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Introduction


Plus jeune, je n’avais aucune idée précise du métier que je voulais faire à l’âge adulte. J’ai suivi le cursus d’études classique jusqu’à l’université, mais à ce moment-là, j’ai compris que cela n’avait pas de sens pour moi. Pourquoi étais-je à l’université ? À part faire la fête, je n’avais aucun projet en tête. J’avais 20 ans.

En discutant de mon avenir professionnel avec ma grande sœur et son compagnon, j’ai eu une révélation ! Leurs paroles résonnent encore en moi comme si c’était hier : « Mais Rachel ! Depuis toujours, tu aimes prendre soin des gens. Pourquoi ne pas suivre une formation d’esthéticienne ? »

Effectivement, prendre soin des personnes avait du sens pour moi. J’ai donc entrepris une formation d’esthéticienne avec enthousiasme, apprenant les subtilités des soins du visage et du corps. J’ai découvert l’univers des instituts de beauté, des spas et des salons de massage. J’ai exploré différentes marques de cosmétique et pris plaisir à prodiguer des soins en tant que professionnelle de la beauté.

Malheureusement, j’ai commencé à développer des allergies cutanées, avec de l’eczéma accompagné d’irritations et de démangeaisons intenses aux mains et aux bras. Je ne pouvais plus utiliser aucun produit, ce qui a mis fin à ma carrière d’esthéticienne en institut de beauté.

J’ai alors trouvé ma place dans le milieu de la parapharmacie, où j’ai découvert un autre monde : celui des plantes médicinales. Les huiles essentielles, les compléments alimentaires à base de plantes et les huiles végétales ont attiré mon attention. J’ai commencé à expérimenter intuitivement des mélanges que j’appliquais sur ma peau, me rappelant mes jeux d’enfant où je concoctais des potions magiques avec ce que je trouvais à la maison.

Parallèlement, j’ai découvert le travail de l’Association Slow Cosmétique, et je me suis de plus en plus intéressée aux ingrédients qui composent nos produits cosmétiques. En utilisant des produits naturels et des soins faits maison, j’ai commencé à guérir de mon eczéma. J’ai pu à nouveau utiliser des cosmétiques plus naturels et prodiguer des soins.

C’est ainsi que j’ai fait connaissance avec l’univers de l’herboristerie. J’ai suivi une formation sur les plantes médicinales pour la peau et le bien-être, découvrant de nombreuses possibilités pour prendre soin de nous avec des ingrédients bruts et nobles. Depuis lors, mon désir d’aider les gens à maintenir une bonne santé et une peau rayonnante, quel que soit leur âge, ne m’a jamais quittée. Au fil des décennies, ma soif d’apprendre m’a poussée à étudier une grande variété de méthodes de soin pour le visage et le corps, notamment le yoga du visage, l’acupression, l’herboristerie, l’aromathérapie, la nutrition et les massages. Les thérapies anciennes et la science moderne peuvent apporter des soins extraordinaires pour notre bien-être.

Ces diverses formations ont transformé ma perspective et ma philosophie de l’apparence. Une peau saine ne dépend pas de la dernière crème « miracle » ou du dernier « superingrédient » breveté. Prendre soin de soi doit être intégré dans une routine quotidienne. C’est un art de vivre.

Une peau saine et éclatante s’obtient grâce à des produits naturels judicieusement choisis, à l’exercice, aux techniques de gestion du stress, à une prise de conscience de notre corps et bien sûr à l’alimentation.

Vous pouvez obtenir un teint dont vous êtes fier(e), quels que soient votre budget, votre âge ou votre type de peau, à condition d’apprendre à comprendre votre peau. La peau n’est pas immuable, elle évolue tout au long de la vie.

C’est pour vous expliquer tout cela que j’ai écrit ce guide. En partageant mes années d’expérience et des conseils d’initiés, j’espère vous aider à découvrir comment optimiser la santé de votre peau. Je souhaite que la vitalité fasse partie intégrante de votre quotidien. Oubliez vos idées préconçues sur l’esthétique ! La Beauté Vivante va au-delà de l’apparence. Elle nourrit l’âme, l’essence, l’être.

