.

Maitre OHSHIMA m'a raconté un jeiinc un peu particulier qu'i
avait fait ~ Clest plutdt un régime de longuce durée qui consistait ¢
ne boire que du bouillon de 1égumes frais pendant 2 mois
accompagné chaque matin dune cuillére dhuile. Pour lui, je croi
ce ne fut pas une expérience positive.

K - Je voulais mettre le menu de la reprise qu'avait joint Maitre
OHSHIMA a sa lettre, seulement le probléme est qu'il comporte
beaucoup d'aliments japonais incounus de nous. Peux-tu nout
donner ton menu a toi ?

M.A. - Pas de probiémes :

Moi je commence mon jedne un soir. Cest~a~dire que je mange
pas cc soir 1. Et je reprends a manger le soir du 7 &me jour.

Soir chi 7 éme jour : Préparer une soupe de légumes frais pour
plusieurs jours. Eviter les aliments qui fermentent (Ex: pomume de
terre ...). Ne boire quiun verre dieau dans lequel les Iégumes ont
cuit. Jappellerai cette eau ~—> bouillon.

ler jour:

Matin : 1 bol de bouillon

Midi  :1bol de bouillon dans lequel on mixera les légumes.
Soir 1 bol de bouitlon avee quelques grains de riz.
2éme jour;

Matin : 1 bol de thé ou lait sucré avee 1 cuillére de miel.

Midi  :1bol de soupe (Iégumes mixés) avec dedans un peu de
riz ou petites pites +1 yaourt sans sucre +1 cuillere de
miel.

Soir  : 1bol de iégumes cuits a leau.

Jéme jour:

Matin : Idem 2 éme jour + 1 biscotte.
Midi  : 1 bol de légumes cuits + 1 oeuf frais a la coque.

Soir  : Soupe de légumes + yaourt + micl.

Matin : kdem 2 éme jour + 2 biscottes

Midi  :1bolde riz + 1 morceau de poisson cuit au oourt-
bouillon.

Soir  :1bol de soupe + 1 yaourt + 1 fruit (sauf bananc).

Matin : Idem 28me jour + 3 bisonttes

Midi  : 1 tranche de jambon blanc + 1 bol de petites péles avec
beurre + gruytre.

Soir  : Soupe + iégumes cuits + 1 fruit.

6éme jour:

Matin :Idem 2 éme jour + plusicurs biscottes

Midi  :1 morceau de viande blanche (volaille) sans sauce ou
1 morceau de poisson + 1 bol de 1égurmnes ou céréales
sans sauce + 1 fruit.

Soir  : Soupe +1bol de rizbeunté + 1 yaourt.

7éme jour:

Reprendre & manger normalement mais réduire de moitié les
quantités par rapport a I'avant—jeine.

'E JEUNE (par Me OHSHIMA)
Note de Véditeur :

Ceci est une réimpression de l'article paru dans le
umeéro de Mars/Avril 1980 du Shotokan News, et publié a la
demande de Me OHSHIMA en réponse aux nombreuses de -
mandes quil a regues concernant le jeune.

Lalettre a été écrite au Révérend Mohri, le Révérend
Principal du Temple Nishi-Hongwanji a Los Angelés. (elle  é¢
bcrite le 21 Janvier 1980, le septieme jour du jetine annuel d'une
Semaine de Me OHSHIMA ).

«Cher Révérend Mohri,

Comme je vousl'avais promis le mois dernier, je vous
dcris cette lettre au sujet du jeiane et du régime a suivre immédia -
tement aprés le jeiine. C'est le septiéme jour de mon jevine que je
vais arréier demain matin. J'ai perdu 20 livres et je me sens
éxtrémement bien mentalement, mais physiquement comme un
vieil homme.

Ny a vingt-huit ans, lorsque j'ai commencé a faire des jeines, la
‘aison qui me poussa a cela, c'était de larthrite qui m'enlevait
loute sensation dans la jambe droite. Je trouvais que le jeiine
améliorait mon état. Mon estomac et mon abdomen qui éuaient
faibles auparavant, en furent renforcés. Mon esprit aussi était
heaucoup plus clair apres le jeime. Je jetine maintenant tous les
ans, et 51 je ne jeine pas une fois par an, j ai linmpression que towt

{ semble mal aller.

