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  Per Rosemary Jeffrey.


  In ricordo di una vita ben vissuta.


  BONUS LIBRO


  Puoi scaricare il PDF di Mia sulle diverse personalità della salute, al link:


  http://yourhealthpersonality.subscribemenow.com



  



  Prefazione

  


  



  DA QUALCHE PARTE NEL MONDO DELLA TV


  SAPEVANO BENE cosa volevano fare subito dopo aver vinto alla lotteria. Prenotarono il top del lusso: la spa La Stanza Dorata.


  Nel soffocante viaggio in taxi dall’aeroporto non giovò a molto essersi vestite leggere, con comodi pantaloncini e t-shirt. Neanche essere multi-milionarie fu di alcuna utilità; tutto l’oro del mondo non avrebbe comunque potuto riparare l’aria condizionata seduta stante. Arrivarono accaldate, spossate e sudate, e vennero accolte da una donna altezzosa, curata e vestita di tutto punto che le osservò con orrore e le invitò a darsi una sistemata prima della valutazione.


  La valutazione fu una roba molto umiliante; dovettero indossare leggings aderenti e body striminziti, e sottoporsi all’analisi di una super donna che valutava i loro “difetti”.


  Al termine della valutazione la spa raccomandava: trattamenti per i capelli troppo sottili, per la barba che cresceva sulle gambe, per la pelle flaccida, per i seni dalla strana forma, per i glutei cadenti e per lo “spiacevole grasso”. 


  Sembrava un brutto sogno. Una storia dell’orrore per la quale avevano pure pagato.


  E il peggio doveva ancora venire.


  I massaggi prevedevano un vigoroso scrub con una grande spazzola dura. Vennero sottoposte a dei fastidiosi e strettissimi bendaggi per liberare i loro corpi dalle impurità, e a una ceretta totale che le fece urlare tanto da perdere temporaneamente il senso dell’udito.


  Le prescrizioni nutrizionali recitavano: NIENTE latticini, NIENTE zuccheri…e NIENTE gioia.


  Per finire, ricevettero un programma di attività fisica che suscitò in loro degli istinti omicida.


  Come risultato, passarono dalla voglia di migliorarsi alla voglia di lasciarsi andare, e ordinarono due pizze ai peperoni, con il condimento extra di…due pizze ai peperoni.


  Roseanne Conner e Jackie Harris ne avevano avuto abbastanza. Salute e vitalità non erano cose per loro.


  



  


  



  Come Questo Programma Potrà Rivoluzionare La Vostra Salute

  


  



  MALGRADO SIA UNAsostenitrice del brushing della pelle a secco, ammetto di aver riso anche io durante l’episodio di Pappa e Ciccia del 1996, ambientato in una spa. Si intitolava ‘Strapazzàte di Coccole’ e il brushing veniva dipinto come un’attività adatta alla stanza delle torture piuttosto che a una spa.


  Ero fresca di diploma come aromaterapeuta e terapeuta del massaggio presso L’Istituto Internazionale delle Terapie Olistiche e della Salute e avevo approfondito lo studio della nutrizione attraverso dei corsi non professionali.


  Nei miei studi non avevo mai affrontato la tematica del brushing della pelle ma fu la mia stessa formazione a farmi intuire che avrebbe avuto molti dei benefici del massaggio e, a differenza di esso, sarebbe stato veloce e facile da fare da soli, senza ricorrere all’aiuto di altri.


  Sperimentai su me stessa gli eccellenti risultati del brushing, ma purtroppo ebbi anche degli spiacevoli effetti collaterali. Non riuscii a trovare informazioni a riguardo, né online né nella letteratura scientifica, perciò smisi di spazzolarmi tutti i giorni e optai per un brushing solo occasionale.


  Quando le clienti mi chiedevano informazioni sul brushing della pelle, io consigliavo sempre la massima cautela. Farlo su di un corpo sano va bene, ma quando vi sono malattie pregresse, gli effetti collaterali possono essere importanti.


  Qualche anno fa ho fatto delle ricerche sul Drenaggio Linfatico Manuale (DLM). Una mia cara amica stava combattendo contro il cancro e il DLM può essere di aiuto per il gonfiore e il dolore che talvolta segue l’asportazione delle ghiandole linfatiche. Volevo saperne di più, prima di aiutarla a trovare un terapeuta.


  Ora, se ci mettessimo a cercare informazioni sul brushing della pelle, troveremmo quasi sempre consigliato di iniziare dai piedi e poi salire, spazzolando in direzione del cuore. Alcuni consigliano una spazzolata piuttosto vigorosa. Invece, i terapeuti DLM non iniziano dai piedi e compiono sempre movimenti molto delicati. Questa scoperta fu un’epifania per me! Per anni avevo fatto il brushing nel modo “sbagliato”.


  In un paio di mesi, creai il mio metodo personale, basato sui principi del DML e sull’osservazione degli effetti che riscontravo. Poi cominciai a farlo provare alle persone che massaggiavo. Piacque molto; i risultati che ottenevano le spronavano a perseverare e a migliorare ulteriormente il proprio stile di vita.


  Il brushing della pelle non deve essere un supplizio; vi mostrerò come prenderci l’abitudine senza soccombere sotto gli effetti collaterali che vi spingerebbero a rinunciare. Scoprirete che il brushing può dare il via a uno stile di vita più salutare, poiché vi darà una vivacità, un’energia e una carica nuove che si estenderanno a tutti gli ambiti della vita.


  Nel mio programma di 10 giorni vi consiglierò delle cose da aggiungere alla vostra dieta e alla vostra vita quotidiana. Se invece di concentrarci sull’eliminare delle cose, ci focalizziamo sull’aggiungere cibi, bevande e abitudini salutari alla nostra vita, saremo positive e non stressate. Ci sentiremo BENE. Rinunciare alle cose non ci fa sentire bene, poiché mette il nostro corpo sull’attenti, avvisandolo che potrebbe esserci dello stress in arrivo. Il corpo, allora, comincia a fare scorta di cibo sotto forma di cellule adipose, per un uso futuro in caso di necessità; taglia i processi non essenziali (come ad esempio la vitalità, la luminosità dei capelli, le unghie forti) e si limita alla sopravvivenza.


  L’energia naturale, cioè l’energia che deriva dal cibo che dà nutrienti, non dal cibo che li consuma, è incredibile. Non ha nulla a che vedere con la falsa energia che viene dal cioccolato o dal caffè. Tanto per cominciare dura più a lungo e non ti fa sentire peggio di prima una volta terminato l’effetto, semplicemente perché l’effetto non termina. Inoltre apporta una serenità che è difficile da descrivere.


