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TANYA'S
NEWSLETTER

R
® JUST LISA: Elderly Healthcare Crisis
® KAY’S CORNER: Visiting Mars
* AGING GRACEFULLY: Qi Deficiency #1
® GOING VEGAN: Quinoa & Snap Peas
e ZEN STORIES: New Audiobook Coming!



Cari amici,

Grazie alle tante persone che mi hanno dato feedback sulla mia prima newsl etter
di aprile! A causadel loro commenti, sto passando a una newsletter mensile molt
o piu breve. Cio significa che tratterd gli stessi argomenti di aprile ma distribuiti
nel corso del prossimi tre mesi. Potresti scoprire che latua categoria preferitati a

spetta nella prossima edizione!

ARRIVOIL 26 AGOSTO:

Invecchiare con grazia: carenzadi Qi, parte 2
«L'angolo di Kay: album fotografico
*Attivista quotidiano: consigli sul sapone
Diventare vegani: riso al curry e lenticchie
*Vivere con Lyme: ottimizzalatua energia

IN ARRIVO IL 26 SETTEMBRE:

Invecchiare con grazia: carenzadi Qi, parte 3
L'angolo di Kay: tirarsi fuori

*Suggerimento per la scrittura: corsi di scritturaonline
Diventare vegani: salsadi mele e noci

*Storia Zen: il cavallo del contadino
Buona |ettura e un grande abbraccio,

Tanja

Stronp back,

Soft front,
Cloar eyes. —Lon teacker Foshi Joan /f&/?ﬁw

BONUS GRATUITO!

Desideri un po' piu di pace, conforto ed equilibrio nella
tuavita? Hal bisogno di una copia gratuita di

Tanya s Collection of Zen Stories! Cinque minuti di let
turadi questo libro alleggeriranno latua mente e calme
ranno il tuo cuore. Meglio ancora, puoi ottenerne unac
opia GRATIS!

Inoltra questa newsletter a tutti i tuoi amici dicendo

loro:

“Sign up to receive this free newsletter under:
www.tanyaswriting.com and write: “‘(Your Name)
sent me” in the comments box. We will BOTH receive
a FREE PDF containing a Zen story guaranteed to
brighten our day!”

Takya's collection af
—

E se cinque o pitl tuoi amici s
iscrivono, ti invierd una COPI
A GRATUITA del libroveroe
proprio! A voi lascelta: ingles
e o tedesco. (Con dieci o piu, a
ggiungero un audiolibro gratui
to non appenausciral)

Zen _Sto ries

Sfogliaoggi stesso latualista
di amici viae-mail einoltralo
ro questa newsdletter gratuital
Perché tutti abbiamo bisogno
di un po' piu di tranquillita. 11
tuo cuoreti ringrazieral Grazi
eanch'io.

-

Quando miri ai tuoi pensieri eli vedi attraverso, comprese tutte le tue
speranze e aspettative riguardo al raggiungimento del tuo obiettivo, a
[lora puoi semplicemente essere nel momento presente. Qui risiede il

tuo pieno potenziale. E hai toccato I'essenza della pratica Zen.


https://www.amazon.com/Tanyas-Collection-Zen-Stories-Collections/dp/1728994918/ref=sr_1_1?crid=264W2CH2RCFD8&dib=eyJ2IjoiMSJ9.4RoIV9eThbj5Qklo262inH_l7LA6C1rg0VO_Ve8gQWqLn4RznaJ_W2nxDMPtdV-K5TI_6ScDKl6AQvQT62EjvbI7UjIltcNbR5DiDU79sma7IJSJGVM2LG7SgB_LxyNmrG6Jam1hip8AaZRnMg1hlxXs4dItQb8o4u-wH0KRZDY.g_S9xINoWXatjEHArQ0oJ21Jyt_ONOUc05izNwuQeAg&dib_tag=se&keywords=tanya%27s+collection+of+zen+stories&qid=1783063215&sprefix=tanya%27s+collection+of+zen+stories%2Caps%2C257&sr=8-1
https://www.amazon.com/Tanyas-Collection-Zen-Stories-Collections/dp/1728994918/ref=sr_1_1?crid=264W2CH2RCFD8&dib=eyJ2IjoiMSJ9.4RoIV9eThbj5Qklo262inH_l7LA6C1rg0VO_Ve8gQWqLn4RznaJ_W2nxDMPtdV-K5TI_6ScDKl6AQvQT62EjvbI7UjIltcNbR5DiDU79sma7IJSJGVM2LG7SgB_LxyNmrG6Jam1hip8AaZRnMg1hlxXs4dItQb8o4u-wH0KRZDY.g_S9xINoWXatjEHArQ0oJ21Jyt_ONOUc05izNwuQeAg&dib_tag=se&keywords=tanya%27s+collection+of+zen+stories&qid=1783063215&sprefix=tanya%27s+collection+of+zen+stories%2Caps%2C257&sr=8-1
http://www.tanyaswriting.com/

