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Glano bifronte, dio romano, veglia sul primo mese
dellanno. }) suo nome significa cancello, a indi-
care {a forza di ogni passaggio. Rappresentato
anche con quattro volti, a significare che le dire-
zioni che si possono prendere, ad ogni incrocio
della vita, sono almeno qualtro. In un mito, uno
dei primi re del Lazio, padre di quel Tiberino
che, annegando, diede il suo nome al fiume Te-

vere.,

Verdure saporite € tutte da cuocere nel mese di
gennaio: broccoletti, carciofi, cavolfiori, verze,
cicoria, spinaci. Anche il radicchio rosso &, fra
tutte le insalate, la pit buona da consumare alla
g¢riglia o al forno - condita a piacere.

Attivitd artistiche per scoprire la
propria creativita: nell'agrituri-
smo Verde Alloggio, attraverso
la tecnica dell’acquarelio e del
chiaro scuro esercizi per lo svi-
luppo della creativita e dell'in-
dividualita. L'agriturismo & si-
tuato in collina sopra la valle
del Tevere. Per informazioni e
prenotazioni @ possibile rivol-
gersi al numero 0744/99214.

Stretchting allo lals (Istituto ad-
destramento lavoratori  dello
spettacolo) per tutti. Il corso si
basera suila mobilitazione e la
tonicita della zona cervicale e
dorsale e sulla prevenzione e
la cura della zona lombare, 1l
corso preidera il via domani e
si terra in via Fracassini al Fla-
minio. 1l funedi, mercoledi e
venerdi dalie 13.00 alle 14.00,
Per informagzioni rivolgersi al
numero: 3236396/3611926.

Tal-Chl, meditazione in movi-
mento, Corsi accessibili a tutti,
Dall'8 gennaio il lunedl, mer-
coledi e venerd! dalle 11,30 al-
le 12.00 sempre allo lals. Il Tai-
Chi & equilibrio, armonia, salu-
te e longevita, Per informazioni
rivolgersi a Laura Clemente,
tel. 8541963

Sabato 13 gennalo: al Centro ri-
cerche musica dal profondo, si
terrd un seminario sul tema «l
Cristianesimo esotericon. Saba-
to 27 gennaio, un incontro su
«Gabbalismo e mistica chassi-
dica». Entrambi 1 seminari sa-
ranno tenuti dal relatorc Pier-
luigi Gallo. Per informazioni ri-
volgersi al Centro ricerche mu-
sica dal protondo, via del Moro
34, tel 538342,

Allmentazione naturale e salute.
L'Associazione per la scienza
della salute organizza sei in-
contri di 90 minuti ciascuno in
due sedi - a Roma via Collina,
48 il venerdi alle 18.30 e a Ca-
salpalocco in via Callistene di
Olinto, 19 il mercoledi alle
18.30, Entrambi i corsi saranno
tenutl dal dr. Mauro Damiani.
Per informazioni: tel.
50913357,

Astrologla al Centro culturale
deila Gfu (Grande fratemita
universale). Sono cambiate le
date: i due workshop si terran-
no in via Flaminia 19, tel, e fax
3227491, )} primo i 5/6/7 gen-
naio, it secondo il 13/14 gen-
naio. Il corso durera in tutto 33
ore, Come parte integrante del
corso, ma facoltativa, & possi-
bile seguire un laboratorio di
dicci ore complessive, da divi
dere durante la settimana
compresa tra i due fine setti-
mana,

Scuola di cucina naturale. Cuci-
nare & creare salute e gioia ed
& un piacere sensotiale, affetti-
vo e sociale, La Scuola di cuci-
na naturale propone tre livelli
di studio: il ptimo ¢ introduttivo
(lalimentazione naturale per
tulti). Sei incontn settimanali a
partire da martedi 20 fehbraio
i secondo & intermedio (la
comprensione cnergetica del
cibo per la salute e la vitalita)
Otlo Incontri a partire da giove-
di 22 febbraio 1l terzo hvello &
avanzato (cucina creativa, me-
dicinale e professionale) Die-
¢t incontr settimanali e/o
week end intensivi a maggio.
Ogni lezione prevede la prepa-
razione pratica di un pasto
completo corredata da teoria,
materiale didattico e degusta-
zione Per informazioni e pro-
gramm dettagliati rivolgerst a
Silvia Ponte e Pierpaota Morom
al numero 7009193