  Questo programma di disintossicazione attraverso il brushing funziona come una sorta di dieta perché:


  
    	La vostra ritrovata vivacità non vi farà venire voglia di ingozzarvi di torta al cioccolato o di versarvi il terzo bicchiere di vino.


    	Non vorrete rinunciare a questa nuova sensazione di benessere e il vostro corpo non bramerà più quelle schifezze con le quali eravate solite tirarvi su per un breve tempo, per poi sentirvi peggio di prima.


    	Se seguirete i miei consigli alimentari, mangerete perfino più del solito e ciò vi farà sentire tranquille, perché non percepirete la privazione e lo stress. È molto meno probabile che vi venga voglia di quei cibi pesanti e calorici che sono come mattoni nello stomaco e che risucchiano tutta la vostra energia.


    	Sarete più rilassate e meno stressate perché starete facendo qualcosa di positivo per il vostro corpo.


    	Seguire una dieta non è il modo giusto per perdere peso. Neanche disintossicarsi lo è. L’unico modo per perdere peso è diventare sani. Un corpo sano non ha bisogno di riserve di cibo di emergenza, comodamente immagazzinate sotto forma di cellule adipose.

  


  Il tema centrale di questo libro e di questo programma è l’abbondanza e il godimento; è l’abbracciare una nuova e piacevole abitudine che vi farà sentire meravigliose e poi, pian piano, aggiungere altre cose salutari per sostenere e nutrire corpo e mente. 


  È importante capovolgere il significato della parola “disintossicazione”, rendendoci conto che non dobbiamo affrontare privazioni per aiutare il nostro corpo a svolgere le sue naturali routine di disintossicazione.


  Dieci giorni sono sufficienti per dare una mano ai sistemi di disintossicazione del vostro corpo e per iniziarvi all’abitudine del brushing della pelle. Al posto di abitudine, avrei voluto scrivere “dipendenza”, perché è come se lo fosse. Vi sentirete così bene che non vorrete saltare neppure un giorno!


  Dopo i 10 giorni è importante continuare. Quando iniziamo qualcosa di nuovo siamo carichi ed entusiasti ma poi, dopo una settimana o giù di lì, ci demotiviamo. Per questo motivo ho pianificato 10 giorni e non meno, nella speranza che avrete così superato il primo calo motivazionale. In quest’ottica, vi prego di non considerare questo programma come una tradizionale disintossicazione; ovvero, non rinunciate a cibi e bevande che normalmente consumereste. Dovete solo fare un paio di minuti di brushing, non è niente di che. Al termine dei 10 giorni, sarete fiere della vostra costanza e vi sentirete così bene da voler continuare; avrete addirittura voglia di sostituire qualche cattiva abitudine con qualcosa di più salutare.


  I 10 giorni sono importanti perché è il tempo necessario al corpo per adattarsi, per creare un’abitudine, e per evitare crisi di eliminazione contrastanti. Ad esempio, se si smette di prendere il caffè, è probabile che si vada incontro a mal di testa. Ma se contemporaneamente si inizia a fare pesi, non si può sapere se il mal di testa sia da attribuirsi alla mancanza di caffeina o allo stiramento di un muscolo del collo.



  Non è detto che la vostra salute necessiti di chissà quale miglioramento, magari desiderate solo un po’ di carica o una pelle più liscia. Benissimo; vi auguro che sia sempre così. Ma vale comunque la regola che per il nostro corpo è meno stressante prendere una nuova abitudine alla volta. Se avete già fatto il brushing della pelle in passato, potete utilizzare questo libro per imparare il mio nuovo metodo e magari cogliere qualche altro spunto.


  La cosa principale da tenere a mente durante la lettura di questo libro è la seguente:


  ANDATECI PIANO


  Sono sicura che avete dei dubbi sul fatto che il brushing della pelle sia così semplice e inoffensivo. Ecco perché l’Introduzione di questo libro analizzerà più nel dettaglio cosa accade quando sottoponiamo il nostro corpo a una privazione e il Capitolo 1: La mia storia racconterà gli effetti collaterali di cui ho sofferto quando ho iniziato a fare il brushing. Se non vi piacciono le storie personali siete libere di andare direttamente al Capitolo 2: Una nuova tecnica.


  Iniziamo col comprendere meglio cosa si intende con disintossicazione…


  



  



  Parte Prima


  


  Le Basi


  



  Introduzione

  


  



  DEFINIZIONE: disintossicazione


  Un periodo durante il quale si sospende l’assunzione di cibi e bevande nocive o di droghe, con lo scopo di migliorare la propria salute.


  Dizionari Cambridge


  



  HO INTITOLATO QUESTO libro “un programma di disintossicazione” ma non si tratta della solita dieta o disintossicazione in cui si rinuncia a tanti cibi abituali, si soffre di tremendi mal di testa, e ci si rinchiude nel bagno a lamentarsi.


  Solitamente con “disintossicazione” si intende la sospensione di sostanze tossiche, in genere alcol e droga. Nell’uso moderno il termine si è legato alla medicina alternativa o complementare.


  I medici tradizionali non approvano l’interpretazione moderna del termine disintossicazione (che non va confusa con la disintossicazione clinica da alcol e droghe). Sostengono che non vi sia nessun bisogno di quella che gli esperti del benessere chiamano disintossicazione, poiché il corpo dispone di propri organi e processi finalizzati a essa che non necessitano di ulteriori interventi.


  Neanche io credo alle disintossicazioni (almeno non a quelle in cui si rinuncia a tante cose e si soffre per la privazione). Non ci credo perché ho sperimentato su me stessa che non funzionano (e l’ho osservato anche in altre persone) e grazie alle mie ricerche ho capito il motivo.


  Il mio programma è semplice ed è finalizzato ad aiutare il sistema naturale di disintossicazione del corpo, per 10 giorni, attraverso il brushing della pelle, la respirazione profonda e alcuni semplici cambiamenti nello stile di vita. Non si tratta di fare delle rinunce, di soffrire o di prefiggersi obiettivi assurdi. L’ho diviso in due parti: un programma per coloro che sono attivi e in buona salute, e un altro per chi, al contrario, è inattivo e non in perfetta salute.


