
Mariitli 7 marzo 199r> Roma 
Marzo. n a n a . II letzo mese dell anno devc i asso-

nan/a con quesla patola alia sua lama di impre 
vedibile e capnccioso E i venticelh di pnmavera 
smuovendo lutli gli umon del cwpo e della men 
le mettono la donna e I uomo in sintoma con 
q u c t o poderoso passaggio delta na lu t j dal lungo 
andn mvemo alia tiontura ptimavenle 

LUM plena II 17 marzo venerdl Coincidenza nela 
sta per chi vogha condividere le difluse cormnzio-
ni dull anlrclnla »1 maniaci egl i epileitia si Wamu 
lano rn funbondi durante la luna plena, soslene 
valppocrate IMaya pero nlenevaitocheilplem 
lumo fosse i l penodo migliore per procreaie 
espressione delta massima ma Ilia legata al lem 
mm lie 

A G E N D A 

Term m a t * dell anno marzo deve il suu nome al 
dio Matte nolonel lar iuchi taanchecomediopa 
slotale e stlvano 1 suoi nti si svolgevano appunto 
all imzio della pnmavera e poi di nuovo a giugno 
nei roese delle messi SidicevainGreciacneMar 
le fosse stalo generate da)I amoie incesluoso del 
re Giore con la figlia Giunone ma \ Romani prele-
nvano pensare che la dea lavesse concept 
To con on fiore 

Selecreacenteanchcinquestomese Al lmiziosor 
gea]|e6 36delmatl ino etramonta alle IT 49 Al 
la fine del mese so le ra alle 6 02 e tramonlera alle 
18 12 Unaumentodi luce che sara amphhcalu a 
partite da domenica 26 dall imroduzione dell ora 
legale 

Arematerapla domenica piesso 
I as.snciazione «Lile Proiett lta 
lta» viaSanGiovannimLalera 
nn 190 si e lenuto un cotso 
condolto da Francesco Moto 
su Luso degli oln essenziali" 
se volele mlormazioni telelo-
nate al 70 493 674 A Roma la 
voia anche Hania Kochansta 
diplomats piesso la Shirley Pri 
co Aromatherapy che ttene 
spesso corsi e seminati II suo 
numero di telelono e 588 
1066 

New Age sabato e domenica 
presso il Club Montevecchio 
piazza Montevecchio 6 A si * 
tenulo il pnmo di una serie dl 
COISI Inlensrvi sulla •meditazio-
ne New Age" che saranno pro-
massi da questa assoeiazione 
(ulluralc pet «i nove gradini 
dell autorealizzazione sulle 
Iracte della PtofeziadiCelesli 
no • Pet informationi o anche 
per prenolaie questa mizlaliva 
per conto di altn tenlr i cullura 
li telefonateaUS 17542 

Daniaterapta piesso II teatro Ta 
lia uia Aurelio Saliceti t (tele 
fono 58330817) seminatiosa 
balo 11 e domenica 12 marzo 
con otari tnolto comodi ore 
19-^1 Ladanzaterapiadiculsi 
tralta e indinzzala come dice 
la bcandina al •risveglio delta 
memona corporea. attraierso 
•I Improwisazbne la spen 
muitazione di nuov? espenen 
ze corpotee il nlassaniento 
del to rpo la cosclenza di se e 
degli alln le emissiom vocalh 
Per sapeme di piO telefonate 
agliorganizzaton 3380092 

Campa Fellca in libera escursio-
ne il 11 marzo con gh Escursio 
nii>h verdidi Roma si scalera il 
monte San Rocco Per inlorma 
ziu telelonare al nuriero. 
686IIHH 

Maraton City purafrasamlo il 
manifesto e gh sinsuuni t he 
dtmunciario per domenico 
prcssima uneventostoocoper 
Rdma il ntomo di una marato 
nwa non competlliva otgamz 
Zitla da Legamblenle Lazio per 
pramuovere una pio perspicua 
tostienza ambientalisla nella 
t i i ta allraversoallrvilaoiganiz 
zale nelle scuole Loblellivo e 
di .itirnenlare gli spazi verdi e 
\slonzZfHC 4I1 impianli sportM 
in luoghi aabbandonati Per 
participate teleionare ai nu 
men 4870824 30183055 

