
Luna plena gia Irascorsa, e col suo ntmo millenano u 
ha porlati d'un liatto alle .soglie dell'estale II sole 
fara maturare in fretta i tanti frutti e le molte verdure 
che ci accompagneranno nella stagione calda Ap-
profitlate di questa lunga slagione doviziosa. ricca 
di ogni bene: verdura e Irulta contengono tutlo cio 
che ci occorre per affrontare il caldo i mmerali che 
perdiamo col sudore, le vilamine per la circolazio-
ne sottoposta a stress, acqua e zucchen natural! 
che ci tireranno sti la pressione senza conseguenze 
sgradevoli. 

Solstizio d'estate fra quarantacinque giomi. U culmine 
delle giornate e sempre stato festeggiato nelle civil-
ta antiche e contadine. In alcuni luoghi bi accendo-
no fuochi, per aiutare il sole che poi declinera 

AGENDA 

Balsamo ai petali di row, per la vostra pelle, nel mese 
e nella stagione delle rose Si pub conservare per 
pochissimi giorni, e, appunto, come le rose bellissi-
me e caduche. Prendete una manciata di petali di 
rosa, passatele nel frullatore con tre cucchial di yo
gurt naturale e un cucchiaino di miele, hno ad otte-
nere una pastella omogenea Spalrnatelo sul viso 
inumidlto con acqua e rtsciacquate dopo circa un 
minuto 

Giallo, il colore dell'estate. Nella cromoterapia, la cura 
con 1 colori, e un colore che da energia e benesse-
re. £ legato a) plesso solare, la luce porta con se 
energia vitale alio stornaco, al fegato, ai rem, s'lrra-
dia dentro la testa e ndiscende alle braccia, portan-
do fuon di noi le scone deil'mverno 

Soles) luna sospende le sue uscite 
mensili per tutta Testate. Ricom-
parira, chissa in che veste, do
po il mese di settembre. Ci sono 
in ballo, a I'Unita, nuove inizia-
tlve ediloriali, all'interno delle 
quali i'interesse per la salute 
naturale dovra avere uno spa-
zio, forse, anche maggtore. Voi 
che ci avete sin qui segulti, per 
favore non ci abbandonate: an-
zi inviate lettere, fax, telefonate 
come se niente fosse, Daremo 
conto degli appuntamenti in al-
tri spazi della cronaca. Scrivete-
ci anche le vostre idee su quello 
che abbiamo fatto finora e su 
quale potrebbe essere il seguito 
piu felice di questa espenenza, 
che ha ormal due anni. Comin-
ciammo infattj a maggio del 
1994 con la rubrica settimanale 
Incorporesano, e dal febbraio 
dell'anno scorso passammo al
ia pagina mensile. Dunque scri-
vete a: I'Unita, pagina Sole& Lu
na, via Due Macelli 23_13. Fax: 
6795232. Telefono: 69996288, 

Pti*\t verde organizza per dome-
nica prossima, 12 maggio, una 
bicimanifestazione per il parco 
del Tevere sud. Primo appunta-
mento alle 8,30 sotto la Porta 
Ostiense (Piramide), secondo 
appuntamento alle 9,30 a piaz
za Certaldo (Magliana). In col-
laborazione con il WWF. Per 
chi vorra, la manlfestazione 
proseguira fino alia plana di 
Maccarese, con pranzo al sacco 
p rientro in serata con II treno. 
Tel 76964378 (Mimmo), 
7016102 (Sandra), 6833241 
(Sergio). 

Kn Movement domenica 12 mag
gio, dalle 10 alle 18 e ancora 
domenica 9 glugno, stessi oran. 
Patrizia Stocchi ed Elizabeth 
Koole saranno le conduttrici 
degll stages. Entrambe si sono 
formate alia scuola dell' Itza 
Movement Training fondata dal-
lo psicoterapeuia urugualano 
Norberto Silva Itza. Movlmento, 
espresslone, creatlvita, teatro-
danza: e un percorso terapeuti-
co per promuovere il contatto 
con se stessi, rltrovare il piacere 
di sentire e muovere II nostro 
corpo, riscoprire gioco e movi-
mento spontaneo, comunicare 
e creare con alfre persone. Per 
inlormazioni e prenotazioni: tel 
5125641; 71589077. 