  In entrambi i casi, è incentrato sull’abbondanza, non sulla rinuncia, perché la privazione non funziona. Come dimostrato da un esperimento durante la Seconda Guerra Mondiale chiamato L’Esperimento del Minnesota, la mancanza di cibo, è all’origine di enormi problemi, tra i quali:


  
    	Diminuzione del volume del muscolo cardiaco.


    	Apatia e depressione.


    	Sensibilità ai rumori.


    	Perdita di ambizione e di interessi.


    	Maggiori nevrosi e isteria.


    	Maggior interesse e preoccupazione per il cibo.


    	Maggiore desiderio di cibo.


    	Diminuzione della tolleranza e del senso dell’umorismo.


    	Maggiore concentrazione su se stessi.


    	Incapacità di controllare le emozioni.

  


  Se tutto ciò vi suona terribilmente familiare, è perché è molto simile a ciò che si prova durante una dieta.


  Potreste pensare che L’Esperimento del Minnesota prevedesse la fame più assoluta o comunque una qualche forma di digiuno, ma non è così. I partecipanti seguivano semplicemente una dieta a ridotto apporto calorico (che prevedeva comunque PIÙ calorie di quante ne concedano molte moderne diete intensive), continuando però a svolgere delle attività.


  Per sei mesi assunsero circa metà delle calorie cui erano abituati. La quantità esatta venne determinata dagli esperti che avevano osservato le loro abitudini alimentari nei tre mesi precedenti.


  All’esperimento parteciparono dei volontari obiettori di coscienza, e il suo scopo era di determinare gli effetti della privazione del cibo sul corpo umano. In questo modo si sarebbero potute individuare le migliori forme di assistenza verso coloro che avevano sofferto la fame durante il conflitto. Dopo l’esperimento, ci vollero 33 settimane affinché i partecipanti ritrovassero il proprio umore e tornassero a un’alimentazione, un sonno e un comportamento sociale normali.


  Voglio sottolineare che assumevano METÀ delle loro calorie abituali. I volontari erano tutti uomini in salute e il loro consumo di calorie prima dell’esperimento si aggirava su una media di 3.200 al giorno (a seconda del peso). Durante l’esperimento gli furono concesse 1.560 calorie in media al giorno, ovvero più di quanto prescrivano molte diete moderne; in alcuni casi molto di più (ad esempio la LighterLife ne consiglia solo 500-600 nella fase iniziale).


  I volontari svilupparono un’ossessione per il cibo e il loro comportamento divenne irrazionale e fuori controllo. Un uomo si mozzò tre dita con un’ascia. In seguito disse: “Riconosco di essere andato fuori di testa. Sono passati 50 anni e non riesco ancora a dire se l’ho fatto apposta o meno”.


  Somiglia un po’ all’autolesionismo tipico degli anoressici. O a quello passivo-aggressivo che le modelle infelici, costrette a mantenersi esageratamente magre, sfogano nel fumo, nell’alcol o nelle droghe.


  Vogliamo davvero farci questo? Vale la pena affaticare il nostro cuore, alienarci amici e familiari, mettere a rischio la nostra sicurezza sul lavoro, perdere il senso dell’umorismo, tutto ciò per dimagrire con una dieta d’urto?


  L’Esperimento del Minnesota ebbe anche un altro effetto: una volta concluso, molti dei partecipanti finirono per mangiare senza ritegno. Esattamente come succede a molti di noi quando facciamo una dieta: passiamo dal soffrire la fame all’abbuffarci. E spesso lo facciamo per tutta la vita. Magari non nel modo estremo dei partecipanti all’Esperimento del Minnesota, ma se non forniamo al nostro corpo le calorie e le sostanze nutritive di cui necessita, vivremo gli stessi effetti negativi, soltanto più in sordina; il che rende ancora più difficile riconoscerne la pericolosità.


  L’Esperimento del Minnesota dimostrò che le persone che hanno sofferto la fame per un certo periodo di tempo, necessitano fino a 5.000 calorie al giorno per riprendersi. Non vitamine o concentrati di proteine, ma vero cibo, e in abbondanza. Chi di noi, negli anni, ha provato varie diete e disintossicazioni si è messo in condizioni di stress simili a quelle sofferte dalle popolazioni coinvolte dalla guerra. E vi chiedete come mai è così difficile resistere al desiderio di cibo? Il vostro corpo crede che ci sia una guerra e fa il possibile affinché ingeriate i nutrienti di cui sente di aver bisogno.


  Consideriamo cosa succede quando non mangiamo abbastanza. Il nostro corpo crederà che stia succedendo qualcosa di terribile, come una guerra o una carestia (o come la nostra volontaria partecipazione a un esperimento sulla fame!). Si concentrerà allora sulla sopravvivenza e non “sprecherà” risorse preziose (energia e nutrienti) per cose non essenziali. Quindi addio ai capelli e occhi luminosi, alle unghie forti, alla pelle liscia. E benvenute ansia, depressione, perdita della concentrazione ecc.


  Molti di noi trascorrono tutta la vita in questo stato di pseudo fame. Invece di goderci la nostra meravigliosa salute, siamo costrette a comprare costose creme idratanti per il viso sfiorito, trattamenti per evitare che le unghie si scaglino e si rompano, integratori vari per avere un po’ di energia (caffeina, zucchero) o per riuscire a dormire (medicinali, tranquillanti naturali o altri coadiuvanti del sonno, legali e non).


  Io vi dico che è ora di concedere una pausa al corpo, alla mente e allo spirito. È ora che il vostro corpo sappia che ci tenete e che gli darete ciò di cui ha bisogno: cibo vero, abitudini salutari, attenzione e sostegno.


  È ora che la vostra mente sappia che non vi aspettate più che funzioni senza un adeguato nutrimento (il cervello da solo consuma circa 500 calorie al giorno; e nei casi in cui lavora molto intensamente, ne consuma persino di più) né con pensieri negativi e stressanti.


  È ora che il vostro spirito sappia che riconoscete la sua esistenza. Non è necessario essere religiosi per riconoscere di avere uno spirito.


  Un’ultima cosa prima di abbandonare l’Esperimento del Minnesota. Il principale ricercatore, il nutrizionista Ancel Keys (che poi scoprì il legame tra colesterolo e malattiecardiache), seguiva una dieta di tipo mediterraneo: molta verdura, frutta, olio d’oliva, vino rosso e pesce. Questa è davvero una dieta di abbondanza e godimento.