Après de nombreuses années à recevoir des client(e)s, je suis consciente du lien qui existe entre notre peau, notre estime de soi et notre identité. C’est pourquoi je partage ma philosophie de la Beauté Vivante. Voyez ce livre comme un guide, un ami de confiance à consulter chaque fois que vous aurez besoin de rituels bien-être et de confiance dans votre vie. J’espère que vous apprécierez cet ouvrage ainsi que les différents conseils et pratiques que je vous propose pour concocter vos propres remèdes de beauté. N’oubliez pas de rester à l’écoute de vos besoins et soyez bienveillant(e) envers vous-même.

La Beauté Vivante a changé ma relation avec mon corps. Pendant des années, j’ai lutté pour correspondre aux normes de beauté. La Beauté Vivante m’a libérée de cette obsession et m’a permis d’honorer mon corps. Prendre soin de soi réunit le corps et l’âme. Aujourd’hui, je vis authentiquement malgré mes imperfections (et j’en ai beaucoup ☺).

Bienvenue dans le monde du vivant.

Rachel







PARTIE I

À LA DÉCOUVERTE DE LA BEAUTÉ VIVANTE


Avant de définir le concept de Beauté Vivante, découvrons ensemble les principales caractéristiques de notre peau…
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La peau, un organe vivant

La peau est un organe, c’est-à-dire une structure biologique composée de différents tissus qui travaillent ensemble pour accomplir des fonctions spécifiques. Par exemple, le cœur pompe le sang pour faire circuler l’oxygène et les nutriments dans tout le corps. Les poumons sont des organes responsables de la respiration, permettant au corps de prendre de l’oxygène de l’air et d’éliminer le dioxyde de carbone. Le cerveau contrôle les fonctions corporelles et les processus mentaux. Le foie aide à détoxifier le corps et à traiter les nutriments. Les reins filtrent les déchets du sang, et les intestins permettent la digestion et l’absorption des nutriments.

Pour prendre soin de sa peau, il est important de connaître sa composition et ses fonctions.


Trois couches

La peau est composée de trois couches différentes.


	L’épiderme est la couche la plus externe de la peau. C’est comme une barrière protectrice qui empêche les microbes et autres intrus indésirables d’entrer. Il est composé de cellules appelées kératinocytes qui se renouvellent constamment. C’est ici que se trouvent nos célèbres cellules de la pigmentation, les mélanocytes, qui donnent à notre peau sa couleur unique.


	Juste en dessous de l’épiderme se trouve le derme. Il est un peu comme le « lieu de vie » de notre peau. Il contient des vaisseaux sanguins qui transportent l’oxygène et les nutriments nécessaires à la peau. Le derme abrite également les follicules pileux (les racines de nos poils) et les glandes sudoripares (qui produisent la transpiration pour nous rafraîchir). C’est dans cette couche que se trouvent les terminaisons nerveuses responsables de nos sensations tactiles, comme le toucher et la douleur.


	Enfin, la couche la plus profonde est l’hypoderme. Elle est principalement composée de tissu adipeux (graisse). Cette couche sert de coussin protecteur pour notre corps et aide à réguler notre température corporelle en isolant la chaleur. L’hypoderme donne également à notre peau une apparence lisse et rebondie.
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LE SAVIEZ-VOUS ?


• La peau est l’organe vivant le plus lourd du corps. Son poids varie entre 4 et 5 kg, soit environ 7 % du poids total du corps.

• Son épaisseur moyenne varie entre 1 et 3 mm selon sa localisation sur le corps. Par exemple : 0,5 mm sur les paupières et 4 mm sur les talons.

• La température de la peau oscille entre 31 et 33 °C dans des conditions normales, sauf sous les aisselles où elle est d’environ 37 °C.

• Le pH de la peau est acide, ce qui la rend hostile aux micro-organismes. Il oscille autour de 5,5 sur une échelle de 0 à 14.

• 300 millions de cellules de la peau se renouvellent tous les jours. Elle est composée de 2 000 milliards de cellules.

• Les tissus de la peau contiennent entre 6 et 8 litres d’eau dont s’évaporent chaque jour 600 ml en moyenne. La peau est composée à 70 % d’eau, à 27,5 % de protéines, à 2 % de lipides et à 0,5 % de sels minéraux et d’oligo-éléments.

• La peau possède 650 000 récepteurs sensoriels.








Des fonctions vitales

Notre peau raconte notre histoire. Chaque cicatrice est un souvenir, chaque tache une nuance de notre vie. La peau est l’expression de nos joies et de nos peines. Mais au-delà de façonner notre apparence physique et esthétique, la peau a aussi plusieurs fonctions vitales à remplir.


