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1. ELIMINARE IL GRIGIORE DELL'INVERNO

Per iniziare il processo di rinascita che coincide con [arrivo della primavera,

le medicine complementari consigliano una settimana di depurazione profonda, che va

dal panchakarma (insieme di pratiche ayurvediche) alla pit semplice dieta detox delle beauty
farm occidentali. Per purificare e illuminare la pelle: bagno di vapare, sauna, scrub seguito
da massaggio con oli di sesamo. Da fare a casa o, meglio ancora, in un ashram specializzato
in panchakarma, sotto la guida di medici ayurvedici. In alternativa, un trattamento

che segua i principi della cronobiologia, come il Fluide de Vie Méthode Jeanne Piaubert,

4 sieri antieta stagionali, da usare il primo mese di ogni stagione, 4 flaconi, 295 euro.

Info: Ashram Joytinat, Corinaldo (An), tel. 071679032,
www.ayurveda-ashram.it/it/disintossicazionepanchakarma
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2. PERDERE | CHILI ACCUMULATI

Per ripristinare la linea compromessa dai rigori invernali. Lultima novita viene

dalla genetica: partendo dal proprio Dna, infatti, si scopre che il sovrappeso é spesso
legato all'assunzione squilibrata di nutrienti poco adatti al proprio metabolismo. Un test
permette di scoprire gli alimenti di cui abbiamo davvero bisogno, senza sacrificare il gusto
per la tavola. L'analisi viene effettuata in farmacia e richiede pochi minuti: si preleva un
campione di saliva che viene spedito al laboratorio di analisi. | risultati del test vengono
poi consegnati insieme a un piano alimentare ad hoc. Info: www.vitalybra.com
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3. RINNOVARE IL MAKE UP CON | COLORI DEI FIORI

“Il bianco & il nuovo nero”, dice Simone Colombo training and make up artist di Clarins

ltalia a proposito del trucco di primavera. “Deve essere puro nei colori, leggero nelle texture,
luminoso nell'effetto”. Raccomandati: “tanto bianco, colori pastello per gli ombretti, con
preferenza all'azzurro o blu tenue. L'incarnato e gli occhi devono sprigionare calore

dal fondo dell'anima, perché la vera seduzione si esprime attraverso il fascino naturale”. ‘ v
Info: Cotton Flower Palette Yeux di Clarins, 4 ombretti e eyeliner blu, 39 euro

4. PROTEGGERE DAL VENTO | PUNTI DEBOLI

Marza ventoso ci da una sferzata di vitalita, ma mette subito alla prova I'epidermide.

“I punti pit esposti e fragili vanno sempre protetti”, spiega Magda Belmontesi, dermatologa
a Milano. “Per le mani, sono ottime le creme ricche con filtro Uv e di notte ¢ utile applicare
una maschera-siero all'acido lattobionico antieta (si acquista in farmacia).

Per le labbra, invece, vanno bene i rossetti idratanti alla vitamina E o all'acido ialuronico”.
Info: Dove crema mani Rigenerante notte, 2,65 euro, www.pelleedintorni.it ‘ - -
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5. MUOVERSI NELLA NATURA

E il momento di assecondare il risveglio della natura, riprendendo gradualmente

Iattivita all'aria aperta. E di provare nuove discipline sportive. Power e Dynamik, per esempio,
€ un programma che alterna walking e running, da praticare all‘aria aperta e in palestra
utilizzando uno speciale attrezzo, (weekend di prova al Belvita Hotel Hohenwart di Scena,
tel. 0473944400, www.hohenwart.com). In alternativa, il trekking con i lama, in partenza
da hotel come il Preidihof di Naturno (tel. 0473666251, www.preidlhof.it), che unisce

sport e momenti di benessere nella natura: percorsi Kneipp al sorgere del sole, passeggiate
lungo le antiche rogge, tour notturni con fald sopra i pascoli, escursioni con spaghettate

nel bosco, alcune in compagnia di Reinhold Messner.

6. SINTONIZZARSI SULLENERGIA DELL'EQUINOZIO

L'equinozio di primavera (20 marzo) rappresenta I'equilibrio tra luce e buio, luna e sole, maschile
e femminile. Apre un periodo energeticamente ricco perché esuberante di colori, fertiita,
creativita naturale. £ una fase che, emotivamente, rappresenta 'uscita dal ripiegamento su se
stessi (inverno) e l'apertura all'incontro con Ialtro, quindi a huove possibilita di innamoramento
e trasformazione. Per sintonizzarsi con queste tendenze di sviluppo anche personale, possono
bastare dei semplici esercizi quotidiani: notare le gemme delicate che, sui rami, stanno

per aprirsi, soffermarsi sui colori e sui profumi dei primi fiori, apparecchiare la tavola

con tovaglie nei toni del verde acido, decorarla con fiori di pesco e candele color pastello,
piantare semi in giardino o nei vasi, pregustando la gioia di crescere le piantine con amore.

Da leggere: Simboli della scienza sacra di René Guénon — Adelphi, pagg. 400, 16 euro

7. VIVERE IL GIARDINO

Il giardino, il balcone, o, per chi non ce I'ha, il davanzale della finestra: ogni fazzoletto

di spazio € buono per coltivare un angolo verde. Ai primi tepori si levano le coperture dalle

piante messe a riparo, si pulisce la terra e, dopo una leggera zappatura, la si nutre con

concime organico. E il momento di potare gli arbusti a fioritura estiva, le ortensie, le rose,

e di piantare i bulbi a fioritura primaverile. Per scoprire anche il lato psico-riequilibrante

‘ del giardinaggio. Da leggere: Bioenergetic Landscape, la progettazione del giardino
terapeutico bioenergetico di Marco Nieri — Sistemi Editoriali, pagg. 256, 32 euro

8. CAMBIARE IL GUARDAROBA

Via i capi invernali e spazio agli abiti piti leggeri: & il momento giusto per rinnovare

il guardaroba con un occhio all'ecologia e uno alle passerelle. Il 27 febbraio, sabato della
fashion week milanese, inaugura a Milano il primo eco-concept-store italiano, con swap
boutique dove barattare abiti, accessori e bijoux per rifarsi il look senza infierire

sul portafogli e sull'ambiente. Info: www.atelierdelriciclo.it, www.urbanswaparty.it

9. ALLEGGERIRE GLI SPAZI

Aria di rinnovamento anche in casa, dove lo space clearing suggerisce di iniziare

le operazioni di primavera: eliminare gli oggetti accumulati durante ['inverno, dai giornali

vecchi ai barattoli di cosmetici nel bagno fino ai giocattoli che i bambini non usano pii.

Obiettivo? Fare ordine in tutte le stanze per creare spazio e lasciar fluire benefiche energie
——— di rinnovamento. Da leggere: Spaceclearing. Libera il tuo spazio, trasforma la tua vita!

di Lucia Larese — Edizioni Mediterranee, pagg. 181, 14,90 euro
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