Floriterapla a! «Lifc Quality Pro-
ject llaha» per due we conse-
cutivi 1t 20 e 21 (dalie 10 alle
1R) quella del drBach, e la set-
hmana successiva (27 e 28,
sempre netle stesse ore) la flo-
riterapia californiana Per -
formazioni e prenotazioni 704
03 674

(A cura ch Manuela Rella)

e

Dopo I'abbuffata, per non cadere nei sensi di coipa ma
per cibarsi ancora di cose buone: buone per la nostra sa-
lute. Una dieta di tre giorni, una settimana, un mese, sug-
gerisce Luca Marini, esperto di alimentazione, macro-
biotico e terapista naturale, diplomato all'lmi svizzero,
istituto macrobiotico internazionale. Bagni caldi, passeg-
giate, e spugnature; perché la pelle @ «come un terzo pol-
mone o un terzo rene», respira e depura.

NADIA YARANTINI

m  Ah, la grande abbuffata. Pa-
nettoni torroni  cloccolata  vino
sciampagna, abbacchio formaggi
prelibati, E poi giocare fino a notte
alta, seduti allungando la mano a
quaisiasi commestibile vizio...tan-
to, @ Natale. Dormire poco e azat-
si al mattino dopo ancora eccitati
per la musica, le chiacchiere le ri-
sate. Bello, st Una volta l'anno, 1l
brutio, & tornare alla normalita.
Rincorso in un eremo del Trenti-
no, dove con pochi amici ha tra-
scorso un Natale «bello e rilassan-
ten, Luca Manni, esperto di abi-
mentazione e terapista di medici-
na naturale, diplomato all'lm

(istituto macrobiotico internazio-
nale), & sereno sulla possibilita di
smaltire gli eccessi del periodo fe-
stivo. Rieducarsi alla salute con il
cibo, cosi come con Il piacere del
cibo si @ massacrato il propno fe-
gato, la circolazione, il sisterna
nervoso. «l cibo, in tutte le medici-
ne antiche, & basilare, perd abbi-
nato a regole di vita naturale, biso-
gna ritrovarsi nel propno chma e
microclima, ma non bisogna aver
paura di propome cose per nol
positive, anche se vengono da al-
tre regioni, da altre culture» La
dieta e terapeutica, dice anche
Marini, se si fa per un mese o due,

Roma

diete troppo lunghe scoraggiarno,
e vengono dopo un po’ lasciate Ii.

E il cibo, poi, anche quando &
scelto per star bene, deve essere
scelto per sé, col piacere dei sapo-
ri che sentiamo pit adatti Si puo
dunque cominciare una settima-
na depurativa post natalizia (ma
anche post befana) dal primo
mattino, a scelta: con una tisana
depurativa (tarassaco o boldo; o
finocchio), oppure con un bic-
chiere di acqua calda con dentro
un hmone spremuto, oppure an-
cora con una spremuta d'arancio,
tutti mezzi per dare uno scom-
mento it facile e rapido alle tos-
sine accumulate. Mangiare poi
due tre mandarini al giorno, lonta-
no dai pasti: ludificano la bile,
che sempre si addensa con il gras-
so e 1 dolci, certo accumulati
abbondanza» Al fegato potete in-
vece dare una bella nnforzata con
un succo di carota, un centrifuga-
to che si trova ormai anche in
moltissimi  bar, insaporto con
qualche goccia di hmone Per chi
ha bevuto davvero troppo, ¢’ una
ncetta quasi magica, che compor-
ta, perd, una minima neerca. l'ac-

quisto di un prodotto macrobioti-
co, le prugne umeboshy, e la vo-
glia di assagglare un sapore parti-
colare, che all'inizio pud respin-
gere, ma che col tempo pud esse-
re cercato con il desideno (anche
le papille gustative sentono il desi-
derio) d: star bene. Bollite mezza
prugna in acqua o té leggero - co-
me il t& bancha ~ e poi bevete. &
una bevanda che rinforza lo sto-
maco, fa digenire e, soprattutto, fa
tornare rapidamente alcalino 1l
sangue, eccessivamente acidifica-
to dopo le abbondanti hbagiom
(vt dobbiamo dire che ii sangue
acido favorisce tutte le malattie in-
fiammatorie, I'abbassamento del-
le difese ed & un buon terreno per
le pitt gravi malattie” No, lasciamo
perdere per oggi).