Canto t irade «per giocare» e I mi 
ziatlva ptomossa da Legam 
bipnte per domenva 2b mat 
zn una giomala dedicala a n 
siopnre i vecchi giochi come 
auhiapparella rubabandiera 
o[ipute per ballare auonare e 
dipingere in mezzo alia sliada 
Ctii vuole pattecipare deve n 
V(j|(ersi alia sede tegionale di 
Legambicnlt (per i lLaz io via 
Puuspetna 237 00184 Roma 
telelono 48 70 718) 

tdrotarapla integrata al Ceniro 
Macrobiotco itahano via del la 
Vite 14 (lelelono 679 2S0*J> 
pet prevenire il raftteddore la 
(unsillite la larmgite e la bron 
cliiiclla di slagione pet alleg 
genre le gambc e combattere 
la cellulile nonchf per ansia 
msonnia s l i tsse pet migliora 
n le condizioni generale psi 
cdf is i thc Per inlotmazioni 
chidmalt anche la dolloressa 
M Casagrandc (J01 182b) 

Hata Yoga piesso to slosso cen 
Ira il luncdl dalle 14 30 alle 
l n ) 0 e d a l l e l 7 3 O a l l e 1900 il 
niercoledl negli slosn orari 
(•mppo di "tneditazione di 
innsaptvnlczzrt" il mercoledl 
trd le 191)1) o It 20 JO luse-
Knaiilt Rila Guemeri Riflcssti-
I igia planlare consulenze in 
(lividuali aiKota in via della 
Vitt 14 telelono 679 2W9 
SWls i ipd iagno i ion tn l i i k 

Shiatsu il 27 e i! 28 magijio a Ho-
ni i -.Herri ntnorso It inito dal 
I I maestri Shi^uko Yamamoto 
pn-AO 1 assotiazKine (ulturale 
Ulr leo net prcssidiSan Pit l io 
Inform v ion i od iicnzioni (en 
tro I Id TiMjjfjo) lelctiinando 

I I i iu in in >"l 7R10 opputf 
(*|j* i t hM l h x K b S O I W «i 
i l i n d l l i igli ''hvsl i i i i nu l i il 
Hmnnmriui i h IMKli i l i i 

Dove e come 
terapeutfco 
eastlstlto 
•II MUeto dl Iftaa- fiuMa pranea al 
d£hnu>autofetato>iiiiiUbTo 
drila -AMacladana IghmlMa 
HaMaas MldMleMancaadtton. 
da PPInattf 914.16144 
eEHOV*. PotatewOnarloaiwlw 
pwUWfOlta, alk>0U»-B23«T, 
oppure ricMMlMtoaHaaede 
lazlalaiMH aj*«lazton» (teleforw 
47*4589) Mian Colt,-ttglMno via 
«aakit» IeoWonl Red. Alah 
Saniy, -DHdunan pervlur* *n 
*alute>, adklMl Masumect 
HaAert Sharton, •Helunara pat 
guartra-. edbloM PaoNna. a anche 
tettandhl, 4,-artedlvlTOrasad 
EmKcapttaloSaluteelglMia) II 
aatlwSebaatlaatMagnana 
deH'*MaGtodoml0entMa 
nafaMaaliponlbUeper 
oomulenM tet*fonai*a8o0523-
32662SJI<latlorEnoreHletai>e 
rtapendi a gueM due numeri 
taWfM»cl:S86 40217,4S7O40S 
II caatiD -Ewfca Wo-, altatu da 
U i a fiaaperinl, oi»anlaa tutu g» 
ami, a partJie data prtmaveia, 
dlglunlaMitni Hcenttosltrova 
InConUaoa *sola 7,6Tt204 
Potenta Plcena. a I teUfom a-
0733*71038. 

