
Luna plena proprio oggi, E la terza settimana di Qua-
resima, un evento che ormai non viene neppure 
percepito, se non dai praticanti cattolici pid assi-
dui. Eppure una disintossicazione alimentare, agli 
albori della primavera, farebbe bene a tutti. Luna 
nuovail 19 marzo. 

Equlnozlo di primavera, L'energia solare accumula
te durante restate si e esaurita, ora comincia la 
stagione in cui la natura e gli esseri umani torna-
no a ricaricarsi, i sei mesi in cui ii sole sale sale fi
no alio zenith del 21 giugno. Prepariamoci all'e-
quinozio del 23 marzo cominciando a gustare in 
modo piu intenso i raggi del sole, passeggiando 
se possibile nelle ore central! della giornata. 

Rcmaneschl, verze, cicoria e spinact, le verdure di 
stagione. Disintossicanti i primi per il fegato, rin-
frescanti le verze per i'intestino, utile I'amaro del
la cicoria per la circolazione e il cuore. Ma usate 
gli spinaci con moderazione, il loro alto contenu-
to di ferro Ii rende molto pesanti da assimilare: 
preferitene le foglie crude, in insalata. 

Mimosa: ne conoscete i significati esoterici? II suo 
colore giallo brillante rappresenta la coscienza 
che si espande verso la luce. II suo profumo deli
cate e penetrante rappresenta l'amore, capace di 
penetrare anche nei cuori piu chiusi, II decotto di 
corteccia di mimosa, per tornare alia materia, ha 
proprieta cicatrizzanti. 

Vlf naturall alia salute con il Co-
mune dl Roma, I'assessorato 
alle politiche cultural! e «Avye-
nimento libro». In cinque bi-
blioteche circoscrizionali, dai 7 
marzo al 29 maggio, presenta-
zioni di libri, seminari, conver
sazioni e laboratori per «un'in-
troduzione ad antiche e nuovc 
lecniche e metodiche terapeu-
tiche dall'oriente all'occiden-
te». Alia Bibliotcca di Villa Leo-
pardi (tel 8601066) il 7 e 14 
marzo si parlera di fitogemmo-
tcrapia e agopuntura. Alia Bi-
blioteca Latina [tel 7801017), 
da domani. ogni mercoledi fi-
no al 4 aprile incontri di tnusi-
coterapia, Alia Biblitoeca Galli-
ne Bianche (tel 33626150) 
ogni mercoledi dai 13 marzo 
conferenze su >La medicina 
energetica, alia scoperta delle 
medicine naturali". Alia Biblio-
teca del Pigneto (tel 2170 
0677), giovedi 21 marzo pre-
sentazione del libra «Diagnosi 
Shiatsu». La Biblioteca Marmo-
rata (tel 5746480) presenters 
il 22 aprile il laboratorio dl una 
classe di scuola elementare su 
•Disegnare con la l.arte destra 
del cervello». 

Energyv/ork. Le dimensionidel-
I'anima e il lavoro cnergetico 
con I cristallk L'8/9/10 marzo, 
una serie di seminari di cristal-
loterapia per aiutare i parted-
panti a stabllirc il contatto con 
la luce della propria anima e 
per nancorarc la luce» nella no
stra struttura fisica, II corso si 
terra venerdi 8 dalle 18.30 alle 
21.30, sabato 9 c domenica 10 

; dalle 12'alle 18. Per informa-
zioni e prenotazioni Tel. 
06/6880-5055. 

Karma Yoga: conferenza su 'Kar
ma Yoga: la via della retta azio-
ne'. Domenica 10 marzo alle 
ore 18.00. Nella sala dell'acca-
demia Yoga, con il maestro 
Giorgio F'urlan. La conferenza 
e aperta a tutti. Per informazio-
ni rlvolgersi all'accademia Yo
ga, via XX settembre 58/A Tel. 
4885967/47424276. 

Dania par bambini al centra del
la Balena, in via Dei Cappellari 
127, Danza vista come gioco 
con il corpo, con lo spazio e 
con il suono. La danza non e 
strutturata, va lasciata alia 
creativita del bambino. Le le-
zioni si terranno il lunedi ed il 
vencrdl alle 17 alle 18.15. Per 
informazioni Tel. 6876955. 

