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Introduction

Vous arrive-t-il de vous réveiller fatigué, le teint brouillé, avec l’impression d’avoir pris dix ans dans la nuit ? Votre sommeil est-il quelquefois agité sans raison apparente ? Avez-vous parfois l’impression d’attraper tous les petits microbes qui passent ? Vous sentez-vous périodiquement incapable de résister au stress et à la tension nerveuse ?… Tous ces symptômes vagues et difficilement définissables sont peut-être dus à une lente « intoxination » de votre organisme, qui a progressivement perturbé vos fonctions vitales. Dans les premiers temps, vous n’avez pas vu les conséquences de cette accumulation de déchets. Mais les mois et les années passant, celle-ci commence à laisser des traces perceptibles. Il est temps d’agir afin de vous « détoxifier ».



Les paradoxes du progrès

L’injonction est aujourd’hui dans toutes les bouches (ou presque) : il faut que nous fassions l’impossible pour protéger le monde qui nous entoure contre les innombrables pollutions engendrées par l’activité humaine. La détoxication de la planète est donc à l’ordre du jour. L’amélioration du niveau de vie, qui va de pair avec des changements dans l’hygiène de vie quotidienne et une augmentation de la durée moyenne d’existence, implique une hausse des activités industrielles et agricoles, génératrice de déchets et de substances toxiques. D’un côté, la famine a disparu dans les pays occidentaux, nous vivons plus vieux et en meilleure santé au regard des grandes épidémies qui décimaient les populations aux cours des siècles passés. Mais d’un autre côté, les plus favorisés sont confrontés à des maladies d’excès, qui sont venues remplacer les anciennes maladies de carences. Depuis quelques années, une autre forme de détoxication a donc rejoint la précédente : la détox individuelle. Tout comme nous envisageons, à l’échelle de la société, de diminuer la production de déchets et d’améliorer leur recyclage, nous pouvons, à l’échelle individuelle, abaisser notre absorption de substances indésirables et intensifier notre élimination « toxinique ». C’est cela, la détox : des gestes simples et naturels qui, mis bout à bout, améliorent considérablement la vie quotidienne.



Pollution extérieure, intoxination intérieure

Une bonne partie des substances qui polluent la planète terminent leur trajet à l’intérieur de nos organismes : nous les avalons avec l’eau que nous buvons, nous les ingérons en même temps que l’air que nous respirons… En outre, l’industrialisation même qui nous a permis de produire les aliments à grande échelle (que l’on parle d’agriculture intensive ou d’industrie agroalimentaire) génère de nouveaux déchets particulièrement toxiques : engrais, pesticides, colorants alimentaires, agents de texture et de conservation… Devrions-nous renoncer et revenir en arrière ? Non, bien sûr. Pourtant, certains ont tendance à jeter tous les bébés en même temps que l’eau marécageuse des bains dans lesquels ils sont nés. Mauvaise idée : un retour vers le passé, vers des conditions de vie ancestrales dénuées de tous ces déchets toxiques, ne serait qu’une illusion. On ne déroule pas le temps à l’envers. Il nous faut donc trouver d’autres solutions, tournées vers l’avenir. Certaines sont en train de se mettre en place au niveau de la société : agriculture bio, production raisonnée, nourriture saine, modération de l’industrialisation alimentaire… À l’échelle individuelle, la solution se nomme « détox ».

Pour faire face à ces changements, nous devons veiller à prendre soin des systèmes qui nous permettent d’éliminer les toxines que nous avalons et celles que nous produisons. Car notre fonctionnement biologique et métabolique génère, lui aussi, des déchets. Chacune de nos cellules est comme un minuscule être vivant qui se nourrit, respire et rejette des résidus. Les milliers de milliards de cellules qui nous constituent engendrent donc, ensemble, des déchets métaboliques que nos corps éliminent grâce à des systèmes complexes très performants.

