DOSSIER

JEAN-BAPTISTE LIBOUBAN, membre de la Communauté de l'Arche,
dont il a été le principal responsable entre 1990 et 2005.

LE JEUNE CIVIQUE, MODE D'EMPLO

Je ne suis ni médecin, ni expert en diététique. J'ai eu 'occasion d’expérimenter un certain nombre de jetines civiques.
Je vous communique ici quelques indications et recommandations issues de ces expériences, qui peuvent rendre
service dans ce genre d’action, pour des jeunes de plus de trois jours.

Le jetine est accessible 2 tous ceux qui sont en bonne santé
et qui ne suivent pas de traitements médicaux indispen-
sables qu'ils ne sauraient rompre sans risque (contre-indi-
cations, maladies cardiaques, rénales, etc.).

Jetiner, ce nlest pas manger une chose plutot qu'une autre.
Clest ne rien manger du tout, de jour comme de nuit, pen-
dant le temps fixé. Beaucoup de grévistes de la faim boivent
des thés ou des cafés sucrés. Ce nlest pas du tout recom-
mandé¢ pour la santé. Le corps médical fait remarquer que
la prise de sucre rapide (sucre, miel, etc.) pendant le jeiine
occasionne la disparition rapide des réserves de vitamine B
qui peut conduire a des lésions cérébrales graves. Cette pra-
tique empéche « état de jedne » de se mettre en place, cest
un nouvel état de lorganisme. La digestion accapare une
trés grande quantité d'énergie. Ce nlest pas sans raison que
les animaux malades ou blessés refusent toute nourriture.
Dans le jetine, le corps est mis au repos physiologique. Ilse
nourrit de ses réserves en graisse et sucres, de ses cellules
défectueuses. Le jetine nettoie et transforme nos tissus. Des
personnes en bonne santé physique peuvent supporter 30 a
40 jours de jetne et plus.
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11 faut tenir compte de Iage, du poids, de la résistance de
chacun, puisqu’un jetineur perd environ 500 g de poids par
jour. Les jetneurs de Sivens qui ont jetné plus de 50 jours
ont perdu entre 25 et 30 kg. Cest a chacun de sentir ses
limites, mais cela ne saurait suffire. Un suivi médical jour-
nalier des jetineurs est indispensable, nécessitant la prise de
tension et la surveillance de Iétat mental.

Jetner, cest d’abord ne pas penser quon jetne. Le jeine
commence par la pensée. Celui qui a peur ne peut continuer
a jetner, ni celui qui serait affecté de troubles mentaux. La
bonne humeur est la meilleure fagon de jetner. Certains
jetneurs perdent le sommeil. Il ne faut pas sen inquiéter. Le
corps, lui, se repose. Le jetneur, dans la journée, doit veiller a
sactiver, marcher et ne rester couché que dans les moments
de fatigue. Il faut boire et se pousser a boire, un a deux litres
d’eau de source par jour. J'ai vu cependant une personne
dont l'organisme réclamait énergiquement leau du robinet.
Enfin quelques gouttes de citron ajoutées a Ieau suffiront
souvent A régler bien des petits problémes d’adaptation et
pour beaucoup une demi-cuillérée de sel marin par jour est
conseillée par les médecins pour éviter la déshydratation, 2
prendre dans l'eau tout au long de la journée.



Ce sont les deux a trois premiers jours qui sont les plus

difficiles a passer en général, a cause des réflexes de faim,

de notre conditionnement aux plaisirs de la table, syno-
nyme de vie. Le plus souvent au bout

de trois jours, le corps s'in-
cline et ne crie plus famine.
Pour que le jetine ne soit pas
trop rude pour l'organisme, il
est bon de préparer celui-ci
dans les jours qui précedent.
Supprimer : viandes, poissons,
ceufs, laitages, boissons fortes
et sucrées, tabac. Certains préconisent
le nettoyage de l'intestin (lave-
ment), ce que faisait Gandhi, il

me semble. D’autres prennent du \
charbon végétal pour absorber les
toxines intestinales.

A la fin du jetne, la reprise
alimentaire est d’autant plus
délicate que le jetine aura été
long. Une réalimentation ra-
pide est trés dangereuse pour le corps et

peut causer des troubles digestifs graves.
Dappétit revient au galop. Il faut donc étre
exigeant a ce moment-1a et ne pas se laisser
aller. La meilleure reprise en général est le
bouillon de légumes (sans pommes de terre, == \
ni oignons, qui occasionnent des gaz intes-
tinaux). La encore, il faut exclure

des premiers repas : viandes, pois-

sons, ceufs, laitages, chocolat au 2018
lait, alcool, thé, café, sucres, gateaux.