	Protection. La peau agit comme un bouclier contre les agressions extérieures.


	Sensation. La peau contient une variété de terminaisons nerveuses qui réagissent à la chaleur, au froid, à la pression, aux vibrations, au toucher et aux lésions tissulaires.


	Régulation thermique. La peau permet d’assurer l’équilibre thermique en contrôlant la dilatation ou la constriction des vaisseaux sanguins. La peau offre une surface où la transpiration peut s’évaporer, permettant ainsi de réguler la température corporelle et de maintenir un équilibre thermique.


	Écosystème intelligent. La peau abrite un réseau complexe de lipides, d’eau et de bactéries bénéfiques qui interagissent harmonieusement pour maintenir son équilibre et favoriser une peau saine. De plus, la peau nous permet de synthétiser la vitamine D.


	Évacuation. Grâce à la sueur, la peau élimine les déchets et les toxines du corps. C’est une véritable usine de tri pour l’organisme.


	Absorption. La peau permet à notre corps d’assimiler des substances bénéfiques telles que les médicaments topiques ou les produits de soins cutanés, qui pénètrent dans les couches de la peau pour agir localement.


	Résistance à l’eau. La peau possède une remarquable résistance à l’eau grâce à sa couche supérieure, appelée l’épiderme, qui est composée de cellules étroitement liées et recouverte d’un film hydrophobe protecteur. Cela permet de garder des nutriments essentiels pour le corps.


	Reflet de notre santé. La peau reflète visiblement notre état de santé. Elle peut révéler des indices subtils tels que l’éclat, la texture et la clarté, permettant ainsi de déceler d’éventuels déséquilibres internes ou problèmes dermatologiques.


	Témoin de nos émotions. La peau est un témoin sensible de nos émotions, exprimant des signes tels que des rougeurs, de la transpiration ou des frissons, révélant ainsi nos fluctuations émotionnelles.







Quel est mon type de peau ?

La segmentation par « types de peau » est une arme majeure des géants industriels de la cosmétique pour… nous faire consommer plus. En réalité, cette notion importe moins qu’on ne le pense. Il existe en effet deux autres éléments clés dont nous devons tenir compte : la sensibilité et le taux d’hydratation.

Afin de déterminer vos besoins en matière de cosmétiques et de prendre soin de votre peau de manière optimale, il est essentiel de comprendre ce qui se passe à sa surface. La peau peut ainsi présenter des caractéristiques variées, parfois combinées. Par exemple, on peut très bien avoir la peau grasse tout en ressentant un inconfort parce qu’elle est déshydratée par endroits. Et il n’est pas rare qu’une peau soit à la fois sèche, grasse et déshydratée. Chacun de ces états de peau nécessite une attention particulière et des soins adaptés pour restaurer l’équilibre et révéler votre beauté naturelle.

Lorsque notre peau est inconfortable, qu’elle tiraille ou pèle, il est courant de conclure rapidement qu’elle est sèche, et nous sommes déterminés à la traiter en conséquence. Cependant, saviez-vous qu’il existe une grande différence entre une peau sèche et une peau déshydratée ? En réalité, la peau déshydratée est bien plus fréquente et constitue un phénomène temporaire… Faisons un tour d’horizon pour enfin comprendre.


	Une peau déshydratée, comme son nom l’indique, est une peau qui manque d’eau, contrairement à une peau sèche qui, elle, manque de lipides. L’eau est essentielle pour notre santé, ainsi que pour celle de notre peau. Lorsque la barrière cutanée est affaiblie, elle ne retient plus l’eau nécessaire. La déshydratation peut affecter tous les types de peau et se produire à tout âge. Heureusement, la déshydratation est un problème temporaire. La bonne nouvelle est que nous pouvons prévenir et soulager la déshydratation grâce à une routine de soin adaptée.