Du moins le font-ils tant qu’ils ne sont pas débordés par l’ampleur de la tâche. Car à force de rajouter des déchets métaboliques aux toxines et des résidus aux pollutions, nos organismes ne parviennent plus à faire face. Ils crient au secours ! Et ces appels se manifestent par d’innombrables troubles dits « de civilisation » : fatigue, perturbations du sommeil, problèmes de peau, nervosité, douleurs articulaires, troubles digestifs, fragilité immunitaire, encombrement des artères, prise de poids…



Le mieux-être au bout du chemin

Ce n’est pas un hasard si, dans toutes les traditions de la planète, nous trouvons des rituels destinés à « purifier » les corps. C’est le jeûne du ramadan chez les musulmans, le mois de carême chez les chrétiens, les rituels de purification des Indiens d’Amérique ou des sociétés animistes africaines… Les Anciens avaient sans doute perçu, d’une manière très pragmatique, le mieux-être que leur apportaient ces parenthèses de contrôle alimentaire, de pratiques corporelles et parfois de retraite spirituelle.

Il n’est pas en notre pouvoir de changer, d’un coup de baguette magique, la société dans laquelle nous vivons. Les gestes quotidiens permettant de renverser la vapeur des pollutions sont indispensables, mais nous n’en voyons pas tout de suite les résultats. En revanche, nous pouvons agir de manière concrète et rapide pour évacuer les pollutions, les toxines et des déchets qui encombrent nos organismes. Il suffit de quelques jours, voire deux ou trois semaines, pour que la peau retrouve de l’éclat, que la fatigue commence à se dissiper, que le sommeil s’améliore, que les articulations se dérouillent, que le système immunitaire se renforce…

Tous ces bénéfices ne tiennent pas du miracle. L’explication est beaucoup plus simple : en aidant nos organismes à se « nettoyer de l’intérieur », nous pouvons améliorer toutes nos fonctions. C’est cela, la détox. Et c’est beaucoup ! Car un mieux-être palpable et durable est au bout du chemin. Rassurez-vous : vous n’aurez pas à vous priver à longueur d’année ni à vous livrer à des exercices ésotériques pénibles. La détox se pratique par cures saisonnières, dont la durée et la fréquence varient selon votre degré d’intoxination : d’une à trois semaines ; entre une et quatre fois par an. Ajoutées à quelques petites corrections de vos plus mauvaises habitudes quotidiennes, elles suffiront à booster globalement tout votre organisme. Entendons-nous bien : la détox ne résout pas tous les problèmes. Mais elle est bénéfique dans toutes les situations. Si vous ne souffrez d’aucune pathologie particulière, elle produira un réel mieux-être. Si vous avez une maladie quelconque, ponctuelle ou chronique, bénigne ou sérieuse, ces gestes (associés aux éventuels traitements) ne peuvent que vous faire du bien en aidant votre organisme à focaliser toute son énergie sur l’amélioration de votre état de santé.

Je vous propose maintenant de plonger dans l’univers de la détox, afin d’en explorer tous les recoins. Vous allez faire connaissance avec votre corps et ses extraordinaires équipements. Vous allez découvrir des pratiques ancestrales issues de médecines lointaines, mais aussi des gestes qui vont modifier en douceur votre quotidien. Vous pourrez ensuite puiser, dans ce vaste arsenal, les outils qui vous conviennent. Dans ses enseignements, Bouddha disait en substance : « Ne croyez pas ce que je vous dis, expérimentez-le vous-même ! » Il en est ainsi avec la détox : expérimentez-la et constatez ses bienfaits. À coup sûr, vous y reviendrez…




Chapitre 1 :
La détox, mode ou tradition ?