JUST LISA: Crisl sanitariadegli anziani

| miei amici sono d'accordo: Just Lisa e tempestivo, pe
rché affrontain modo sottile temi relativi alle sfide del
|'assistenza e agli attuali problemi con il sistema Medi
caid.

Nel gennaio del 2024, ho scoperto il mio personaggio
principale, Lisa, elasuaricercadi spiritualita, manon
avevo davvero unalinea guida: un problema principal
e 0 unaforzatrainante che causa una catena di eventi
che aFortano alla crescita emotiva del personaggio prin
cipale. (Scrittori, vedete il mio blog Creation Obstacle
sin Fiction.)

Poi, i membri del mio gruppo di scrittura hanno espr

lamentele personali sull'assistenza sanitaria agli

anziani negli Stati Uniti. Un membro ha dovuto alon
tanare suo padre da una struttura a causa della scarsa
assistenza, un altro mi haraccontato di come alcune

strutture di residenza assistita avessero sfrattato i resi
denti quando i loro fondi erano finiti perché Medicai

d non coprivai costi. Ero indignato!

Molte strutture infermieristiche qualificate e alcune stru
tture di residenza assistita stabiliscono un limite a num

ero di letti assegnati ai destinatari di Medicaid. Dal punt
o di vistafinanziario € una buonaidea per gli affari, ma
cosa succede quando gli anziani vengono strappati dalle
loro nuove case? E dove finiscono?

Un'amica d'infanzia ha detto che stava cercando di assic
urarsi legalmente il posto di sua madre in una struttura.

| costi mensili erano elevati: quasi 6.000 dollari al mese
in unastruttura di residenza assistita. 11 contratto che fir
mo stabiliva che se sua madre avesse pagato due anni i
nteri, allorale sarebbe stato garantito un posto anche se
il suo conto in banca s fosse prosciugato, e sarebbe fini
tacon Medicaid. Tuttavia, tali termini potrebbero camb
iarein caso di vendita della struttura.

Tutto cio mi ha dato unatrama esterna per Just Lisa
Cosa succederebbe se unarispettabile struttura di res
idenza assistitafallisse e finisse per essere venduta?
Ha anche innescato una delle lineeinterne: e se Lisa
avesse problemi familiari eil suo posto di lavoroin g
uesta struttura fosse la sua nuova famiglia? Cio ha po
sto le basi per la crescita della protagonista: cosafare
bbe Lisa per proteggere le persone a cui tiene?

Entrambi i miei genitori sono morti molto presto e, seb
bene mi sia presa cura di un uomo su una sediaarotell
e per quattordici anni (il mio primo marito e rimasto fe
rito in un incidente motociclistico), non avevo esperien
zanellacuradi un genitore anziano. Ho fatto diversei
nterviste con gli operatori sanitari, ho letto

Old and Sick in America: The Journey through the
Health Care System(2017) di Muriell R. Gillick, M.D, e
ha effettuato ricerche su case di cura e strutture di resid
enzaassistita

Molti di voi hanno familiarita con le sfide affrontate g
uando i propri cari raggiungono un'‘etain cui hanno bis
ogno di assistenza, piu assistenza di quella che voi pot
etefornire. C'e un enorme movimento verso I"'invecch
iamento sul posto”, ma con |'aumento sia dellalongevit
ache della demenza negli ultimi decenni, invecchiare
potrebbe rivelars insostenibile e scomodo. Sia per gli
anziani che per i loro bambini.