Santissimo digtuno 
Adesso il Papa ha rtscoperto il digiuno, ma da sempre 
esislono singole persone e associazioni checurano la lo 
ro salute con penodiche aslensioni dal cibo Sin dall an 
Iichita, il digiuno ha anche nvestito significat] di punfica-
Zione spintuale o di patente per entrate nei sacn nti di 
orgamzzazioni esotenche Che sia tolate o altenualo ^ 
questo il mese piu propizio per iniziare una prattcache si 
pud vrvere anche fra le qualtro pareti di casa 

MteiATajuumNi 
•a Adesso I ha detto anche il pa 
pa iranquilllzzando t piu ottodos 
si il digiuno fa bene e non solo il 
mercoledl delle Ceneri Convin 
zione universale ptatica piQ diffi 
dente e d ellle il digiuno irova nei 
mesi di marzo e di apnle la sua 
slagione ptedilelta il .penodo 
ptopizialono come dice il dotlor 
Hlore Hiorace medico nalutale 
che lo consiglia ai propn pazienli 
Ma inlanto ncotdiamoci che la 
pratica del digiuno esisle dasem 
W C da sempre unisce trc aspetti 
disinlossicaztone alimenlare be-
nessere psichtco e awiciramenlo 
spmluale al dio all universale al 

cosmtco a seconda della predile-
zione personale C e un quarto 
aspettoche nonnguarda lutti in 
vece ed e il digiuno come ptatica 
<i iniziazione passaporlo per c^ni 
sotla di nti esotenci "Gli ellelli pio 
rilevatili del digiuno in questa sua 
dimensione dell occultO" dice 
Glona Gazzen unespena di nti 
imh e anche dl pratithe igieniste 
"Sembrerebbero quesli punfica 
zione del veicolo tisico e snluppo 
di energie sotlili mgresso in di 
mensioni supetion- «Ma aggiun 
ge II digiuno igienisla * un nposo 
fisiologtco non d una prova ne 
una penitema e una misura di 

pulizia cheene essanoionosLt 
reeutihzzrire 

Che b faceiaie per sentirn me 
no legati alle misene della lerra o 
al lopposlopeidimagmequaktic 
th i to e tienttan nei tostume da 
bagno dell anno scoiso t h t siatc 
motivati dal de ideno di I beratM 
dalle scone dell mvemo dello 
smogedellosln'ssospirit a tanlo 
dal vostro sanis*tnio fcgalo che si 
lamenta per la icumulo d akool 
sigaretle e cafte comunque biso-
gna che ne con jsciote regnle po 
tenziaiila e Lmiti It digiuno e un 
animale bonaro come un gatio 
di casa ma se i(li tiralc la coda i l 
momento sbaglialo o vi beflale dl 
lui tischia dl d wntare un<i b&lva 
dawero felma e nempirvi di ifralli 

Come e qujnto digiunirc"* Gli 
anttchi avevara delle foimult fis-
se lundrcesimu gromo dopo la 
luna plena o dopo la lima nuova 
oppure i] giomo dopo il plerilu 
mo lldtgiunoeraanchepdrli del 
I aulodiagnosi pnma d chiama 
re il med«-0» diceva Isidore di Si 
viglia -nmani un giomo micro 
senza mangian ascoltando mini 
chegraziose (Inbisio medico il 
lustre della scuola di Alevsandna 

archialra dell impetatore Giuhano 
I Aposlata (355 d C 1 aveva lot 
mulato la ncerta di Matusalemme 
the narraVd co^i nddi 25 anni un 
gomo la seltimana dedicalevi al 
digiuno prendtndoal maltinoun 
CLH-thiaio (I olio d oliva a mezzo-
giomoduefiult idisldgioneappe-
na colli alia sera un frutto d sta 
gione e prima di com atsi una trsa 
na di cicona amaia 

