

[image: Couverture : Annie Casamayou, Mon Cahier détox yoga NE, Éditions Solar]






[image: Couverture : Annie Casamayou, Mon Cahier détox yoga NE, Éditions Solar]








  


    Sommaire


    

      

        

          

            

            

            

            

            

              

                	
[image: image]
                  

                	Introduction


              


              

                	Test : Quel est mon profil yoga-détox ?


              


              

                	Chapitre 1 Une cure de yoga-détox, pour quoi faire ?


              


              

                	Chapitre 2 Les piliers de la détox


              


              

                	
Chapitre 3 Petit guide pour bien débuter le yoga
  

              


              

                	

                [image: image]



                	Chapitre 4 J’apprends à bien respirer pour me détoxifier en profondeur


              


              

                	Chapitre 5 Mon yoga-détox vitalité au quotidien


              


              

                	Chapitre 6 Ma cure de yoga-détox antistress en un week-end


              


              

                	Chapitre 7 Mon programme yoga-détox minceurr en 1 semaine


              


              

                	Conclusion : Comment la cure de yoga-détox a changé ma vie…


              


              

                	Carnet d’adresses et bibliographie


              


            

          


        


      


    


  









  


    Introduction
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      La vie quotidienne nous pousse bien souvent à malmener notre organisme. Entre une alimentation trop riche ou mal équilibrée, un stress important difficile à réguler, un manque de repos ou un environnement de plus en plus pollué, il y a de quoi se sentir vidé !


      Quand le corps montre des signes de saturation – teint gris, ballonnements, irritabilité, maux de tête ou fatigue –, c’est qu’il est temps de reprendre les choses en main !


      Pour vous guider, les programmes de yoga-détox présentés dans ce cahier proposent des enchaînements de postures de yoga combinés à de nombreux conseils pratiques, en particulier alimentaires, pour stimuler le nettoyage interne et acquérir une excellente hygiène de vie.


      Ces moments que vous consacrerez à leur mise en place profiteront à votre organisme, qui va s’épurer, se débarrasser des surcharges qui l’encombrent, se renforcer et s’équilibrer. Le résultat : un regain d’énergie et de vitalité, un mental plus serein, une belle peau, des jambes légères… et un équilibre global retrouvé !
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      Vous avez le choix entre différentes cures de yoga-détox : vous pourrez, soit organiser un plan d’attaque express sur un week-end, soit vous offrir une cure minceur d’une semaine pour un nettoyage en profondeur, ou encore suivre en douceur un programme yoga-détox au quotidien.


       


      Les postures et les respirations proposées sont issues d’une technique millénaire, le hatha yoga, une forme de yoga accessible à tous, dont chaque exercice est facile à reproduire. Un des principes de base du yoga est d’être à l’écoute de son corps. Vous saurez l’apprivoiser sans le dompter et vous mettre au diapason de ses véritables besoins. Vous reconnecter à vous-même va bientôt être votre nouvel art de vivre. Êtes-vous prête au changement ?


    


  









  


    Test : Quel est mon profil yoga-détox ?


    

      Pour obtenir un bon résultat, chaque cure de yoga-détox de ce cahier correspond à une personnalité, avec ses caractéristiques, ses besoins particuliers et ses objectifs. Grâce à ce test, découvrez la cure qui est faite pour vous en répondant spontanément aux questions suivantes.
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        Quel est votre meilleur antistress ?


        

        

          	

            ▲ Une cigarette, un café, du chocolat ou des bonbons.


          


          	

            ■ Un peu de sport dès que je le peux.


          


          	

            ◆ Une marche dans la nature si l’occasion me le permet.


          


          	

            ● La méditation aussi régulièrement que possible.
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        Pendant votre pause-déjeuner, vous avez pour habitude…


        

        

          	

            ● De déjeuner avec mes collègues.


          


          	

            ◆ De sortir me promener dans le joli parc à côté.


          


          	

            ▲ De manger sur le pouce en surfant sur Internet.