	La sécheresse, elle, est un manque de lipides. Une peau sèche signale un manque de lipides (de gras), mais elle peut parfois vous suivre tout au long de votre vie si génétiquement vous êtes prédisposé(e) à avoir une peau sèche. Mais pas de panique ! Il existe une multitude d’huiles végétales qui peuvent vous soulager des inconvénients parfois très handicapants d’une peau sèche. En effet, une vraie peau sèche peut présenter des desquamations, mais aussi des symptômes comme des démangeaisons et des sensations de brûlure. Le diagnostic médical d’une peau dermatologiquement très sèche est également appelé xérose. Les irrégularités de la surface cutanée sont d’autant plus prononcées en cas de sécheresse cutanée. Les peaux sèches sont plus susceptibles de développer de l’eczéma, notamment sous la forme d’eczématides achromiantes, connues sous le nom de dartres. Elles apparaissent souvent sur les joues et les bras des enfants dont la peau est constitutionnellement sèche, dans le cadre d’une dermatite atopique.





HYDRATER OU NOURRIR LA PEAU ?


Les deux sont indispensables afin de prendre soin de la barrière hydrolipidique, qui assure un réel équilibre pour la santé de votre peau.

• L’hydratation maintient la partie « hydro » de la barrière protectrice naturelle de la peau en lui fournissant l’apport en eau nécessaire.

• La nutrition renforce la composante « lipidique » de cette barrière en lui apportant les lipides et nutriments essentiels.

L’équilibre entre hydratation et nutrition doit être maintenu.





Pour résumer, la plupart des humains ont tendance à avoir une peau mixte. Les peaux dites dermatologiquement « sèches » sont très rares. Nous avons en général une peau normale ou mixte avec une tendance sèche et/ou grasse. La déshydratation concerne chaque type de peau. Dans ce guide, vous trouverez de quelle manière prendre soin de chaque type de peau.


Peau sèche

Sensations :


	La peau sèche peut être rugueuse, tendue et inconfortable.


	Elle peut provoquer des démangeaisons et une sensation de tiraillement.




Aspect :


	La peau sèche peut sembler terne, déshydratée et manquer d’éclat.


	Parfois, la peau sèche peut présenter des zones de desquamation plus importantes ou des plaques rouges.


	La peau sèche peut être sujette à des gerçures et à des crevasses.




 

Peau grasse

Sensations :


	La peau grasse peut être grasse au toucher et avoir une texture plus épaisse.


	Elle peut donner une sensation de lourdeur et de collant.




Aspect :


	La peau grasse a souvent une apparence brillante et luisante.


	Elle peut parfois sembler épaissie et avoir une texture granuleuse.




 

Peau mixte

Sensations :

	La peau mixte peut présenter différentes sensations sur différentes zones du visage. Certaines parties peuvent être sèches, tandis que d’autres peuvent être grasses.



Aspect :


	La peau mixte peut avoir un aspect contrasté, avec des zones sèches et des zones grasses.


	Le plus souvent, une peau mixte est plus « grasse » et accompagnée d’imperfections sur la zone T (front, nez, menton), et plus « sèche » et/ou plus « déshydratée » sur les joues.




 

Peau déshydratée

Ce n’est pas vraiment un « type de peau », car chaque type de peau peut être déshydraté. Il est donc intéressant d’en connaître les caractéristiques.

Sensations :


	La peau déshydratée peut être inconfortable, tendue et sensible.


	Elle peut causer des démangeaisons et une sensation de tiraillement.




Aspect :


	La peau déshydratée peut sembler terne, fatiguée et manquer d’élasticité.


	Elle peut présenter des ridules fines et des rides plus visibles.








LES PORES DILATÉS, PAS UNIQUEMENT RÉSERVÉS AUX PEAUX GRASSES


Les pores dilatés sont une préoccupation courante de nombreux types de peau, et les peaux grasses ne sont pas les seules à être concernées. Même les peaux matures et sèches peuvent présenter des pores dilatés. Il est essentiel de comprendre que chaque peau est unique, et que les causes des pores dilatés peuvent varier d’une personne à l’autre. Plusieurs facteurs peuvent contribuer à ce phénomène :

• Excès de sébum : dans le cas des peaux grasses, cette production excessive peut entraîner son accumulation dans les pores, ce qui les obstrue et les fait paraître dilatés.

• Perte d’élasticité : avec le temps, la peau perd de son élasticité naturelle en raison de la diminution de la production de collagène et d’élastine. Cela peut provoquer une dilatation des pores, car la peau n’est plus assez ferme pour les maintenir resserrés. Par conséquent, une peau mature ainsi qu’une peau sèche peuvent présenter des pores plus dilatés à cause du manque de tonicité.

