
»[uggevote, quest'anno. E aulunno amicipalo. 
con le hescure serali che ci ricordano gia otlobie. 
Anticamente, I'anno cominciava con il mese di 
maizo, petcid sellembre e rimasio, altneno nei 
noma, il settimo mese dell'anno: selte * un nume-
ro magico. speriamo che port i migllor lortuna. 

t a luna del mesedi settembre s't an nunc lata con il 
secondo quarto, luna plena il 9. sabato: luna nuo-
va il 24. domenlca. Se sarete In vacanza. £ una 
buona occasione pet guardare le stelle: in citta, 
purtroppo, c'£ I'lnquinamenlo visi™ delle luci e 
delle insegne. che non ci permette di scrulare ii 
cielo. 

II aotoe sorto alle 545 II primo del mese. ed e tra-
monlaloalle 19.00. Ultime seltimane per godere 
della dilatazione della luce, portata dall'ora Lega
le. La nolle Ira sabaio 22 e domenica 23 tomera 
I'orasoLdre, gliorologiandrannoindietrodiun'o-
ra e di colpo sara "invemo«. Doviemo cercare, al-
lora.dialzarci piu presto. 

Venture del mese di settembre: barbabielole, lagioli 
Ireschi, lagiolini, melanzane. palate novctle, pe-
petoni. pomodori. radkxhio verde e zucchine. La 
natura ha predisposto perqueslo mese dl passag-
gioun ricco paniere, composlo in parte dagli ulti-
mi scampoli d'eslale, in parte dai -nuovi amvK 
Approfitliamone. 

m i W U t o in tuite le sue •disci
pline': uncoisodi sei mesi.tre 
ore settimanali, e stalo orga-
nizzato dal •centra per il be-
nessere lisico e psichico". via 
dell'iJmilla 46. Tra le materle 
che saranno insegnaie. ehca 
del massaggto, tecnkhe e ma-
nttaltta del massaggio. nuzloni 
dl dermafologia. element! di 
anatomia e (isiotogla umana. 
aspetll psicoloHici del massag
gio, elementl di gestione (con 
Flruenienio dl un commercialI-
sta). Per Iscriveisl bisogna lele-

Sonare ai numerl: 678 56 96: 
136,723400. 

AalOUthm alia portata dl tutti do
menica 24 settembre. presso 
I'azienda apistica Rocchi di 
Genzano. nella locality Monte 
Giove. "Un giomo con le api- e 
un'inizlaliva che mira ad awt-
clnare bambini, adoiescetiti. 
glovani e meno giovanl all'affa-
scinante mondo delle apl e dei 
mumerosi prodotll che I'uomo 
ricava dal loro allevamento. La 
glornala Inlzlera alle 9,3(1 del 
mettino (arrivo in azienda con 
mezzi propri), a mezzogiomo 
e mezzo ci sari il pranzo al 
sacco e alle 16 una merertda 
oflerta dall'azlenda. Le ore di 
•snidkn saranno in tutto quat-
tro e niezza, quasi equamente 
dlvise (ra II matlino e il pome-
rlggio. La quota di parteclpa-
ztone e di 25.000 lire a perso
na. le lezioni saranno tenute 
da Claudto Rocchi. apicultore, 
e da Alessandro BruneUi, 

nN-,eapeBo In slmieiltuk»ie. Per 
mlormazioni e prenolazloni, 

uiWtatonare ! « U ' . :numeri: 
93966646:70303314. 

• Q u e i « t o ha organizzato pres
so II cenlro «la terra di nancy» 
due seminar! resldenziali per il 
mese di seltembre, a conclu-
slone dl un cielo inizlatosl II30 

C' jno. Tra i'S e 11 13 setiem-
, Ererw Rangmarie Here 

Omakl Rose, donna di medic I-
na del popolo Maori (Nuova 
Zelanda), terra un semlnario 
sul tenia: "Pattare con Mache 
Terra>. Dal 14 al LR settembre, 
Invece. Ma Zhara terra un se
mlnario su -Danze e medita-
zioni Suit: II rlsvegllo delta co-
sclenza-. Per Informazioni lele-
[onare al numerl: 06.S535I75S: 
0975.69339. 