  Ancel Keys ha condotto una vita attiva, mangiando buon cibo, praticando il nuoto e camminando. È morto all’età di cento anni nel 2004. È rimasto un uomo di scienza fino alla fine. Infatti, quando al suo centesimo compleanno gli venne chiesto se il segreto della sua longevità fosse la dieta mediterranea, lui rispose: “È molto probabile, ma non ci sono prove.”


  Ho scoperto Ancel Keys e l’Esperimento del Minnesota quando, disperata, portai mia figlia che stava soffrendo terribilmente a causa dell’anoressia, dalla celebre nutrizionista britannica Zoe Harcombe. Fece accomodare mia figlia in un angolo caldo e confortevole della sua cucina, ben sapendo che gli anoressici soffrono costantemente il freddo per via delle poche calorie che ingeriscono. Zoe non chiese a mia figlia di spiegare perché non mangiasse, consapevole che non avrebbe saputo esprimersi a causa dell’insufficiente nutrimento che riceveva il cervello. Ci raccontò semplicemente la sua storia, le sue battaglie contro l’anoressia e la bulimia, e come le aveva vinte.


  Ci raccontò l’Esperimento del Minnesota e ci spiegò che le persone hanno bisogno di 1.500 calorie al giorno solo per le funzioni basilari del corpo. Si necessita di quella quantità, anche se si trascorre il giorno sdraiati sul letto; se si svolgono le normali attività quotidiane, il lavoro, l’esercizio fisico, lo studio ecc., si necessiteranno più calorie (molte di più, solitamente).


  Io e mia figlia ci rendemmo conto che, come tante altre persone (donne in particolare), ci eravamo entrambe sottoposte alle nostre versioni in piccolo dell’Esperimento del Minnesota: io attraverso svariate diete e disintossicazioni per più di 40 anni; lei attraverso l’anoressia. Per mia figlia, come per molte altre persone, l’anoressia era una stampella cui appoggiarsi in un periodo difficile. Era il suo modo di affrontare altri problemi.


  Cercare di eliminare l’anoressia con la forza è come cercare di togliere la stampella a una persona con una sola gamba e che quindi ne ha bisogno per camminare: una pessima idea. Però, quando è la stampella stessa a diventare pericolosa, è necessario trovarne una migliore o, meglio ancora, liberarsene del tutto.


  Con Zoe abbiamo imparato che per stare meglio dovevamo prima rimetterci in salute. Questo può suonare un po’ strano ma è simile a ciò che avrei sentito, qualche anno dopo, da un altro dei miei eroi, il Dott. Eric Berg, un chiropratico statunitense esperto in dimagrimento. Lui sostiene che per perdere peso non ci si dovrebbe mettere a dieta, bensì si dovrebbe diventare sani. Se non sei abbastanza sano il tuo corpo non sarà disposto a rinunciare alle razioni extra di cibo che ha accuratamente immagazzinato sotto forma di grasso.


  La storia della mia lunghissima battaglia per stare in salute la troverete nel Capitolo 1. Se non amate le storie lunghe, potete saltarlo. Ve lo riassumo qui:


  
    	Anni di pessima salute in seguito ad un incidente d’auto e alle operazioni chirurgiche che ha comportato.


    	Ripetuti e intermittenti tentativi di seguire diete, disintossicazioni e programmi per rimettermi in forma.


    	Ripetuti fallimenti e sconfitte, con il peso in continuo aumento e la salute in continuo peggioramento.

  


  Per molti anni, ho alternato diete a periodi di abbuffate incontrollate. Durante la dieta soffrivo la fame e la privazione; quando non ero a dieta, mi godevo la vita mangiando tutto ciò che mi andava. Questo durava solo per un po’ perché, in realtà, se quello che ti va è cibo non salutare, poi finisce per farti stare male!


  È una storia estremamente comune. Per molti di noi inizia ogni Capodanno. Ci ripromettiamo di sistemare le cose che non vanno ma spesso lo facciamo alla “tutto o niente”, cioè in un modo impossibile da sostenere. E poi ci arrendiamo, sconfitte, dopo pochi giorni e ci convinciamo di non riuscire a essere costanti in nulla.


  Quando scoprii una tecnica naturopatica dagli incredibili effetti, mi ci buttai a capofitto, come avevo sempre fatto con le diete, con il risultato di soffrire di devastanti effetti collaterali. Perciò l’abbandonai.


  Il brushing della pelle a secco (da qui in avanti lo chiamerò semplicemente brushing della pelle ma intendendo sempre un brushing fatto con spazzola asciutta su pelle asciutta) è una tecnica molto semplice ed efficace che può essere utilizzata per migliorare la salute, la circolazione linfatica e sanguigna, contrastare la cellulite, aumentare l’energia e molto altro. Dona una vivacità, una vibrazione salutare che ti fa venire voglia di mangiare meglio e persino di pensare meglio. Aiuta a recuperare dopo la fame sofferta nei personali esperimenti del Minnesota e porta a godersi di nuovo la vita, a non essere ossessionati dal cibo, dalla dieta o dalla salute, e a ritrovare un peso forma.



  Durante la fase di recupero, i partecipanti all’esperimento assumevano più calorie poiché il loro corpo sapeva di avere bisogno di sostanze nutritive per rimettersi in forma. Dopo circa quindici settimane in cui avevano assunto più calorie di quanto avrebbero fatto se non avessero sofferto la fame, il loro comportamento sociale cominciò a normalizzarsi. Intorno alla ventesima settimana quasi tutti avevano ritrovato un atteggiamento normale nei confronti del cibo. Alla trentatreesima mangiavano ormai quantità normali e non si abbuffavano più. Ed è assai significativo che i ricercatori notarono un ritorno del senso dell’umorismo.



  Cosa c’entra tutto questo con voi? Ebbene, immagino che vi siate fatte anche voi del male in un modo o nell’altro. Magari con le diete e le disintossicazioni, o con i pensieri negativi, con l’attività fisica (troppa o troppo poca), l’alcol, i farmaci, il troppo lavoro ecc. Gli esseri umani sanno essere molto creativi, possono trovare innumerevoli modi per autodistruggersi.



  Questo libro può aiutarvi a smettere di farvi del male. Può farlo iniziandovi a una tecnica veloce, facile ed efficace chiamata brushing della pelle. Potrebbe essere proprio ciò che vi mette sulla buona strada. Stimolerà i processi di disintossicazione del vostro corpo e vi farà sentire alla grande. Tuttavia, se fatto nel modo sbagliato può provocare mal di testa, dolori articolari, annebbiamento mentale, nausea, e irritazioni della pelle. Tutti questi disagi potrebbero far venire voglia di assumere stimolanti per sentirsi meglio; non necessariamente farmaci ma caffeina, alcol, zucchero o grassi. E una volta che vi si ricorre, poi se ne desidera ancora di più ed ecco di nuovo la vecchia spirale negativa che ci rovina la salute.