Un de mes amis auJapon, qui était fou de yoga, fitun
Ieane de 31 jours, mais moi j'élais jeune et j'éprouvais de la
méfiance vis a vis du spirirualisme, et je pensais que je n'avais pas
besoin d'aller au sommet d'une hawute montagne ou dans un dojo
spécial pour jeuner.
Je jeinai donc dens ma chambre et je fius géné, tout dabord, par
les nombreuses odeurs de cuisine de ma maison, Avani de
commencer mon premier jeune, favais lu quaiee ou cing livres
sur le fetine, et fe chotsis quelgues éléments commitins @ chacun
d'eex afin d'viter de faire de graves erreurs durant mon jeine |

I¥) Les gens malades, les personnes dgées, les petils
enfunts et les adolescents dans la croissance, cewx qui oni de la
figvre, la grippe, une infection ou une maladie de la peay ne
devriaient pas jetiner,

2°) Le jour précédant le jefine, mangez seulement de
bons aliments, digestibles, ef en petites quantités. Certaines
personnes prenpent des laxatifs pour nettoyer Vabdomen, La
nourriture que vous mangez, va resier dans votre estomarc

pendani toute la durée de votre jeune, mast i ne faudrait pes qu'il




v ait dans votre abdomen de lo nowrriare de manviaise qualitd

37) Durant le jefine, il faudrait éviter de trop bouger,
étant donné que toute torsion de l'abdomen peut étre trés
dangereuse. Si vows fattes attention lorsque vous vous levez, gue
VOUS VOUS (BSSEYCZ Ol Gue Vous vous couches, il ne devrait pas y
aveir de probléme.

o mﬁmt baire de grandes quantités deau panirelle fnon

distillée ) de bonne qualité, au moins un litre par jour. S vous
Lrownvez, aprds Lrots o qraire fours, que Vous ne powvez phis boire
de 'eau, parce qu'elle reste coincée dans volre gorge, une goutle
de miel des Ueani deveait résoudre ce problime.
Cependant, vous devez veiflez i ne vien mélanger d'mdre & votre
eau. Lex jus ne soni pas aussi bons que l'ean durant un fetdmne. S
Vesprit faiblit, le corps doit suivre ef rien ne powrra larréter. Sk
parexemple, l'esprit trouve une excuse pour boire du jus, il
Jaiblira rapidement, et le fedne sera perdu. Sivous introduises
des jus rés acides dons wn estomac vide, ce peut étre néfaste, La
raison en ¢st que, durant un jodine, towte ke graisse et Dhuile qui
fuzhituellemernt Saccurulent sur fa paroi interne de lestomag et
qui la protégent, sont éliminées par le jeline, et lacide peut
abimer cetle paroi. Le jedne par le jus ne réussira jemais a
erlever cetle couche de gralse,

5°) Tous les mowvernenis doivent fre faits lentement. Si
veus faites des mouverenis brusques, il se peut que vous vous
sentiez ml, que vos jarmbes Kchent of que vous tombiez

6} Powr arréter le jeving, i fun beavcoup de volontd. Si
vouy manges de grandes quantités ol de suite apres avolr cessé
le jedne, vous perdrez viire condition physigue, el vous sere;
malade mentalement, psychologiguement ef spirituellement,

Cli=jotnt mon régime personned powr arréter de jotmer,
Les poirds impoptimis & s¢ mappeler sont!

Voms deves manger de bons aliments

Vemis devez manger des alirments digestibles

Vous dever manger de petites quantii's ef augmenier la
queartite’ graduellement. S5 vous jetinez pendant sepi jours, il votis
fewt sept fours povr revenie a wne alimentation normale ef & des
it normales.

(Durant unjetne, i se pout gue vous ayezdes mawux de
téte, des élourdissements, des nausées, des palpitations, des
erupdions de bontons, les matns o les pieds frovds Ce sont des
choses qui arrivent courammend, ST vous aver dne éruption de
bouitons, cela ggnifie que vedre corps se débarrasse des loxines, ¢l
on peut considérer que e jeine réussl, Miais 5 vous aver tow d
coup mal au venfre et @ vous gves des sueurs froudes, vous avez
alors une lorsion de Vabdomen. 1 faut appeler aussion un
docteur, etvous devezaller a 'hapital powr vous faire opérer,
Cela arrive rarement, mais ¢'est une chose possible. Clestun
exception rare, mais il faut aviter la deshvdratation et labdomen
gl se tord. SPvous faites alieniion & vos mouvements, cela
PTTIVErd RS

Jene veux pasvous faire de sermon, Révérend Mohei,
rrnky fondl ce qpuee e fats ducant b jotine, o esl m wsseair (méditer),
Kire, etme coucher,

Cette pratigue du fetine aira in cffet extraordingive sir
voue eomnar ef votre abdoren

T OFSHIMA.

