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Prefazione



Nella rivista Cosmopolitan

Magazine del maggio 1910 e nella Contemporary Review (Londra)

dell’aprile 1910, ho pubblicato un articolo che tratta le mie

esperienze nel digiuno. Ho scritto molti articoli per le riviste,

ma mai uno che avesse attirato tanta attenzione come questo. Il

primo giorno in cui la rivista era in edicola, ho ricevuto un

telegramma da un uomo di Washington che aveva cominciato a

digiunare e voleva qualche consiglio; in seguito ho cominciato a

ricevere dieci o venti lettere al giorno da persone che avevano

domande da fare o esperienze da raccontare. Alla data della

scrittura della presente, sono passati otto mesi e l'inondazione

non è ancora terminata. I redattori di Cosmopolitan mi hanno

anche detto che, nella loro esperienza, non avevano mai ricevuto

tante lettere per un articolo. Ancora più significativo è

stato il numero di report che hanno cominciato ad apparire nelle

sezioni delle notizie dei giornali di tutto il paese, e che

raccontavano di persone che stavano digiunando. Ho ricevuto da

varie fonti circa cinquanta ritagli di tali articoli, e alcuni

riportavano dei vantaggi ottenuti dai digiunatori. Come conseguenza

di questo interesse, mi è stato chiesto da Cosmopolitan di

scrivere un altro articolo, che è apparso nel numero di

febbraio 1911. Il presente volume è costituito da questi due

articoli, con l'aggiunta di alcune note e commenti e alcuni

porzioni di articoli inviati alla Physical Culture, dello

staff redazionale di cui sono membro. Inizialmente avevo intenzione

di lavorare su questo argomento in un unico scritto connesso, ma

rivedendo gli articoli ho deciso che sarebbe stato meglio

pubblicarli così com’erano. Lo stile giornalistico ha i

suoi vantaggi e le ripetizioni possono forse essere perdonate nel

caso di un argomento così innovativo per molti. Ho riprodotto

nel libro alcune fotografie di me comparse negli articoli della

rivista. Di solito non si stampa la propria immagine nei propri

libri, ma quando si parla di digiuno ci sono molti dubbi, e ci

viene detto che "vedere significa credere". Le due fotografie di me

che appaiono nel frontespizio permettono di dimostrare uno

straordinario recupero fisico. Il lettore ha la mia parola che non

c'era nulla nel mio modo di vivere da cui esso potesse dipendere,

ad eccezione di tre digiuni per un totale di trenta giorni.

C'è un'altra questione a cui fare riferimento. Alcuni anni fa

ho pubblicato un libro intitolato "Good Health", scritto in

collaborazione con un amico. Non potevo esprimere pienamente il mio

punto di vista in quel libro, e su alcuni punti avevo

un’opinione diversa da quella del mio collaboratore. Il libro

contiene molte informazioni utili, ma l'esperienza successiva mi ha

convinto che le sue opinioni sull'argomento molto importante della

dieta sono erronee. Le mie opinioni sono presenti in questo libro.

Non sto dicendo questo per scusarmi per qualche incoerenza, ma per

registrare una crescita. Quella volta credevo a qualcosa che altre

persone mi avevano, oggi invece conosco altre cose perché le

ho provate su di me. Il mio obiettivo, nella pubblicazione di

questo libro, è duplice: primo, avere qualcosa a cui le

persone possano fare riferimento, così per il resto della mia

vita non dovrò più rispondere ogni giorno a mezza dozzina

di lettere di digiunatori. In secondo luogo, nella speranza di

attirare un’attenzione sufficiente sull’argomento, allo

scopo di suscitare l’interesse di alcuni uomini scientifici

nel fare una vera indagine su di esso. Oggi conosciamo diversi

fatti su quella che viene chiamata "autosintesi". Li conosciamo

perché Metchnikoff, Pawlow e altri hanno fatto un'indagine

approfondita sul tema. Credo che l’argomento del digiuno sia

di altrettanta importanza. In questo libro ho fatto delle

dichiarazioni su di me e ho citato molte lettere, che sono

autentiche e al di là della controversia. Credo che le cure

che esse riportano siano totalmente senza precedenti. Il lettore

troverà nel corso del libro (pagina 63) una tabella dei

risultati di 277 casi di digiuno. Tra questi casi disperati,

vengono riportati solo circa una mezza dozzina di fallimenti

definiti e inspiegabili. Sicuramente non è possibile che

medici e scienziati continuino a chiudere gli occhi a lungo di

fronte a fatti di importanza vitale come questi. Non faccio finta

di essere lo scopritore della cura del digiuno. L’argomento

è stato discusso dal dott. E. H. Dewey in libri pubblicati

trenta o quaranta anni fa. Per il lettore che si preoccupa di

indagare ulteriormente, menziono i seguenti libri, che ho letto con

interesse e profitto. Li raccomando anche se, è inutile dirlo,

non sono d'accordo con tutto ciò che è in loro contenuto:

