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DEDICACE 

À toi, 

qui entres dans ces pages avec un symptôme flou, 

une fatigue installée, 

une soif que l’eau ne semble plus étancher. 

À toi qui cherches un protocole pour "nettoyer", 

et qui vas découvrir, au fil des mots, 

qu’on ne nettoie pas un rein. 

On l’écoute. 

On l’apaise. 

On le relie à ce qu’il n’a pas pu filtrer. 

Le rein n’est pas qu’un filtre. 

Ce n’est pas un tuyau. 

Ce n’est pas une passoire biologique. 

C’est un socle. 

Un discernement. 

Une frontière intelligente entre ce qui nourrit et ce qui sature. 

C’est un organe de choix. 

Il trie, il équilibre, il stabilise. 

Mais quand tout le reste accélère, il finit par s’épuiser en silence. 

Et tu ne t’en rends compte que plus tard : 

– une fatigue matinale, 

– des douleurs lombaires sans cause, 

– une envie d’uriner sans volume, 

– ou une lourdeur intérieure qui ne part jamais vraiment. 

Ce que tu tiens entre tes mains n’est pas un régime détox. 

C’est un fil de retour. 
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Retour vers la base. 

Retour vers les reins que tu portes — non pas ceux des analyses 

biologiques, 

mais ceux que ton souffle a oubliés. 

Il ne s’agit pas de boire plus. 

Il s’agit de mieux capter. 

Il ne s’agit pas de "mieux uriner". 

Il s’agit d’honorer le discernement cellulaire qui te permet de rester 

debout. 

Le rein est discret, 

mais il sait tout de toi : 

– ton sel intérieur, 

– ta peur silencieuse, 

– tes réserves cachées, 

– et ton rapport au temps. 

Il ne crie pas. 

Mais il murmure. 

Et ce protocole est une manière de l’écouter. 

Je ne te promets pas la clarté dès les premières pages. 

Mais je t’invite à faire un pas rare : 

habiter la fonction rénale 

comme un geste de retour à toi. 

Ce livre est là pour ça : 

pas pour t’alerter, 

mais pour t’apaiser. 

Pas pour t’enseigner, 

mais pour t’ancrer. 
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Pas pour t’objectiver, 

mais pour te rendre ton territoire filtrant. 

Il ne s’agit pas de “boire pour drainer”, 

mais de “sentir ce qui veut rester, et ce qui peut partir”. 

Et pour ça, tu n’as besoin que de quelques choses rares : 

un peu de lenteur, 

beaucoup de régularité, 

et une écoute incarnée de ton centre intérieur. 

Ton rein t’attend. 

Pas celui du laboratoire. 

Celui de ton territoire. 

Fais-lui de la place. 
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PRÉFACE DE L’AUTEUR 

Je n’ai pas écrit ce livre depuis un laboratoire. 

Je l’ai écrit depuis le bas du dos. 

Depuis ce centre discret où le corps trie, encaisse, retient, 

abandonne. 

Je l’ai écrit en écoutant des gens fatigués sans cause. 

Des gens qui disaient : 

« J’urine bien… mais je me sens chargé. » 

« J’ai l’impression d’être gonflé de l’intérieur, mais je ne sais pas 

où.. » 

« Je n’ai pas mal au dos, j’ai mal à quelque chose qui tient debout. » 

Alors j’ai écouté leurs reins. 

Pas avec des examens. 

Mais avec du silence. 

Avec des mains sur la zone lombaire. 

Avec des récits de peurs anciennes, d’insécurité diffuse, de sueurs 

inexpliquées. 

Et j’ai vu que ce n’était pas le rein qu’il fallait "soigner". 

C’était l’espace autour. 

C’était le rythme, le sel, la rétention, le non-dit, la pression constante 

d’un monde sans pause. 

J’ai voulu créer un protocole qui ne propose pas un miracle, 

mais une relecture. 

Un retour au discernement. 

Un rappel que ce que nous appelons "déchet" est souvent juste un 

message non écouté. 
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Ce protocole ne traite pas. 

Il t’invite. 