• Desquamation insuffisante : une exfoliation inefficace ou insuffisante peut entraîner l’accumulation de cellules mortes à la surface de la peau, ce qui obstrue les pores et les rend plus apparents.

• Facteurs génétiques : certaines personnes ont naturellement des pores plus gros en raison de leur génétique. Ces personnes peuvent être plus susceptibles d’avoir des pores dilatés, indépendamment de leur type de peau.

• Exposition au soleil : une exposition excessive et prolongée au soleil peut endommager le collagène et l’élastine de la peau, entraînant une perte d’élasticité et une dilatation des pores.








La sensibilité, une notion très subjective

La sensibilité de la peau est une caractéristique qui peut varier considérablement d’une personne à l’autre. En tant qu’esthéticienne, déterminer la sensibilité de la peau des personnes qui viennent me consulter est essentiel pour fournir des soins adaptés et éviter d’éventuelles réactions cutanées indésirables. Plutôt que de poser simplement la question « Avez-vous une peau sensible ? », il est important d’approfondir l’interrogatoire en posant des questions spécifiques pour mieux comprendre la réactivité cutanée de chaque individu.

Voici quelques questions clés que je pose pour évaluer la sensibilité de la peau des personnes qui viennent me consulter :

	Avez-vous déjà eu une réaction cutanée à la suite de l’application d’un produit ?



Cette question me permet de déterminer si une personne a déjà expérimenté des irritations ou des rougeurs après l’utilisation de produits de soin.

	Avez-vous des rougeurs après un gommage ou l’application d’un masque ?



Les réactions cutanées aux exfoliants ou aux masques peuvent révéler la sensibilité de la peau, en particulier la propension aux rougeurs ou à l’irritation.

	Avez-vous déjà fait de l’urticaire après l’application d’un produit de beauté ou de maquillage ?



Cette question aide à identifier la sensibilité de la peau aux allergènes ou aux ingrédients cosmétiques.

	Avez-vous des épisodes d’acné ?



L’acné occasionnelle peut être liée à la sensibilité de la peau, car certains types de peau réagissent plus facilement à la formation de boutons.

	Comment sentez-vous votre peau ? Est-elle confortable ?



Cette question subjective permet au client d’exprimer ses sensations personnelles concernant sa peau, notamment son niveau de confort, d’hydratation et d’irritation.

En posant ces questions, on obtient une image plus précise de la sensibilité de la peau. La sensibilité cutanée peut varier sur différentes parties du visage et du corps. Par conséquent, l’interrogatoire attentif et l’observation de la peau sont des étapes cruciales pour déterminer le type de soin le plus approprié.




Prendre soin de sa peau au fil du temps

Comme le dit Albert Einstein, notre épiderme est une merveille de la nature. Cette peau est la première interaction avec le monde qui nous entoure. Fragile et résiliente, elle est unique.

Dès la naissance, notre peau se distingue par sa texture, sa couleur, sa douceur ou sa rugosité. Elle est le reflet de notre patrimoine génétique, portant en elle des caractéristiques uniques. Nous pouvons changer notre corps en faisant de l’exercice ou appliquer les meilleures crèmes, mais nous ne pouvons pas modifier les fondamentaux de notre peau.

Malgré cela, notre peau évolue au fil du temps. Son vieillissement est un processus naturel qui peut être influencé par différents facteurs génétiques, environnementaux et liés au mode de vie.


	Le vieillissement génétique de la peau est principalement déterminé par les caractéristiques héritées des individus. Des facteurs tels que l’épaisseur de la peau, la production de collagène et d’élastine, ainsi que la capacité de régénération cellulaire sont aussi influencés par les gènes.


	Le vieillissement normal de la peau est un processus naturel qui survient avec le temps. Au fil des années, la production de collagène et d’élastine diminue, ce qui provoque une diminution de l’élasticité et de la fermeté de la peau. De plus, la régénération cellulaire ralentit, entraînant une peau plus fine.


	Autre facteur important : le stress oxydatif, un processus biologique causé par un déséquilibre entre les radicaux libres et les antioxydants dans le corps. Les radicaux libres endommagent les cellules de la peau, entraînant une accélération du vieillissement cutané. Les sources courantes de stress oxydatif comprennent l’exposition aux rayons ultraviolets du soleil, la pollution atmosphérique, le tabagisme et le stress émotionnel.