"Il digiuno per la cura della malattia", del dott. L. B. Hazzard;

"Salute perfetta" di C. C. Haskell; "Digiuno, idroterapia ed

esercizio", di Bernarr Macfadden; "Il digiuno, la vitalità e

la nutrizione", di Hereward Carrington. Aggiungo inoltre che il

sig. CC Haskell, di Norwich, Conn., conduce una scuola di

corrispondenza che si occupa dell'argomento del digiuno e che i

pazienti digiunanti sono presi in carico dall’Healthatorum di

Bernarr Macfadden, della 42a Strada, Grand Boulevard di Chicago

Ill, e dalla dottoressa Linda B. Hazzard, di Seattle,

Washington.







  
Salute Perfetta


SALUTE PERFETTA! Hai una qualche

idea di cosa significa questa espressione? Puoi immaginare quale

sarebbe la tua sensazione se ogni organo del tuo corpo funzionasse

perfettamente? Forse potresti ritornare a un qualche giorno della

tua giovinezza, quando ti alzavi presto la mattina, andavi a fare

una passeggiata e lo spirito dell'alba ti entrava nel sangue, e

camminavi più velocemente, respiravi profondamente e ridevi a

voce alta per la pura felicità di essere vivo in un mondo di

bellezza. E ora che sei cresciuto, cosa non daresti per il segreto

di quella sensazione gloriosa? Cosa diresti se ti fosse detto che

potresti riportarla indietro e averla con te non solo per le

mattine, ma per i pomeriggi e le sere, e non come qualcosa di

accidentale e misterioso, ma come qualcosa che tu stesso hai creato

e che padroneggi completamente?


Questa non è un'introduzione a

un nuovo dispositivo pubblicizzato della medicina brevettuale. Non

ho niente da vendere, nessun processo è brevettato.

Semplicemente, è da dieci anni che sto studiando le malattie

mie e degli uomini e donne intorno a me. E ho trovato la causa e il

rimedio. Non ho trovato solo la buona salute, ma la salute

perfetta. Ho trovato un nuovo stato dell’essere, una nuova

potenzialità della vita, un senso di leggerezza, di pulizia e

di gioia che non sapevo potessero esistere nel corpo umano. "Mi

piace incontrarti per strada" mia ha detto un amico l'altro giorno.

"Cammini come se fosse così divertente!"


Mi guardo attorno, e vedo che quasi

tutti quelli che conosco sono malati. Potrei nominare uno dopo

l'altro cento uomini e donne che stanno facendo un lavoro vitale

per il progresso e stanno sopportando un crudele handicap di

sofferenza fisica. Per esempio, io lavoro per la giustizia sociale

e ho dei colleghi il cui aiuto è necessario in ogni momento...

e sono malati! In una sola settimana, la scorsa primavera, ho letto

sui giornali che uno stava morendo per dei problemi renali, che un

altro era in ospedale per esaurimento nervoso e che un terzo era

malato a causa di avvelenamento da ptomaine. Tramite

corrispondenza, mi è stato comunicato che ad un altro dei miei

cari amici rimane un solo anno di vita, che un altro uomo eroico

è un relitto nervoso, desiderante la morte e che un terzo

è torturato da mal di testa maligni. 1 E non c'è una di

queste persone che non avrei potuto curare se me ne fossi occupato

solo per un paio di settimane. Tutti loro avrebbero, alla fine,

camminato per strada "come se fosse così divertente!".


Propongo di raccontare la mia

storia, cioè la storia della mia scoperta della salute, e non

perdere molto tempo a scusarmi per la natura intima della

narrativa. Non è piacevole, per me, raccontare dei miei mal di

testa o discutere del mio stomaco sottosopra. Non posso occuparmi

di nessun caso se non il mio, perché non esiste nessun altro

caso su cui possa parlare con tale autorità. Per essere

sicuri, potrei scrivere su di esso in astratto e in termini velati.