  Si definisce disintossicazione un periodo di rinuncia a cose nocive e solitamente si pensa a cibo e bevande. Ma si potrebbero anche includere i pensieri negativi, in particolar modo quelli diretti contro noi stesse.


  Quindi spero che seguirete le tecniche di questo libro e soprattutto il consiglio che continuo a ripetere di non buttarvi a capofitto e di non comportarvi come farebbe un toro in un negozio di porcellane che dia su un campo pieno di mucche in calore!


  Andateci piano. Andateci piano con questa tecnica e andateci piano con voi stesse. In qualsiasi stato vi troviate siete comunque una vera opera d’arte, un miracolo della biologia. Aver superato il concepimento, la gravidanza e la nascita è stata una fantastica, eccezionale conquista. Tutto il resto non conta.


  Ora viene la mia storia, saltatela e andate al Capitolo 2 se non amate le storie personali.


  



  Capitolo 1


  


  La mia storia


  



  STAVO GUIDANDO SUuna strada di campagna, diretta al lavoro, e canticchiavo allegramente una canzone che passavano alla radio. Un attimo dopo, un’auto a forte velocità, guidata da un appassionato dei rally, sorpassò altri veicoli lungo una curva cieca, e mi si schiantò addosso a 100 km/h.


  Malgrado la bruttissima situazione, ci furono anche alcune cose positive. La polizia, l’ambulanza e i vigili del fuoco furono subito lì. Tra coloro che si fermarono a prestare soccorso, c’era un giudice dell’alta corte, che rese poi un’eccezionale testimonianza nel processo che seguì. Lo schianto avvenne vicino a un rifugio per animali. Di solito questi posti sono gestiti da persone molto premurose e nel caso specifico la proprietaria fu davvero un tesoro. Si precipitò fuori ad aiutare, a confortarmi e a decifrare quello che cercavo di dire malgrado avessi le ossa del viso in frantumi. Riuscì a capire solo il nome di mio marito e della grande compagnia nazionale per cui lavorava.



  Quando giunsero i soccorsi, lei si precipitò al telefono e deve aver parlato con decine di persone prima di trovare qualcuno della compagnia, che conoscesse mio marito. Di fatto, comunque, mio marito e sua madre (che lui chiamò subito) arrivarono all’ospedale persino prima di me (ci volle un po’ per tirarmi fuori dalla macchina distrutta). È buffo come le cose possano andare bene anche mentre stanno andando male.



  Prima dell’incidente ero sana e in forma. Amavo il badminton, lo yoga, il nuoto, l’addestramento dei cani, l’equitazione. Nel 1986, quando mi sposai, ero una sana e muscolosa taglia small; anche dopo il matrimonio, quando uniformai le mie porzioni a quelle enormi di mio marito, riuscii a mantenermi magra dato che ero felice e attiva.



  Dopo l’incidente, in cui le mie caviglie si ruppero, insieme a molte altre cose, non fui più in grado di fare tutte le attività sportive cui ero abituata. Una volta superato lo shock e diminuito il dolore, cominciai a sentirmi frustrata dall’inattività. Le mie gambe erano avvolte in pesanti ingessature e avevo un braccio sollevato in alto e varie ferite interne. Tutto mi faceva molto male e avevo paura di muovermi.



  Avevo una legatura metallica alle mandibole e l’unica cosa che potevo ingerire era una bevanda “ad alto nutrimento” prescritta dall’ospedale. Malgrado fossi impossibilitata a mangiare in modo normale, non persi neanche un grammo nel periodo in cui le mie mandibole restarono serrate. Quella bevanda era un mix di zuccheri, grassi e sostanze artificiali.



  Con l’immobilità il mio metabolismo andò in tilt. Ero molto frustrata così mio marito e mio padre mi comprarono una cyclette sulla quale mi issavano due volte al giorno. Ero felicissima all’idea che almeno non avrei perso la massa muscolare; infatti, quando mi tolsero i gessi, i miei polpacci erano tonici come prima...quindi malgrado non mi abbia fatto dimagrire, la cyclette è stata comunque un bene!



  Purtroppo però, la rimozione dei gessi significò la fine delle mie pedalate. Le mie caviglie erano deboli e instabili e andare in bici faceva molto, molto male. Siccome anche camminare o fare altri tipi di esercizi era doloroso, cominciai a prendere peso.



  E come se non bastasse, non riuscivo a rimanere incinta. Provammo per anni e alla fine ci fu detto che, a causa dei danni riportati nell’incidente, era poco probabile che ci saremmo riusciti.



  Per imparare a tornare in salute comprai qualche libro sull’argomento (ogni scusa è buona per comprare libri!). Ripulii un po’ la mia dieta, aggiunsi succhi vegetali fatti in casa, frullati, yogurt, ed eliminai cibi lavorati e ad alto contenuto di zuccheri e grassi. Mio marito non ama molto i cambiamenti nell’alimentazione quindi dovetti giocare d’astuzia con lui (non giudicatemi, avevo bisogno di sperma sano!), aggiungendo foglie verdi ai frullati di frutta che lui amava, facendo in casa il pane (quindi meno salato e con l’aggiunta di melassa ricca di ferro e di semi macinati ricchi di olio) e i biscotti (con un minore contenuto di grassi e zucchero e senza grassi idrogenati).



  I miei genitori mi avevano concepita dopo averci rinunciato e dopo aver deciso di spendere i risparmi destinati a un figlio, in una bella vacanza. Andarono all’estero, si rilassarono al sole, dimenticarono lo stress e la delusione che avevano caratterizzato gli anni precedenti. Nove mesi dopo arrivai io. A quanto pare, quando si cerca un figlio, è davvero importante rilassarsi e liberarsi dall’ansia.



  Allora io e mio marito prenotammo una vacanza. Stavamo valutando l’idea di rinunciare a farci una famiglia e trasferirci negli Stati Uniti a vivere insieme al fratello di mio marito, che era sposato con una ragazza americana e aveva due bambini. Pensai che se non potevo avere figli, mi sarei concentrata sul ruolo di zia. Perciò prenotammo un volo per Atlanta, in Georgia, per l’ottobre del 1991.