Infine, state leggeri per una set-
timana, fate una colazione con
caffé d'orzo e lette biscottate, ce-
real in fiocchi e tisane non stimo-
lanti, a pranzo riso (bianco, inte-
grale o semi integrale) con verdu-
re saltate, zucca carote o sedano,
un filo d’olio e un po’ di prezze-
molo Verdure verdi come cime di
rapa broccoleth e verza, appena

Toma il sole a crescere, le giornate ad allungarsi
verso la stagione calda. Eppure, come I'ora pin
scura precede l'alba, il buio inverno prepara la
luminosa primavera. 1l sole & sorto ieri alle 7,30
ed & tramontato alle 16,49. La luna invece toc-

Cibo macroblotico:
cove quando
come o con chi

Per notizie sul corsi deil'imi,
rivoigetevi a Luca Marinl, presso
o Studio Vittoria, In via Vittoria
32, telefono: 36 001594, Li Luca
Marinl svoige le sue consulenze,
odeifettua corsl dl Do-In. L'Orsa
Magglore, invece, organizza corst
di cucina a cura delia coppla
formata da Siviae Pler Paclo

i via delia Vite 14 potete invece
assaggiare, nello snack naturista
(a pranzo dal lunedi al venerdi) e
nelle cone menslll, ia cucina
macroblotica a dimensione
maditerranea camente
realizzata (telefono 6792509). Gl
spaccl di merce macroblotica,
con i miglior assortimento e
rapporto qualiti-prezzo, sono:
L'Atbero dei Pane (tel 6865016),
Canestro (5746287), Emporium
(3725394), Sette

(68805566). Verdura frescadi
provenienza hiologica con buoni
prozzi a Nautia (4454248). Pane o
prodotti da forno di produzione
quotidiana al Fomo Blologico di
via Casilina {porta Maggiore: te!
7029852).

grande abbuffata

scottate in acqua, con un pizzico
di sale, cosicché wrimangano rin-
frescanti e digestive». Oppure uno
stufato di verdure, carote cipotla
zucca, uno spezzatino vegetale
gustosissimo. Lenticchie o ceci a
cena e minestre di verdure con
dadi naturali, zuppe vegetah con
0 senza pastina, piccole porzioni
di pesce bianco o tofu per aiterna-
re. Un bagno caldo al giomo, con
essenze; passeggiate e spugnature
calde: «La pelle & il terzo rene o il
terzo polmone, & come se fosse
un organo in pit del sistema respi-
ratorio ed escretono, con la pelle
respiriamo ed ehminiamo tossine,
la teniamo pit pulita e pia aperta,
fa uscire lo stress ed entrare |'ossi-
genon. Stemperare |'eccitazione di
questy giorn riducendo via via il
numero delle persone da vedere,
approfondendo perd la confiden-
za, ascoltare musica via via pi i-
lassantes creare «wun chma mtimo,
rarefatto, che ci awta a parlare
dell'anno nuovor. Fare delle buo-
ne passeggiate ¢ «ndispensabiles
E anche dormire mezz'ora, un'ora
nel pomeriggio ~ per recuperare il
sonno perduto

4 Insalata di crescione

1

o per disintossicarsi

HABITA

= || crescione ¢ un'erba moito
comune, che possiamo trovare,
dalla pianura alla bassa montagna,
net luoght ricchi dy acqua himpida e
pulita wicino alle acque non trop-
po mosse der ruscelh, at bordi delle
fontane, lungo i fosst e nei prati
umid