Ma in quel caso la storia perderebbe la maggior parte della sua

consistenza e, quindi, della sua utilità. Potrei raccontarlo

senza firmare con il mio nome. Ma c’è un sacco di gente

che ha letto i miei libri, e crederà a quello che dico, e che

non si sarebbe presa la briga di leggere un articolo senza nome. Il

signor Horace Fletcher ci ha mostrato un esempio in questo. Ha

scritto diversi volumi sulla propria digestione, con il risultato

che milioni di persone, letteralmente, ne hanno tratto beneficio.

Allo stesso modo, io propongo di prendere in esame il mio caso. Il

lettore scoprirà che è un caso tipico, perché ho

fatto ogni errore che un uomo potrebbe fare e ho provato ogni

rimedio, vecchio e nuovo, che mi è stato offerto da

qualcuno.


Ho trascorso la mia giovinezza in

un famiglia per bene in cui il mangiare bene era considerato una

grazia sociale e l'interesse principale nella vita. Avevamo una

donna di colore che preparava da mangiare per noi e un’altro

che ci serviva il cibo. Bere il liquore non era stato considerato

idoneo per i bambini, ma avevamo pane caldo tre volte al giorno ed

eravamo autorizzati a gustare pollo fritto e ricche salsicce e

dolci, torte di frutta, caramelle e gelati. Ogni domenica vedevo

sulla tavola di mio nonno un arrosto di manzo da una parte e un

paio di polli dall'altra, oltre ad un prosciutto freddo. A Natale e

al Ringraziamento le energie di tutta la casa sarebbero state

dedicate alla preparazione di cibi deliziosi. E più avanti,

quando sono venuto a New York, ho ritenuto necessario continuare ad

avere tale cibo. Anche quando ero un povero studente e vivevo con

quattro dollari alla settimana, ne usavo tre per il cibo.


Ero un ragazzo attivo e abbastanza

sano. Mi ricordo che a vent’anni dicevo che non avevo avuto

una malattia grave da quattordici anni. Poi ho scritto il mio primo

romanzo, lavorando sedici o diciotto ore al giorno per diversi

mesi, uscendo e vivendo per lo più di cibi fritti. Alla fine

ho scoperto di avere gravi disturbi di dispepsia. L'anno successivo

è stato anche peggiore, dopo il mio secondo libro. Sono andato

da un medico, il quale mi ha dato un liquido rosso che magicamente

ha alleviato le conseguenze del duro lavoro cerebrale dopo

mangiato. Ho continuato così per un anno o due, e poi ho

scoperto che il cibo da alimentazione artificialmente non veniva

eliminato dal mio sistema con sufficiente regolarità.

Così sono andato ad un altro medico, che ha dato alla mia

malattia un altro nome e mi ha fornito un'altra medicina, e mi ha

indicato un periodo di recupero po’ più lungo. Non ho

mai fatto uso di tè o caffè, alcool o tabacco, però

per sette od otto anni ho lavorato costantemente sotto pressione e

ho mangiato molto irregolarmente, soprattutto cibo inadeguato.

Così ho cominciato ad avere ogni tanto mal di testa e a notare

che ero sensibile ai raffreddori in maniera anormale. Consideravo

queste malattie naturali ai mortali, e le attribuivo sempre a

qualche particolare incidente. Dicevo: "Ho girato tutto il giorno

per la città" oppure "Sono rimasto a lungo al sole, al caldo",

o "Ho giaciuto sul terreno umido". Ho scoperto che se rimanevo

esposto agli spifferi per un minuto, avrei sicuramente preso un

"raffreddore". Inoltre avevo mal di gola e tonsillite una o due

volte ogni inverno e anche, di tanto in tanto, l’influenza.

C'erano momenti in cui non dormivo bene. Con il peggiorare di tutto

questo, avrei dovuto lasciare da parte tutto il mio lavoro e

cercare di riposare. La prima volta che l’ho fatto, una

settimana o due sono state sufficienti. Però poi si sono resi

necessari un mese o due, e più avanti diversi mesi.