Come per ogni crisi, ¢i sono soluzioni. Molti di questi d
ipendono dal coinvolgimento della comunita, altri sfida
no il paradigma economico del business “for-profit”. Q
uando Just Lisa usciranel 2028, spero che ne prenderai
unacopia e vedrai cosa e successo a mio protagonistal

FATTI NON COSI DIVERTENTI:

Il sistema sanitario statunitense per gli anziani si trovaa
d affrontare una crisi imminente entro il 2030, guidatad
aun rapido cambiamento demografico (lamassicciage
nerazione dei Baby Boomer del dopoguerra), incui 1 a
mericano su 5 avrapiu di 65 anni. | principali problemi
futuri includono una grave carenza di operatori sanitari
geriatrici, una pressione finanziariainsostenibile su Me
dicare/Medicaid e una grave carenza e un'elevata doma
nda di assistenza alungo termine, in particolare per mal
attie croniche come I’Alzheimer.


https://www.amazon.com/Old-Sick-America-Journey-Medicine/dp/1469635240
https://www.amazon.com/Old-Sick-America-Journey-Medicine/dp/1469635240

Carenzadi forzalavoro: gli Stati Uniti avranno bisogno di un numero sig
nificativamente maggiore di geriatri, con una domanda prevista di 30.00
0 entro il 2030, mentre attualmente ne hanno solo circa 7.300. Inoltre, il
50% dei medici eil 33% degli infermieri hanno piu di 55 anni, il che soll
eva preoccupazioni di burnout e pensionamento.

Sostenihilitafinanziaria: s prevede che il fondo fiduciario assicurativ
0 ospedaliero di Medicare si esauriraentro il 2036 ei fondi di previde
nza sociale entro il 2035. 11 costo elevato e crescente dell’assistenza a
lungo termine (5.000 dollari ~ 9.000 dollari a mese per residenze assi
sti_teI 0 case di cura) rappresenta un enorme onere finanziario per lefa
miglie.

https://www.cureus.com/articles/323991
Nota a margine: Trump cancellalo status di TPS haitiano

FATTO: Circail 28% dellaforzalavoro totale dell'assistenza alungo termine € nata al'estero e gli haitiani r
appresentano una quota significativa e concentrata di operatori dell’assistenza diretta.

FATTO: Attualmente, circa 8.000 operatori sanitari di Haiti in possesso dello status di protezione temporanea
(TPS) servono migliaiadi genitori e bambini anziani in tutto il paese.

Nadia, lamoglie di Leonard, € unadi queste. Ha recentemente compl etato un corso come assistente sanitario domic
iliare e sta (stava) cercando lavoro oracheil suo figlio piu giovane puo essere lasciato con una baby-sitter (Leonard

eil mio figlioccio).

Non voglio cheil voto della Corte Suprema passi senza reazioni. Sono cosi lontano. Non posso organizzare u

namarcia o una protesta. Tutto quello che posso fare € sedermi qui nel mio soggiorno, sano e salvo, e premer

e"lnvia".

PLEASE WRITE YOUR SENATOR OR CONGRESSMAN:ricerca"Senatori di (il tuo stato)" e loro C

onta |e informazioni ct sono facilmente disponibili. Hanno bisogno di sentire che la gente € contraria a questa decisione.

https://forumtogether.org/wp-content/uploads/2023/10/TPS-Fact-Sheet_ October-2023. pdf

) L'angolo di Kay avegess.

*l| sorvolo del Mariner nel luglio 1965

Lo storico atterraggio del luglio 1976 della Vikingl della
NASA, laprima navicella spaziale ad operare con succes
so sulla superficie di Marte

«L 'atterraggio del Pathfinder su Marte, luglio 1997
*ll lancio del rover Perseverance, luglio 2020

*|| team Perseverance dellaNASA ha recentemente scope
rto quelli che potrebbero essere microbi fossilizzati, raff
orzando I'ipotesi che una volta esistessero dei laghi suM
arte.