	L’environnement dans lequel nous vivons peut également influencer l’état de notre peau. Dans les environnements urbains, la pollution atmosphérique et les particules fines peuvent obstruer les pores et endommager les cellules de la peau. En revanche, dans les régions rurales, une exposition excessive aux éléments naturels tels que le vent ou la poussière et aux produits chimiques agricoles peut aussi affecter la santé de la peau.




Le vieillissement et les changements cutanés sont des processus naturels. La peau est un organe VIVANT. Il est impossible d’avoir une peau sans aucune trace du temps qui passe ni aucune imperfection.

Soyez honnête avec vous-même, et voyez désormais les rituels de beauté comme une manière ultime d’avoir un teint radieux et une peau éclatante ! Que cela soit grâce à des produits prêts à l’emploi ou à mes recettes avec des matières brutes, votre leitmotiv est de faire ressortir ce que vous avez de plus beau en vous : vous !






Qu’est-ce que la Beauté Vivante ?


Une nouvelle approche pour prendre soin de soi

La Beauté Vivante telle que je la conçois repose sur deux grands axes : l’utilisation de produits de beauté du commerce soigneusement sélectionnés, et l’utilisation de produits faits maison à base d’ingrédients naturels.

Cette notion de Beauté Vivante puise ses racines dans des courants millénaires. La médecine chinoise, l’ayurvéda, les recettes de beauté du monde entier m’ont énormément inspirée dans la création de ce concept.


	La médecine chinoise nous enseigne l’importance de l’énergie vitale qui parcourt notre corps. Selon la médecine chinoise, notre peau est le reflet de notre état énergétique et de notre équilibre interne.


	Les Grecs, les Arabes, les Perses… et d’autres cultures anciennes ont également développé des rituels de soin de la peau, utilisant notamment des bains et des massages, ainsi que des huiles essentielles pour sublimer sa beauté naturelle.


	L’ayurvéda, issue de la médecine traditionnelle indienne, nous invite à respecter notre constitution unique, composée de trois « doshas », pour préserver notre équilibre interne et magnifier notre apparence. Les plantes et les huiles essentielles sont alors nos alliées pour équilibrer nos doshas et sublimer notre beauté.


	Enfin, l’aromathérapie et l’herboristerie sont deux pratiques ancestrales qui font appel aux propriétés curatives et nourrissantes des plantes, pour magnifier notre beauté intérieure et extérieure.




En somme, la Beauté Vivante est un concept inspiré de la beauté de la nature et de la sagesse des anciennes traditions.

Dans ce livre, je vous invite à explorer les merveilles de la Beauté Vivante, pour découvrir comment intégrer cette approche holistique à votre vie quotidienne, et sublimer votre beauté naturelle.


« LA BEAUTÉ VIVANTE, C’EST CRUCIAL ! »


Julien Kaibeck, fondateur de l’Association Slow Cosmétique

« Lorsque j’ai publié le livre Adoptez la Slow Cosmétique en 2012 aux éditions Leduc, le monde de la cosmétique était moins “green” qu’aujourd’hui. On trouvait vraiment partout des soins dont les compositions étaient décevantes, truffées de pétrochimie, de polymères plastiques et de conservateurs ou de parfums polémiques. J’ai donc donné des clés pour décrypter tout ça, et un peu plus tard est né le label Slow Cosmétique qui permet de reconnaître en rayon les marques qui utilisent des ingrédients vraiment nobles et vertueux.

Mon chemin a inspiré Rachel dans son travail pour une beauté plus vraie, et j’en suis fier. Au fil des années, depuis notre rencontre, j’ai pu voir à quel point elle chérissait les bienfaits des extraits de plantes pour la beauté, et surtout comment elle les utilisait avec beaucoup de talent et de respect.

Avec la Beauté Vivante, Rachel propose quelque chose de crucial pour l’environnement, car beaucoup de cosmétiques restent polluants ou polémiques pour la santé. Elle nous invite à nous centrer sur ce qui vibre dans les huiles, les macérâts, les eaux florales, et elle a bien raison, car ce sont ces extraits qui contiennent le plus d’actifs bienfaisants pour la peau et l’esprit. En optant pour ses recettes et ses routines, on ne peut que ressentir ce que ces merveilleux ingrédients de la Nature ont à nous apporter. »








Les 5 fondamentaux de la Beauté Vivante


1. La beauté au-delà de l’apparence physique


« L’image que nous avons de nous-même n’est jamais tout à fait la réalité, elle est une construction mentale basée sur des opinions et des jugements. »

Eckhart Tolle



Le désir de se sentir séduisant(e) ou attirant(e) est profondément ancré dans notre société. Nous voulons toujours avoir l’air plus beau/belle et plus jeune. Le matraquage commercial nous attire avec des publicités affriolantes.