  Prima di questo, in agosto, trascorremmo una vacanza in un cottage nei pressi di un castello nelle meravigliose Cotswolds inglesi. I proprietari furono accoglienti e amichevoli. Ci dissero che erano nel bel mezzo di un raduno cristiano che si svolgeva a casa loro, e ci invitarono a partecipare. Il loro salotto era pieno di gente del posto che condivideva il credo cristiano ma che non si riconosceva nelle chiese tradizionali. Trascorremmo un’ora fantastica, con un rito guidato da due bravissimi musicisti non vedenti.



  Nessuno dei presenti sapeva che stavamo cercando di avere un bambino: non è che ci appartassimo negli angoli o che trangugiassi vitamine o rifiutassi il vino della comunione.



  Si pregò per ciascuno di noi. Cercai di restare distaccata, composta e razionale, ma lo stress accumulato negli anni precedenti (l’incidente, le operazioni, la frustrazione di non restare incinta, le preoccupazioni economiche, e altre cose) si trasformarono in un pianto a dirotto. Quando finalmente esaurii le lacrime, mi sentii meglio. E lo stesso fu per mio marito, che aveva vissuto anche lui tutte queste cose e non poteva guardarmi piangere senza unirsi a me.



  Fu una vacanza meravigliosa. Il nostro cane Rocky fu felicissimo di ricevere tante attenzioni dalla gente del posto e noi ci godemmo finalmente un po’ di tempo insieme, lontani dai nostri impegni lavorativi. Visitammo i paesini delle Cotswolds e oziammo rimpinzandoci di squisiti prodotti locali.



  Nove mesi dopo nacque Josh.



  Fu merito dei cambiamenti nella mia alimentazione? Fu merito del relax? Fu opera di Dio, attraverso il potere della preghiera? Sono convinta che si è trattato di tutte e tre le cose insieme. Io ho un corpo, un’anima e uno spirito, e fino ad allora mi ero presa cura soltanto del corpo. Mi ero concentrata su cosa non mangiare; mi ero concentrata sui problemi, mi sentivo una vittima, privata di qualcosa, sottoponendomi così a un grande stress. Poi invece mi concentrai sulle possibilità, sul rilassamento, sulla speranza.



  Non sarebbe servito a nulla seguire un’alimentazione eccellente se poi fossi stata completamente schiacciata al mio interno da ansia e stress: non avrei assorbito le sostanze nutritive.



  Non sarebbe servito a nulla se fossi stata talmente rilassata da fregarmene dell’alimentazione e avessi mangiato porcherie: il mio corpo non avrebbe ricevuto i nutrienti necessari per affrontare l’inizio di una gravidanza.



  E a niente sarebbe valso mangiare bene ed essere rilassata se fossi stata convinta, come lo erano i medici, che non avrei mai potuto concepire. Se non avessi avuto fiducia che, in qualche modo, il mio corpo devastato potesse rigenerarsi tanto da sopportare una gravidanza, non credo che sarei mai rimasta incinta.



  Sì, lo so, c’è molto di olistico in tutto questo; è una questione di connessione tra le cose...


  ~


  Josh aveva un paio di mesi, era un meraviglioso bimbo sereno e in salute (adesso è un felice novello sposo, alto un metro e novanta) quando decisi di consultare un erborista. Stavo ancora allattando al seno quindi non volevo ricorrere ai farmaci, ma soffrivo di depressione (probabilmente post-partum ma potrebbe anche essere stata legata al trauma alla testa nell’incidente) e avevo bisogno di aiuto.


  Mi sentivo in sovrappeso, essendo passata da una small a una taglia large. Ero priva di forze e non avevo voglia di fare alcuna attività. A causa del dolore alle caviglie il nuoto era una delle poche cose che riuscivo a fare senza dovermi stordire con fortissimi antidolorifici. Ma portare un bebè a nuoto era uno sforzo tale che avrei dovuto seguire un corso in project management per riuscirvi. Il massimo che potevo gestire era preparare la borsa del cambio, agganciarla al passeggino e fare una breve passeggiata fino ai negozi vicini (ed essere sorpassata da altre mamme col passeggino che sembrava stessero partecipando a una gara di velocità di cui non ero a conoscenza).



  Avevo letto un libro di Kitty Campion, un’erborista che ha scritto molto su questioni riguardanti la salute delle donne. Feci qualche ricerca e scoprii che abitava (allora) a Stoke-on-Trent, a due ore di viaggio da casa mia, così presi un appuntamento.



  Kitty è una donna calma, premurosa, sicura di sé, e con un profondo desiderio di aiutare gli altri e una sconfinata conoscenza erboristica. Fece la mia diagnosi utilizzando (tra le altre cose) l’iridologia, cioè un sistema di valutazione della salute del corpo attraverso l’analisi dell’iride. Non ero molto convinta dell’iridologia perché non è riconosciuta dalla scienza medica ed è considerata una pratica da ciarlatani. Ma i dottori ciarlatani solitamente non guidano Mercedes ultimo modello, né spendono gran parte della loro settimana lavorativa prendendo lezioni di golf, né perdono un gran numero di pazienti a causa dei farmaci. Inoltre, l’iridologia non è invasiva né troppo strana, quindi ero disposta tentare.



  A oggi, posso dire di preferire i dottori “ciarlatani” (ma accuratamente selezionati). La scienza medica era riuscita a tenermi in vita dopo il mio incidente (malgrado ci siano state delle volte in cui il dolore e la depressione erano così forti da farmi rimpiangere che ci fossero riusciti) ma non mi aveva restituito la salute. Avevano rimesso insieme i miei pezzi e avevano pensato che fosse abbastanza. Ma non lo era.



  Kitty mi chiese di non dirle nulla dei miei problemi. Mi fece sedere davanti a un macchinario simile a quello degli oculisti. Vi appoggiai il mento e guardai fissa dentro l’apparecchiatura; lei si sedette di fronte e osservò le iridi.



  Nelle mie iridi vide che le caviglie erano state fratturate, la clavicola destra rotta, l’intestino spostato, le mandibole fratturate e altre conseguenze dell’incidente. Ero stupefatta. Proseguì dicendo che era preoccupata per il mio sistema linfatico, che appariva molto lento, e per la mia salute mentale.