Depuis quelques années, la détox fleurit chaque printemps à la une des magazines féminins et des journaux de santé, rejoignant ainsi la minceur, première star de la saison. Autrefois, nos arrière-grand-mères faisaient leur grand ménage de printemps. Elles récuraient les parquets, tiraient les meubles, battaient les tapis… Aujourd’hui, ces grands nettoyages n’ont plus cours, car les appareils ménagers nous permettent d’assainir nos habitations au fil des mois, sans laisser la poussière s’infiltrer dans les recoins. C’est plutôt de « grand ménage intérieur » que nous entendons parler, sous forme de cures détox destinées à débarrasser nos organismes des toxines et des déchets qui s’y accumulent au fil des mois.



Religions et abstinence alimentaire

Cette mode de la détox n’a pourtant rien d’une nouveauté. Il suffit de se pencher sur les habitudes alimentaires préconisées par les religions qui nous sont proches. Chez les musulmans, la période de ramadan fait obligation aux fidèles de s’abstenir de toute nourriture entre le lever et le coucher du soleil. Même l’eau leur est interdite. Ce jeûne rituel fait partie des cinq piliers de l’islam, les cinq règles absolues qu’un fidèle doit nécessairement observer s’il désire atteindre le paradis promis aux croyants. Celui-ci est représenté comme un jardin luxuriant où coulent ruisseaux et rivières au milieu de magnifiques demeures. Pour espérer y reposer pour l’éternité, avec à leur disposition nombre de « délices » concoctées par le Divin, les fidèles doivent purifier régulièrement à la fois leur corps et leur âme. Si la purification de l’âme est quotidienne (à travers les prières et les obligations morales), celle du corps prend la forme d’une pratique annuelle rigoureuse.

Dans la religion chrétienne, c’est le carême qui fait figure de jeûne rituel. Cette période de quarante jours, au cours desquels les chrétiens étaient censés se priver de toute nourriture en souvenir des quarante jours que Jésus passa seul dans le désert, n’est plus appliquée en tant que tel depuis bien longtemps. Mais il est toujours demandé aux fidèles de jeûner certains jours (notamment le vendredi saint, qui rappelle le supplice et la crucifixion du Christ). Tout au long de l’année, les chrétiens pratiquants doivent également s’abstenir de manger, le vendredi (toujours en référence aux souffrances de Jésus), de la viande et des graisses animales. Une réminiscence de l’époque où ces mets étaient réservés aux plus riches.

[image: image]  DU CÔTÉ DE L’ORIENT…

Les religions orientales (notamment le bouddhisme) préconisent généralement de ne pas manger les animaux pour des raisons de non-violence et imposent des périodes de privation destinées à purifier l’être à la fois physique, psychique et spirituel. Tous les rituels d’initiation orientaux intègrent des phases de restriction, voire de jeûne, associées à de longues méditations.



Le sens des jeûnes rituels

Quelle que soit la religion, ces privations alimentaires ont toujours un double sens. Il s’agit avant tout de discipliner sa relation au plaisir, d’entraîner son autodiscipline et de développer sa compassion en vivant comme les plus pauvres. La visée première est donc spirituelle et comportementale. Cependant, la concordance entre la baisse de l’observance des rituels religieux dans les pays occidentaux et la montée de la vague détox peut se révéler troublante. Comme si les deux étaient liées. De fait, la science a percé au cours du dernier siècle nombre de mystères, à commencer par ceux de notre corps. Et force est de constater que les pratiques alimentaires restrictives des religions remplissaient aussi un rôle de « nettoyage métabolique », même si elles n’étaient pas officiellement destinées à cet usage.

Les excès engendrés par la société de consommation semblent, eux aussi, se développer parallèlement à l’affaiblissement de l’impact des religions sur nos vies quotidiennes. Comme si les barrières jusque-là posées par ce cadre exigeant avaient fait place à une dictature du plaisir immédiat. Résultat : nous bougeons moins, nous mangeons davantage (des aliments de plus en plus générateurs de toxines et de déchets) et nous échappons aux obligations de restrictions du passé.