Ti viene da chiederti come abbiano fatto aincasinare le cose cosi tanto che tutto si é trasformato in polvere rossa.
Facosi caldo qui in Svizzera che ho deciso di dare un‘occhiata personalmente a Marte. Sicuramente non fa per m
e. Niente erbain cui correre, stagni in cui tuffars e sicuramente non abbastanza bastoncini. Forse faremmo megli
o aripulireil nostro comportamento qui a casa.
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https://www.cureus.com/articles/323991
https://forumtogether.org/wp-content/uploads/2023/10/TPS-Fact-Sheet_October-2023.pdf

INVECCHIARE CON GRAZIA: C

ome prevenire lacarenzadi Qi, pri

ma parte _

Nellaserie AGING GRACEFULLY diamo uno sguard
o piu davicino a processo di invecchiamento. Ci sono
modi in cui possiamo rallentare questo processo prima
di rivolgerci a Qigong o ad altri lavori energetici per ri
cevere assistenza. Nella newsletter del 26 APRILE ho
spiegato i quattro pericoli visti dalla medicinatradizion
ale cinese (MTC). (Richiedi una copia gratuitadellane
wsletter di APRIL qui.) Nei prossimi numeri esaminere
mo i sei fattori responsabili dell'invecchiamento e com
e possiamo prevenire o rallentare questi processi. In qu
esto numero parleremo della carenza di Qi (bassa energ
ia) perché e centrale rispetto atutte le atre.

| sintomi di carenzadi Qi (pronunciato CHEE come n
el formaggio) includono affaticamento, debolezza, ma
ncanzadi respiro, riluttanza a parlare, muscoli flaccidi
, pelle rugosa, bassa pressione sanguigna e incapacita
di digerire correttamente.

Potresti avere solo alcuni di questi sintomi se hon hai a
bbastanza Qi. Alcuni di questi sintomi, seisolati, posso
no essere causati da altre cose. Ma questo e cio che chi
amiamo modello di carenzadi Qi.

Le cause della carenza di Qi includono uno sforzo fisic
0 0 mentale eccessivo, problemi al sistemadigestivo e
problemi ai polmoni.

Ad esempio, lacarenzadi Qi pud essere causata da esa
urimento fisico o mentale dovuto al superlavoro (non st
iamo parlando di stress, masolo di lunghe ore di lavoro
). Consumi piu energiadi quella cheil tuo corpo puo pr
odurre. Stai bruciando la candela ad entrambe le estrem
itd. Forse lavori troppo alungo in giardino o in ufficio,

oppure ti preoccupi troppo dei tuoi genitori o dei tuoi fi
gli, oppure passi ore ogni giorno a scrivere un romanzo
(LOL) eti senti esausto.

Tip: Listen to your body and don t overwork it. Relax
your mind. Make sure you get enough “down time.”
And trust the universe: repeat to yourself “Just for
today, I will not worry.”

In secondo luogo, la carenzadi Qi pud essere causatad
aunadebolezza del sistemadigestivo. Seil tuo stomac
o non digerisce bene, non avrai abbastanza energia.

NOTA BENE: Quando desideri determinati cibi, cio de
riva dalle abitudini. Le abitudini sono tutte nella tua test
a. Ci vogliono solo tre settimane per interrompere un'ab
itudine alimentare. Se puoi dare

gualcosa per sole tre settimane, di solito scoprirai ¢
he non o desideri piu. A volte ci vogliono solo poc
hi giorni.

Il cibo piccante non fa bene alo stomaco. 11 cibo freddo
non fa bene allo stomaco. Il cibo crudo non fabene alo
stomaco. | giovani possono gestire tutte queste cose, pr
oprio come una macchina nuova puo andare veloce. Ma
bisogna stare piu attenti con un‘auto piu vecchia (mi rif
erisco a chiunque abbia piu di 40 anni)!

Lo stomaco si mantiene acirca 99°F (37°C). Cuoceil ¢
ibo per abbattere i legami come la cellulosa. Quindi, se
il tuo cibo viene cucinato in anticipo, risparmierai molt
aenergia allo stomaco. Naturalmente € meglio utilizzar
e frutta e verdura fresca (niente cibi preconfezionati).

con additivi), mafrutta e verdura cuocerlaavapore o a
fuoco lento finché non saranno morbide. Mettere a bag
noi cereali integrali per una notte, poi sciacquarli e cu
ocerli lentamente per un‘ora. Questo scompone la cellu
losa e risparmia molto lavoro allo stomaco. Proprio co
me i bambini hanno bisogno degli alimenti per bambin
i perché hanno un sistema digestivo debole, i cibi cotti
ti aiutano arisparmiare energia.