Rebirthlng presso I'associazione 
Aura. Rebirthing contra lo 
stress, per riattraversare traumi, 
tensloni, paure, e le malattie 
provocate spesso da uno scor-
rere non armonico delle ener-
gle del nostra corpo. I corsi si 
terranno domani dalle 16.30. 
mercoledi 20 marzo dalle 
16.30 ed il week-end 30/31 
marzo. Per informazioni rivol-

Sersi all'associazione Aura tel. 
6/5526683. 

Aatrologla madlca, Corso base 
di astrologia presso I'associa-
zlone Aura. II 23/24 marzo il 

' relatore Massimo Krisari si oc-
cupera della decifrazione delle 
dodici energie zodiacali. Dodi-
ci, perche proprio dodici? Cu-
rlosita e dissertazione sulla na
tura dei dodici segni. Per infor
mazioni rivolgersl al n° 
55266683. II corso si terra il sa
bato dalle 9.30 alle 13.00 e dal
le 14.30 alle 18.00. La domeni
ca dalle 9.30 alle 1300. 

Living essences. I rimedi floreali 
austraiiani. Corso teorico-prati-
co di un giorno tenuto dai me-
dlcl austraiiani Vasudeva e Ka-
dambii Barnao, II corso si terra 
domenica 31 marzo presso 
I'hotel Porta Maggiore, in Piaz
za Porta Maggiore 25. Per infor
mazioni rlvolgersi a Natur srl 
tel, 02/29512148. 

Ama te stesso GuariscUa tua vi
ta", Stage intensive #r* «creaW 
un mlracolo nella tua yita». Lo 
stage si basera suite techlche dl 
Louise L. Haye descrltte nel 
best-seller mondiale «Puoi gua-
rire la tua vita» e sara tenuto da 
Max Damioli presso lo spazio 
del possibile, in Largo Antonel-
li 8, sabato 30 e domenica 31 
marzo. Per informazioni tel, 
5941680. 

(Ha collaborate Manuela Rella) 

Shiatsu eatoo 
Non sono piii 
Tultima spiaggia-

Negll uruml dlecl annl, I'lnteresse 
per lo Shiatsu icrescluto, ma 
soprattutto, dice Piendibene, e 
camMatoilmododiavvicinarsia 
questa antichissima dlsclplina: 
prima cl si arrlvava •dppo aver 
provato dl tutto-, come fosse 
un ultima spiaggla; oggi ci si 
arrtva con una coscienza 
maggiore e perch* «l sceglle 
proprio quel tlpo dl terapla. Cresce 
anche la consapevolezza che non 
e lo Shiatsu a dover >rfsolvere>l 
probleml, ma che al trattad) un 
Impegno hi prima persona-
Gil operatori Shiatsu che hanno 
(atto un name sono iscrttti alia 
FIs, la federazlone Hallana 
Shiatsu, riconosclutadal Cnel 
come interlocutrice per II 
rlconoscimento professlonale 
della categoriadl 
stilatsu-terapittJ. La FIs i a 
Milano, alio02-58114705 e 
potote cMedera lord I'elenco 
agghjrnatodegN operatori dl 
Roma. Daniela Piendibene e 
all'associazione TaraBlancatuttll 
mercoledi (telefono 5811678) e 
al drcolo Banesssrs dl Ostla, via 
Acton 40, tel 5684371) dove ttene 
anche corsi di Shiatsu. 

H contatto emotivo 
Lo Shiatsu, 1'antica arte del massaggk* attraverso la pres
sione delle dita, e tin contatto emotivo che ci pud far attin-
gere alle fonti piu profonde e antiche di noi stessi. Chi lo 
pratica, deve essere in grado di sostenere tutte le emozio-
ni che sorgeranno nelle persone. «Si e in due in una bar-
ca, e per qualche motivo e'e uno che rema e guida I'al-
tro», dice Daniela Piendibene. Lo guida alia scoperta di 
se, per imparare a prendersi cura di se stesso. 