Alors, un simple effet de mode la détox ? Pas du tout ! Car c’est bien d’une nécessité que nous parlons ici. L’évolution de notre société a engendré des habitudes quotidiennes qui ne permettent plus à nos organismes de se « nettoyer », de se « purifier », de se débarrasser de ce qui les encombre. Il nous incombe de retrouver des gestes de détoxication, certes affranchis de leur contenu religieux et spirituel, mais néanmoins indispensables à notre équilibre et à notre bien-être.

LES TRACES DU PÉCHÉ ORIGINEL  [image: image]

Dans la tradition biblique, l’homme naît entaché d’une souillure. Depuis qu’il a été chassé du paradis par la faute d’Ève qui a mordu dans le fruit défendu, il porte en lui la trace de cette transgression originelle. C’est elle qu’il s’agissait autrefois de « laver » à travers les rituels de purification et de jeûne.



La détox selon les philosophes

Dans La Nausée1, Jean-Paul Sartre écrit : « vider les instants de leur graisse, les tordre, les assécher, me purifier, me durcir pour rendre enfin le son net et précis d’une note de saxophone ». Certes, le philosophe parle ici de « détoxifier » son mental. Les mots seraient pourtant facilement applicables au corps que nous pourrions « vider de sa graisse, assécher, purifier et durcir » pour qu’il rende, lui aussi, une note musicale dense et précise. Cette « note » étant entendue aussi bien sur le plan du rendement biologique (pouvoir fonctionner sans déperdition d’énergie liée à un encombrement délétère) que sur celui de l’apparence (des muscles toniques dénués d’environnement graisseux).



Quel régime alimentaire pour le philosophe ?

Déjà dans l’Antiquité, les philosophes pythagoriciens s’intéressaient à la meilleure manière de se nourrir. Ils préconisaient de se priver de viande, considérée comme un aliment impur, alors que les disciples d’Épicure prônaient avant tout une tempérance alimentaire permanente. Plus près de nous, Nietzsche s’est penché sur les méfaits de la cuisine trop lourde et trop riche. Il affirmait que la pensée allemande (qu’il exécrait) naissait « de tripes dérangées » par l’alimentation. Il préconisait un régime frugal, de l’eau de source et du thé très fort. Dans Ecce homo2, il écrit même : « il est une question dont le salut de l’humanité dépend beaucoup plus que de n’importe quelle subtilité de théologien, c’est la question du régime alimentaire ».



Nourrir le corps pour nourrir l’esprit

D’une manière générale, les philosophes qui se sont penchés sur la relation entre ce que nous ingérons et l’équilibre de notre être assurent que les deux sont intimement liés. Depuis que les sciences ont placé l’origine de la pensée dans le cerveau (et non plus dans l’influence directe du divin), le « carburant » que nous offrons à nos corps, et donc à notre cerveau, est censé influencer directement notre manière de réfléchir, de ressentir et d’agir.

Reste une notion importante qui a traversé les siècles : manger (et plus largement ingérer de quelque façon que ce soit) est un acte qui consiste à rendre « soi » un élément qui nous est extérieur. Considérée sous cet angle, cette activité multiquotidienne revêt une dimension quasi alchimique : dans le creuset du corps, comparable à l’athanor de l’alchimiste, les aliments, l’eau et l’air sont transformés de manière à devenir une partie de notre organisme. La matière étrangère devient matière intime. Comme toute transformation, y compris celles qui se déroulent en secret dans l’antre des alchimistes, celle-ci génère des résidus. Nous voilà revenus à la notion de déchets, et donc d’intoxination et de détox.