STAGE PORTBAIL AVRIL 1990
Un grand merci

Vaoila, le dixiéme stage spécial de Port Bail vient de s¢ terminer.
Bien entendiy dewheuaB&mMIIeetmnpasaPoﬂBazl, Lot du
paradoxe oblige. Un grand merci a notre discret mais efficace
G.O. de service, Patrick Masson, qui sit nous trouver un endrou
pratigue et agréable,

Pour une fois, nous etimes le plaisir d'associer @ nos gallpeues
habituelles, un stage linguistique et gastronomique. Je ne m'élen—
drais pas sur les petites anglaises, a laccent fort charmant, un peu

e aoe e s

[STAGE SPECI4L DE PERIGUEUX 1990

 Ce stage sest déroule du 15 au 18 février, au lycée Agricole de
Pérj

Nous avons eut droit a un cours de Sambon~Gumité avec
chaussettes, ne crayez pas qu'en Dordogne, nous sommes privi—

légiés, mais le gymnase éuait ransformé en patinoire.

Je remercie Michel Asseraf d'avoir bien voulu diriger notre
troisiéme stage spécial, ainsi que tous ceux et celles qui sont
venus, pour contribuer a la réussite de ce stage.

A lannée pwchame

P}uhppc Cabmne




FEDERATION FRANCAISE DE KARATE-DO

Comme nous vous lavions indiqué au début de la saison,
la FFK-Do a décerné une bourse de 10 000 Frs pour permettre
un licencié de participer aux festivités AHARMONY 1990 a Los
Angeles.

Le tirage au sor, effectué sous le controle de Me Fisher,
Huissier de Justice, a désigné comme bénéficiaire le jeune
Anthony HEMON du dojo de Douarnenez (voir la photo) et, oh
miracle ! quatre personnes de Douarnenez se sont alors décidées
& rejoindre le groupe partant pour Los Angeles. Nous nous
réjouissons que ce soit un jeune pratiquant assidu de 13 ans qui

puisse en bénéficier.

Malgré la saison avancée, il est important de prendre
encore une licence pour étre assuré. Entre le ler Avriletle 15
Juin, la icence nest que de 30 Frs. Aprés le 15 Juin et jusquau 31
Ao, aucune licence ne sera établic.
N'hésitez pas, carvotre affiliation estimportante pour nous el
nous fait wwgours plaisir.

Henni HUG.
RUBRIQUE TECHNIQUE DE
MAITRE OHSHIMA.

Tekki Shodan ext wn Kata remarquable. Les Tekki furent
les Kata favorss de
Maitre FUNAKOSHI pendart dix ans, et il les pratiquait chague
soir. 1 y a beaucoup dhistoires que Fon raconte @ propos de son
Kibadachi, et les ceintures noires devraieni raconter comment
Maitre FUNAKOSHI s'entrainait  faire un Kibadachi fort.
Comune je Vai dit auparavand, Tekki Shodan est plus difficile qu'il
ne semble, el je ne le consetlle pas comme Kata favori pour les
vandidats au Shodan. C'est trés difficile de saisir les bons
éléments de e Kata.

Le trait particulier du stage spécial de France Shotokan,
cest une heure et demie de Kibadachi le matin du second jowr.
Non seulement on apprend a prendre la posture, mais aussi @ se
regarder en face avec une forte mentalité. Ceci est le point
essentiel Cependani nous pensons que Kibadachi estune des
posttions les plus fortes. Donc, si quelquiun se sent mal & l'aise
devant des adversaires, il devrait pratiquer beaucoup Kibadachi.
I se peut que cela ne semble pas extra, mais ¢'est réaliste et cela
rendra ous vos blocages et vos atiaques trés efficaces.

Le Ippon ~Gumite de base avec Kibadachi est un des
Oi-Zuiki les plus efficaces que nous puissions faire. Jespére que
tout le monde étudie Kime, en faisant ce Kibadachi avec une
attague de lu main avant ou un Gyaku~Zuki de la main arriére.