  A quel punto mi guardò in faccia, al di sopra del macchinario; sostenne il mio sguardo e mi chiese da dove proveniva tutto quell’insostenibile stress. Disse che se non lo avessi sconfitto (suggerì di imparare a essere determinata, a dire di no e a pensare e ad agire in modo positivo) avrei avuto davanti una vita probabilmente breve e caratterizzata da problemi di salute. Mi prescrisse una serie di cose ma sottolineò che avrebbero soltanto contrastato alcuni dei miei sintomi, molti dei quali causati da stress o questioni mentali. Mi lasciò molto su cui riflettere.



  Il giorno seguente cominciai a fare il brushing della pelle che mi aveva consigliato. Mi ci misi con convinzione: lo facevo vigorosamente e due volte al giorno. Kitty mi aveva anche suggerito dei cambiamenti nell’alimentazione e nello stile di vita e iniziai subito, lo stesso giorno, anche con quelli: eliminai il tè. (Sono inglese, bevevo un sacco di tè a quei tempi!).



  Fui molto costante...per circa un giorno e mezzo. Poi mi venne il mal di testa più forte nella storia dell’umanità, e nulla riusciva a calmarlo. Kitty mi aveva avvisato che poteva essere uno degli effetti dell’eliminazione della caffeina, ma dato che non ero una consumatrice di caffè non pensavo mi avrebbe riguardato più di tanto. Mi suggerì di bere più acqua e fare qualche leggera attività fisica, ma mi sentivo troppo male per entrambe le cose.



  L’astinenza da caffeina è sottovalutata. Eppure la caffeina è un grande problema della nostra società; è una droga potente e socialmente accettata. Per fortuna io bevevo soltanto tè; per chi beve caffè o coca cola, quando decide di smettere, è molto peggio.



  Al mio appuntamento di controllo scoprii che il terribile mal di testa non era dovuto soltanto all’astinenza da caffeina, ma era anche un effetto collaterale del brushing della pelle. Quando spazzoli la pelle, vai a stimolare la circolazione linfatica che scorre al di sotto, il che, di per sé, è un’ottima cosa. Però attraverso il sistema linfatico si elimina molta della spazzatura presente nel corpo, come tossine e cellule morte, e non è il caso di intasare il sistema con un carico eccessivo di tossine improvvisamente liberate. Non sembrava possibile che una pratica tanto semplice potesse avere un effetto così forte, ma fu così.



  La combinazione di effetti collaterali continuò. Evidentemente avevano interessato anche il mio sistema immunitario perché mi beccai un raffreddore tremendo. Non ci pensavo neanche a mangiare sano, dato che la mia gola dolente chiedeva disperatamente il gelato. Costretta a letto, smisi di fare il brushing e poi non ricominciai, poiché non potevo permettermi di tornare da Kitty, che sicuramente mi avrebbe motivato ad andare avanti.



  Poco tempo dopo andammo in vacanza in Devon. È un paradiso per i surfisti ed è comunque uno spettacolo per chi di noi ha difficoltà a mantenersi in equilibrio persino sulla terra ferma. Fu un’altra vacanza meravigliosa. Una volta tanto, il tempo inglese fu bello e visitammo molti posti divertenti insieme a Josh, che aveva ormai un anno. Passammo gran parte del tempo a ridere delle sue reazioni di fronte ad animali che non aveva mai visto. Fu una settimana fantastica.



  Perciò fu sì una sorpresa, ma non poi così grande, quando qualche settimana dopo scoprii di essere incinta. La gravidanza andò bene (io mi sento sempre in ottima forma quando sono sommersa dagli ormoni della gravidanza) e non vedevo l’ora di partorire. Sul serio: io adoro partorire. Sì d’accordo, è doloroso; ma prendere parte alla creazione, dare la vita a un essere umano che prima esisteva solo nella tua mente, è un privilegio supremo e vale tutto il dolore. Ma potrebbe essere il gas esilarante a parlare!



  Questo parto fu diverso; mio marito ebbe un esaurimento nervoso poco prima del termine della gravidanza. Un vero esaurimento, di quelli che ti lasciano disteso a terra a singhiozzare, incapace di alzarti, con lo sguardo fisso nel vuoto.



  Fu presente al parto; un parto difficile dato che nostra figlia pesava più di 5 chili e non aveva intenzione di lasciare la tranquillità dell’utero. Ero grata a mio marito per essere lì poiché sapevo che comportava un grande sforzo per lui; ma in realtà c’era solo fisicamente. Se ne andò dall’ospedale dopo aver tenuto in braccio la bimba solo qualche minuto ed io mi sentii persa. Dire che non si è mai più ripreso sarebbe un’esagerazione, ma di poco: non è più tornato la persona allegra di prima.



  Dopodiché la nostra vita fu caratterizzata da dolore e stress. C’era il mio dolore, i problemi economici e quelli lavorativi (mio marito ebbe un incidente sul lavoro e aveva molto male alla schiena, ma non era coperto da assicurazione e aveva terminato i giorni di malattia) e c’erano le difficoltà del crescere dei bambini.



  ~


  Cosa c’entra tutta questa lagna in un libro sul brushing della pelle? C’entra tutto.


  Spostiamoci dieci anni in avanti. A quell’epoca seguivo un’alimentazione ottima e salutare; assumevo integratori di alta qualità, evitavo tè, caffè e bevande gassate. Eppure, stavo male. Non riuscivo a svolgere i più essenziali lavori domestici né ad accompagnare i miei figli nel breve tratto che ci separava dalla scuola. Alla fine mi diagnosticarono la sindrome da affaticamento cronico (CFS).



  Consultai molti professionisti della salute, sia della medicina tradizionale sia di quella complementare, compreso un dottore che soffriva di CFS. Mi disse che avevo un’infezione da Candida. Mi consigliò nuotate quotidiane nell’oceano (simbolicamente, dato che lui viveva sulla costa e io no) e una dieta molto rigida. Quindi seguii questa dieta anti-candida. L’avevo già provata una volta, dopo la nascita di Josh, ma l’avevo interrotta per via della sua impraticabilità, per gli effetti collaterali, e per le mille difficoltà che essere madre da poco comporta.



  Disintossicarmi dalla Candida mi procurò effetti simili a quelli della prima volta in cui avevo fatto il brushing; il mio corpo era inondato dalla candida morente. Iniziai a fare un leggero e attento brushing della pelle (sapevo per esperienza che dovevo andarci molto piano), bevevo tanta acqua, e intrapresi una leggera attività fisica per aiutare il mio corpo a liberarsi di tutte le scorie. Un po’ aiutò. Quindi mangiavo in modo sano, prendevo degli integratori, facevo tutta l’attività fisica che potevo... eppure stavo ancora male.