L’OBSESSION DE PURETÉ  [image: image]

La notion d’excès a été, dès l’origine, associée à l’alimentation. Et qui dit excès dit risque d’intoxination, même si cette notion n’était alors pas encore connue. Mais certains philosophes font état d’un autre risque d’excès. Platon, ardent défenseur de l’équilibre diététique, prévenait des dangers de l’excès de contrôle alimentaire. Il ne faut pas, disait-il, que la diététique, indispensable pour entretenir la santé, devienne une préoccupation disproportionnée, susceptible d’occuper tout l’espace intérieur de l’individu. L’équilibre était déjà de rigueur, autant dans l’assiette que dans la pensée.



Rituels d’hier, détox d’aujourd’hui…

Que sont devenues les pratiques traditionnelles ? Comment la détox s’est-elle transmise au fil des générations ? Dans certains pays, les gestes détox traditionnels sont encore couramment pratiqués. En Inde, par exemple, les préceptes de l’ayurvéda3 sont toujours intégrés dans la vie quotidienne. D’autres pratiques renaissent après être tombées en désuétude. C’est le cas des huttes à sudation issues de la tradition des Indiens d’Amérique du Nord. Les rituels sioux, notamment, connaissent un regain de popularité depuis que certains thérapeutes les ont intégrés dans des stages de développement personnel.



Le hammam

Au Maghreb, c’est dans le secret des hammams que s’échangent les gestes détox quotidiens, notamment les bains de vapeur. Un hammam est généralement séparé en plusieurs salles. Une première, non chauffée, fait office de salle de repos. On y discute en dégustant un thé à la menthe ou on s’y repose sur des matelas étalés tout autour d’un jet d’eau central. Ensuite, on entre dans le hammam proprement dit : plusieurs salles, remplies d’une vapeur de plus en plus chaude. Dans la dernière salle, on trouve généralement un bassin d’eau froide. L’eau est omniprésente dans les hammams : outre la vapeur qui se condense sur les mosaïques des parois, elle coule des robinets nichés dans les murs, elle jaillit des fontaines au centre des salles…

Le hammam est réservé certains jours aux hommes et d’autres aux femmes. On peut aussi y recevoir des soins détox à visée cutanée : gommage au savon noir (après vous avoir enduit de savon noir, on vous frotte la peau avec un gant rêche qui décolle à la fois les déchets et les cellules mortes) ; enveloppements de rassoul (une terre comparable à l’argile). À la sortie des salles chaudes, après le gommage, on peut aussi se faire masser.



Le sauna

Les pays nordiques ont donné naissance à des pratiques différentes, à commencer par le sauna. Il s’agit d’un bain de « vapeur sèche », qui se déroule dans de petites cabines en bois. Il y règne une très forte chaleur, complètement dénuée d’humidité. On reste assez peu de temps dans une cabine de sauna (une dizaine de minutes au maximum) ; une fois sorti, on se baigne dans une eau très froide (autrefois, on se jetait dans la neige). On alterne ainsi chaleur et froid jusqu’à trois ou quatre fois.

C’est également dans un pays de la péninsule nordique, la Suède, qu’est né le drainage lymphatique manuel (voir les explications). Même si l’on ne peut pas parler de pratique traditionnelle, ce n’est sans doute pas un hasard si cette technique détox moderne est née dans un pays où la prévention et l’entretien corporel font partie des préoccupations courantes.

LES EFFETS DE LA CHALEUR…  [image: image]

Les bains de vapeur du hammam ne provoquent pas une sudation importante, car la condensation de la vapeur sur l’épiderme freine la production de la transpiration. Mais ils ont un effet détox important sur la peau.

À l’inverse, la chaleur sèche du sauna provoque une sudation intense qui active l’élimination des déchets à travers la peau. Mais cette pratique ne convient pas à tout le monde. Il faut surtout être prudent lorsqu’on souffre de problèmes cardiovasculaires (hypertension artérielle, tachycardie…).



Les pratiques ayurvédiques

En Inde, certains gestes quotidiens recommandés par l’ayurvéda ont bien résisté au temps. Il faut dire que les textes fondateurs de cette médecine traditionnelle préconisaient la prévention avant l’heure en proposant des massages, des diètes, des exercices de méditation ou de régénération énergétique… Autant de pratiques destinées à éliminer les toxines, même si les choses n’étaient pas présentées en ces termes.