          


          	

            ■ D’en profiter pour faire des courses ou aller chez le dentiste.


          


        


      


      

      

        Quelle est votre relation au temps ?


        

          	

            ◆ Je vis le moment présent.


          


          	

            ▲ Je suis souvent en retard !


          


          	

            ■ Je ne supporte pas la lenteur.


          


          	

            ● Je me sens fréquemment débordée.


          


        


      


      

      

        Que demandez-vous à votre corps ?


        

          	

            ■ De faire des prouesses !


          


          	

            ● D’être souple.


          


          	

            ◆ D’être tonique.


          


          	

            ▲ De moins exprimer mon stress et mes contrariétés…


          


        


      


      

      

        Qu’est-ce qui vous procure de la joie ?


        

          	

            ▲ Une soirée arrosée entre amis.


          


          	

            ◆ Faire la sieste le week-end.


          


          	

            ■ Danser sur ma musique préférée.


          


          	

            ● Passer du temps avec ma famille, mes amis, mon amoureux.
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        Pour vous le petit déjeuner, c’est plutôt…


        

        

          	

            ■ Tartines, beurre, confiture et jus d’orange.


          


          	

            ◆ Porridge, fruit et thé.


          


          	

            ● Œufs, compote et infusion.


          


          	

            ▲ Pas le temps ! J’avale un croissant et un café en arrivant au travail.


          


        


      


      

      

        Si vous prêtez attention à votre respiration juste à cet instant…


        

          	

            ◆ Elle est un peu courte et saccadée.


          


          	

            ▲ Elle fait gonfler votre cage thoracique.


          


          	

            ● Elle fait bouger votre ventre.


          


          	

            ■ Je ne perçois rien de particulier.


          


        


      


      

      

        Côté bobo, malaise ou stress au quotidien, il vous arrive facilement…


        

          	

            ● D’avoir une boule dans la gorge.


          


          	

            ▲ D’avoir le teint brouillé, des boutons, des maux de tête.


          


          	

            ◆ De m’énerver ou de me mettre en colère.


          


          	

            ■ D’avoir du mal à trouver le sommeil.


          


        


      


      

      


        Quelle est votre motivation pour entreprendre une cure de yoga-détox ?


        

          	

            ■ Je veux apprendre à me relaxer profondément.


          


          	

            ● J’ai besoin de diminuer mes tensions et mes douleurs (au dos, aux genoux, aux épaules…).


          


          	

            ▲ J’aimerais perdre quelques kilos.


          


          	

            ◆ J’ai envie d’adopter une meilleure hygiène de vie.
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            Une majorité de ● : vous avez besoin d’une cure de yoga-détox « douceur »



            

            Vous êtes d’accord pour remettre votre corps en action et renouer avec votre énergie vitale, mais dans le respect de votre rythme et de vos capacités. Vous recherchez avant tout la stabilité et l’enracinement. L’idée est de donner à votre organisme un gentil coup de pouce, ni trop fort, ni trop doux. La cure de yoga-détox « douceur » est conçue pour vous. Adoptez de nouvelles habitudes pour vous tonifier, vous détendre et obtenir le meilleur de vous-même.
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            Une majorité de ◆ : vous avez besoin d’une cure de yoga-détox « énergie »



            

            Vous avez envie d’authenticité et de faire un autre pas vers vous-même pour mieux harmoniser votre plus bel instrument, votre corps. La cure de yoga-détox « énergie » donnera de la force à votre élan. En apprenant à entreprendre ou à faire différemment, votre énergie se canalise, votre esprit se recentre et votre équilibre se renforce.
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            Une majorité de ■ : vous avez besoin d’une cure de yoga-détox « antistress »



            Votre vie se déroule en accéléré et vous avez besoin de vous libérer des tensions, d’apaiser des zones parfois douloureuses et de mieux gérer vos émotions. La cure de yoga-détox « antistress » vous apprendra à vous apprivoiser, à travailler votre concentration afin d’unir votre corps et votre esprit très efficacement. C’est un temps de recul nécessaire pour vous ressourcer et augmenter votre capital sérénité !
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            Une majorité de ▲ : vous avez besoin d’une cure de yoga-détox « antitoxines »