Mituniw, tempo di rlftessionc. 
Aiutiatno anche il nostro corpo 
a rilletiere. dopo II movimento 
enlivo e prima della quiete in-
vemale, E molto utile dedicarsi 
a glnnasllche -dofci- e delensi-
ve, che ci aiutlno a recupeiare 
un buon equillbrio. Shiatsu e 
riflessologla plantare, kinesio
logy appllcata al -Centra della 
Balenai, in via dei Cappellari 
127, telefono 6876955. Presso 
II Cenlro Kent, via Tiepolo, 21 

ailerono 3218125), lecnlca 
ezleres*. per una ainnastlca 

che e II contrario del Body buil
ding, L'Accademia di Yoga (il 
nome dice lutto) e In via XX 
Settembre 53 A, 

•eampoH di lerie per ruenerare II 
corpo e la mente? Ci sono 
aiiende agrlturlstlche o centri 
di benessere «naturali« per tulti 
i gusti. II Noceto, dlecl chiio-
metri da Siena, propone selti
mane di relax e riceica di se 
alesst, compresa la medilazio-
ne Suli. telefono: 0577.377015. 
Al Centra Macrobiolico resl-
denziale "Le Celine", semprc 
sulla superstrada Siena-Gros-
selo. sehimane e week end di 
salute natural?, con Shiatsu e 
do-in. per singoll e comillve. 
con la buonisslma cucina di 
Paola Turchi (telelono: 
0577.750684) 

FnrtMfaRtax. Mandaleci i vnstri 
appuntamemi. Iniziative, corsi. 
semliiarl. Indihzzi. Essl saran
no sieuramente pubblicali 
(soito la vostra resposnabiliia: 
dlte il vero. per placerel. Pol-
che la pagina esce ogra primo 
martedl del mose, 6 necessario 
che ci attivlno al massimo ne-
gli ultlml giorni del mese pre-
cedente. Polete scrivere: "Pagi
na SoleSLuna, I'Ltiillo, via Due 
Macelll 23,13«, oppure mnnda-
re un fax. speclficando semjHO 
In pagina: 6795232. Graile. 

A^eruia lotograllca/Sintesi 

Scttoladitieanni 
perdlvMrtan 
terapeuta-Indiano* 
Seuole ptrUaftttt kfn**i, dal 
T-B enobie prowtnrt, ceil m e n 
un week end nella canpa«M 
«tokw • MMii In Umbrli. (a 
(CM** <hmi*tre wM. otto Ihn 
Httfmanaat'auo,* 
coinpfMMera nodoM dE ayunfeoip 
dwto>» teraple eieterlCB) teranla 
cranio taenia, nHe»Ml«0* 
IllliUnrti Wrttifirfiflli m i m f t h r 
tadUM0inMtMf0aUM trice e 

dnHa Scuotal liim*i* 
nSDUoMW n dnoipllne 
complMMMiri. 
IM c o m oW prime awo, eM ne* 
he una lemwulom wanice 
rie avert •—Intone 
euppleinentere dl eMtonlee 
Mr io | l a , l r a leUe la IMOdal 
tabatoelalnlwHhandfillanri 
perm e M ewe, hwecei dak* 
U40*n«l»«»l*abatoeito*« 
9,30 a i t IT della domenlca. 1 
preiMo anCMi un work ADD 
•twMla, deJbi durata mnMnt dl 
cinque gkml tu MI aMomento 
momsrateo. H cenm * • nwnaro 
cMuee, per pieeotnre tela It new 
aJCUr&Sen VHodl Mamf <Teml), 
0T44-T492U.Atecondidel 
mmeiedegl aMmt, 1 cone potra 
ceettteiWIeinaooOelle 
1U.O0O Hie acM week end. 