BiMlotechc t salute. proseguono 
gll incontri de Le vie natural) al
ia salute, organizzati dal comu-
ne di Roma, assessorato alle 
politlche cultural), e dal centra 
sistema bibliotecario in cinque 
biblloteche. Alia biblioteca del 
Pigneta (lei21700677), ogni lu-
nedlalle 17,30, fino a lunedl 20 
maggio, proseguono gli incontri 
di floriterapla- Alia biblioteca 
iMtina (tel 78010171, alimenta-
zione e musicoterapia, fino al 
17 maggio. Alia biblioteca delle 
Galline Blanche, infine, medici-
na energetica e presentazione 
di novita ediloriali. 

IridologiaAAyurveda a con il dottor 
Harri Wolf, che sviluppera un 
confronto con la tradizione ci-
nese e indiama: significato tipo-
loglco, organico, funzionale 
deil'iride, semeiotlca e metodi 
diagnostici. Esercitazioni prati-
che. Le prime lezioni si terran-
no nel week end dal 17 al 19 
maggio, con questi orari: vener-
dl 17 maggio dalle 15 alle 19, 
sabato 18 maggio dalle 10 alle 
12,30 e dalle 14,30 alle 18,30. 
Domenica 19 maggio stessi ora
ri del sabato. L'incontro costa 
300.000 piu Iva ed e a numero 
chiuso, Tel 8551857 (ore serali 
di martedi mercoledl e vener-

, dl); oppure 0744-749261 o 
749201, 0347-3315250 (gli aim 
giomi, compresi ifestivi), 

Domenica con le apl a Genzano, 
nell'azienda Rocchi, il 2 giugno 
dalle 10 alle 17, Costo: 25.000 
lire a persona. Visita agli alvean 
con rlconoscimento di regma-
fuco-operaia, descrizione della 
vita nell'alveare; viaggio tra I 
prodotti apistici e in particolare 
studio del miele, dlstinguendo-
ne i dlversl tipl, nonehe I dlversi 
usl nell'alimemazione e in cucl-
na. Si arriva in azienda con i 
proprl mezzl e si sospende alle 
13 per un pranzo al sacco (che 
ognuno avra portato con sej. 
Poi si prosegue fino alle 17. 
quando sara offerta una meren-
da. Per Informazioni e prenota
zioni telefonate ai numeri-
9396646; 70303314. 

Arrivedercl. 

L'.'Hipericum calycinum» 

Floriterapla. 
seminario 
a Roma 
T i le II12 
Rock Rose contra II panico, Star of 
Bethlehem per combittere lo shock, 
Clematis per essere consapevoli del 
momento, Impatlens contra la 
tension* e I'impazienu, Cherry Plum 
contra I pensieri sgradevoli e la 
paura di perdere il controllo: in due 
parole, cinque fiorl di Bach dentro al 
Rescue Remedle, pronto soccoiso in 
tuts i casi in cui ci si deve dare una 
scossa vitale, contra paure, ansie; 
per ogni momento in cui la vha 
sembra fuggire dalle nostre gambe e 
concentrarsi in un nodo dolorosa nel 
petto, in gola, in un cerchio 
soffocanteattomo alia testa. 
MolNssime persone usano, sempre o 
per qualche occasione particolare, 
questi rlmedi studiati e scoperti piu 
di sessant'anni fa dal dottor Bach. 
Sono in realta rlmedi omeopatici, 
ottenuti dalla diluizione in alcool di 

t un'essentatratudallegemmedei 

: * fiori(solouno,RockWater,enato 
dalla purissima acqua di una 
sorgente boschiva). Seminario di due 