En travaillant dans des instituts de beauté, j’ai compris que cette course effrénée vers la recherche du corps parfait avait un impact important sur quelque chose d’essentiel : l’estime de soi. Pour certaines personnes, l’apparence est fortement liée à l’estime de soi : elle a un pouvoir important sur leur confiance en elles-mêmes et leur sentiment de valeur personnelle.

Mais il est important de rappeler que l’estime de soi ne peut pas être entièrement basée sur l’apparence physique. Elle doit être également fondée sur la confiance en ses capacités, ses valeurs intérieures, plutôt que sur des normes de beauté.

C’est l’estime de soi qui nous rend beau/belle. En cultivant notre estime personnelle, nous pouvons apprécier notre beauté sans être dépendant(e)s de cette apparence pour nous sentir bien dans notre peau.

Opter pour une beauté vivante, c’est certes choisir des cosmétiques naturels ou concocter des cosmétiques soi-même, mais c’est aussi opérer une reconnexion avec son moi profond. Embellir sa peau, c’est faire du bien à son âme. En effet, prendre soin de son corps et de sa peau augmente notre potentiel vibratoire, c’est-à-dire l’énergie qui émane de nous. Cette énergie n’est pas visible à l’œil nu, mais peut être ressentie par les autres.

Grâce à cette énergie bienfaisante que nous procurent les soins en Beauté Vivante, nous devenons plus rayonnant(e)s, et cela se manifeste par un sourire éclatant, une ouverture d’esprit, une sérénité ou une posture de confiance.

La beauté est subjective : chaque personne a sa définition de ce qui est beau.




2. La pleine conscience


La pleine conscience révèle le secret de la beauté. Lorsque vous êtes totalement conscient, vous êtes pleinement présent, vibrant d’une énergie vivifiante qui irradie la beauté.

D’après Thich Nhat Hanh



La pleine conscience est une pratique non religieuse qui trouve son origine dans les enseignements bouddhistes. Elle a été répandue dans le monde occidental par des scientifiques et des thérapeutes qui ont découvert que la pratique de la pleine conscience peut avoir des effets bénéfiques sur la santé mentale et physique.

Les bénéfices de la pleine conscience sont nombreux : réduction de l’anxiété et du stress, amélioration de la concentration, augmentation de la créativité et harmonisation des émotions.

La pleine conscience est la pratique d’une méditation qui consiste à être présent et conscient du moment présent, sans jugement ni distraction. C’est un moyen de rester attentif à ses sensations corporelles, à sa respiration, à ses pensées et émotions ainsi qu’à l’environnement qui nous entoure sans émettre aucun jugement. Nous devenons un observateur silencieux et bienveillant.

La pleine conscience permet de trouver de la beauté dans les choses simples de la vie, et ce, même dans votre salle de bains. En pratiquant vos gestes de beauté en pleine conscience, vous-même cultivez un état d’esprit positif, vous vous reconnectez à vous et vous renforcez votre propre beauté intérieure. Les gestes de beauté pratiqués consciemment potentialisent les effets de vos produits de beauté. En étant plus détendu(e)s, vous apportez aussi énormément d’harmonie à votre corps.




3. La « beauty food »

« Que ton alimentation soit ta meilleure médecine. » Hippocrate


La « beauty food » (ou « nourriture beauté ») est un terme que j’aime utiliser pour décrire des aliments qui sont considérés comme bénéfiques pour la peau, les cheveux et les ongles. Les aliments riches en vitamines, minéraux, antioxydants et acides gras sains peuvent aider à améliorer l’apparence et la santé de la peau et des cheveux.

Mais attention, ils ne sont pas LA solution miracle pour afficher une peau parfaite ou des cheveux brillants. En complément de la « beauty food », il est également important de limiter les aliments transformés et riches en sucre, qui peuvent avoir des effets négatifs.