medicina del tre 
Bupn cibo.ibuoBai^espiraaifiBE-^iibuotUjperi^i: tre 
«precetti», come le Ire energie della medicina tradizio-
nale Indiana, I'Ayurveda. Una medicina anlichissima, 
che anche nel paese d'origine sta perdendo la sua pu-
rezza. Lucia Tomassini, terapeuta, ci mette dentro an
che un suo personale yoga, la lerapia cranio-sacrale, 
la kjnesiologia e la ritlessologia; «UAyurveda sosliene: 
in ogni terra, i propri rimedi». 

m B M T U M I T M l 
•1 oL'India. a volte, vive su un 
metro, che 6 molto difficile da va-
lulare. per noi, e da comuntcaie-. 
Lucia Tomassini hu gli ocelli scuvi 
scuri e molto liquid!, brillanli co
me quelli <li molti indiani. Ha in-
conlralo lo yoga chera ancora 
una ragazzlna e, students di lin-
gue e pol tradutbnee, s e innatno-
rata del Tibet e della sua medici
na. Medico tibelano • voleva di-
ventare. Ma gll incruci della vita le 
hanno lalto perdcte quelt'appun-
tanienlo e oggi dice: -Forse e giu-
sto cost, torso non era pronta.lor-
sc non e ancora pronto il cosmo. 

ad accogliere la medicina Itbela-
na...e mollo difficile, per noi". Rac-
coola I'lndia dall'inlemo, e nel 
suo modo di compote le trasi e 
nella pronuncia si sente la traccla 
della sua lunga frequentazlone 
dell Inghilteira e dell'ex cokmia. 
Ogni anno ci loma. da tredici an-
ni: "Llndia si e Iraslotmala dram-
maticamenle, negli ultittii anni, 
anch<? la medicina si sla spostan-
do dall'anlica tradizione-. Tranne 
che nel Kerala, al sud. dove gli an-
iichi palriarchi pratlcano I'Ayurve
da delle origini - con tutti i suoi li-
mlli: "Amvano dove possono affi-

i a . J i -a - ^ - * ^ " - ' i f f . ' 

1 Sihiai&ffaoWBbvano Ta'mo-
demiti. per esseie sulla cresta del-
l'onda°. Lucia Tomassini fa 
Ayurveda in Italia ("taapeuta, 
non medico, mi raccomando»), e 
correttamente ne incama i princi-
pi neila cullura in cui vivc: 1'Ayur-
veda non e una scienza gelosa, fa-
natica, nei secoli s'e fatta volentie-
ri contaminate da pratiche e abi-
ludini. «L'Ayutveda dice che i ri-
medi devono essere sempre ane-
guatl al tempo e al luogo, 
figuiiamoci. neppiue nel! 'India 
del Nad e del Sud si usano gli 
stes» rimedi". Solto n]'ombrelk> 
dell'Ayurveda, Lucia Tomassini 
ha messo: eibe, diela, colbqui te-
rapeulici, terapia ci^nlo-sacrale. 
rtflessologia plantare, kinesilera-
pia, massaggb ayurvedico. Usa 
tutti quest! strumenti, a seconda 
del bisogno, con i suoi pazienti. 
che vede con una certa frequenza 
(anche plurisctlimanale), quan-
do una malalua t in fase acuta. 
Poi gli incontri si diradano, ma 
non cessano mai del tutlo - per-
che I'Ayurveda e una medicina 
evolutiva. che considera la malal-

jio» da,.interj»etare' • 
iria vita complessiva.' 