NADIATAHAHTINI 

• II monaco guardd la donna. 
Appariva terrorizzata: «Non so co
me fare, mia suocera mi tiranneg-
gia, vorrei ucciderla in modo sicu-
ro e indolore, nop vorrei pero es
sere incolpata della sua morte». 
«Ti insegner6 cosa farie», le rispo-
se dopo attenta rif lessione: «ma fra 
tre mesi dovrai tomare da me, ve-
drai che a quel punto aurai risollo 
il problemat. Passarono solo due 
mesi - narra la leggenda - e la 
donna torno dai monaco. Ora ap
pariva contrite: «Oh, vi prego, vi 
prego», implorfl, «togliete a mia 
suocera il maleficio che mi avete 

dato: non e piu cattiva, anzi e di-
ventata una donna dplcissima, e 
io non voglio piu ucciderla!». «6 fa
cile, scambiatevi i ruoli», rispose ri-
dendo il monaco. £, questa, una 
delle leggende di fOndazione del
ta Shiatsu, antichissima arte di 
massaggio attraverso la pressione 
delle dita, Tutte leggende che sot-
tolineano il carattere conciliativo 
della disciplina, la cui applicazio-
ne - sia attiva, che passiva - con-
sente un migliore fluire dell'ener-
gia nel corpo. I giapponesi gli 
hanno dato nome - dalle due,pa-
role che significano dito (shi) e 

pressione (atsu). Ma sono i cinesi 
a rivendicame, dai lontano tempo 
di cinquemila anni fa, la creazio-
ne. «E una forma di manipolazio-
ne antichissima, si vanho a rimuo-
vere blocchi di carattere energeti-
co, ma si interviene a tutti i livelli: 
metabolico, circolatorio, del siste-
ma nervoso, etc. Lo stato di be-
nessere che si riesce a raggiunge-
re con lo Shiatsu e globale. Alia 
base e'e la medicina cinese e la fi-
losofia del Tao, per cui I'lndividuo 
e preso in considerazione nella 
sua interezza. E quando vai a 
sbloccare, sblocchi sia da un pun-
to di vista fisico, che emotivo.». 
Daniela Piendibene, quaranCanni 
scarsi, parla con dolcezza.lente-
mente, della disciplina che pratica 
da anni. Non ha senso, allora, vi-
vere lo Shiatsu come una ginnasti-
ca? «Non ha senso ed e fonda-
mentale considerare 1'aspetto so-
stenente dello Shiatsu. Sono tre le 
parole chiave di questa disciplina, 
lo Shiatsu, deve essere perpendi-
colare e costante", ma deve essere 
anche sostenenle. quando si tratta 
una persona con lo Shiatsu, oc-

corre trattarla innanzitutto con 
profondo amore, mettersi in con
tatto profondo, avere una grossa 
capacita di ascolto, ed essere in 
quel momento in due sulla stessa 
barca. Per un motivo qualunque, 
I'operatore e in grado di remare, e 
di guidare la barca, E questo I'a-
spetto piu affascinante dello Shiat
su, e devi farlo con il massimo ri-
spetto.D 

Secondo la medicina cinese, il 
nostra corpo e percorso da meri-
diani in cui scorre I'energia, essi 
passano da e attraverso tutti gli or-
gani e lo Shiatsu Ii raggiunge a li
velli di prafondita notevoli. Percid 
lo Shiatsu e molto diverso anche 
da qualsiasi altra tecnica rilassan-
te. «Devi essere capace di sostene
re I'altro in quella che pu6 essere 
la sua reazione, perche I'altro pud 
reagire in tanti modi; devi sapergli 
indicare quale puo essere il suo 
cammino e la risposta energetica 
che ti da e una risposta globale, 
pud capitare di andare su delle 
emozioni molto antiche, profon-
de: se tratto la schiena ad una per
sona che non riesce ad andare 
avanti nella vita, pu6 darsi che 

questa spinta non I'abbia -avuta.' 
sin dai momento della nascita, del 
parto. Lo Shiatsu mi permette di 
arrivare fin la, e allora vado ad in-
tetvenire su una memoria profon-
da: se sono in grado di sostenerla, 
lo Shiatsu mi dara una buona ri
sposta.') 

E un lavoro che awiene nel: 
tempo, man mano che le persone 
possono lasciarsi andare. «Sto fa-
cendo un lavoro di gruppo che mi 
appassiona moltissimo, di contat
to emotivo, un sabato al mese, so
no otto incontri. Nei primi quattro 
partiamo dai corpo per arrivare al
le emozioni; negli ultimi quattro 
dalle stesse emozioni ritomiamo 
al corpo. Abbiamo iniziato a lavo-
rare dalla posizione fetale, e 
ognuno ha provato a darsi una 
nascita diversa, aniveremo man 
mano, con una serie di attivite, al
ia conquista della posizione eret-
ta, al radicamento; tomeremo poi 
alia posizione iniziale, arricchiti 
dai contatto con il corpo e con le 
emozioni. Ritrovare le emozioni 
radicate nel corpo e ben altra co
sa dai parlarne soltanto.i 

Mxm di prezzemoto 
su ogni bakone 

P come Pmnayama 
Anima e... respiro 

an II prezzemolo e una delle pian-
te piu utilizzate peraromatizzare le 
pietanze. II pesce, le cami, le ver
dure, i sughi acquistano gusti piu 
gradevoli quando sono completed 
conilsuotrito. 