Les seniors commencent par Empi ce mois—ci. Empia
beaucoup de mouvements dyramiques des hanches. Par consé~
quent, sans mouvernents dynamiques des hanches, on ne peut pas
Jaire un Empi qué soit beau et efficace. Empin'est pas directement
connecté d
Ten-No~Kata, mais nous allons pratiquer Ten-No~Kata -
Ura ce mois~ci, ce qui est presque Ippon-Gumite. Ce mois—i,
nous allons apprendre @ juger ou estimer inunédiatement la
distance.

MEME AVANT

FOUS DEVEZ SENTIR QUE VOTRE ADVERSAIRE
PEUT VRAIMENT VOUS SAUTER DESSUS A
N'IMPORTE QUEL MOMENT.

QUAND VOUS FAITES JIYU-GUMITE LENT,
RAPPELEZ-VOUS QUE C'EST CELUI QUIPEUT
FAIRE LES MOUVEMENTS
LES PLUS LENTS QUIA LA MENTALITE EA PLUS

FORTE

ET LA PLUS ELEVEE.

ta

KIHAN

Mae~Geri—Bari—Bari

JUNIORS SENIORS
Heian-Yodan T ekki~Shodan
Entratnements ibadachi ~Zuki
Mise -~ Geri - Maete ttaque sur l'avant,

ur larriére et sur le coté

Jppon - Cramite

(- Zuaki shudanattague
blocape Kokl

Shudo - Uke,

Yppon—Gumite:
Yuki-Jodan
blocage




MAl MARSEILLE PaulDAHAN LuMeSa
140, rue Edmond Rostand
(«PENSEZ TOUJOURSA L4 TECHNIQUE» ) 13008 MARSEILLE
Tél: 91.80.08.01.
JUNIORS SENIORS
ro_n"A ‘Heian Godan Hangetsu MARSEILLE Albct BENAYOUN  MaleSa
i 1, Bd Lord Duveen
HON Ten-No-Kata Maegeriavec Maete 13008 MARSEILLE
Oi-Zuki, Uraken Té1:91.77.38.93.
Gyaku~Zuki
MARSEILLE JoEl VAILLANT TLuMeleSa
KuMITE | TenNo Kata Ura Jiyu~Gumite lent F.S.K.Marscille2
Rue St Pierre
JUIN 13005 MARSEILLE
T¢1:91.43.10.33.
@ PRATIQUE DU KARATE, C'EST POUR TOUTE L-j
VIE Dept 14
EN RESPIRANT, ON PRATIQOUE » CAEN Christian PITTEL LuMeleSa
161 d Rte de Bretagne
. 14760 BRETTEVILLE/ODON
: Té1:31.73.18.10.
Dept24 , .
FQHON Kibadachi - Zuki Uraken: BERGERAC Michel COUTANT LuMaMclcSa
attaqueenavangant. | Uraken de haut enbas Les Gironnets
sur le coté, kekomi Uraken de c61é. Lembras
e SENft. 24100 BERGERAC
: TéL: 53.57.41.34.
MITE Ippon-Gumite de base | 1) Ten-No—Kata-Ura
(Jodan, Chudan) 2)Ippon-Gumite MUSSIDAN AlainGOUPILLEAU Malc
de base 14, Place Laval
Contre—attaqueavec | 3)Ippon=Gumite 24440 MARSAC/ISLE
de base avec Tél: 53.04.13.59.
Kibadachi~Zuki la position Hanmi
’ PERIGUEUX Jean-Paul COUSTILLAS LuMe Ve Sa
100, Bd du Petit Change
24000 PERIGUEUX
DOJO DE FRANCE SHOTOKAN Tél: $3.53.48.88.
Pour que chacun d'entre nous puisse envisager de sentrainerlors | Dept29 L .
dun voyage daffaires, ou pourquoi pas pendant les vacances, jai | BREST Claude LEDIEU ~ TuMaMeJe Ve Di
voulu faire un réeapitulatif de tous les dojo de France Shotokan 22, Rue Kerivin
avec le nom du responsable a contacter. 29200 BREST
Tesplre que cette initiative sera bien reque de tous. T€1:98.44.05.07.
Kathie. DOUARNENEZ Edmond DESECURES MaMe Ve Sa
Ville Responsable Cours Rte de Tal Arc'Hoat
LelJuch
Dept 01 29100 DOUARNENEZ
VILLEFRANCHE Raymond MASA'TS  MaMcleSa Té1:98.74.71.77.
Le bourg Frans
01480 JASSANS QUIMPERLE Robertt MARCHAND Lule
1Tél: 74.60.71.60 o Kerfourcher
29130 TREMEVEN
Dept 06 Té1:98.96,25.39.
NICI Didier MICHE] Ma Je ;
06390 COARAZE Dept 30
1€1:93.27.26.13 NIMES Paul TEMPIER LuMe Ve
61, rue de laLampeze
Dept 13 30000 NIMES
PORTSTIOUIS Robert AMETT LA MaJe Ve SaDi Tél: 66.81.44.10.
20, Res. Croizat Bt 43
13512PORTSTLOUISCEDEX
[él: 42.48.40.87 '
MAKRSEILLE Michel ASSERAF LuMalesa
F.S.K.Marseille 1
Dojo TEN-NO-MO
69, Rue Ste Cécile
13005 MARSEILLE
el ] 1 [z \11./6.22.3f-