L'anno in cui ho scritto "La

giungla" ho avuto il mio primo raffreddore estivo. Era tempo di

fare il fieno in una fattoria, e pensavo che fosse una specie di

febbre da fieno. Starnutivo per ore in un perfetto tormento, e

questo è durato un mese, finché non sono andato via, in

riva al mare. Questo è accaduto nuovamente l’estate

successiva, e ho avuto anche un’altra esperienza molto

dolorosa. Mi è morto un nervo dentro ad un dente e ho dovuto

aspettare tre giorni perché il dolore si "localizzasse", poi

il dente è stato rimosso. Sono andato a casa e sono rimasto a

letto per una settimana con brividi e febbre, nausea e mal di testa

terribili. Ho menzionato tutti questi spiacevoli dettagli in modo

che il lettore possa capire lo stato di miseria a cui ero arrivato.

Allo stesso tempo, ci sono state anche una gran quantità di

malattie stressanti nella mia famiglia. Mia moglie raramente viveva

una settimana senza sofferenza e mio figlio ha avuto la polmonite

un inverno, tosse durante l'estate e, nel mentre, gli inevitabili

"raffreddori".


Dopo il fuoco di Helicon Hall, mi

sono reso conto che ero in cattiva salute ormai da due anni e ho

quindi speso buona parte del mio tempo a cercare di sapere come

mantenermi in salute. Sono andato a Battle Creek, a Bermuda e agli

Adirondacks, ho letto libri di tutti i nuovi ricercatori

sull’argomento ‘igiene’ e ho provato ad applicare

le teorie religiosamente. Ho scoperto Horace Fletcher un paio di

anni fa. L'idea del signor Fletcher è, in breve, masticare il

cibo e masticarlo accuratamente, per estrarre da ogni particella di

cibo il massimo nutrimento e mangiare solo quanto di cui il nostro

sistema ha effettivamente bisogno. Questa era per me un'idea

davvero meravigliosa, e mi ci sono dedicato con il massimo

entusiasmo. Tutti i medici che avevo conosciuto erano uomini che

avevano cercato di curarmi quando ero malato, ma questo era un uomo

che studiava come stare bene. Devo trovare qualche colpa nel

sistema del signor Fletcher, quindi devo chiarire quanto gli devo:

mi ha messo sulla buona strada – e mi ha mostrato l'obiettivo

- però non mi ci ha fatto arrivare. Mi ha reso chiaro che

tutti i miei vari disturbi erano sintomi di un problema più

grande, la presenza, nel mio corpo, di veleni prodotti da cibo

superfluo e non assimilato e che il segreto della salute perfetta

è la regolazione della quantità di cibo introdotto alle

esatte esigenze del corpo.


È stato solo nel lavoro

teorico che sono caduto. Il signor Fletcher diceva che la "Natura"

sarebbe stata la mia guida e che solo se avessi masticato

completamente, l'istinto avrebbe selezionato i cibi. Ho scoperto

che, nel mio caso, la mia "natura" era disperatamente pervertita.

Ho sempre preferito cibi sgradevoli: torta di mele, pane tostato

imbevuto di burro, frutta stufata con grandi quantità di panna

e zucchero, e la "Natura" non mi ha mai detto gentilmente quando

fermarmi, come apparentemente fa con altri "Fletcheriti". Non

importava quanto masticassi, mangiavo comunque tutto quello che

volevo mangiare. E quando l’ho capito e ho provato a

fermarmi, mi sono ritrovato, nella mia ignoranza, all'altro

estremo, perdendo 14 libbre in altrettanti giorni. Di nuovo, il

signor Fletcher mi ha insegnato a rimuovere tutte le parti

"indisponibili" del cibo - le bucce della frutta, ecc. Il risultato

è che non c'era niente che stimolasse l'intestino e gli scarti

rimanevano nel corpo per molti giorni. Il signor Fletcher dice che

questo non importa, e sembra anche dimostrare che nel suo caso non

ha importanza. Ma ho scoperto che era molto importante nel mio

caso. Solo quando sono diventato un "Fletcherite" i miei mal di

testa hanno perso ogni speranza di guarire e l’intestino

pigro è diventato uno dei miei reclami cronici.


In seguito ho letto i libri di

Metchnikoff e Chittenden, che mi hanno mostrato com’erano

diventati i miei disturbi. Il cibo non assimilato si trova nel

colon, i batteri si sciolgono e i veleni che producono sono

assorbiti dal sistema. Ho effettuato esami batteriologici e ho

scoperto che quando mi sentivo bene il numero di questi germi che

producono tossine era di circa sei miliardi per oncia di contenuto

intestinale. Quando, pochi giorni dopo, ho avuto mal di testa, il

numero era di centoventi miliardi. Ecco il mio problema al

microscopio, per così dire.