Duranteildi^iuno ilnostrocot 
po consunia le nserve e consu 
mando le r seiro smantella letos-
sine accumulate n t i gtassi e nei 
lessuti ma lefletlo rli gran lunga 
piu benefico e quello di dirotlare 
sulla depurazione (.e anche sulla 
npatazione di fente e danni agli 
organi) le mgenli energie neces-
sar e all alimentazione e j l la d^e 
shone Gl elfelti sono dunque 
molto personali e cost le ptanche 
piu mdicale alle dn^ree petsone 
Mnno stO|>ene nei cotso di piu 
espenenze «Dai vemanni ai ses 
sanlotto settantanm dice Dlore 
Hietace io ^onsiglio digiuni di tre 
giomi chp si possono fare Iran 
quillamenle acasa Perdigiumdi 
sci o non ododmqiomi civuo 

le I assislenza medca Ai miei pa 
zienh d6 setnpte succhi di carota 
o di mele oppure il sutco del li 
mone sutemuto che e il re della 
tmlta calabolica. 

Catabolica cioe demolitrice al 
conltano dell anabolico che £ 
quatosa che alula 1 otgamsmo a 
coslnwe le sue nsetve (come il 
succodatancio) 

IIdigiuno d icech ic is ieormai 
appassionato e come un dolce 
appunlamento che nnforza la li 
duciainsestessi,eciponalonta 
nodalutmoreditut t i ig iomi Fate 
lo una volta al mese ( I primi tre 
giotni oppure da unalba allal-
Ira) o un giomo alia settimana 
oppure ancora pe ' penodi piu 
lunghi nei due passaggi di stagro-
ne fondamenlali dall invemo alia 
piimaveia e dallautunno all in 
vemo Slate caldi nposali possi 
bilmente in caompagnia dl aim 
digiunanti e mai in ambient oslih 
al digiuno coluvate I pensien po-
sum E informatevi da chi 1 ha g l i 
latlo o con un buon libra liberar 
sidalleablludim fosseto anche le 
peggion deslabilizza sempre un 
po 

Leggiadro prugnolo 
per disintossicare 
• Sonoisuoi I pnmicespuglica 
nchi d nuvole blanche i leggiadn 
annunn della pnmavera che rom 
pono landua dpi prali disseccati 
dall invemo II ^pnignolon detlo 
anche pruno spmoso pruno di 
matclua e prugnolato lasceia poi 
na'icere d t i picLoli frulii violacei 
dunssimi e asptmmi al gusto im 
mangiabili In sinlonia con la sua 
hontuta inarzolma pet6 ilpnigno 
b ha preziosi pmen disinlossu anli 
se In userc le in lorma d infuso (20 
gtammi di lion e-ssmali in un Inn. 
dacqua bollenlc pet S nunuti) 
prendeteut solo due lazze al gtor 
no Rar<r da Ifov.rf ad tKthio mi 
do («.r lo loght mitiuscole c pLlo-
selle t u n i lion porpora viol^icei 
ct ipsbociianoinqueslu mesee a 
w i le las< i ino una seconda liorrtu 
ra in aulunno la -pulsalilla- c una 
delle piallle piu mifiorlanli |ier le 
donnt rcgul 11! t u b c lallenla le 
priim sanuzi della menopausa 
Piinl i nocn i l l ilre«i i s ipuouv i 
re n nfiftu wi i stinmcina pnnw 
u t l l amvo privislo d i l t i t l o me 