Tip: Eat warm, fresh but well-cooked food.

Successivamente, o stomaco utilizza vari acidi per sco
mporre grassi, carboidrati e proteine. Se bevi molti liqui
di mentre mangi, questi acidi si diluiscono e non funzio
nano altrettanto bene. E meglio bere mezz'oraprima o u
n'oradopo il pasto. Per lo piu, bevi piccole quantitadi a
cqua atemperatura ambiente o calda duranteil giorno,
ma non mentre mangi.

Inoltre, se mangi molti tipi di aimenti divers, gli acid
i S mescolano e non funzionano molto bene. Gli amer
icani lo sanno bene. Abbiamo qual cosa chiamato “mal
di stomaco da buffet” che accade quando mangi un po’
di tutto. Un groppo nello stomaco, una sensazione di
pienezza. Inoltre, tenderai a mangiare troppo se c'é tro
ppavarietal

Tip:Drink small amounts of water throughout the day.
Don t drink with your meal, chew well, and don t eat
too many different foods at once.

Cercadi non pensare troppo mentre mangi o di fare eser
Cizio subito dopo aver mangiato. Se pens troppo o cam
mini mentre mangi, il sangue necessario per ossigenare
le cellule dello stomaco arriva a cervello o a muscoli. |
| sangue deve andare alo stomaco per aiutare la digesti
one.


https://www.tanyaswriting.com/contact/
https://www.tanyaswriting.com/contact/

Ed € meglio non litigare durante i pasti. Rilassati qu
ando mangi.

Anche |o stomaco ha bisogno di una pausa: ameno du
eotreoretraun pasto el'atro di soli liquidi. E, se deci
di di riposarti dopo un pasto, assicurati di usarei cusci

ni per sostenere latesta. Seti distendi, gli acidi dello st
omaco possono irritare la connessione con la gola

Tip: Don t work while eating. Eat sitting down. Don t
eat between meals. If you lie down after eating, keep
your upper torso slightly elevated. Wait one hour after
eating before exercising.

Queste sono regole comuni, ma cosi tante personeled
isobbediscono! Ancheil fegato, lacistifellea e l'intesti
no svolgono un ruolo nelladigestione. 11 modo in cui i
nfluenzano la tua energia sara trattato in una prossima
newsletter.

Seti prendi curadel tuo apparato digerente, invecchiera
i piu lentamente. Lamedicinatradizionale cineseci dic
echeil Gu Qi dello stomaco (digestione) s combina co
nil DaQi dei polmoni (respirazione) per produrre il Qi
ng Qi, laforza vitale responsabile dell'energia quotidian
a. Allora, chedire dei polmoni?

Soffri di asma o allergie? Inali regolarmente fumi t
ossici sul posto di lavoro (parrucchieri, minatori, ag
ricoltori che spruzzano pesticidi) o a casa (prodotti
per lapulizia, muffe)? Fumi? Se hai risposto “si” a
unadi queste domande, probabilmente hai un Qi po
Imonare debole.

Tip:Do you spend all day in an office? Or inside your
house? Try opening some windows. Just five minutes

to freshen the room. The best time is when there are no
Sfumes from traffic. Go for a walk in the woods! Oxygen
is one of the great healers. Meditative, deep-breathing
exercises, such as Qigong, are ideal for strengthening
the lungs. You can watch my free Qigong video here.
The neutral move is the best for the lungs.

Torniamo alla combinazione del Gu Qi conil DaQi: ¢
omeinfluisceil sistemadigestivo sui polmoni? Un sist
ema digestivo debole spesso produce catarro. Seil tuo
sistema digestivo non cuoce bene, il cibo che mangi di
venta un pasticcio appiccicoso. LaMTC dice cheil sist
ema digestivo produce catarro e i polmoni lo immagaz
zinano. Se hal catarro nel polmoni, potrebbe trattarsi di
catarro derivante da un sistema digestivo debole. E sei
tuoi polmoni non riescono arespirare completamente a
causa di questo catarro, anche questo si aggiunge allat

uacarenzadi Qi.
6

Infine, consideriamo le emozioni. NellaMTC, i polmo
ni sono associati a lutto. Se sai triste, se piangi, indebol
isci i tuoi polmoni. Se ascolti una persona che singhioz
Za, puoi sentire come sono coinvolti i polmoni.