Ayurveda, e prima di tutlo dleta 
alimeolare "Se (I cibo non e quel-
lo appropriato. non esiste famia-
co che sia superbn? al cibo- se 
mangi veleno. puoi prendere un 
farmaco per logliere il releno, ma 
resterai sempre awelenalo". Ayur
veda ecorpo inrefo, non pezzi. 01-
gani. sintoml e basta: -Corpo. 
mente e spirilo: questi tie valori 
sono legati tra loto, non e posslbi-
le parlate del corpo senza parlaie 
della mente e deilo spiriro. Rno a 
cinquant'anni fa, il medico sapeva 
guidaie anclie il paziente verso la 
medilazione, la «preghieia» India
na. -Se ci si ammali e'e una fri-
zibne tra corpo, mente, splrito noi 
non possiamo parlare alio spiiito, 
e al di sopra delle nostre posstiiii-
ta di comunicazione, ma altraver-
so il corpo e la mente possiamo 
intluenzarlo. In modo che si espn-
ma con lulta la sua lorza>. La me
dilazione porta a mutate i propri 
comportamenii, lo stile di vita cbe 
ci fa anunalare. Oggi all'Ayurveda 
si abbina lo Yoga, che - al contra-
rfo di quanto si pensa comune-

lavewuden-
te'ocfieTale coriWrhediclna tra-
dizlonale indiana: "Lo Yoga pre
sume I'autoguarigione. I'autodi-
sciplima che produce lautoiealiz-
zazione-, quasi una superionia 
della mente, che la medicina non 
accelta. Ayurveda e buona respi-
razione, peiclte «il caltivo pensare 
produce il cattiio respiro", e chi 
respira male si ammala faciunen-
te.ll medico Ayurveda • se e bra-
vissimo - coglie in poche doman-
de e nasi esploralive. guardando i 
\̂ ostii occhi. la vostra lingua e ii 
colorito della pelle lo squillbrio 
energetico: le energie sono tre, 
comspondenti all'aria. all'acqua, 
al fuoco: selte le icostituzioni" in-
dividuali, cioe il corredo di predi-
sposizioni e potenzialita che ci 
portlamo appresso dalla nascita. 
L'Ayurveda mira a riequtlibrare, 
sempre. tutto II corpo: e ad ottene-
re un grande consenso del pa
ziente alia sua autoguarigione: 
•Guarisce piG una parola di un far
maco, qualunque esso sia. se una 
persona non e pronta ad accoglie
re un larmaco, non ne avta aicun 
beneficio". 

Insalata domestica 
di valerianella 

H F come Fiori di Bach 
Curare stati d'animo 

• Ai primi caldi, solfermando to 
sguardo VJ campi di grano. su ler-
reni incolti. su vecchi muri, si pos
sono incontrate 1 Horellini bluastn 
• rosati di una pianta erbacea sel-
vatica. da tempo L'oNivala. a loglie 
turghJe di un verde intenso: e la va
lerianella delta anche dokelta, 
siincino. gallinella. ecc. oliirao 
componente di insalale, sostitulo 
ideate della latluga che e fuori sta-
Riono in invcrno 

Origmana del Meditettaneo, si-
lUMmenle |»esente in S.irdegna. 
si 6 dillusa in tuna Europa: e pianla 
poco esigente <.' resistenle al hed-
doe alle malaltie. cite si coltiva la-
cilmente anche in baleone. Rleni-
pno 1 conifnilori idimensiom mi-
nune del vaso K(lx50x30h) con del 
buon tcirkxio lino a i cm dal bor-
do. livcllain' t1 Iracciaie dei sothi 
pnjfuiidi (i.S cm, (iistanti tra loro 
IS-JOcm 

Hispont̂  1 semi nei solchi ad 1 
1111 di distaiizi 1 I'uno ddll'iiltro. ri-
coiirire In su[x*rfk'ii' con I cm di 

teiriccio e pressare le^ermente. 
Bagnare con innalfiatoio a rosa 
molto fine, di frequente, sopraltut-
to dopo la ^eminaeincasodirlal-
zo della lemperalura: le variety piu 
lesistenti si seminano tra agosto e 
settembie. Trascorsi 2 mesi dalla 
semina si pud inlzlare a raccoglie-
le lacendo altenzione, per ia varie
ty a rosetla, a ragliare 2-3 cm sopra 
ilcolletto per Facilitate la ctescitadi 
nuove piantinc. 

