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Les petites rides au coin de tes yeux te narguent tous les jours. Eh oui, tu ne rajeunis pas ! Mais pourquoi le voudrais-tu ? C’est merveilleux de grandir chaque jour en sagesse et en sérénité ! Tant que nous sommes portées par un corps solide et rayonnant de l’intérieur. Et c’est possible, si nous prenons soin de lui au quotidien.

Depuis des millénaires, les hommes ont développé quantité d’élixirs de vie simples mais immensément efficaces et salutaires, grâce auxquels nous pouvons aider notre corps à se débarrasser du superflu et à se régénérer constamment. Qu’ils exploitent des principes actifs végétaux ou nos propres ressources telles que la respiration ou la musculature, les secrets de jeunesse issus des quatre coins du monde sont fascinants ! Et tous s’accordent sur un point : nous devons dès aujourd’hui veiller soigneusement sur notre corps et ne pas attendre que des maladies tirent la sonnette d’alarme.

J’ai étudié en profondeur les différentes façons d’adopter un mode de vie sain et j’en ai testé quelques-unes. Je te dévoile ici les 20 méthodes les plus efficaces, faciles et durables.

Oups, je ne me suis même pas présentée : mon nom est Mam’zelle Camille. Je n’ai besoin que d’un bon cappuccino, d’une discussion avec ma meilleure amie et de La vie en rose d’Édith Piaf pour être heureuse !

Mettons-nous au travail ensemble, pour retrouver notre rayonnement intérieur et resplendir de joie de vivre !
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Régénération

Lorsque j’ai commencé à m’intéresser aux processus du vieillissement, je me suis d’abord demandé ce que traversait en fait mon corps. J’ai appris que les quelque 70 billions de cellules de notre organisme sont notre assurance-vie. Si elles sont en bonne santé, nous vivons plus longtemps ! Chaque cellule humaine a une durée de vie précise. Certaines n’existent que quelques heures, tandis que d’autres, comme les cellules du cerveau, survivent des années. Environ 300 millions de cellules de notre corps meurent chaque minute et autant de nouvelles se forment.

Incroyable !
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Tous les organes, muscles et os ne se régénèrent pas selon un cycle complet. Par exemple, le muscle du cœur n’est remplacé naturellement qu’à moitié au cours de notre vie. L’autre moitié nécessite notre aide. Grâce à notre nourriture, notre activité physique et notre travail énergétique, les micronutriments appropriés parviennent à chaque cellule et permettent leur métabolisme optimal.
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Mon ami Gilles est médecin, je lui ai donc demandé conseil. Il m’a expliqué ceci : « Les élixirs de vie sont comme des écluses biochimiques, mécaniques et subtiles par lesquelles tes cellules sont alimentées en énergie pour se régénérer. Nos cellules ne font jamais de pause, mais elles ont un mode veille intégré. Si leur approvisionnement diminue, s’il leur manque un micronutriment et que la communication avec les cellules environnantes échoue, alors elles s’épuisent.

Avec le temps, tu finis par te sentir fatiguée, apathique, irritée et déconcentrée. Diverses petites carences peuvent également déclencher cet affaiblissement général. Car le métabolisme est un système ; si l’un de ses membres est défaillant, l’ensemble décline. Cela vaut pour ton état quotidien tout autant que pour le processus de vieillissement en général. »

Merci, Gilles !
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Oh là là, d’un point de vue biologique, nous empruntons la courbe descendante dès 20 ans ? ! Comme je l’ai appris, des influences extérieures ou des défaillances génétiques commencent à affaiblir nos cellules dès nos plus jeunes années. Notre métabolisme peut encore compenser ces dégâts, par ses effets systémiques et globaux. Cependant, l’organisme peut très tôt traverser ses premières crises, comme le stress permanent, mais aussi la prise ou la perte de poids ou encore – je ne le sais que trop bien – le manque de sommeil. Elles forcent nos brillantes cellules à fournir des premiers secours immédiats, ce qui leur coûte souvent leur intégrité.