Uno dei maggiori problemi per i polmoni sono i media
moderni. Ogni giorno guardiamo le notizie e vediamo t
ragedie in tutto il pianeta. E stato dimostrato cheil lutt
0 innesca una risposta immunitaria. Non c'é da stupirsi
che abbiamo un sistema immunitario debole! Ai vecchi
tempi c'erano meno tragedie perché sapevamo solo cos
aaccadevaalivello locale. Se qualcuno s anmalavae
moriva, il nostro dolore innescava una sana rispostaim
munitaria. Maoggi il nostro sistemaimmunitario & obe
rato di lavoro.

Tip: To help the lung qi, breathe fresh, clean air.
Breathe deeply and relaxedly, like in Qigong, to reduce
the aging process. Don t focus too much on the news
and world-wide tragedies. Let go of grief and focus on
the positive.

Lo stomaco ei polmoni sono importanti per la categori
apiu ampiadei sel fattori che contribuiscono all'invecc
hiamento: la carenzadi Qi. Maggiori informazioni su f
egato, cistifellea e colon in un prossimo numero. E se
dopo aver letto tutto questo ti senti un po' carente di Qi
, va achiedere un abbraccio a una persona caral Mia
madre raccomandava sempre un minimo di otto abbrac
ci a giorno. Ha detto che un abbraccio éil miglior rinf
orzatore del Qi checi sial



https://www.tanyaswriting.com/video-q/

DIVENTANDO VEGANO: Quinoa
e piselli spezzati

ADORO LA QUINOA! (Pronunciato acute-wah.) Qu
esto minuscolo granello & una proteina vegetale comp
leta contenente tutti e nove gli amminoacidi essenzial
i. Ricco di fibre alimentari, ferro, magnesio e antiossi
danti, supporta la riparazione muscolare, il benessere
digestivo e una sana regolazione dello zucchero nel sa
ngue. Naturalmente priva di glutine, la quinoa biologi
ca e una base ideale per chi soffre di celiachia o sensi
bilitaa glutine.

E una cucina veloce in questo periodo dell'anno, nel ca
soin cui tu stia soffrendo per le recenti ondate di caldo
che torturano sial'Europa che gli Stati Uniti. Tutto cio

di cui hai bisogno e unatazza di quinoa biologica, due

tazze d'acqua e un pizzico di sale.

Mi piace prima sciacquare la quinoa sotto |'acqua fredd
ausando un colino amagliafine per rimuovere le sapo
nine naturali che possono causare un sapore amaro 0 sa
ponoso. Quindi, aggiungi semplicemente I'acqua, porta
ad ebollizione e riduci afuoco lento per 12-15 minuti.
Quindi, mettere da parte la pentola per altri 5 minuti, g
uindi sgranare delicatamente con una forchetta.

I miei piselli spezzati hanno iniziato afiorire amaggio
e li ho mangiati per tutto giugno primadi rimuovere le
viti la settimana scorsa e appenderli atestain giu per as
ciugarei baccelli dimenticati per i semi. Quindi, ho sem
plicemente raccolto una manciata di baccelli, ho preso u
na carota dal mio orto che ho poi tagliato a pezzetti e ho
aggiunto entrambi nella pentola quando la quinoa stava
bollendo afuoco lento per circa cinque minuti. E stato a
nche il momento in cui ho aggiunto il sale.

Non hai bisogno della carne per rendere questo pasto a
bbondante! Ma se sei ancora dipendente dai latticini, p
uoi aggiungere da 20 a 50 grammi di formaggio feta bi
ologico per diventare vegetariano. Laquinoaoraviene
coltivatain Svizzera, quindi mi sento amio agio nel pr
omuovere filiere piu corte e un'agricoltura etica e locali
zzata.




STORIE ZEN: nuovo audiolibro in arrivo!
Ecco lamiaultima BUONA NOTIZIA!

