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			INTRODUCTION

			Est-il possible de gagner dix ans de vie en bonne santé ? Telle est la question que m’a posée le rédacteur en chef de la revue Révélations Santé & Bien-être à laquelle je collaborais dans ses premiers numéros. La demande était pertinente et m’a semblé d’emblée intéressante.

			L’idée de départ était d’obtenir, dans l’espace de vie qui nous est alloué, dix ans de plus en bonne santé. C’est en effet le souhait de chacun de pouvoir vivre le plus longtemps possible comme il l’entend. Mais chemin faisant, il est apparu qu’il est probable – et même prouvé, comme nous le verrons dans ce livre – qu’un tel programme influe aussi favorablement sur la durée de vie… De plus, certains éléments laissent à penser qu’il pourrait également permettre de rajeunir.

			Quoi qu’il en soit, de par mes connaissances médicales et mon expérience professionnelle, je savais que gagner dix ans de vie en bonne santé était réalisable. Restait alors à le confirmer à l’aide de preuves et d’études scientifiques.

			J’ai rapidement trouvé les points essentiels à la prévention des maladies, à l’amélioration de la santé physique, voire à une plus grande longévité grâce à une alimentation équilibrée et un mode de vie sain. Puis, je compris qu’il fallait viser une qualité de vie également sur le plan psychologique. Car, à quoi sert un organisme en forme si le cerveau est perturbé, amoindri, voire carrément absent ? Partant de ce constat, il devint évident qu’il fallait rechercher aussi les manières de préserver le cerveau pour maintenir la mémoire, l’attention, le raisonnement, ainsi que le moral et l’envie de découvrir, d’apprendre et d’entreprendre.

			De plus, l’être humain possédant une conscience voire une âme, il m’a semblé logique de nourrir celles-ci et de rechercher un sens à ce que nous vivons : le sens de sa vie, le sens de la vie… D’ailleurs, des études démontrent qu’il est nécessaire d’œuvrer aussi dans ce sens pour notre bien-être. C’est, bien sûr, à chacun de trouver ses réponses. Mais en fait, celles-ci ne sont pas essentielles parce qu’elles évolueront sans cesse au fil du temps, l’important étant surtout de se poser ces questions et de commencer à leur donner des débuts de réponse.

			Quoi qu’il en soit, il ressortit de cette recherche le protocole AMES établi de concert avec la rédaction du journal pour la sortie de mon article. Puis, une fois celui-ci paru, j’eus envie d’approfondir davantage le sujet, parce que nous pouvons aller plus loin avec cette approche, comme vous le constaterez dans cet ouvrage.

		




		
			QUEL ÂGE 
AVEZ-VOUS ?

			« À quel âge se sent-on vieux ?1 » C’est la question posée par l’institut de sondage Ipsos à 10 788 personnes âgées de 16 à 64 ans et habitant dans 30 pays différents. Pour les Français, la réponse a été nette : 69 ans, alors que c’est 55 ans en Arabie saoudite et 74 ans en Espagne. De plus, parmi nos concitoyens, beaucoup envisagent mal le fait de vieillir, évoquant un déclin ou un déclassement social.

			Quoi qu’il en soit, la barre de la vieillesse est estimée à 60 ans pour les jeunes de 20 ans. Elle est repoussée à 70 ans voire 80 ans, pour les plus de 60 ans. Cela constitue un élément également important à prendre en considération parce que le vieillissement commence dans la tête. Car se croire vieux à 60 ans programme notre esprit et notre corps à cette évolution. Aussi, les personnes ayant cette vision pessimiste sur leur vieillissement doivent donc changer de paradigme si elles désirent bien vieillir. C’est le b.a.-ba. Il faut sortir des schémas anciens. Car avoir 60 ans, aujourd’hui, n’est pas la même chose que d’avoir 60 ans il y a un siècle ou davantage.

			Lorsque nous posons la question : « Vous sentez-vous plus jeune que votre âge ? », la réponse est généralement positive. En effet, à partir de 30 ans, la plupart des gens se sentent moins âgés que leur véritable nombre d’années. Un écart de perception qui peut aller jusqu’à une décennie, et ne diminue qu’après 80 ans2. D’après une étude danoise, uniquement 27 % des répondants de plus de 40 ans avaient un âge perçu qui correspondait à leur âge réel et seulement 2 % se sentaient plus vieux que leur âge.

			Cet âge ressenti plus jeune est un élément favorable concernant le vieillissement. C’est un bon indice d’une longévité réussie. Notre âge biologique serait-il différent de notre âge chronologique ? Il semble que cela






			
				
					1. « À partir de quel âge se sent-on vieux ? » par Tiphaine Honnet, madame-lefigaro.fr du 14/03/2019.

				
				
					2. « Vous vous sentez plus jeune que votre âge ? C’est un élément positif » de Damien Mascret, lefigaro.fr du 09/03/2018.
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