            C’est le moment de changer pour de bon et de vous réconcilier avec votre corps ! La cure de yoga-détox « antitoxines » vous permettra de désamorcer les habitudes nocives que vous entretenez et de (re)trouver la joie d’habiter votre corps. Essayez, vous n’avez rien à perdre (si ce n’est des kilos superflus !). Il n’est jamais trop tard pour apprendre à réellement vous connaître. Offrez-vous enfin ce beau cadeau.


            

          


        


      


      



  









  


  Chapitre 1


  Une cure de yoga-détox, pour quoi faire ?
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    Vous pensez avoir besoin d’une cure de yoga-détox, mais vous n’êtes pas très sûre d’avoir envie de passer pour une allumée ou d’avaler seulement des carottes pendant une semaine ? Une cure de yoga-détox est très loin de ces clichés. Le mot « détox » ne doit pas être mal interprété, car nul besoin d’un régime draconien, ni de se lever à 5 heures du matin pour méditer. Bien au contraire, vous apprenez à chouchouter votre corps, à le respecter et à lui apporter précisément ce qui lui est nécessaire. Bien sûr, dans la vie il faut faire des choix, mais en fonction de ce qui vous fait vraiment du bien. Une cure de yoga-détox implique certains changements pour mettre en place de nouvelles habitudes alimentaires et libérer le mental en lui évitant de ruminer. Alors, prête à insuffler à votre vie une nouvelle énergie plus sereine ? C’est parti !
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      Ça sert à quoi au juste une détox ?


     

      Soyons clairs, les toxines sont partout, et on en a tous ! En principe, le corps est suffisamment outillé pour les éliminer naturellement à l’aide d’organes épurateurs très performants, les « émonctoires ». Mais au départ, il n’était pas prévu qu’ils aient à s’occuper des aliments industriels, des polluants de l’air ou des perturbateurs endocriniens, car ils ont leurs propres limites… Avec le temps et à force de leur en demander de plus en plus, les émonctoires ne peuvent pas tout traiter. Ils finissent par laisser les toxines s’accumuler dans notre corps sans pouvoir les évacuer totalement. Et cela au détriment de la forme et de la santé ! Pour se débarrasser des indésirables (toxines, mauvaises graisses, molécules chimiques et autres métaux lourds…), il est nécessaire de faire régulièrement une cure de détox. Le principe est simple et consiste à stimuler le fonctionnement de nos émonctoires afin de faciliter leur travail de filtration du sang et d’élimination des toxines stockées.
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        Votre équipe personnelle de « nettoyeurs »


       

        Cinq organes sont chargés d’évacuer les déchets vers l’extérieur : le foie, les intestins, les reins, la peau et les poumons. Voici leur rôle respectif dans le processus de détox…


        

          Le plus volumineux : votre foie


          

          Il est sans conteste l’organe de la détoxication le plus important. En activité permanente, il accomplit un nombre inimaginable de fonctions qui sont cruciales pour la santé. Une véritable usine ! Côté traitement des déchets, il est chargé de filtrer le sang et la lymphe, de faire le ménage des résidus qui s’y trouvent, de fabriquer de la bile pour les libérer vers les intestins, de capturer et de dégrader les substances potentiellement toxiques pour tenter de les recycler en substances moins nocives.
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          Malheureusement, cet organe discret est relativement facile à fragiliser. Vous ne vous en rendez peut-être pas compte, mais il a un surcroît de travail à accomplir chaque fois que vous prenez un antibiotique pour contrer une infection ou la pilule contraceptive, que vous abusez des bonnes choses (charcuterie, frites ou alcool), que vous mangez un plat industriel bourré d’additifs et de conservateurs ou que vous fumez une cigarette. Au bout de quelque temps, il finit par s’engorger et montrer des signes de faiblesse avec un cortège de symptômes : troubles digestifs, nausées, migraines, fatigue, etc.
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          Les plus longs : vos intestins


