
10  astuces pour garder un esprit jeune un et un corps sain pour la  Vie !
Comme beaucoup de choses dans la vie, rester jeune n&eacute;cessite un programme d'entretien pour que les efforts en vaillent la peine. Il est facile

de prendre de bonnes habitudes&nbsp; si vous les construisez petit &agrave; petit, chaque jour.  &nbsp;  Le plus jeune vous commencez, le&nbsp; 

plus&nbsp; jeune vous para&icirc;trez. Il est difficile de para&icirc;tre trente ans si vous commencez &agrave;&nbsp; vous occuper de vous &agrave;

soixante ans ! N&rsquo;est-ce pas ? Il est tr&egrave;s important de se rappeler que rien ne fait vieillir plus, que la n&eacute;gativit&eacute;, la haine et

le stress. L'amour, le bonheur et le rire, vous garde jeunes, sains et beaux.  &nbsp;  &nbsp;  1.SIMPLIFIEZ VOTRE VIE.  &nbsp;&nbsp; &bull;

&Eacute;vitez&nbsp; le d&eacute;sordre et le stress  Une s&eacute;ance de relaxation peut vous aidez &agrave; &eacute;vacuer les tensions et vous

permettre de retrouver le moral.

 

  

 &nbsp;&bull; Organisez- vous  Prenez l&rsquo;habitude de faire une liste des t&acirc;che &agrave; faire chaque jour. Vous vous sentirez plus

&agrave; l&rsquo;aise et plus d&eacute;tendu.

 

  

 .&bull; Apprenez &agrave; g&eacute;rez votre temps&nbsp;:  Si vous vous sentez d&eacute;bord&eacute;, il y a sans doute&nbsp; &agrave; revoir

dans votre mode d&rsquo;organisation. Il se peut que vous passiez trop de temps &agrave; des activit&eacute;s inutiles qui vous gaspille votre temps

pr&eacute;cieux.

 

  

 &nbsp;&bull; D&eacute;barrassez- vous des choses superflues.  J&rsquo;ai remarqu&eacute; que les personnes qui accumulent des objets inutiles,

vieillissent plus vite que les autres. Elles vivent dans le pass&eacute; sur le plan symbolique.

 

  

 &nbsp;&bull; Lib&eacute;rez-vous de vos dettes. Mieux encore, ne jamais s'endetter.  Courir apr&egrave;s des dettes est un facteur de stress

important et dons de vieillissement acc&eacute;l&eacute;r&eacute;. Mettez au contraire 10 % de vos revenus de c&ocirc;t&eacute;.  &nbsp;  &nbsp;  

&nbsp;  2. INVESTISSEZ EN VOUS M&Ecirc;ME, DANS VOTRE DEVELOPPEMENT PERSONNEL.  &nbsp;  &bull; Prenez des cours pour

d&eacute;velopper et am&eacute;liorer vos comp&eacute;tences et votre carri&egrave;re.

 

  &bull;Suivez un cours&nbsp; qui vous permettra d&rsquo;avancer vers vos objectifs/r&ecirc;ves.

 &nbsp;&bull; Engagez un coach personnel&nbsp; pour vous aider &agrave;&nbsp; vous&nbsp; motiver et vous inspirer pour cr&eacute;er la vie

impressionnante que vous voulez VRAIMENT.  &nbsp;&bull; continuez &agrave; &eacute;voluer, en apprenant et en vous&nbsp; am&eacute;liorant

chaque jour.

 

  

 

 &nbsp;  3.D&Eacute;BARRASSEZ &ndash;VOUS DE VOS MAUVAISES HABITUDES ET DES SITUATIONS QUI VOUS EMPOISONNENT LA

VIE.  &nbsp;&nbsp; &bull;&nbsp; Arr&ecirc;tez avec les mauvaises habitudes qui d&eacute;truisent votre sant&eacute;. Si vous ne savez pas&nbsp; 

comment ? Engager un coach personnel !  &bull; Changez de travail si vous ne voyez aucun futur sur votre situation actuelle&nbsp; car cela vous

rend m&eacute;content et frustr&eacute;.  &bull; Ne vous entourez pas de&nbsp; gens n&eacute;gatifs, qui ne croit pas en vous ou ne vous

soutiennent pas dans vos plus hautes aspirations.

 

  &bull; Arr&ecirc;tez de faire des choses qui ne vous enthousiasme pas.

 

  

 &nbsp;  4. PRENEZ SOIN DE VOTRE ALIMENTATION&nbsp;  &nbsp;  &nbsp;&bull; Eliminez ou mod&eacute;rez les produits qui sont nocifs pour

votre sant&eacute;.

