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Was bewirkt Detox?

Zundachst ist aus meiner Sicht das Spannendste das Sich-
selbst-Ausprobieren, das Einlassen auf Neues, den Koérper
und den Geist beobachten. Ein bewusstes Auswahlen meiner
Nahrunag. hilft mir immmer wieder, die eigenen Essgewohnhei
ten zu uberprufen. Immer wieder erlebe ich es bei mir und bei
Seminarteilnehmern nach der Detox-Zeit: Wir wahlen unsere
Lebensmittel achtsamer und bewusster aus und verlassen

uns zunehmend starker auf unser Kérpergefuhl

Was geht dabeiim Korper vor?

Normalerweise verwenden wir rund 60 Prozent unserer Ener-
gie tur die Verdauung fester Nahrung. Wahlen wir unsere Nah-
rung bewusster aus, reduzieren oder vermeiden stark verar-
beitete Lebensmittel, stellen wir dem Korper auf diese Weise
frei gewordene Energiereserven zur Verfugung. Der Korper
reinigt sich selbst, die frei gewordenen Energiereserven ste
hen fur den Abbau von Giftstoffen zur Verfugung

Wodurch lasst sich das Entgiften unterstitzen?

Das Detox-Konzept ist ein ganzheitlicher Ansatz, das den
ganzen Menschen in seinem Lebenskontext betrachtet. So-
wohl Yoga als auch Massagen kénnen allein schon auf organi-
scher Ebene hilfreich sein. Hier wird oft ganz gezielt der Stoff-
wechsel angeregt, beispielsweise stimulieren Drehhaltungen
im Sitzen Leber, Milz und Darm, helfen Massagen Riickstande
im Bindegewebe zu Iésen, unterstutzt Pranayama-Atempra-
xis beim Ausleiten uber die Lunge

Gibt es No-Gos beim Detoxen?

Ich bin kein Fan des erhobenen Zeigefingers und halte sehr
viel von Selbstverantwortung. Das Kérpergefuhl ,Was tut mir
gut und was nicht” lasst sich wie ein Muskel trainieren.
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Von der Mini-Kur zwischendurch bis zum 2-wéchigen De-
tox-Programm stellt Autorin Barbara Heiner verschiedene
Moglichkeiten fur Entgiftungskuren vor.
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