Gia nell anlichita era noto con it
nome «alute del corpo» per le sue
proprieta depurative e per la sua
ricchezza in vitarina C, vitamina A
e sah mineralt, m particolare ferro,
fosforo e 1odio La sua coltivazione
n vaso, sul balcone o in casa, € ab-
bastanza facile e potra davi soddi-
sfaziom anche se non avete il «pol-
tice verder Potete seminatlo i tutt
1 mes dell’anno, ma se volete colt-
varlo sul balcone dovrete evitare
mest pil freddt

Por fa semina spargete { semi in
modo umniforme nel vaso ¢ ricopr-
leli di un sothle stralo di terra, subt-
to dopo provedete ad una abbon-
dante nnaffiatura avendo {'accor-
tezza i usare uno sprizzatore, M
mado da evitae che Yacqua, ca-

dendo con violenza, smuova la ter-
ra e disperda 1 sem)

Cercate poi di ewtare che 1l vaso
abbia un'esposizione troppo pro-
lungata al sole, i questo modo fa-
vonrete 1) mantenimento dell'unn-
dita del terricco. Le esposizion fa-
vorevoli sono quindi quelle a Nord
oppure ad Est. Bastera por mante-
nere il terreno sempre wmdo e in
pocht giorni vedrete spuntare le
prime piantine Quando le pianti-
nie avranno raggiunto 1 20-30 cm
potrete raccogherle ed usarle per
arricchire le insalate ruste tmpare-
rete cosl ad apprezzame il gusto
piccante ed amarognolo Apprez-
zato nelle cure disintossicant! pri-
maverili per il suo potere nminera-
hzzante © per le sue proprietd de-
purative, @ anche un antidoto alla
nicoting, 1 tabacco immerso nel
SUO succo viene denicotinizzato
Ricordate che 1l crescione deve es-
sere consumato fresco, perche
{essiccazione e la cottura o priva-
no di tutte le sue proprieta

{Enrico Accoral)

M come Musicoterapia
recuperare sé e |'aitro

m Scrive Novalis «Ogii malattia &
un problema musicale, ogm cura é
una soluzione musicale» La musi-
ca puo far uscire dalla prigione in
cui la persona ha cercato un'iliuso-
na salvezza suoni che pongono in
comumcazione con l'altro, lo sco-
nosciuto, 1l negato, che divenuto
orareale salva

La musica pud essere strumen-
to, quasi naturale di ntrovamento,
di nnvigonmento psichico, di con-
sapevolezza quando & implegata
nella cura di malathe e handicap
pidl 0 meno grawvi prende U nome di
musicoterapla. In musicoterapia la
musica viene utthizzata al fine di sti-
molare, nequilibrare e sviluppare
funziom qual laffettivita, I'emotivi-
ta, 1 movimento, I linguaggio, 1
sensi Gl mterventi, che possono
avere sia carattere preventivo che
terapeutico-nahiltativo, nguarda-
no soprattuto persone che presen-
tano prableni moton sia di natura
tisica che psichica 1l musicotera-

peuta nel tentativo di recupero o
riabilitazione, utilizza la musica co-
me parte dell'espenenza di wita
che ogm persona porta dentro di
sé fin dall'infanzia Si procede prin-
cipalmente con due metodh stretta-
mente connessi tra loro uno neet-
tivo, l'altro attivo Nel ncettivo si
ascoltano messaggi sonon ritmici e
musicalt provemienti dalla lettera-
tura musicale o tratti da situazion
ambiental o ancora iealizzah ad
hoc dal terapeuta Con ol metodo
attivo ¢ il soggetto stesso (0 1 sog-
gettl, nel caso di un'espenenza ch
gruppo) a produne suon e musi-
ca tra i pii svariati ipr, utlhzzando
strumentt musicali, part del corpo,
oggett
Nefla musicoterapia confluisco-
no t sapen medico e musicale per
questo si lavora in équipe appor-
tando ogni operatore oltre la pro-
pria specifica compentenza sensi-
bilita e conoscenza deli altro sape-
re
{Alessandro Brunett!)

chera il fulgore del plenilunio il 5 del mese e s'i-
rzxabissera nell'invisibilith del novilunio if giomo
0.

Impacehi di semi di lino su! petto contro le infred-
dature. 1l lino ha natura mucillaginosa e per il
principio del simile che cura il simile «assorbe»
anche le mucosita umane Olio essenziale di la-
vanda nell'acqua dei termosifoni, invece, per
creare un'atmosfera pia favorevole al riposo e ai

relax invernali.