Gilles a été charmant, mais sincère : « Vers 30 ans, tu commences, d’abord subtilement, à ressentir le déclin de tes cellules comme un signe perceptible de vieillissement. Les processus naturels de protection, de nettoyage et de revitalisation de ton corps se relâchent. Il est comme un château-fort dont les mécanismes de défense contre les attaques extérieures s’effritent lentement. Les tissus autour de nos os se dégradent, y compris les disques intervertébraux. Les fonctions de filtrage du foie et des reins perdent en efficacité. Notre système immunitaire s’affaiblit. Tu peux contracter des maladies auxquelles tu aurais auparavant facilement résisté. L’hydratation de la peau diminue, ce qui fait naître des rides. Si l’on ne change pas de mode de vie, ces processus apparaissent de plus en plus. Mais, ma chère amie, la maturité recèle une beauté toute particulière, tu en es le meilleur exemple ! L’esprit et le corps mûrissent de manière égale. Ne t’y oppose pas, mais encourage ton corps en prenant bien soin de lui ! »
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Ressens-tu déjà certains des vilains effets de l’âge ? Lorsque les signes du temps qui passe sont apparus de plus en plus chez moi, je me suis demandé comment je pourrais aider mes cellules à effectuer leur travail.

Il existe évidemment d’innombrables médicaments censés réparer les cellules endommagées de certaines parties du corps. Mais Gilles me les a déconseillés. La plupart du temps, ces médicaments atténuent les effets de certains facteurs de risque grâce à des blocages chimiques et stimulent des fonctions corporelles isolées.

Pour ma part, j’étais en quête d’une approche globale. Je voulais trouver des méthodes qui agissent sur l’organisme tout entier et qui profitent ainsi du lien systémique mutuel entre les cellules. Mes « élixirs de vie », comme je les appelle, ont deux résultats : ils boostent instantanément les cellules et offrent une cure de jouvence à long terme qui aide notre métabolisme à activer ses processus naturels de guérison et de régénération.
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Lors de mes recherches, j’ai essayé plusieurs méthodes alternatives prometteuses. Je te présente les 20 meilleures dans ce livre. Elles fournissent de l’énergie au corps tout entier et revitalisent les processus d’échange et de communication entre les cellules. Au lieu de simplement éviter ou ralentir la dégradation de nos cellules, nous pouvons proactivement prendre soin d’elles !
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Bien évidemment, il n’existe pas une seule méthode qui nous maintiendrait toutes en bonne santé et s’intégrerait facilement dans notre quotidien. C’est pourquoi je te présente une sélection de 20 élixirs de vie que j’ai testés moi-même. Beaucoup d’entre eux puisent leurs racines dans d’anciennes médecines naturelles. Pour être honnête, j’ai parfois dû faire des efforts pour en appliquer certains, alors que d’autres m’ont plu tout de suite. Cela vaut la peine de dépasser ses propres préjugés et de se laisser aller à la nouveauté ! Choisis simplement ce qui te convient le mieux, à toi et à ta vie !

[image: Images]

[image: Images]


20 remèdes efficaces au quotidien

Un avertissement s’impose ! Si des processus biochimiques identiques sont à l’œuvre dans chaque corps, tu restes cependant totalement unique et tu réagiras donc à ta manière aux différentes méthodes présentées ci-dessous.

À toi de juger intuitivement si la description d’un élixir te parle et si, à la lecture, tu as envie de l’essayer. Seule la pratique te permettra de voir ce qui te fait du bien, ainsi qu’à ton corps. L’avantage est que tu ne peux rien faire de mal. Au contraire, pour tous les élixirs de vie, l’effet positif se fera sentir rapidement et de manière perceptible. C’était en tout cas le cas pour moi. Quand tu sentiras un changement en toi, tu auras peut-être envie d’approfondir davantage le sujet.

Mais finissons-en avec la théorie pure et allons-y !
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Le bain de bouche à l’huile
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Nos organes doivent se débarrasser tous les jours d’un nombre incalculable de déchets produits par notre métabolisme. Plus ce nettoyage est efficace, moins de toxines se déposent entre les cellules et compromettent leur fonctionnement. Nous pouvons aider notre corps de différentes manières dans ce travail de désintoxication.

Une des méthodes les plus simples et les plus performantes est le bain de bouche à l’huile. Il permet non seulement d’améliorer considérablement la santé bucco-dentaire, mais aussi d’enclencher des processus de purification dans tout le corps. On dit également qu’il prévient le tartre et les caries, qu’il protège, qu’il régénère les gencives sensibles, qu’il facilite leur irrigation, qu’il fait briller les dents et qu’il aide à combattre la mauvaise haleine.