La valerianella, rivitalizzante e 
depuraliva, conliene sali mincrali 
(lernj, catao), vilamine (A C. al-
cunedel giuppoB). fibre, clororil-
la Anche in invemo una nunienle 
insalata nrisla puO aprire 1 pasti; ec-
co una propositi con gli ingredienli 
per 4 persone:4 loglie di radicctiio 
rosso, 2 mandate di toglfoline di 
spinaci. I barbabietola rossa (cru-
da!9. I carota 1 cucchiaio di run:-
ciolc iritate. i cncchiai di olio digi-
liisate. sale marino integrate e, na-
tutalmentL-. A manciate di vnlcrta-
ix l̂la. [ AMiaarHlro Bfunani] 

• Tiraido. come una mammo-
la, superbo.. come un garofano. 
Chi non ha mai usato i fiori per de
scr ibe degli stall d'animo'' Ed
ward Bach, un medico omeopata 
inglese vissuto Ira la line dell'EOO e 
iinizio del nuovo secoto, lorse e 
proprio parlilo da Ii per andare a 
cercate i pnmi fiori, dai quali 
estrane i rimedi per i suoi pazienti. 
secondo un criteno di anabgio la 
le qualila riconosciute dei hon e i 
comporlamenti deile persone ma-
late. Ora i rimedi di Bach sono 38. 
lurli ricavati dai liori (saKu »acqua 
d\ roccia". tratlo da una sorgenle 
boschival e vengono usati, singoli 
0 associali, da mollissime persone 
inlultoilmondo. 

I «liori di Bach» agi«:ono, appun-
to, sugli stati d'animo. per trovare il 
proprio itmedto bisogna eonosce-
re lo stato d'animo che ci domina 
in quel momento, in quella lase 
della noslra vita: pel Bach, la rimo-
zione della paura. dell angoscia, 
delrossessiva concentrazione sul 
passnlo e della profonda incertez-

za, e la base per attrontare e supe> 
rare qudlslasi malattia. G sono di-
versiiimedt -per chi vive nella pau-
ra». per esempio: la paura pufi es
sere inlatti legata ad una emergen-
za, un fatto improwiso e impieve-
dibile - o esseie cosmica. legata ai 
destini del mondo: e'e la paura di 
impazzire e il lerrore senza nome. 
e'e infine la paura ansiosa per le 
sorti delle allre persone. Cosl come 
ci sono ben sei different! nniedi 
•per chi vive nell'incertezza"; suite 
per i diversi modi in cui si 11 mane 
troppo legati al passato e ci si di-
sinteressa del presente: tre Hon di 
Bach per chi live in una solitudine 
inlenore. quatlroperchi si la hop 
po influenzae dagli altri e. inline. 
cinque per cinque diverse forme di 
•aliruismo". Tutii srati d'animo che 
sono negativi se in eccesso, e per-
ci6 "produi'ono" le malattie. Esisle 
anche un libro, «l dodici guarilori". 
scritto da Bach e edito da -La Casa 
Verde°. dove i rimedi sono descrilti 
In modo efficacee poetico 