Ces soins sont adaptés à chaque période de la vie, depuis l’enfance jusqu’au grand âge. Ils le sont également à chaque heure de la journée, depuis le réveil jusqu’au coucher. Les actes les plus banals sont concernés : les préceptes ayurvédiques nous disent comment nous devrions nous lever le matin, nous nourrir et nous laver ; dans quel état d’esprit nous devrions travailler, entrer en relation avec les autres ou gérer nos propres émotions… La santé est ainsi le résultat d’un équilibre à la fois physique, mental, émotionnel et même spirituel, d’autant plus facile à trouver que l’on chasse les déchets corporels et les toxines mentales.



La médecine chinoise

Proche de la précédente à la fois dans l’espace et dans le temps, la tradition médicale chinoise, vieille de plus de quatre mille ans, concentre toute son attention sur la notion d’énergie vitale. Selon ses textes les plus anciens, tout ce qui vit dans l’univers est animé par une énergie qui, en circulant à l’intérieur de nos corps, nourrit les organes. Ceux-ci fonctionnent d’autant mieux qu’ils sont correctement alimentés. Cette énergie vitale ne concerne pas seulement l’entretien de la santé. Elle est au cœur de la pensée chinoise tout entière, régissant aussi bien l’art de la guerre que la philosophie ou l’architecture. En fait, tout est organisé autour des cinq saisons traditionnelles (la pensée chinoise ajoute une cinquième saison intermédiaire entre l’été et l’automne). À chaque saison est associé un élément symbolique (bois, feu, terre, métal et eau), une saveur (amère, douce, piquante, salée, acide), une couleur, une note de musique, une émotion, une planète… Mais aussi un organe et une entraille :

•  le foie et la vésicule biliaire sont associés au printemps et à l’élément bois ;

•  le cœur et l’intestin grêle à l’été et à l’élément feu ;

•  le pancréas et l’estomac à la cinquième saison et à l’élément terre ;

•  les poumons et le gros intestin à l’automne et à l’élément métal ;

•  les reins et la vessie à l’hiver et à l’élément eau.

Se crée ainsi tout un réseau de correspondances : les déséquilibres de l’énergie vitale peuvent être provoqués par une infinité de causes extérieures (le climat, l’environnement, l’alimentation…) et intérieures (les émotions, les tensions…) ; les moyens utilisés pour rétablir le flux énergétique sont tout aussi divers (travail corporel, préceptes alimentaires, massages…).

La médecine chinoise ne parle pas directement de détoxifier l’organisme, mais plutôt de réguler l’énergie vitale afin que celui-ci se débarrasse naturellement de ses déchets dans les meilleures conditions. Ce qui, au fond, revient au même : en agissant sur l’énergie vitale des organes émonctoires, nous pouvons améliorer leur fonctionnement et activer l’élimination des toxines. Nous pourrions presque dire que la médecine chinoise est comme M. Jourdain : elle fait de la détox sans le savoir !

LA DÉTOX À L’ORIENTALE  [image: image]

Outre les rituels journaliers et les soins corporels qui occupent une place très importante dans la vie quotidienne, l’ayurvéda conseille de véritables cures détox associant diète, parfois même jeûne total, méditation, respiration, massages… Certains établissements proposent ce type de cures dans les pays occidentaux.

De son côté, la médecine chinoise envisage deux types d’approches. L’approche médicale concerne seulement les médecins, qui interviennent sur l’énergie vitale soit directement (acupuncture, stimulation des points d’énergie…), soit en prescrivant des plantes médicinales choisies en fonction de leur saveur et de leur énergie.

Parallèlement, l’approche individuelle fait entrer d’autres gestes dans la vie quotidienne, notamment les massages et les gymnastiques énergétiques (voir plus loin).