# giorni, I'll eil 12 maggio, con ia 
dottoressa Mijnlieff: tel 4423 7985. 

Cura ranima am i fiori 
Margaretha Mijnlieff e la floriterapia, Olandese, bionda con 
gli occhi azzurri, pacata e fermissima nelle sue convinzio-
ni: «La floriterapia, se la capisci, ti aiuta ad essere autono-
mo, a trovare una dignita e a fare le cose per se: sembra 
egoismo, ma non lo e. Osservando la natura si imparano 
tante cose per la vita.» Insegna a trovare il rimedio nei fiori 
come fosse un gioco, inducendo a scoprirne le analogie 
con i propri stati d'animo. 

NADIA TARANTINI 
• Olanda, maggio del 1978. E il 
giorno delle coincidenze per Mai-
garetha Mijnlieff. II giorno in cui 
una vaga inquletudine, una ncerca 
personale sui term della salute si 
coagulano in quella che diverra 
una scelta di vita e di lavoro: la flori
terapia. Da quasi vent'anni Marga
retha, laureata in psicologia, parla 
e scrive di fiori dt Bach, consiglian-
do a donne e uomini l nmedi in-
venlali dal medico inglese "Se
condo me i tempi sono pronti, la 
gente pud prendersi la responsa-
bilila della sua salute, perche c e 
un certo benessere..» Le parole 

di questa signora bionda, capelli 
corti e occhi azzurri, sono sem
pre molto precise, poche, esatte, 
con un'ironia di fondo che fa fre
quents capolmo tra le afferma-
ziom piu nette- «La sua macchina 
e rossa. come I'Unilal' Descrive 
i fiori come fossero persone - e 
cosi induce quella identificazione 
profonda che e la base del suc-
cesso del fiori di Bach tanto piu 
efficaci, quanta piO il rimedio rie-
sce a coincidere con gli stati d'a
nimo, radice ultima di tutle le 
malattie secondo Edward Bach. 

«Cosa ti colpisce del caprifo-

glio? II profumo, intenso, come in 
quelle giornate, da bambini, che 
seduti sull'aia arrivava questo 
profumo. il profumo della nostal
gia E cos'e la nostalgia? Quando 
sono nostalgico vorrei avere quel
la pace che c'era nella gioven-
tO .ma col desiderio della pace 
di una volta, non andiamo avanti! 
Caprifoglio ti aiuta a stare nel 
presente» Le sue convmzioni so
no serene, pacate; ma fortissime' 
«Ho la necessita di rendere le co
se piacevoli e comprensibili per 
la gente, e un aiuto. Pero, sul li-
vello piu profondo, sono convinta 
che studiando la natura si trova-
no le nsposte anche per la vita. » 
Edward Bach osservava mstanca-
bilmente i fiori e solo dopo rnolta 
osservazione e spenmentazione 
usci alio scoperto con i suoi nme
di Anche Margaretha ha le stesse 
ambizionr «Non sono scettica, 
ma ho Fatteggiamento delta 
scienziato, di quella che vuol ve-
dere i fatti, 10 cerco di capire e 
uso tutti l mezzi Bach ha capita 
1'importanza del pensiero, nel 
provocare la malattia...mi ha col-

pito la positivita di questa teona. 
Era un penodo speciale della mia 
vita, mi sono iscntta all'umversita, 
a psicologia, a 42 anni Lavoravo, 
studiavo, facevo yoga, sludiavo le 
medicine alternative, cerca-
vo. tutto cio che adesso cerca un 
numero sempre maggiore di per
sone." 