Questi test sono stati fatti presso

il Battle Creek Sanitarium, dove mi ero recato per un lungo

ricovero. Ho provato così il loro sistema di cura dell'acqua,

che ho trovato essere uno stimolante meraviglioso per gli organi

eliminatori. Ho scoperto però che, come tutti gli altri

stimolanti, alla fine ti lascia proprio com’eri. La mia

salute era migliorata presso il sanitarium, ma una settimana dopo

essere ripartito, mi è tornata l’influenza. Ho dedicato

l’anno successivo della mia vita a cercare di rimettermi in

salute. Ho trascorso l'inverno in Bermuda e l'estate in

Adirondacks, entrambi famosi centri benessere, e durante tutto il

tempo ho vissuto una vita assolutamente igienica. Non ho lavorato

sodo, non mi sono preoccupato e non ho pensato alla mia salute

tranne quando dovevo. Vivevo all'aria aperta tutto il tempo e

dedicato la maggior parte della giornata ad esercitazioni vigorose

- tennis, passeggiate, canottaggio e nuoto. Lo menziono in modo

specifico affinché il lettore possa vedere che avevo eliminato

tutti gli altri fattori di cattiva salute e apprezzare pienamente

la mia affermazione del fatto che, alla fine dell'anno, la mia

salute generale era peggiore che mai.


Stavo bene finché giocavo a

tennis o uscivo in montagna. I problemi sono arrivati quando mi

sono stabilito per fare un lavoro più cerebrale. E da questo

ho capito chiaramente che mangiavo troppo. C'era cibo in eccesso da

bruciare, e quando non veniva bruciato mi avvelenava. Ma come

potevo smettere quando avevo fame? Ho provato a rinunciare a tutte

le cose che mi piacevano e che mangiavo di più, ma questo non

ha funzionato, perché avevo un appetito così compiacente

che avrebbero immediatamente iniziato a piacermi le altre cose!

Pensavo di avere un appetito anormale come risultato della mia

formazione precoce. Ma come avrei mai potuto liberarmene?


Non devo dare l'impressione di

essere stato un mangiatore eccessivo. Al contrario, mangiavo molto

meno di quello che mangiano la maggior parte delle persone. Ma non

era di consolazione per me. Mi ero liberato di anni di sovraccarico

e quindi ero più sensibile. Le altre persone andavano a pezzi

in fasi lente, invece io, come ho potuto vedere, ero già a

pezzi.


Per questo motivo, quando mi è

capitato di incontrare una signora, la cui carnagione radiosa e la

straordinaria salute erano una questione di osservazione per tutti,

sono rimasto sorpreso di sentire che, per dieci o quindici anni, e

fino a poco tempo fa, era stata costretta a letto. Aveva vissuto

un'esistenza solitaria da moglie di un pioniere e aveva cresciuto

una famiglia in condizioni di malattia scioccanti. Aveva sofferto

di sciatica e reumatismi acuti, di un problema intestinale cronico

che i medici chiamavano "peritonite intermittente", di intensa

debolezza nervosa, malinconia e catarro cronico, che avevano

causato sordità. E questa era la donna che stava andando a

cavallo con me sul Mount Hamilton, in California, ad una distanza

di venticinque miglia, in una delle tempeste piovose più forti

che io abbia mai visto! Avevamo due cavalli indomati e solo dei

pezzi di cuoio per controllarli, e siamo stati sbatacchiati qua e

là per sei ore mortali, che non dimenticherò mai neanche

se vivo cent’anni. Questa donna, quando ha cominciato a

correre, non mangiava nulla da quattro giorni! Quello era l'indizio

sulla sua guarigione: si era curata da un digiunatore. Si era

astenuta dal cibo per otto giorni e tutti i suoi problemi

l’avevano abbandonata. Poi aveva preso il figlio maggiore, un

senior a Stanford, e un altro suo amico, e insieme avevano

digiunato per dodici giorni, curandosi dalla dispepsia nervosa.