Apres les légumes cuits, les fruits en compotes, puis crus.
On s’avance ensuite, avec le riz et les pates, vers une ali-
mentation normale. Donc, principe de base : attention a ne

pas faire « une bonne bouffe » tout de suite et surveiller les
quantités. Cest difficile de se restreindre, mais absolument
indispensable. Certains, n'ayant pas respecté ces régles, se

sont vus dans l'obligation de re-

PAR CGT‘]’E qeeve DE LA FA\P\ prendre un jeGine pour apaiser les
JE€ vBux PESCR SUR LES

NEGOCIATIONS EV METTANT
TOUT MON POIDS DANS LA ‘ douleurs d’hémorroides.

troubles digestifs. D’autres, ayant
pris trop rapidement une alimenta-
tion riche, ont da supporter des

BALANCE

-—’——/ Dans un }eune civique, chacun
doit étre prét a s'arréter si des rai-
sons médicales sérieuses lexigent. Il ne faut sen-
tourer que de médecins qui comprennent le jetine
et nen ont pas peur. Les jeineurs ne soffrent
pas en sacrifice. Ils offrent quelques jours
de leur vie pour interpeller l'opinion et
4 les pouvoirs publics par un geste, certes,
courageux, mais qui ne doit pas se ter-
miner en drame. Comment jetiner pour la
) vie et la mettre en danger? Le jetine po-
litique met en scéne une dramatisation de
la situation vécue par le jeGneur. Dans cette
dramatisation ou le jetineur prend beaucoup
sur lui, il peut étre difficile de bien évaluer ses
limites, de ne pas les outrepasser. Cest le travail
du comité de soutien des jetineurs d’y veiller.

Nous sommes attachés au principe
i&_ de précaution et ne saurions y
—Q‘— contrevenir sans craindre aussi

une désapprobation extérieure.
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Principes de précaution

Ceux qui demandent l'application du principe de précaution
se doivent aussi de l'appliquer a eux-mémes et donc « d'enca-
drer » les risques afin d'éviter de se mettre en danger.

Tous les grévistes acceptent :

1. Qu'une équipe médicale surveille quotidiennement leur
état de santé (tension, poids, température, électrocardio-
gramme...). Celle-ci émettra un avis a chacun en fonction
de son état de santé. Ils acceptent aussi que cet avis des
médecins soit contraignant pour eux, tout en reconnaissant
que c'est a chacun de prendre sa décision.

2. Qu'un groupe d'accompagnateurs, non engagés dans la
gréve de la faim, mais vivant au quotidien avec eux, puissent
émettre un avis sur leur comportement et leur équilibre.

A ce titre, les grévistes acceptent que les médecins trans-
mettent aux accompagnateurs l'avis médical qu'ils donne-
ront aux jelneurs qui se trouveraient en état de risque. Les
médecins conserveront le secret médical sur la pathologie
particuliére a chacun. Cet avis est accepté aussi comme
contraignant mais toujours dans le respect de la personne.
It sera difficile a un accompagnateur de signifier a une
personne cet avis. Il peut étre difficile pour celui qui s'est
engagé dans une telle action de renoncer, car le jeineur
peut absolutiser son geste et faire du jeline une finalité. Les
accompagnateurs ont besoin de la confiance de chacun.
Nous avons reconnu trois principes fondateurs : notre

but est d’obtenir un moratoire et pour cela nous sommes
disposés a offrir quelques jours de notre vie au service de la
cause; la gréve de la faim n'est pas une compétition contre
nous-mémes, jeliner n'est pas notre finalité; l'intérét de tous
est que la paix et la bonne humeur régne entre les grévistes
pour préserver nos énergies afin que cette action, qui risque
de durer dans le temps, puisse se dérouler dans les meil-
leures conditions. Chacun s‘engage a respecter l'avis des
meédecins et du « conseil des sages ».

3. Qu'un groupe de médiateurs de renom joue les bons offices
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aupreés du gouvernement, si jamais la gréve devait se pro-
longer dans la durée, pour éviter toute radicalisation.

Toutes ces dispositions montrent le caractére raisonnable de
cette action exigeante, qui poursuit un objectif atteignable ou
les risques sont encadrés.

Régles de vie

* Les jeGneurs veilleront a déterminer entre eux une heure
d’extinction des lumiéres afin de respecter ceux qui auront
besoin de dormir tét : 22 h est une heure raisonnable.

¢ Dans la mesure du possible, les jetineurs se rendront dispo-
nibles le matin. 10 h serait aussi une heure raisonnable pour
se réunir afin que les actions journaliéres puissent se mettre
en route. Les jeGineurs en profiteront pour faire part a tous
de leur état de santé et de leur ressenti personnel.

« Vaisselle, entretien, rangement et accueil du public sont de
la responsabilité de chacun.

e Les jeGneurs de courte durée seront logés chez des amis
parisiens a cause de l'exiguité de locaux.

Ainsi se mettra en place une communauté des jetineurs.

Extrait de la Charte des grévistes de la faim
pour un moratoire sur les OGM (2008).

Espaces des jeGneurs

Les jedneurs sont bien quand ils peuvent se reposer dans une
salle différente de celle ol ils accueillent et font les contacts
avec la presse, les militants, les amis. Ils révent toujours, pour
dormir et se reposer, d'une piéce tranquille, spacieuse, aérée,
chauffée quand il fait froid. Les douches et des toilettes a
proximité ne sont pas un luxe. Les jeGneurs dégagent une
odeur d'acétone due a la transformation des sucres du corps.
Si le secrétariat est dans une piéce a part, avec une ou deux
prises téléphoniques, c'est le mieux. Pensez a ce que tout soit
en place la veille du premier jour.