La détox : une pratique liée au terrain

Nous pouvons nous demander comment ces pratiques ancestrales s’intègrent dans le paysage actuel. La science occidentale a percé les mystères de l’infiniment petit dans les aliments (vitamines, minéraux, oligoéléments, acides aminés…) aussi bien que dans nos corps (cellules, ADN, mitochondries4…). Nous savons comment se font les échanges gazeux au creux de nos poumons, comment fonctionnent notre foie et nos reins, comment les cellules génèrent de l’énergie, comment s’éliminent les déchets métaboliques… Il est temps de faire intervenir une autre notion : le terrain. Car si l’excès de toxines dans le corps est susceptible d’affecter toutes les fonctions, il se manifestera chez l’un par des douleurs rhumatismales, chez l’autre par des maux de tête, de la fatigue, des problèmes de sommeil, des éruptions cutanées… Chacun réagira selon ses faiblesses. Selon son terrain.



Connaître son terrain

Cette notion de terrain, chère aux médecins homéopathes, résume l’équilibre subtil et complexe qui se construit à l’intérieur de chaque individu à partir de son patrimoine génétique, mais aussi de son immunité, de son métabolisme, de son psychisme, de son hygiène de vie, des altérations laissées par des maladies antérieures… Notre terrain est comme une valise que nous portons partout avec nous et dont nous ne pouvons nous défaire. Ce dont nous sommes capables, en revanche, c’est d’en prendre soin, d’en ranger régulièrement le contenu et d’en éliminer le superflu.

Pour cela, nous devons d’abord prendre conscience de nos fragilités en observant nos réactions courantes aux agressions microbiennes, aux excès de table, au trop-plein d’activité, au stress… Ensuite, à partir de cet état des lieux, nous pouvons adapter notre hygiène de vie quotidienne de manière à veiller avec un peu plus de soin sur nos systèmes biologiques les plus fragiles. C’est là que la détox prend toute sa valeur : en adaptant les gestes détox à ces faiblesses, vous pouvez entretenir votre santé avec plus d’efficacité. À ce titre, la détox fait partie sinon des « médecines de terrain », du moins des « pratiques liées au terrain ».



Une détox ciblée et adaptée

Vous pouvez choisir de privilégier la détox du foie si vous réagissez plutôt aux excès alimentaires, la détox des poumons si vous supportez mal les atmosphères enfumées, la détox des reins si vous souffrez souvent de rétention d’eau, la détox intestinale si votre transit est facilement perturbé… Cette détox « à la carte » sera d’autant plus efficace qu’elle correspondra de près à votre terrain. Cependant, il ne faut pas oublier que toute détox est bonne à prendre, quand bien même elle ne toucherait pas les points essentiels dont vous avez besoin. Elle serait moins efficace, mais elle agirait tout de même !

LA PÉDAGOGIE DE LA DÉTOX  [image: image]

La démarche d’assainissement du corps par la correction des erreurs d’hygiène de vie possède une dimension pédagogique : il faut apprendre à s’observer et savoir s’évaluer pour adapter au mieux les gestes que l’on choisit. Notre capacité d’auto-observation s’entraîne ainsi progressivement. Nous pouvons réapprendre à entendre les messages que nous envoie notre organisme et y réagir de plus en plus rapidement.

À ce titre, la détox constitue un apprentissage permanent.





1. Éditions Gallimard poche, 1972.

2. Éditions Gallimard poche, 1990.

3. C’est ainsi que l’on nomme la médecine traditionnelle indienne. Cette médecine millénaire se fonde sur certains textes sacrés, les Védas, transmis de génération en génération depuis cinq mille ans.

4. Les mitochondries sont des sortes de petites centrales d’énergie, nichées au cœur de nos cellules, qui permettent de transformer le glucose et l’oxygène en énergie utilisable (l’ATP ou adénosine triphosphate).
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