Aveva poi preso un'amica donna, la moglie di un professore di

Stanford, e l’aveva curata dai reumatismi con un digiuno da

una settimana. Avevo sentito parlare della cura del digiuno, ma

questa era la prima volta che mi ci imbattevo. Ero troppo carico di

lavoro per provarla, ma ho cominciato a leggere di più su

questo argomento - i libri del dottor Dewey, del Dr. Hazzard e del

signor Carrington. Tornando a casa dalla California, ho preso un

colpo di sole sul Golfo del Messico e ho passato una settimana

all'ospedale di Key West, e questo sembrava dare il colpo di grazia

al mio stomaco disastrato. Dopo un altro periodo di duro lavoro mi

sono trovato incapace di digerire la farina di mais e il latte. Ero

quindi pronto per un digiuno.


Ho iniziato. Il digiuno è

diventato per me un luogo comune, adesso, ma suppongo che sia nuovo

e sorprendente per il lettore, come all'inizio lo era per me,

descriverò quindi lungamente le mie sensazioni.


Il primo giorno avevo molta fame -

la fame di tipo malsano e attanagliante che tutti i dispeptici

conoscono. Avevo una fame limitata la seconda mattina e,

successivamente, con mio grande stupore, non ho più avuto

fame, non avevo nessun interesse per il cibo, come se non ne avessi

mai conosciuto il gusto. Prima del digiuno avevo avuto un mal di

testa al giorno per due o tre settimane. Ne ho avuto uno il primo

giorno e poi è scomparso – senza più tornare. Mi

sentivo molto debole il secondo giorno, con un principio di

vertigini. Sono uscito all’aperto e mi sono seduto al sole

per tutto il giorno, a leggere. Ho fatto lo stesso il terzo e il

quarto giorno - intensa lassità fisica, ma con grande

chiarezza mentale. Dopo il quinto giorno mi sentivo più forte

e ho camminato molto e ho anche cominciato a scrivere. Nessuna fase

dell'esperienza mi ha sorpreso più dell'attività della

mia mente: ho letto e scritto più di quanto non avessi osato

fare per anni, prima.


Durante i primi quattro giorni ho

perso quindici libbre - qualcosa che, come da allora ho imparato,

era un segno dello stato estremamente difettoso dei miei tessuti.

Successivamente ho perso solo due libbre in otto giorni, un

fenomeno altrettanto insolito. Durante il digiuno dormivo bene. A

metà di ogni giornata mi sentivo debole, ma un massaggio e una

doccia fredda mi rinfrescavano. Verso la fine ho cominciato a

scoprire che anche camminando poco stancavo le gambe e, siccome non

volevo mettermi a letto, ho rotto il digiuno dopo il dodicesimo

giorno con qualche succo d'arancia.


Ho assunto il succo di una dozzina

di arance per due giorni, poi ho provato la dieta del latte, come

raccomandato da Bernarr Macfadden. Ho assunto un bicchiere di latte

caldo ogni ora il primo giorno, ogni tre quarti d'ora il giorno

successivo e infine ogni mezz'ora - o otto quarti al giorno.

Questo, naturalmente, è molto più di quanto risulta

assimilabile, ma l'equilibrio serve a farlo fuoriuscire dal

sistema. I tessuti sono irrorati di sostanze nutritive e si

sperimenta un recupero straordinario. Nel mio caso sono aumentato

di quattro libbre e mezza in un giorno - il terzo - e ho messo su

un totale di trentasei libbre in venticinque giorni.


Le mie sensazioni su questa dieta

del latte erano interessanti quasi quanto il digiuno. In primo

luogo, c'era un senso straordinario di pace e di calma, come se

ogni nervo stanco nel corpo fosse stato folgorato come un gatto

sotto una stufa. Poi c'era una più acuta attività mentale

- ho letto e scritto incessantemente. E, infine, c'era un desiderio

quasi famelico di lavoro fisico. Nei giorni precedenti avevo

camminato per lunghe distanze e scalato montagne, ma sempre con

riluttanza e con un senso di costrizione.


Ora, dopo la pulizia del digiuno,

volevo andare in palestra e fare esercizi che mi avrebbero

letteralmente spezzato la schiena, e li ho fatti con intenso

godimento e risultati sorprendenti. Mi erano spuntati abbastanza

muscoli sul corpo e improvvisamente avevo scoperto la

possibilità di diventare un atleta. Ero sempre mite e

dispeptico o, come dicevano i miei amici, "spirituale". A questo

punto ero diventato rotondo come una palla di burro e così

scuro e rosa in viso che facevo ridere tutti coloro che mi

vedevano.