À écouter tes urines, ton souffle, ton alimentation, tes cycles de 

fatigue. 

À sentir ce que ton rein dit de ton rapport au temps, à la peur, à la 

sécurité. 

J’ai écrit ce livre pour ceux qui n’ont "rien de grave", 

mais qui sentent que leur base ne tient plus. 

Pour celles et ceux dont les analyses sont normales, mais dont le 

tissu crie doucement. 

Et pour les praticiens et praticiennes de terrain, qui savent que le rein 

est plus qu’une fonction : 

c’est un filtre d’émotion. Un thermomètre de surcharge. Une 

boussole d’habitation. 

Le rein est un organe noble. 

Il ne parle pas fort. 

Mais quand il murmure, il faut l’écouter. 

Ce livre est un outil. 

Un pont. 

Entre le biologique et l’énergétique. 

Entre le palpable et le non-dit. 

Entre l’anatomie et la mémoire. 

Lis-le comme un protocole, si tu veux. 

Mais surtout, habite-le comme une invitation. 

Ne crois rien sans ressentir. 

Ne retiens rien sans tester. 
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Laisse ton corps confirmer ce que l’esprit ne peut saisir qu’après 

coup. 

Le rein sait. 

Le rein trie. 

Le rein choisit. 

Toi aussi. 
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INTRODUCTION GÉNÉRALE 

Le rein n’est pas un filtre. 

C’est une frontière. Une balance. Une sagesse. 

Il ne produit pas l’urine. 

Il choisit ce que tu es prêt à laisser partir. 

Et ce choix-là n’est jamais neutre. 

On nous enseigne que les reins éliminent. 

Mais ce n’est pas vrai. 

Ils discernent. 

Ils trient ce qui peut rester et ce qui doit partir. 

Ils écoutent le sang et y répondent en silence. 

Ce ne sont pas des usines. 

Ce sont des diplomates. 

Ils négocient chaque jour avec : 

– ton alimentation, 

– ton stress, 

– ton sommeil, 

– ton souffle, 

– ton sel intérieur. 

Et quand tu ne les écoutes pas, 

ils ne tombent pas malades tout de suite. 

Ils ralentissent. 

Ils retiennent. 

Ils saturent. 

Ils se taisent. 
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Puis un jour, tu te réveilles : 

fatigué, gonflé, flou, figé. 

Avec des analyses "presque normales", mais un terrain brouillé. 

Et un corps qui n’élimine plus vraiment, 

mais qui encaisse. 

Tu crois que tu manques de magnésium. 

Tu augmentes ta dose d’eau. 

Tu prends une tisane drainante. 

Mais rien ne change. 

Parce que tu n’as pas besoin de plus d’eau. 

Tu as besoin de plus de discernement. 

Le rein, ce n’est pas l’organe qui urine. 

C’est l’organe qui sait ce qui est toi, 

et ce qui ne l’est plus. 

Ce livre n’est pas un manuel de néphrologie. 

Ce n’est pas une ordonnance. 

Ce n’est pas une énième méthode de "détox". 

C’est un protocole de retour à la base. 

Un protocole qui s’appuie sur trois langages complémentaires : 

 La physiologie rénale précise : sodium, potassium, pression 

osmotique, filtration glomérulaire… 

 Les savoirs traditionnels enracinés : décoctions 

protectrices, repos du bas, mouvement du souffle… 

 Et l’écoute vivante du tissu : ce que tu ressens, ce que tu 

retiens, ce que tu refuses d’éliminer. 
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Tu ne trouveras pas ici de promesse de "purification miracle". 

Mais tu trouveras des repères : 

– pour comprendre ton rein, 

– pour respecter ton rythme, 

– pour restaurer ta capacité à choisir ce que tu gardes, 

et ce que tu libères. 

Tu n’es pas "encrassé". 

Tu es chargé. 

Et tu peux te décharger… 

sans te forcer. 

Tu n’es pas "toxique". 

Tu es saturé. 

Et le rein sait parfaitement comment retrouver l’équilibre, 

si tu l’écoutes. 

Ce livre est un espace. 