Certo per gustarlo meglio e ne-
cessario che sia aggiunto alle pie
tanze a fine cottura. Se poi potrete 
usare il prezzemolo appena colto 
I'aroma sara ancora piO intenso. 
Allora perche non seminarlo in un 
vaso del vostro balcone? Potrete 
cosi scegliere, la varieta che gradite 
di piu: se amate le razioni abbon-
danti potrete scegliere il Gigante, 
se vi piace guamire eiegantemente 
i piattl potrete rivolgervi al Riccio, 
per stupire gli amici potrete sce
gliere la varieta da radici: si utilizza-
no proprio le radici al ppsto delle 
foglie, 

Scelta la varieta preferita prepa-
rate il vaso per la semina utilizzan-
do senza parsimonia del buon 
composto e spargete i semi in mo
do unlforme nel vaso ricoprendoli 

di un sottile strata di terra. Potrete 
seminare il prezzemolo a partire 
da fine febbraio fino a meta set
tembre. Mantenete poi il terreno 
costantemente umido, ma utilizza
te uno spruzzatore per evitare che 
I'acqua, cadendo con violenza, 
smuova la terra. 

Dovrete aspettare circa due mesi 
prima di poter iniziare a raccoglie-
re. Staccate solo le foglie piu gros-
se, oppure tagliare le piantine a 
pochi centimetri dalla base, in se-
guito si formeranno nuovi germo-
gli. Se poi la produzione sara ab-
bondante, potrete conservare le fo
glie sott'olio o congelandole; I'es-
slccazione e sconsigliata perche fa 
perderp alia pianta il suo aroma, 

II prezzemolo ha alti contenuti 
di vitamina A e vitamina C e conve
ne un olio essenziale a cui sono at
tribute proprieta afrodisiache, at-
tenzione perd a non eccedere nel-
I'uso perche alte dosi possono 
causare intossicazioni. 

[ Enrico Accorsl] 

• Sentire il respiro e incontrare la 
propria anima: non e casuale che 
nella parola greca psyche, come in 
molte altre lingue, respiro e anima 
convivano nello stesso termine. Pri-
mo nutrimento, il respirp appartie-
ne alle esperienze naturali e per-
tanto nascoste, diviene evento co-
sciente solo quando la respirazio-
ne manca o e insufficiente: senza 
ossigeno, infatti, 1'insieme delle 
funzioni vitali e impossibile. Appe
na nati la respirazione e corretta 
ma spesso tale condizione si modi-
fica, con importanti conseguenze 
per la salute. Tra le tecniche che 
aiutano a reimparare la respirazio
ne, il Pranayama, antichissima di
sciplina Indiana, occupa un posto 
di primo piano. 

Prana significa respiro, energia, 
forza, vita, mentre Ayama e esten-
sione, regolazione.restrizione, 
quindi Pranayama e controllo del 
respiro, come ascolto, accettazio-
ne e non come rigidita, chiusura. II 
Pranayama e costituito da una 
molteplicita di esercizi respiratori 

che possono essere praticati a fian-
co di discipline quali lo Yoga. Ogni 
Pranayama e un atto complesso e 
consta di Puraka (inspirazione), 
Kumbhaka (pausa) e Recaka 
(espirazione). Puraka stimola I'pr-; 
ganismo, Kumbhaka distribtiisce 
I'energia in tutto il corpo, Recaka 
espelle I'aria viziata e le tossine. 

Gli esercizi vanno compiuti con 
semplicita e comodita, senza scos-
se, violenza, con forza umiforme. 
Lo scopo del Pranayama e quello 
di permettere una buona salute: 
del buon funzionamento dell'ap-
parato respiratorio beneficiano tut
ti i sistemi organic!, dai digerente al 
circolatorio, dalio scheletrico al 
muscolare fino alle sottili funzioni 
della mente che diviene piu pronta 
e sicura. 