         

          Vous avez entendu dire que la santé commence dans les intestins ? Affirmatif ! Ils remplissent deux fonctions cruciales. D’abord, ils terminent la digestion, faisant office de centre de tri afin que toutes les substances nutritives nécessaires aux besoins vitaux du corps soient assimilées. Ensuite, les résidus alimentaires sont expulsés dans les selles via le côlon. L’élimination régulière des déchets est essentielle. Quand le transit est ralenti, les matières stagnent, elles fermentent ou elles putréfient selon leur nature. Les ballonnements, les gaz ou les troubles du transit sont des symptômes pénibles, mais, plus grave, ils finissent par déséquilibrer la flore intestinale, enflammer la muqueuse intestinale, la rendre poreuse et permettre à des éléments toxiques de pénétrer dans l’organisme.


          

            

              Tête de liste des pires ennemis des intestins


              Il s’agit des aliments pauvres en fibres, du sucre blanc, de l’excès de viande ou de graisses, des boissons gazeuses et de l’insuffisance d’eau…


            


          


        


        

          Les plus secrets : vos reins


          Le sang est amené jusqu’aux reins pour être purifié, les déchets liquides sont rejetés via les urines. À moins de souffrir de rétention d’eau, d’infections ou de calculs rénaux, il est difficile de savoir si vos reins fonctionnent bien. Observez vos urines du matin : si elles sont odorantes et foncées, c’est bon signe, cela signifie que vos reins travaillent bien et éliminent de nombreuses toxines. Évidemment, ils fonctionnent d’autant mieux que vous buvez suffisamment d’eau.


        


        


          Les plus ventilés : vos poumons


          On pense rarement à associer les poumons aux processus de nettoyage de l’organisme. Pourtant, ces organes responsables de la respiration éliminent les déchets sous forme de gaz, comme le dioxyde de carbone, et peuvent aussi rejeter des glaires, des poussières, etc. Les excès de mucosité sont souvent signe d’une surcharge des poumons : sinusites, bronchites à répétition…
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          La plus étendue : votre peau


          Une peau en bonne santé est un excellent outil de la détox : grâce à la sueur, elle complète le travail des reins et des poumons pour évacuer les déchets acides, tandis que le sébum relaie de façon privilégiée le travail du foie. La peau est aussi le témoin visible des petites faiblesses du corps. Teint brouillé, imperfections et autres problématiques sont souvent en lien avec un déséquilibre interne.


        


      


    


    



  

    Test : Comment fonctionnent mes émonctoires ?


    

      Évaluez le fonctionnement de vos organes émonctoires en répondant aux questions suivantes…


      

        Côté foie


        

          

            Vous digérez facilement, sans sensation de lourdeur ou de nausée. …… ❑ Oui   ❑ Non


            Le matin, votre langue est d’un joli rose, sans enduit blanc ou jaune. …… ❑ Oui   ❑ Non


            Vous prenez votre petit déjeuner avec appétit. …… ❑ Oui   ❑ Non


            Vous ne mangez pas plus d’une à deux fois par semaine
de la viande rouge ou de la charcuterie. …… ❑ Oui   ❑ Non


            Le blanc de votre œil est bien clair et votre teint est rosé. …… ❑ Oui   ❑ Non


            Vous ne prenez que très rarement des médicaments. …… ❑ Oui   ❑ Non


             


            Si vous avez répondu OUI à la grande majorité des questions, votre foie fonctionne bien. Sinon, il vous faut en prendre soin : vérifiez votre hygiène alimentaire et procurez-vous en tout premier lieu une bouillotte (voir ici).