Eunice Wong ha accettato di registrare |'audiolibro per laraccoltadi storie Zen
di Tanyal

Sono cosi entusiasta di avere una voce cosi famosa che ti racconta le mie storie.
Audible ha premiato Eunice come una delle migliori narratrici donne di Audibl
e e havinto due Audie Awards! E anche 7 volte finalista Audie, tra cui Audioli
bro dell'anno e Miglior narratore di fiction. Nel 2024, e stata unadei 12 vincitor
i dellaRUSA Listen List: Outstanding Audiobook Narration dell'’American Libr
ary Association. Eunice ha persino tenuto conferenze a Princeton!

Stiamo ancora pianificando, maper i fan degli audiolibri lafuori, lavoce di Euni
ceti raggiungera presto!

E se preferisci ascoltare leggere, dimmi quali podcast ascolti. Faro il mio primo podcast il mese prossimo e mi piac
erebbe sapere cosati piace e cosa no. Scrivimi nel mio modulo di contatto o invia un'e-mail ainfo@tanyaswriting.c
om.

UN RICORDO SPECIALE AVANTI DOPO:

Al mio buon vicino Dante di VillaRicordo. Questo delizios  |n arrivo I'8 agosto:
0 bed and breakfast puo essere visto dallafinestradellamia
cucina. Ci scambiamo le verdure del nostri orti e Dante ha p
ersino le sue galine! | miei parenti tedeschi sono stati dalui
['anno scorso e sono rimasti entusiasti del buon cibo e della .
compagnia. Se decidete di visitare laregione dellaValle Ble TANYA'S
nio conosciuta come Valle del Sole, aVillaRicordo sarete ¢ NEWSLETTER
occolati.
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» DALY ACTIVIST: Tios About Soap
» GONNG VEGAN Curried Rice & Lensls

VINGG Wieh Ly Opsimine yoier Enrgy

Follow me on Facebook and Instagram: l@l


https://facebook.com/tanya.schmid.33
https://www.instagram.com/tanyaeeeschmid
https://www.eunicewong.com/audiobooks
https://www.amazon.com/Tanyas-Collection-Zen-Stories-Collections/dp/1728994918/ref=sr_1_1?crid=J5D575X1WN8Z&dib=eyJ2IjoiMSJ9.4RoIV9eThbj5Qklo262inAmh2eUdYY-QeE4Y33Yb683bkf-6MUPx1oTLegsiDti0sOnIs7-R6JflXXpkr5p2gsIklSRN-5veHs14zMZpZA4GisQqL_JAmdTByeJW3LdL2aEIAKAnTYxOiEpt8H_kIaI-l_gqPGKGrQLs0mB2p0bgYl6HAPWNg4MhkuHJhcemOWaxK16pUi1kCrGdkkAoyBqEIrB08Wlax01u5CVYzTU.uE13-Ta68HtFUPKMLbUmvsDzSPgk1tQ6xTwd--lkkKw&dib_tag=se&keywords=tanyas+collection+of+zen+stories&qid=1783065749&s=books&sprefix=%2Cstripbooks%2C212&sr=1-1
https://www.amazon.com/Tanyas-Collection-Zen-Stories-Collections/dp/1728994918/ref=sr_1_1?crid=J5D575X1WN8Z&dib=eyJ2IjoiMSJ9.4RoIV9eThbj5Qklo262inAmh2eUdYY-QeE4Y33Yb683bkf-6MUPx1oTLegsiDti0sOnIs7-R6JflXXpkr5p2gsIklSRN-5veHs14zMZpZA4GisQqL_JAmdTByeJW3LdL2aEIAKAnTYxOiEpt8H_kIaI-l_gqPGKGrQLs0mB2p0bgYl6HAPWNg4MhkuHJhcemOWaxK16pUi1kCrGdkkAoyBqEIrB08Wlax01u5CVYzTU.uE13-Ta68HtFUPKMLbUmvsDzSPgk1tQ6xTwd--lkkKw&dib_tag=se&keywords=tanyas+collection+of+zen+stories&qid=1783065749&s=books&sprefix=%2Cstripbooks%2C212&sr=1-1
https://www.tanyaswriting.com/contact/
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