«AH'inizio, ho seguito per tre 
anni lo stesso corso. facevo fatica 
ad entrare in quest'ottica nuova, 
sembra quasi che bisogna diven-
tare egoisti..» Ora presenta i fiori 
come fosse un gioco, scherza sul-
la forma che i boccioh, apiendo-
si, mostrano al mondo Ma come 
si fa a scegliere, come dice la flo
riterapia, il proprto rimedio, gior
no per giorno e nelle diverse si-
tuazioni della vita? «Bisogna esse
re attenti a seguire cio che e bene 
fare per se pud sembrare appun
to un egoismo, ma non e cosi. Se 
una donna, alle otto di sera, e 
stanca e resta in piedi perche 
pensa al marito, ai figli. ma poi e 
come se non ci fosse, perche e 
troppo stanca. non farebbe me-
glio ad andare a letto alle otto? I 

lion di Bach ti aiutano a non re-
stare troppo attaccati al passato 
ne a fuggire in avanti, nel futuro • 

Margaretha Mijnlieff e molto 
pragmatica «Sto scrivendo un li
bra su donne e floriterapia, non 
perche ci sia un discorso a parte 
da fare, ma perche nel linguaggio 
la donna e ancora esclusa. Vai 
alia messa e il prete dice: il Si-
gnore vuole una societa Iralerna 

la donna non c'e Ho anche 
scoperto che parlando, se parlo 
di me, e da me alle donne, uso 
un altro tipo di linguaggio E im-
portante. la donna non vuole es
sere un maschio, vuole essere se 
stessa. » E, infine, e appassiona-
ta "Quello che e importante, del
la floriterapia, e che se si capisce, 
se ci si entra in sintonia, rende 
autonomi, da dignita, ha in se la 
spiegazione dell'importanza di 
essere individui, dl rispettare i 
propn dettami deH'anima, come 
dice Bach Sembrano parole di 
chiesa, che non vanno bene ..ma 
se la chtesa non va bene, non e 
detto che le parole dl chiesa sia-
no sbagliate» 

F ^ Delicate santoreggia 
L ^ l amata dai Romani 

H R come Riflessologia 
Guarire...con i pied 

• Tra le piante aromatiche sot-
toutilizzate in cucma e raramente 
coitivate si trova la santoreggia Ne 
esistono due specie, entrambe ce-
spugliose e onginane della peniso-
la- la Satureia montana, perenne e 
la Satureia hortensis, annuale. La 
santoreggia annuale presenta rami 
legnosi con foglie tenerc di un ver-
de opaco e piccoli mtnganti fiori 
color bianco-rosa o lilla, tipici delle 
Labiate 

Piii delicala della perenne, si se-
inina da febbraio a maggio m terre-
no ben drenato, permeabile e ric-
co, in solchi profondi tre o cinque 
millimetn e distant) tra loro venti 
centirnetri, i semi devono essere ri-
coperli con un sottile strata di terra 
premuta leggermente Trascorse 
tre o quattro settimane, mnafflando 
regolarmente, i semi germogliano. 
quando compaiono le prime qual-
tio o cinque foglie si esegue il dira-
damenlo, assicurando una dislan-
za tra le pianle di almeno venti cm. 
Alta fino a trenta cm, la santoreggia 
vuole pieno sole e si coltiva bene 

anche in balcone. 
Le foglie, di un'aroma delicato 

che tuttavia «segna» le pietanze, si 
raccolgono prima della fiontura 
Nota gia ai Romani, che con la san
toreggia insaponvano la came, e 
ottima per salse, insalate, pesci ma 
soprattutto lega bene con i legumi 
sia per il felicissimo connubio aro-
matico che per la capacita propria 
della santoreggia di attenuare la fla-
lulenza. Perpreservarne le proprie-
ta e I'aroma, le foglie, fresche o es-
siccate, dovranno essere conserva-
te intere fino al momento dell'uso e 
unite alia pietanza nell'ultima fase 
della preparazione 

E tempo di semina anche per la 
•pianta del re», il basilico, dal termi-
ne greco basileus. Annuale in Italia, 
perenne in India dove e sacra agli 
del, e pianta delicata nella coltiva-
zione e nell'utilizzo, in cucina va 
usata cruda Per 1'Ayurveda, 1'anti-
ca medlcina Indiana, I'abbinamen-
to con il pomodoro rende quest'ul-
tlmo nutritivamente piCi equilibralo 