struale in ptopotztoni mininie 
gtammi di fo^lie e lion in un liir. 
dacqua per soli onque miriuti 
bctne due lazze al giomo F chia 
mala anche erba del d iavob 
upassalior- e "Irote di Pasqua" Pet i 
getoni degli ullim lieddi vioten I 
improwisi e pettiO piu raggel mi 
l>oleie usate una pianta che dot 
see appunto in matzo E IT "po 
monana" chiamala romantic 
menle -salvia di turusalcmnu. 
con le Eoghe pt lose clinic la salvi i 
comune tendcnli pcro i l veid( 
gialb piu t he al veidc izzutro 1 
suoifion imzialmenlcn v,i traM.ii 
brano da qui a maggin nt i blu i 
lotmano del rametti d picvok 
campanule t t i t assomiglialo alii 
pnmule Ama i icrreni Imstos t 
pteli risce il centro Nord d Italia v< 
volelc tutarc il prurilo t il dolun 
deigeloindovrelc i innmijereii ia 1 
e piedi in un dc^ol iodi |>olmon i 
t i t cos' pnparato 50 gt i tni i i i li 
loglie in un litru d ai |ii i [ tic In 1 • 
re per ISminut 

A come art therapy 
Disegnare per vivere 
• Lnillhetapveunaterapiagic--
iane ha nemmeno tinquant anni 
e come dicono le parole e una le 
rapia che usalt tormedcll arte per 
^uarire psnuiici carattenali t ne 
v ro l t i o bambm con dillico 11̂  
L a i therapy e ulili anthe persv 
luppart i. lattmeigcrelacreativila 
^po l ta lelk. [)ti>one t in, si sento 
no notmali" n i Iniitiale nella loto 
rializzazloiK piu LI mpltla Puo 
ev«n an i l i t un i Uiapia prevent 
la persiopi i ie in I I M < d popola 
7i >nt i n^hto (onl tnuh mtetiori 
n m i s t i pc i t «mp iu i l ns t l i i o su i 
t idu ucijli jdoks ient i In lialia e 
tltit i I I dm. lotme sullanlo atlele-
I ipw c dauziUnpla mcnlic ncl 
non ib ^nglusasSLtnt e nei resio 

d Ei ro|M e mollci piu sviluppata e 
s iw -i If i i i l i e d i dire lecniche t" 
™ Itu i su i d i m t altrove per 

u i r in . i Inmbim i lit non ai/endo 
k i. ipai it i vcd> i1! dtgli adulti pos 
sono m | in . a t t rnc iw un dist 
I^IIO ' 11 manipol-i/ one della pla 
-I lin i i riicnul r imss alia liost 
di un IT l mi i di un blocco di di 

slurbi del caratlere o della perso 
nalita Viene usala anche con i 
bambini aulish Pet lo stesso moti 
vo arl letapisti lavorano in alcunt 
slruttute pubbliche con i tnalah 
menlali piu gtan II lavoro dellart 
therapy consisle nei propone alia 
persona in curadi tsprimersi altta 
lerso un disegno o un movimento 
di danza (anche senza musical 
L ispressione attistica una volta 
dcteltata dal bambino dallo psi 
cotico o dalla petsona alia ncetta 
di se stessa diventeta il iconlenito 
re per la sua inlenotila e tome la 
le sara usalo nei dialogo lerapeuli 
co per nvelare nelle lorme possi 
bill alpazietite-clicniequeslepat 
ti di s£ La t o m n e del loglio (n t i 
caso del disegno 1 o lo spazio in 
tu i si danza diventano i tondni di 
ung iQio incu iepossb ler iparar t 
queste fente accanlonile L mle 
gtatle nella propra personalila A 
Roma lascdeicgionalodi Art The 
tapv iialianae presso Teresa Esc^ 
bar danzalcraptuia telelono 