          


        


      


      


        Côté intestins


        

          

            Vous allez tous les jours à la selle sans effort. …… ❑ Oui    ❑ Non


            Vos selles sont normales, sans odeur désagréable. …… ❑ Oui    ❑ Non


            La couleur de vos selles est brune à brun foncé. …… ❑ Oui    ❑ Non


            Vous ne souillez pas plus de deux feuilles de papier toilette. …… ❑ Oui    ❑ Non


            Vous digérez les crudités sans ballonnements, ni douleurs abdominales. …… ❑ Oui    ❑ Non


            Vous passez toujours à côté des épidémies de gastro-entérite. …… ❑ Oui    ❑ Non


             


            Si vous avez répondu OUI à toutes ces questions, vous n’avez aucun problème.

Si vos réponses sont négatives sur au moins deux points, il faut vous interroger sur vos habitudes alimentaires : mangez-vous suffisamment de légumes ou de céréales complètes riches en fibres ? Buvez-vous suffisamment d’eau ? En coup de pouce, essayez les graines de psyllium (voir ici).
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        Côté reins


        

          

            Vos urines du matin sont colorées et odorantes. …… ❑ Oui    ❑ Non


            Vous buvez 6 à 8 verres d’eau chaque jour. …… ❑ Oui    ❑ Non


            Au réveil, vos paupières sont normales, sans gonflement ni poches. …… ❑ Oui    ❑ Non


            Le soir, vos jambes, vos chevilles ou vos doigts ne paraissent pas enflés, votre circulation sanguine est bonne. …… ❑ Oui    ❑ Non


            Si vous répondez OUI à la majorité des questions, vos reins fonctionnent probablement bien.

Si ce n’est pas le cas, en particulier si vous avez tendance à gonfler, c’est le signe que vos reins ne peuvent pas faire correctement leur travail de détoxication de l’organisme. Évitez alors de manger trop salé et buvez suffisamment d’eau pure. Suivez aussi nos autres conseils (voir ici).


          


        


        

      


      


        Côté poumons


        

          

            Vous détestez la fumée et préférez que vos amis ne fument pas en votre présence.  …… ❑ Oui    ❑ Non


            Votre rythme respiratoire est régulier et ample.  …… ❑ Oui    ❑ Non


            Vous avez appris à faire des respirations complètes (thorax et abdomen). …… ❑ Oui    ❑ Non


            Vous pratiquez une activité physique régulière,
aussi souvent que possible en pleine nature. …… ❑ Oui    ❑ Non


            Votre plexus solaire est souple, sans contracture douloureuse.  …… ❑ Oui    ❑ Non


            Vous aérez tous les jours votre intérieur pendant au moins 10 minutes.  …… ❑ Oui    ❑ Non


            Si vous avez répondu OUI à la majorité des questions, vos poumons assurent sans difficulté leurs fonctions vitales.

Sinon, l’apprentissage de la respiration et des séances de yoga régulières doivent devenir vos priorités afin de rééduquer rapidement les fonctions de détoxication de vos poumons (voir ici).


          


        


        

      


      

        Côté peau


        

          

          

             Votre peau est lisse, chaude et souple.  …… ❑ Oui    ❑ Non


            Vous transpirez facilement après avoir pratiqué 10 minutes d’une activité sportive.  …… ❑ Oui    ❑ Non


            Vous cicatrisez vite et bien. …… ❑ Oui    ❑ Non


            Vous privilégiez les produits cosmétiques les plus simples possible adaptés à vos besoins. …… ❑ Oui    ❑ Non


            

            

            Vous évitez de vous savonner intégralement avec un gel douche conventionnel.  …… ❑ Oui    ❑ Non


            Quand vous pincez votre peau entre vos doigts, elle se remet en place très vite.  …… ❑ Oui    ❑ Non
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            SI vous avez répondu OUI à la majorité des questions, votre peau est sûrement apte à assurer la détoxication.


            Si vous avez répondu NON à plusieurs questions, adoptez notamment le brossage à sec (voir ici) pour activer la circulation sanguine et lymphatique. Comme la transpiration est un excellent moyen de drainer les toxines, pensez aussi aux séances de hammam ou de sauna !
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