Le bain de bouche à l’huile devient un élixir de vie pour deux raisons. Tout d’abord, il active toutes les zones réflexes de la langue. Parallèlement à celles sur la plante des pieds, elles correspondent à chacun des organes du corps, d’après les anciennes croyances ayurvédiques. Selon la médecine traditionnelle, le bain de bouche à l’huile peut stimuler l’organisme tout entier grâce à ces zones réflexes.

Ensuite, la tête, y compris le cerveau, est une entité organique, ce qui explique que le climat buccal et les troubles qui y surviennent peuvent également causer des douleurs et un inconfort à cet endroit. Je trouve toujours cela étonnant de voir à quel point ce bain de bouche libère l’esprit et éclaircit les pensées. On le remarque en quelques minutes.




Mode d’emploi

Il te faut une huile végétale raffinée et neutre ; l’huile d’olive ne convient pas. J’utilise de l’huile de tournesol bio ou de l’huile de sésame bio pressée à froid, à laquelle j’ajoute une goutte d’extrait de pépins de pamplemousse. Cela aide surtout en cas de parodontite et prévient les infections. De l’huile de coco est également appropriée, grâce à ses propriétés antibactériennes.

Le matin au réveil, à jeun et avant de te brosser les dents, débarrasse ta langue des dépôts de la nuit à l’aide d’un gratte-langue. Prends ensuite une bonne gorgée d’huile ; une à deux cuillères à café remplies ou autant que tu le souhaites. Cela demande un petit effort, je le sais bien. Je ressentais la même chose au début, mais maintenant, cela va comme sur des roulettes.

Fais ensuite aller l’huile dans ta bouche. Passe d’une joue à l’autre, aspire-la entre tes dents, fais-la rouler sur ta langue.

L’huile doit toujours rester en mouvement par intervalles de deux à trois minutes, suivis d’une courte pause pour la laisser agir. Elle peut ainsi pénétrer et opérer dans tous les interstices et les trous que la brosse à dents n’atteint pas. Mais attention, ne te gargarise surtout pas ! Une fois que l’huile a ramassé toutes les bactéries et les déchets, il ne faut bien sûr pas l’avaler. Reste tranquille et détendue tout au long du processus. Pas d’agitation ou de stress durant cet exercice.

Pour obtenir un résultat, la durée du bain de bouche est cruciale. En effet, il doit durer au moins 20 minutes. Ça paraît beaucoup, mais c’est le temps qu’il faut pour que l’huile infiltrée dans les poches gingivales attaque les bactéries qui s’y sont installées. Pendant ce temps, tu peux choisir ta tenue de la journée, préparer le petit-déjeuner ou prendre ta douche ; ou encore prendre le temps d’accueillir cette nouvelle journée en pleine conscience.

Tu as terminé ? Recrache l’huile dans un mouchoir. Tu remarqueras qu’elle a blanchi et qu’elle s’est diluée. Cela vient de l’émulsification et la saponification de l’huile dans ta bouche ; les toxines et les acides sont liées entre elles et ainsi éliminées. Rince-toi plusieurs fois la bouche avec de l’eau chaude, pour faire partir tous les résidus d’huile. Ensuite, il est temps de te brosser rigoureusement les dents.
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La Salutation au Soleil
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Les blocages à l’intérieur du corps gênent considérablement le processus d’alimentation des cellules. Ils empêchent la circulation de l’oxygène et entravent le flot














La technique de l’EFT
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CONSEIL :

n’oublie jamais que les
trucs et astuces de ce livre peuvent
t'aider a faire face au vieillissement
et sont facilement applicables
au quotidien.

Mais rien de tout cela ne peut rem-
placer la médecine conventionnelle !
Si tu souffres de troubles physiques,

va immédiatement consulter
un médecin.
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CONSEIL :

Ces processus se déroulent d’eux-
mémes, sans notre intervention.
Nous pouvons malgré tout encou-
rager notre corps de diverses
maniéres et I'aider a produire
assez de cellules saines et fraiches
et a les protéger et les nourrir.
Pour cela, il est nécessaire
d’adopter une hygiéne de vie
saine et réfléchie.
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