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olistica sl
certificata. S

VErso un
contatto con la
parte pits intima di noi stesse. Me
I'hanno insegnato le pratiche e

le meditazioni di Domitilla Melioni

in La musica deil’anima. Voce,
canto, meditazione (Enrico Damiani
Editore), Un testo pieno di spunti

® @nina_giga

RICOTTA per I pitl inatteso dagli incontrl
VEGANA DI con noj stesse.
iy, MANDORLA
) « Sai che le mandorle Ho scoperto il tappetino per
sono tra gli alimenti pit “l'agopuntura casalinga” in
w ricchi di calcio? Se sei gravidanza, guando il mal di
w U n a b el Ia ' vegana o intollerante schigna non mi dava tregua,
7] ' ma non vuoi rinunciare mentre ora lo ulilizzo soprattutto
g n U O\/a en e rg | a ai formaggi, prova la per ridurre fa ritenzione idrica
o ricetta di Cristina Mauri quando sento le gambe pesanti.
= A PORTATA in Semplicemente Bastano 20 minuti percheé le
; Green (Red!). sue punte, a contatto con la
Dl MAN o pelie, sblocchino le tensiani
Porta a bollore 1 litro nelle zone dolenti o riattiving
CORPO INDOLENZITO. TESTA di latte di mandorla circolazione e sistema linfatico
FANIAY A p s senza zuccheri. Fuori (@shasymat su instagram).
TANCA: oggi non ho fatto altro che

dal fuoco, aggiungi

lavorare, senva riuscire o trovare un
i = sale e 50 ml di succo

po’ di tempo per me. Invece di sfoga- di limone. Lascia

re la frustrazione sul pacco di biscorti riposare 30 minuti, gV
afferro il mio “pronto soceorso ener- versa il composto in M
gerico”, come 1l mio maestro di medi- un colino a maglie -

vinese d Londru chiamava le dita fitte e lascia colare :
delle mani. Massaggio con movimen- per almeno 1 ora. oy,
Trasferisci la ricotta
ottenuta in un cestino
da formaggio e
conserva in frigo

fino a 3 giorni.

ti circolari profondi il centro del pal-

mo: quel punro & collegato all’asse go-

la-cuore-ombelico. Ristabilita la mia
centratura, avvolgo, stringendo leg-

germente con le dita dellaltra mano,
il pollice se ho qualche preoccupazio-
ng, lindice se mi sento impaurita, il
medio se sono arrabbiara, I'anulare se
provo tristezza, il mignolo se mi sen-
o confusa sulle decisioni da prende-
re. A ogni emozione corrisponde un
meridiano (canale energetico) che ha
inizio o fine proprio in quel dito. Un
facile massaggio per muovere I'ener-
gia stagnante ¢ lasciare andare quelle
sensazioni che, se intrappolate nel
corpo, ¢i fanno stare male ¢ a volte

scatenano sintomi psicosomatici.
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