 

  &nbsp;&bull; Manger&nbsp; plus de fruits et&nbsp; l&eacute;gumes.

 

  &nbsp;&bull; Buvez plus d&rsquo;eau.

 

  

 &nbsp;  5. FAITES DE L' EXERCICE POUR GARDER UN CORPS SOUPLE  &nbsp;  



&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;&n

bsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp;&nbsp; 

 &nbsp;&bull; Garder des articulations souples.  &nbsp;&bull; Promenez-vous, nagez faites du&nbsp; yoga,&nbsp; de la danse, montez &agrave;

bicyclette, marchez etc.  &nbsp;&bull; Pour le fortifier &nbsp;  

 6. GARDEZ VOTRE CERVEAU AGILE ET EN FORME

 

  &nbsp;  &bull; apprenez&nbsp; quelque chose de nouveau.  &bull; Lisez&nbsp; diff&eacute;rents types de livres.

 

  &bull; Suivez des cours.

 

  &bull; Commencez un nouveau passe-temps.

 

  &bull; Enseignez ce que vous savez dans&nbsp; un cours ou un atelier.

 

  &bull; Essayez quelque chose de nouveau chaque jour.

 

  

 &nbsp;  7. AUGMENTEZ ET DIVERSIFIEZ VOTRE CERCLE D'AMIS.  &nbsp;  &bull; Plus d'amis = plus d&rsquo;amour, d&rsquo;amiti&eacute;,

plus de rire, une vie sociale &eacute;panouie,  &nbsp; donc moins de solitude  &nbsp;&bull; Faites partie d&rsquo;un club pour vous adonner

&agrave; votre passe-temps favori.  &nbsp;&bull; joignez un groupe d&acute;entraide, faites du b&eacute;n&eacute;volat.  &bull; Joignez les

r&eacute;seaux sociaux sur internet. Facebook&hellip; twitter  &bull; Laissez&nbsp; vos amis vous pr&eacute;senter de nouvelles connaissances.  

&nbsp;&bull; Joignez des groupes de professionnels.  &nbsp;  &nbsp;  8. OUBLIEZ VOS GRIEFS JOURNALIERS.  &nbsp;  &nbsp;Rester sur des

&nbsp; sensations n&eacute;gatives envers les gens et les situations feront&nbsp; de vous, une vieille personne am&egrave;re - alors, qui

blessez-vous et d&eacute;truisez en agissant de la sorte ? Pardonnez, oubliez et avancez &ndash; la condamnation et le ressentiment sont une perte

d'&eacute;nergie qui cr&eacute;e de la tension, d&eacute;truit la sant&eacute; et vous fait&nbsp; vieillir plus vite. &Eacute;vitez toute

n&eacute;gativit&eacute; ; et surtout&nbsp; ne&nbsp; la reportez pas au&nbsp; lendemain, car commencer une nouvelle journ&eacute;e en ramenant

les m&ecirc;me choses sur le tapis n&rsquo;est pas la solution.  &nbsp;  9. CONNECTEZ AVEC VOTRE ESPRIT,CHAQUE JOUR&nbsp;.

 

 Les personnes&nbsp; qui se sentent en connexion avec leur esprit&mdash; ont un pouvoir plus grand, sont calmes et en paix avec eux m&ecirc;mes,

donc elles vivent plus longtemps.  &nbsp;  &nbsp;&bull; M&eacute;ditez.  &nbsp;&bull; Faites du yoga.  &nbsp;&bull; Priez.  &nbsp;&bull; Passez un

moment seul, dans la nature.  &nbsp;&bull; Respirez et remerciez avec chaque souffle.  

 &nbsp;  10. RESTEZ CALME.  &nbsp;  &nbsp;Ceci est un facteur essentiel, restez enjou&eacute; et insouciant.  &nbsp;  &bull; Ne soyez pas tendu.

Ayez un air d&eacute;tach&eacute;,  &bull; Ne pas prendre toutes les choses au s&eacute;rieux&mdash; essayer de rester de bonne humeur.  &bull;

Amusez &ndash;vous et riez chaque jour.  &bull; Riez de vous- m&ecirc;me  &bull; Soyez gentil envers vous-m&ecirc;me et les autres  &bull;

Choisissez d'&ecirc;tre heureux, m&ecirc;me si cela est un d&eacute;fi pour vous- m&ecirc;me.

 

 &nbsp;  &nbsp;  Les gens ne cessent pas de s&rsquo;amuser parce qu'ils deviennent vieux. Ils vieillissent parce qu'ils cessent de

s&rsquo;amuser. &mdash;Oliver Wendell Holmes  

 Ghislaine Martin
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