COLMAR Henri & Renée HUG  LuMale
TOULOUSE Jean LAPORTE MaMe 10, rue Antoine Jecker
42, Rue Louis Plana HIRTZFELDEN
31500 TOULOUSE 68740 FESSENHEIM
Tél: 61.54.72.56. Tél: 89.81.22.89.
Dept4s Dept 72
ORLEANSI Jean-PaulDUCROS  LuMaMe Ve ALENCON Serge CHAPELLIERE Ma Ve
40, Rue Marchais 6, Ruc du Tilleul
45100 ORLEANS 72610 ST PATERN
Tél: 38.66.52.38. TéL: 33.31.86.97.
ORLEANSII EliasABICHACRA MaMclJeVeSa Dept 75
4, allée Adelaide de Savois PARISI Alain GABRIELLI
LaSource 66, Rue de Stvres
?SIOOORLEANS 75007 PARIS
T€l: 38.64.15.99. Tél: (1) 45.66.40.84.
Dept 50 : PARIS 11 Albert WAINTROP  Me Je Di
SAINTLOIS Yves LEROY Lule 27, Rue de Scine
(StLo) Bouchefontaine 75006 PARIS
50750 CANISY Tél: (1) 43.25.32.93.
Tél: 33.56.68.96.
: \ PARIS IV Stéphanc AUDOIN  Me
OCIEVILLE Patrick MASSON MaMeVeSa 14, Rue Cels
(Cherbourg 1) Le Faudais 75014 PARIS
50820 SOTTEVAST Tél: (1) 40.47.01.30.
Té1:33.41.92.66. 5
: : Dept 77
TOURLAVILLE Patrick SCHOEFFER  LuMelJeVeSa COURTRY Etienne SZABO MalE
(Cherbourg IT) Résidence les Fiquettes 55, Avenue Pasteur
50130 OCTEVILLE 77181 COURTRY
Tél: 33.03.24.06. Tél: (1) 64.27.09.08.
Dept 56 y : Dept 93
LAMOR-PLAGE  Joél LEMAUX MaMeVeSa | | vAIRES Jean-Paul VAN GANSBEK Lu Me
3, Rue Amiral Courbet 11, Rue de champagne Ve Sa
56100 LORIENT 93220 GAGNY
Tél: 97.84.84.22. Tél: (1) 43.81.25.09.
Dept59 e X o Dept 94
RONCHIN Alain THOMAS SaDi NOGENT Jacques DUPRE Lu Mc Je Sa
(Lille) 211/8, Rue Salengro (Résidence Notre Cottage)
59790 RONCHIN 95, Ruc de Fontenay B2
T¢1: 20.85.08.56. 94130 NOGENT/MARNE
TéL: (1) 48.73.26.66.
Dept 67
STRASBOURG Norbert SELUN luleVe IVRY Hassan KHOUDALI Ma Ve
7A,RucLéonBoll 70, Bd P.V Coutiorier
67000 STRASBOURG 94200 IVRY
T€1:88.60.12.19. Tél: (1) 46.70.77.43.
Dept 95
MONTIGNY Thierry VERMONT  Lu Me Ve
22, Allée Toulouse Lautrec
95370 MONTIGNY
Tél: (1) 39.78.96.26.
ViLiNg
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