Manger mieux ne doit pas être une contrainte ou être associé à la perte de poids. Bien au contraire ! N’hésitez pas à vous faire plaisir en dînant au restaurant ou en dégustant des pâtisseries dans un délicieux salon de thé. Personnellement, j’ai un penchant pour les plaisirs gourmands. Pensez simplement à inviter au quotidien un festival de couleurs dans vos assiettes. En incluant une variété d’aliments non transformés, colorés et riches en nutriments dans votre alimentation quotidienne, vous pouvez maintenir votre bien-être, tout en appréciant les plaisirs de la nourriture.


« MES CONSEILS NUTRITION ET BEAUTÉ »


Véronique Taburiaux, nutritionniste, directrice passionnée et engagée de l’École d’Alimentation Vivante & Durable

« Pour vous maintenir en forme et afficher une belle peau, voici mes conseils :

• Boire de l’eau pure à raison de 1,5 à 2 litres par jour tout au long de la journée. J’insiste : pour que nos cellules puissent bénéficier des bons nutriments qu’on leur offre, il importe qu’elles soient bien hydratées.

• Faire la part belle aux légumes bios, locaux et de saison. Les légumes occupent jusqu’à 70 % de mes assiettes. Je les choisis de couleurs et de textures différentes, parce qu’on mange aussi avec les yeux. En respectant les saisons, les légumes m’apportent exactement ce dont mon corps a besoin : en été, les légumes sont croquants, juteux et colorés pour m’offrir davantage d’hydratation et d’antioxydants pour contrer, entre autres, les effets des radiations solaires ; l’automne m’apporte des légumes racines car, à la descente des sèves, l’énergie se concentre dans les racines ; en hiver, les baies sauvages et les choux me donnent de la vitamine C pour booster mon immunité ; et le printemps est riche en jeunes pousses et légumes amers aux vertus détoxifiantes pour purger mon organisme des excès de l’hiver.

• Préparer de bons smoothies verts à base d’une poignée d’oléagineux (noix, noisettes, amandes…) idéalement trempés 12 heures dans de l’eau pure, bien rincés et égouttés + 2 ou 3 parts de légumes au choix, dont toujours un légume vert (épinards, laitue, bettes, chou kale, concombre, courgette, roquette, cresson, cerfeuil…). Le tout devra être mixé ensemble avec de l’eau pure à l’aide d’un bon blender.






MON SMOOTHIE PRÉFÉRÉ DU MOMENT
 (PAR PERSONNE) :


• 2 à 3 cm de curcuma frais (anti-inflammatoire)

• 1 poignée de noix (de bonnes graisses oméga-3 pour transporter la curcumine du curcuma) trempées 12 heures

• 2 dattes (selon le sucrant désiré)

• 2 à 3 poignées d’épinards frais et bios (un concentré d’anti–oxydants tels que le bêtacarotène, la lutéine et le xanthène pour contrer les effets du vieillissement)

• 1 cuillère à soupe de thé matcha en poudre (un superaliment)

• 200 ml d’eau pure (pour une bonne hydratation)

Mmmmmmmh, en plus d’être délicieux, c’est absolument réconfortant ! »








4. Des ingrédients vivants

Le secret d’une beauté radieuse réside dans les ingrédients vivants.


La Beauté Vivante se concentre sur l’utilisation de matières vivantes et naturelles pour prendre soin de notre corps. En évitant les matières mortes et inorganiques, on peut obtenir des résultats remarquables en termes de santé et de beauté de la peau, tout en respectant notre corps et l’environnement.

Les matières naturelles et nobles sont vivantes ! Elles sont souvent riches en nutriments tels que des vitamines, des minéraux, des antioxydants et des acides gras essentiels, qui peuvent nourrir, hydrater et protéger la peau. Par exemple, l’huile d’argan est riche en acides gras essentiels, qui sont bénéfiques pour la peau sèche et mature, tandis que l’huile de jojoba est une huile légère qui imite le sébum de la peau, ce qui la rend facilement absorbable.

De plus, les matières naturelles et nobles sont souvent moins irritantes pour la peau que les produits synthétisés. Elles peuvent avoir des propriétés apaisantes pour la peau, réduire les inflammations et les rougeurs, ce qui peut être bénéfique pour les personnes souffrant d’eczéma, de psoriasis ou d’acné. Les produits transformés et synthétisés tels que les parfums artificiels, les colorants et les conservateurs peuvent, eux, irriter la peau, provoquer des éruptions cutanées et des réactions allergiques.
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