N CORPORE

Riti quotidiani
per cavalcare
'onda del tempo

= Buoni propositi a tutte e a tutti.
Oggl, secondo giomo del nuovo
anno, il primo, dicono, degli oltre
duemila dedicati all’ Acquario, co-
stellazione benefica che dovra ren-
derci tutti e tutte pia disponibili ver-
50 le altre persone, portare tempo
di pace e di armonia universale.
Ma per accogliere la nuova Era
dobbiamo cominciare dalla nostra
salute. In un tempio di seguaci del-
I'antico medico Asclepio venne ri-
trovato un «decalogo del serpente»
che contiene molte regole salutari
ancor oggi validissime. (L'ultima
potete modificarla, mettendo il no-
me piu adatto per voi.) Eccole: 1.
La vita & breve. Chi comre non fa
che anticipare Yappuntamento
con la morte.

2. Non trascurare il piccolo sin-
tomo, Un sasso si pud fermare, ma
la valanga finird per travolgenti. 3.
Sei tu che devi vivere con la natura
e non la natura con te. Sappiti
quindi adeguare alle leggi naturali.
4. Vivi in pace con il mondo, se
vuoi che tutti gli organi del tuo cor-
po funzionino in armonia con tutto
ilcorpo.

5. Il sole, 'acqua e la lema sono
‘e grandi medicine per tutti i mali.
Impara ad usarle.

6. Sii sobrio nel mangiare. Man-
gia poco, ma un po’ di tutto, per-
ché tutto quelio che la natura ti ha
donato serve al tuo organismo,

7. Non sacrificare il sonno, per-
ché & importante quanto il cibo.

8. Per ogni luna dedica un gior-
no al digiuno. E tale giomo coinci-
da con il plenitunio.

9. La meditazione purifica lo spi-
rito. Chi non sa ritrovarsi con se
stesso sta camminando verso la
malattia.

10, Ricordati che )a piena fiducia
in Asclepio & gia una medicina.

Il momento dei nti

Si possono dedicare i primi gior-
m dell’anne 2 dei rituali che ci pre-
parino ad affrontare le novita sen-
za portarci sulle spalle troppa za-
vorra: secondo la medicina scia-
manica, cane e oggetti legati ad un
certo periodo della nostra vita
bloccano la nostra energia, ci fan-
no stare con la testa simbolica-
mente volta al passato e non ci
permettono di affrontare al meglio
| presente e il futuwro. Dedicate
qualche ora a svuotare cassetti e
quant'altro contiene i wesidui» det
1995 e di anni precedenti. Siate tir-
chi nel conservare e generosi nel
distruggere — a meno che la vostra
«malattia» sia quella di non tenere
niente! Fatelo con amore per voi,
per qualsiasi cosa abbia attraversa-
to la vostra vita, anche la pid dolo-
rosa Prima di strappare o bruciare,
dedicate un pensiero grato a quel
frammento della vostra wita; cost
potra fare in pace la sua strada ver-
soilnulla .

L'ingruria del tempo

«Gid comincia a sentire

La bella donna mia l'ingiuria e i
danni

De l'etate e de gli anni Né pero il
mto desiro

Vien che s'intiepidisca o si ral-
lent:.

La fiamma incenerisce e 'l mio
corarde.»

Cosi Battista Guarini, nel 1615,
clogiava la terza eta ¢ 1 fuochi che
ancora essa pud accendere nei ve-
ramantt Piero Camporesi, cui de-
vo la citazione di Guarini ( halsa-
mi di Venerer, Garzanti 1989), ci
insegna tutti gli antictu trucchi per
tener vivo il desideno Ma esiste an-
che una ricetta unica e semplhce,
che potreste adottare come buon
proposito universale per il 1996
aver cura di voi, siate uomini o
donne, con piceole pratiche quoti-
diane npetibi un bagno con olii
cssenziall  (lavanda, camonmilla,
mehissa). un massaggio con un
guanto di crine o una spazzola da
sauna, un esercizo yoga o di ant
gmnastica

[INT