  Mi ero diplomata terapeuta del massaggio e aromaterapeuta l’anno prima della nascita di mia figlia, e avevo seguito anche un corso sulla nutrizione. La mia formazione aveva affrontato l’anatomia e la fisiologia, quindi capivo il funzionamento del corpo umano e pensai che queste conoscenze avrebbero potuto tornarmi utili.



  Cominciai a rileggere e analizzare i miei vecchi diari. Le sole volte, nella mia vita dopo l’incidente, in cui mi ero sentita bene erano: a) in vacanza e b) in gravidanza e/o in allattamento.



  Essere perennemente in gravidanza e/o in vacanza non erano opzioni fattibili. Soprattutto considerando cosa accadde poi.



  Io e mio marito ci separammo. Ero impegnata nell’organizzazione di un’impresa familiare e lui si sentì abbandonato; frequentava l’università e incontrò qualcuno. Avevamo firmato affitti e contratti quindi io dovetti continuare a far andare avanti gli affari ma mi sentivo morire dentro. Mi mancava; lo amavo ancora e speravo che sarebbe tornato da me, ma alla fine accettai la sua richiesta di divorzio.



  Josh aveva ormai terminato l’università e venne a lavorare con me. Era incredibile: bravissimo con gli studenti, abile a risolvere i problemi al computer, e perfetto come mio sostituto quando stavo male. Il che accadeva sempre più spesso. Abbiamo tirato avanti per due anni prima di chiudere. Era un franchising nell’ambito dell’istruzione che era sembrato ottimo per le mie capacità, ma in realtà quello che volevano era soltanto vendere corsi.



  Non sarei mai stata brava, né mi avrebbe mai reso felice vendere alle persone corsi che non potevano permettersi o di cui non avevano bisogno. Andava contro la mia etica consigliare un corso dal costo di migliaia di dollari quando ne esisteva uno equivalente, più breve e meno costoso. Avrei potuto farlo se realmente avrebbe aiutato lo studente a trovare il lavoro desiderato, ma con la crisi le possibilità erano davvero scarse.



  Ci abbiamo messo sei mesi a chiudere: non volevamo deludere i nostri studenti. Avevamo offerto loro un riparo sicuro e molto diverso dal caos di un’università tradizionale e si trovavano benissimo. Ma la mia salute peggiorava in modo preoccupante e acconsentii alla chiusura dopo che i miei figli mi fecero un discorsetto e mi dissero che non volevano perdere un altro genitore.



  Gli anni successivi furono un incubo di debiti, lettere degli avvocati, note di credito e comparizioni in tribunale. Vivevamo nel terrore di ricevere la posta; le giornate erano buone o cattive a seconda delle lettere che ricevevamo. Mia figlia, che combatteva con l’anoressia da anni, peggiorò notevolmente e dovette lasciare l’università.



  Ricominciai a pensare di fare qualcosa per la mia salute. La mia dieta dopo il divorzio era andata in malora (io tendo a mangiare quando sono stressata, e poche cose riescono a tirarmi su il morale come la cioccolata; inoltre, nel periodo in cui avevo gestito il franchising avevo sviluppato una dipendenza dalla Diet Pepsi) ed ero molto in sovrappeso.



  In passato, tutte le volte che avevo provato a fare qualcosa per la mia salute, avevo utilizzato un approccio alla “tutto o niente”, inserendo i cambiamenti tutti insieme. Avevo iniziato disintossicazioni totali, abbandonando zucchero e grassi nocivi, facendo attività fisica tutti i giorni, il brushing della pelle due volte al giorno, dieta ferrea, niente caffeina.



  Il risultato era sempre lo stesso: un enorme accumulo di tossine nel mio sangue, mal di testa, nausea, dolori articolari e altri terribili effetti collaterali. Ne venivo sopraffatta e mi sentivo inadeguata, abbandonavo TUTTO e mi mettevo a letto.



  Mi resi conto che non dovevo rinunciare agli incredibili effetti del brushing della pelle; dovevo soltanto farlo delicatamente. Solo il brushing della pelle, non tutto nello stesso momento.



  Capii improvvisamente che i miei tentativi di prendere abitudini salutari tutte insieme erano sempre stati destinati a fallire, perché li vivevo con grande stress. Li facevo con la speranza che avrebbero risolto tutti gli altri problemi della mia vita, mentre in realtà stavo solo aggiungendo un ulteriore fattore di stress!



  Mi ci mettevo con l’atteggiamento di chi dice “se non funziona è la fine”. Per quanto salutari potessero essere quelle abitudini, non mi avrebbero portato nessun beneficio perché ero troppo stressata. Infatti, non digerivo il buon cibo che mangiavo, non assorbivo abbastanza nutrienti e non ottenevo risultati, perché i pensieri negativi mi avvelenavano corpo e mente.



  Buttai giù un programma a mio uso e consumo. Una reintroduzione di abitudini salutari che iniziava dal brushing della pelle, che sapevo per esperienza avere un effetto molto rapido che mi avrebbe incoraggiato a proseguire e ad aggiungere altro.



  Lo feci e fu semplice. Nessun terribile mal di testa, né altri effetti collaterali. Incoraggiata dal risultato, aggiunsi altre cose.



  Cominciai a perdere peso senza soffrire per le rinunce e senza ritrovarmi con la pelle flaccida. All’inizio tonificavo la mia pelle e i miei muscoli solo con il brushing. Non avevo più sbalzi di umore; non avevo più voglia di cibi troppo dolci o pesanti.



  È stato così semplice! O per lo meno, lo è stato quando ho deciso di smettere di stressarmi per la vita, l’universo, il mondo intero.



  Quando ho deciso di amarmi e accettarmi.



  Quando ho deciso di smettere di torturare il mio corpo con diete ferree in favore di nuove abitudini rilassate e salutari.



  È iniziato tutto con il brushing della pelle. Ma fatto in modo molto diverso da quello che potreste aver conosciuto fino ad ora...





Capitolo 2




Una nuova
tecnica




IL DOTTOR EMIL Vodder nacque nel 1896 a Copenhagen. Era una
sorta di uomo del rinascimento, con un’incredibile capacità di
apprendimento: studiò dieci lingue, biologia, mineralogia,
botanica, medicina, citologia e microscopia. Era anche un bravo
cantante e violoncellista.

[...]