Non avevo fatto quello che si

chiama un digiuno "completo" - cioè non avevo aspettato che la

fame ritornasse. Pertanto ho ricominciato. Volevo fare solo un

digiuno breve, ma ho scoperto che la fame era cessata di nuovo e,

con mia grande sorpresa, non avevo nessuna delle vecchie debolezze.

Facevo un bagno freddo e uno scrub vigoroso due volte al giorno.

Camminavo quattro miglia ogni mattina e facevo esercizio leggero in

palestra, e non c’era niente, salvo una lieve tendenza alla

freddezza, che indicasse che stavo digiunando. Ho perso nove libbre

in otto giorni, poi per una settimana ho assunto arance e fichi e

ho messo su la maggior parte del peso con questi.


Ricordo sempre con divertimento la

preoccupazione ansiosa con cui ora ricominciavo a gustare i vari

alimenti che prima mi aveva causato problemi. Banane, frutta acida,

burro di arachidi - li ho provati uno per uno, poi in combinazione,

realizzando con un brivido di esultanza che ogni traccia del mio

vecchio problema era scomparsa. Prima ero solito dormire per un'ora

o due dopo i pasti, ora potevo fare quello che ho volevo.

Precedentemente ero dipendente da preparati lassativi, ora me ne

potevo dimenticare. Non avevo più mal di testa. Potevo correre

sotto la pioggia, sedermi al freddo e sono apparentemente immune

dai raffreddori. Soprattutto, avevo quella meravigliosa e

abbondante energia in grado di farmi rimanere attivo ogni volta che

avessi avuto un minuto o due minuti di riposo, potevo fare "quelle

acrobazie" tipiche della pura esuberanza degli spiriti animali.


Per diversi mesi dopo questa

esperienza ho seguito esclusivamente una dieta di cibi crudi -

soprattutto frutta e noci. Ero stato portato a considerarla come la

dieta naturale per gli esseri umani. Ho anche scoperto che,

finché conducevo una vita attiva, i risultati erano più

soddisfacenti. Erano soddisfacenti anche nel caso di mia moglie e

ancor più nel caso di mio figlio piccolo. Si può

immaginare la quantità di lavoro e preoccupazioni risparmiate

alla famiglia. Quando però mi sono dovuto dedicare ad un lungo

periodo di scrittura dura e continua, ho scoperto di non avere

abbastanza energia corporea per digerire questi cibi crudi. Mi sono

avvalso alternativamente di digiuno e di latte - e questo è

andato abbastanza bene per un po’ di tempo, ma alla fine mi

provocava nervosismo. Recentemente un amico ha richiamato la mia

attenzione sul libro del dottor Salisbury, "La relazione

dell'alimentazione con la malattia". Il dottor Salisbury raccomanda

una dieta di carne di manzo e acqua calda come soluzione alla

maggior parte dei problemi del corpo umano. Potete credere come io,

che da tre o quattro anni ero un vegetariano rigido ed entusiasta,

trovavo questa idea sorprendente. Tuttavia, cerco sempre di

mantenere una mente aperta e ho deciso di provare il sistema

Salisbury. Mi dispiace dover dire che sembrava funzionare. Mi

dispiace perché lo stile di vita vegetariano è ovviamente

il più pulito, il più umano e il più conveniente. Mi

sembra però di riuscire a lavorare di più e fare lavori

mentali più difficili quando mangio carni bovine, rispetto a

qualsiasi altro regime alimentare. E finché questo continua ad

essere il caso, ci sarà un vegetariano in meno nel mondo. Il

digiuno è per me la chiave della giovinezza eterna, il segreto

della salute perfetta e permanente. È la valvola di sicurezza

della natura, una protezione automatica contro la malattia. Non mi

impegno ad affermare che sono a prova di malattie virulenti come il

vaiolo o il tifo. Conosco un appassionato culturista fisico, un

medico che si espone a germogli tifoidi a intervalli regolari per

dimostrare la propria immunità, ma non mi interessa andare

così lontano. Mi basta sapere che sono la prova contro tutte

le infezioni comuni che ci appestano e contro tutti i problemi

"cronici". E continuerò così finché potrò

sostenere la mia condizione attuale, che è quella di digiunare

al minimo accenno di qualsiasi sintomo di malessere - un

raffreddore o un mal di testa, una sensazione di depressione, una

patina sulla lingua o un graffio sul dito che non guarisce

rapidamente.
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