I N C O R P O R E 

Allascoperta 
dei cinque sensi 
acuiti dall'estate 

• -Tie hanno forza riscaldanle 
cio* salso. amar, piceante. / Sem
pre 1'acido rinfresca • e lauslero 
stringent esc a. / L'unto. msipldo 
alimenlo/dolce fa temperamento-. 
Ecco le regole salernilane a piopo-
sllo dei sapori. Ma nellaltrazlone 
per i sapori giocano (ante passion! 
diverse, dai ricoidi infantili alle in-
consce simbotogie ad essi associa
te (piceante come un incontro 
erolico, dolce come una carezza. 
amaio come una delusione, acido 
come una caHiveria, un'invidia...). 
Se^amoperdinunrapportoposi-
livo con noi slessi, se non ssamo 
troppo intossicati (alcol, fumo, 
caffe, ma anche lavoio, stress lami-
liari o personali). il corpo scegliera 
gii alimenti ptu adatti al suo benes-
sere, alia stagione, al momento 
Come fanno, istintivamente. i po-
poli imeno crvilizzatiii (da cJii7). 
Come la voglia di latticini delle 
donne incinte: il feto, se non trova 
abbaslanza cakto nel sangue ma-
tenio (di cui. ci piaccia 0 no, si nu-
tre per 9 mesi), lo prendera dalle 
ossa e dal denli della madre.. G 
perche, quando aspettianio un 
bambino, andiamo pazze per ge-
lali e dokiumi9 Non si tralterebbe 
sok> 4i una regressiojie.iniaiilile, 
madiunariservadiseiotonina (at-
uuaiada*liizucctieri)(|'«rn)0iiedel 
piacere che aiutera le gestanti a 
sopportare i dobri del parto. 

In questa stagione che volge a I 
I'autunno. pero. a tutti (art bene 
un uso del dolce limltaro e, sopral-
tulto. ripescato dal ventre della na
tura: per esempio con te irascura-
tissime baibabietole. dalle quali 
potiete rrane unosquisilo: 
fifcof/o corr fe baibribietote 

Prendete due batbabielole rosse 
e lessatete con lulta la buccia Poi 
sbucclatele e falele a dadini. Mette-
le in una pentola a pressione olio. 
dadini di barbabietola, un agifo 
schiaccialo e odori a piacere: ci sta 
bene la salvia, per esempio: ag-
giungete riso integrate (una tazza 
da latle per due petsone) e latelo 
sofii^igere un po'. girando veioce-
mente. Aggiungete due lazze di 
biodo per ogni tazza di rtso, e cuo-
cete per un'ora dopo il fischlo. II ri
sotto. che sara un impasto rosa, 
pufl essere spolverato con dello 
zenzeio in polveie, pnma di por-
tarlo in lavola. (Lo zenzero oloe 
njtto e un otltmo prodotto per pre-
venire i raifreddamenlij. 
tslruzioni per I 'uso 

I temporali d'agosto avrebbero 
dovuto msegnarci almeno una co-
sa: a sentire il caldo e il Ireddo, I'u-
mido o il secco, indipendentemen-
le dalle slagiom. £ questo un eser-
crzio che abbiamo complelamente 
smarrito. in una sociela senate che 
ci dice con la pubbfeita (equindi. 
con largo anticipo) quando dob-
biamo indossare il golf e quando 
dobbiamo toglierto, Bicordale che 
caklo c fieddo sono sensaziuru 
soggettive, non stale a pensare al 
calendario. e uscite pure vesttsi co
me vi pare, petchS 6 questa la sta
gione in cui e piu facile ammalarsi. 
e, come dcevano gli anlkhi, un 
raifreddore preso a setlemhre puo 
duraie "fino alle Candekua" (11 
gennaio). Naluralmente. i » i i « lo 
auguro arfatto. arizi speni proprio 
che settembre ci resStuisca il mai 
totlo di agosto. 
Illibio 

Per conciliani, 0 ricomiliaict 
con t uosln cinque sensi, ingiusta-
menle trascurali e sopraffatti dalla 
predominanza della mente (die ci 
dice cosa dobbiamo sentire). c 6 
un aflascinante libro di una donna, 
Diane Ackerman. che ci conduce 
passo passo (e in forma romaiizc-
sca) sulle tracce dellolfatio. dol 
guslo. del tatto. della vista, deil'udi-
to. -Storia nalurale dei sensi-1> odi-
10 da Frassinelli e cosla 32.5II1 lire. 
Non £ pochissimo, ma no vnle dav-
vero ia pena. 

[H.T.] 