Un lieu où le biologique rejoint l’émotionnel, 

où l’eau redevient information, 

et où la fatigue redevient un langage. 

Tu n’as pas à tout comprendre maintenant. 

Tu as juste à commencer à écouter là où ça pèse. 

Là où ça gonfle. 

Là où ça retient. 

Le rein n’a pas besoin qu’on le surveille. 

Il a besoin qu’on l’habite. 

Bienvenue dans le protocole. 
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CHAPITRE 1 — ANATOMIE INTUITIVE ET SENSIBLE 

DU REIN 

_« Le rein n’est pas un organe de dépense. 

C’est un sanctuaire de choix. 

Chaque jour, il demande : 

est-ce que je garde cela ? 

Est-ce que je le rends à la terre ? »_ 

— Jean-Louis DOSSOU 

 

Tu crois connaître tes reins. 

Tu sais qu’ils filtrent le sang. 

Qu’ils produisent de l’urine. 

Qu’ils se situent quelque part dans le bas du dos. 

Mais les connais-tu vivants ? 

Les as-tu déjà sentis… 

non comme des machines de filtration, 

mais comme des racines profondes, 

comme des organes de silence et de tri subtil ? 

Ce chapitre ne va pas t’enseigner le rein comme un schéma. 

Il va te l’enseigner comme un territoire. 

Un territoire qui filtre, oui. 

Mais surtout : qui perçoit. 

Qui ressent la densité du monde. 

Qui capte ce que tu retiens trop longtemps. 

Et qui, parfois, en réponse, 

cesse simplement de trier. 
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1. Le néphron : l’alchimiste cellulaire 

Le néphron, c’est l’unité magique du rein. 

Mais ce n’est pas une tuyauterie. 

C’est un alchimiste. 

Il transforme un plasma confus en message clair. 

Il décide ce qui devient urine, 

et ce qui retourne dans le courant vital. 

Chaque rein contient environ 1 million de néphrons. 

Et chacun d’eux est une boucle complexe, 

faite de capillaires, de membranes semi-perméables, 

et de gradients de sel. 

Le glomérule reçoit le sang. 

Le tubule proximal trie. 

La anse de Henle concentre. 

Le tubule distal ajuste. 

Et le canal collecteur, enfin, choisit le moment du départ. 

Tu crois que ton urine est un déchet. 

Mais en réalité, c’est une décision métabolique. 

Un acte de sagesse. 

2. Corticale, médullaire, bassinet : la géographie du filtre 

intelligent 

Le rein est un relief. 

Pas une masse homogène. 

 La corticale : la zone la plus externe. C’est là que se passent 

les premiers choix. 

Elle contient les glomérules, ces sphères de filtration 
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primaire. 

C’est un peu comme le hall d’entrée du tri. 

 La médullaire : plus profonde, plus salée, plus concentrée. 

Elle forme une série de pyramides où l’eau et les ions sont 

minutieusement modulés. 

C’est là que la concentration urinaire s’affine. 

On pourrait dire : c’est le bureau de l’affinage, du dosage, de 

la précision. 

 Le bassinet : la cavité de sortie. 

Là où l’urine attend, paisible, avant de suivre l’uretère. 

Ce n’est pas un égout. 

C’est une salle d’attente. 

Le rein ne jette pas : il relâche, quand c’est prêt. 

3. Les reins comme racines du souffle et du silence 

Regarde leur position. 

Ils sont profonds, postérieurs, proches de la colonne. 

Protégés sous les côtes. 

Ils ne veulent pas être exposés. 

Ils veulent être habités. 

Dans les traditions chinoises, 

on dit que les reins sont le siège du jing, 

l’essence vitale. 

Dans les traditions africaines, 

on les lie à la peur, à l’instinct, à la capacité de "tenir debout". 

Et biologiquement, ils sont synchronisés avec : 

– la respiration diaphragmatique, 
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– le rythme circadien, 

– et le silence intérieur. 

Tu n’habites pas ton rein en buvant 2 litres d’eau. 

Tu l’habites quand tu ralentis assez pour sentir : 

Qu’est-ce que je garde ? 

Qu’est-ce que je rends ? 

  