E allora perche non provare a 
fermarsi un momento e sentire il 
respiro: quanto e calmo e profon
do o agitato e breve; aiutera a capi-
re come si sta e dove si e realmente 
in questo istante. 

f Aleisandro Brunettl) 

IBM C O R P O R E 

Vento di pulizia 
fin negli angoli 

«dell'anima» 

• Venticello di matzo - quanti 
guai combini. Torcicolli, nevralgie, 
attacchi improwisi dietro al collo, 
dentro a un dente, sotto a un brac-
cio. II sole non baste a proteggerci 
da| vento, che anzi ci rende, con le 
prime sudate, piu vulnerabili ai 
suoi attacchi. Sole di marzo desi
derata e insufficiente, che stimoli 
la voglia di togliersi un maglione, 
d'inaugurare una giacca leggera, 
di farsi trasportare dalla luce nel 
sogno di una stagione calda. Go-
diamoci il sole e gabbiamo il venti
cello tenendo sempre coperte -
con una sciarpette, un gilet, uno 
stivaletto - quelle che i cinesi chia-
mano le finestre del cielo, i luoghi 
del corpo in cui s'insinua, dice 
I'antica medicina, I'energia perver
sa innanzitutto il cerchio del colla
te, dalla nuca alle spalle girando 
tiitt'attorno. Portiamo un foulard 
attbmo alia fronte, teniamo sem
pre i piedi caldi. E se ci e toccata 
un'improwida nevralgia, facciamo 
un impacco di sale caldo. Mettete 
un chilo di sale a cuocere in una 
padella, giratelo finchS non s'arro 
venta e poi versatelo in una pezza, 
awolgendolo bene (l'ideale e ii 
fondo di una federa da cuscino, da 
atrotolare su se stessa: cosi il sale 
•nqrarischia di fuoruscire). 
Guariscite stesso 

E il consiglio di Edward Bach, 
medico inglese nato nel 1886, in-
ventore della cura con le essenze 
dei fiori, che porta il.suo nome. 1 
Hori diBach curano la malattia del 
vivere, agendo sulle imozioni e 
sulla sintonia dei fiori con i diversi 
s'teti d'animo. Adatti anche a que
sta stagione ballerina, che con le 
sue lUmoralita climatiche induce 
ondivaghi sentimenti anche negli 
esseri umani. Willow, salice giallo, 
per chi si sente stranito e risentito, 
colpito dalla mala sorte. Chicory, 
per chi si preoccupa troppo degli 
altri, e vuole sempre intetvenire su 
ci6 che ritiene sbagliato. Gentian, 
genzianella selvatica, per quelli 
che si perdono facilmente d'ani
mo, e pensano che nessuno possa 
fate piu niente per loro. Crab Ap
ple, melo da fiore, rimedio depura-
tivo, se sentite che I'invemo ha la-
sciato qualche fuliggine anche 
dentro il vostro animo. 

«Cid che noi chiamiamo malat
tia - scriveva Edward Bach - e lo 
stadio terminale di una disarmonia 
molto piu profonda.» E anche: «Le 
vere malattie che ci affliggono so
no difetti quali I'orgoglio, la crudel-
ta, l'odip, 1'egoismo, 1'ignoranza, 
l'instabilita e l'avidita...». «Dunque 
per una complete guarigione -
concludeva - non e sufficiente che 
ci si serva di soli rimedi materiali e 
che si ricorra ai migliori metodi di 
cura adottati nella medicina (...) 
una guarigione complete e definiti-
va viene dall'lnterno, dall'Anima 
stessa». Quale stagione migliore 
che 1'incipiente primavera, per ini
ziare una pulizia complete? 

Pulizie di primavera 
. . Iniziate pon una tisana mattuti-
jjfay- a digiuno, composta di cardo 
mariano (o carciofo, o terassaco), 
albumo ditiglio e gramigna, Prose-
guite aprendo le finestre e respi-
rando a pieni polmoni: trattenete il 
fiato in una breve apnea tra I'inspi-
razione e I'espirazione, pit"! a lungo 
dopo I'espirazione - se tendete ad 
irigrassare. Fate almeno due chilo-
metri a piedi, ogni giorno, andan-
do al lavoro, tomando a casa o 
neirintervallo di pranzo. Fate per 
qualche tempo una dieta dissocia
te: un pastocon proteine (possibil-
mente vegetal!, o pesce) e verdure, 
un altro con cereali e verdure. E, 
prima di andare a letto, eseguite 
qualche breve esercizio di stret
ching, poi bevete una tisana a base 
di melissa, tiglio, biancospino e 
passiflora. 
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