I N C O R P O R E 

Dentro la natura: 
a piedi, 
o seduti a tavola 

• II mese della pnmavera e da 
sempte luogo e tempo per ptopi 
ziate la natura e dokemenle in 
durla a ofmrci con benevolenzo i 
suoi Initti Oggi i nu colleiuvi sacn 
o profani slentano ad atiecchirt 
nei lerreno Itanlumato della noslta 
Vila quotidiana -cb che costnnge 
ognuno di noi a rinovate una ntua 
Ilia petsonale Certli iamonercirtdi 
enttare da oggi nella natura nelle 
lotme che preleriamo quelle che 
ci sono piu congenial i Per quo leu 
no o qualcuna si trailers dl nsco-
prire le passeggiale all aperto Sap 
piale che a Roma eststono oltrc I 
parcln pubblm associazioni che 
orgamzzano gite fuon porta all in 
segna della nscoperta di un rap-
porto piu genuino con I ambienle 
Le loro locandme si trovano in 
qualsiasi erbonstena mollediesse 
lanno capo a Legambiente WWF 
o A i t i di cui ttoverelc in londo in 
dinzzi e numeti dl telefono Qua 
lunque sia la loima da voi scella 
passeggiala soltlana o di gruppo 
paico citladmo collina mate o 
montagna luori citta -cercate di 
evilate di usare la natura sollanto 
come sfondo magan piu piacew> 
le per nprodune alnove le peggio 
n abitudini della vita di ogni giot 
no comepatlareadalta\oce | o h 
ngare) assoidare tl mondo con 
stereo a tutto volume portatvi da 
casa telefonmi cartacce e plash 
che e pasti pantagntelici Cercate 
insommadiimmergetvunessa so 
10 cosl ne godrele il lascmo ton 
luth i sensi profumi 'ujoni cobn 
sapon e carezze sulla pelle Ogni 
tanlo chiudele gli octh i o il naso 
0 le orecchie o la bocca In nva al 
mare o in un bosco e mollo lone 
1 elietto di una parzialedepiwazio-
ne sensorials mentrela c i t tac id i 
sabilua qui sono amplificati sem 
pie e comunque I udito e la vista 
per I sccesso degl slimoli 

Legambiente e in via Salana 
280 (te!834 1552) WWFinviaSa 
latia 290 (tel 8414892 84l2-i55) 
lA r t i in via dei Mille 23 ( I t l 44fi 
S455) 

Eniiare nella nalura pei altre 
persone sara nscopnre una mag 
giore naturalitci intenore nei hsico 
0 nella psiche E la stagione giusta 
pet dismlossicarsi rendendo i no 
sin organi tnlemi piu permeabilial 
1 aria buona ai prelum! e ai sapon 
della pnmavera e meno petmca 
bill alle allergieche siapuredion 
gine costituzionale nella loro qua 
lita piu o meno vtgorosa sono in 
rapCKirlo con lo slato del nostra le 
galo Allergieepus her^ieso alire 
inhammaziom dermatologiche so 
no sempre delle lorme dt ttoiilura 
e non a caso spunlano a ptunave 
ra Per disinlos.sicare il fegalo pro-
tei^endo i rem e mollo buona una 
lisana abasedicardomanano ra 
(ano raruolo fumaria tarassaco 
11 sapore 6 mollo amato e ixilrelc 
iggtu^lario (moderaiamenic) con 
laltquirizia 

i e volete inline sentirvi piu in 
•.inloma t o n la lesjgerezza dell ana 
potrcteagiresulcibo Poietcconti 
nuarc anche t o n la tonsui la all 
meniazioni i/issffCiiMpi/operoiki 
bo p topagandatamnicunadni i 
la dissouazione in ionnc i i l u b n i 
mm esaspetale fcomc la ChUti 
IHtnli <apaic dl uu id t re inclie 
un (.avallol 0 inuxe una print i 
t l i t aiula l i f t g i l u Gli cwntdells 
digeslionc inlalti sono divtrsi |nr 
It prolemo i graasi i cdltioidtati 
etc ed e il fegalo a produtli quasi 
tutii Mangiale percio ic ib in que 
ste comb nazion consigliaie I itli 
i ini con verduri c irne con verdn-
ra (kislat p , i n e t o n \ i r d u n Pn E 
ta lontano dai pasli o al ni issimi 
a l l i n i z i o d d |M.-.IO Non nnd t t i 
d.s)jro il hvom d i l l igaln i^t.iun 
gtndn a l int pasti un IR> H t i l f i 
V poteit 

file:///slonzZfHC
http://traM.ii