[Aleesandro Brunetti ] 

m A sera, finalmente scalzi, pro-
vate a prendere i piedi nudi tra le 
mani con naturalezza e gratitudine, 
massaggiare i propri piedi produce 
un profondo benessere: e, forse, il 
piu antico metodo di autocura. 1 
piedi ci sostengono, ci portano in 
giro ma sono ancora qualcosa di 
piu e la riflessologia cerca di spie-
garlo con lo studio e la pratica di un 
particolare tipo di massaggio che 
mteressa tutto il coipo e che trova 
applicazione ottimale sui piedi e 
sulle mam: rappresenta un'anti-
chissima tecnica terapeutica, diffu
sa nel mondo antico dalla Cina al-
1'India fino al bacino del Mediterra-
neo 

La moderna riflessologia nasce 
intorno al 1910 ad opera del medi
co americano William Fitzgerald, 
specialista in otorinolaringoiatria 
egli noto che esercitando una pres
sione su certi punti del corpo era 
possibile compiere piccole opera-
zioni sul naso e sulla gola senza bi-
sogno di anestesia Studiando ogni 
tralto del corpo umano lo divise in 

dieci zone verticali e tre orizzontali 
le cui parti e organi trovavano i cor-
nspondenti punti riflessi nei piedi e 
nelle mani Negli anni Trenta, Euni
ce Ingham, massaggiatrice ameri-
cana, focalizzo l'attenzione sui pie
di, arrivando a tracciare una map-
pa su cui si nvede proietlato tutto il 
corpo. ogni punto nflesso di cia-
scun piede ha un diretto collega-
mento con un organo del corpo 
umano, ai due alluci, ad esempio, 
corrisponde la testa, mentre nel la
ta esterno dei talloni si nfleltono le 
gmocchia. 

La riflessologia del piede per-
mette di intervenire mediante pres-
sioni su precise zone, per nsolvere 
palologie e nequilibrare funzioni 
L'applicazione piu efficace e in 
chiave preventiva ma si pud trarre 
giovamento per disturbi come cefa-
lee, insonnia, disordine intestinale, 
dolori muscolari e articolari, stress 
psicofisico Allora, abbiate cura dei 
vostri piedi, ascoltateli e andrete 
lontano! 

[AI.Br.] 

IN CORPORE 

Come lucertole 
al sole 
di maggio 
• Come lucertole al sole. Torna 
maggio, con le promesse del sole, 
della sabbia, del calore E come se 
solo adesso ricominciassimo a sen-
tire I confini del nostro corpo, perso 
per i mesi invernali in una dimenti-
canza abituale. Strata a strata gli 
abiti che togliarno ci nvelano quan
ta 1'abbiamo trascurato, pelle e cu-
scinetti di grasso conservano la 
traccia di tutte le nostre emozioni. 
La cellulite si annida nelle cellule 
stressate del nostro sistema circola-
torio, ma non e solo un imbarazzo 
fisico quellochenoncifa godere fi
no in fondo i primi giorni di sole La 
nostra immagme corporea ci rivele-
ra come ogni anno a noi stesse ..e 
che effettoci fara? 

La bellezza del movimenlo 
Qualunque sia 1'impressione 

che lo specchio vi rimanda, pote-
te godere deH'armonia e della 
bellezza del vostro corpo in movi-
mento il corpo che si muove, 
camminando correndo respiran-
do, e sempre un corpo bello. 
Ascoltate con ogni cellula la ca-
rezza dell'aria che si muove attor-
no alle braccia, alle gambe, den
tro i capelli Al centra citta, in bi-
ci. Oppure nei parchi e parchelji 
che cominciano ad aprirsi in ogni 
quartiere Valutate positivamente 
anche gli appesantimenti inver
nali Se un po' di pancia ha spo-
stato in avanti il vostro bai icentro, 
non e detto che sia un danno as-
soluto: aiuta la vostra schiena, 
forse troppo affaticata Ricono-
scete in ogni difello del corpo ci6 
che avete potuto compensare: 
stanchezza, delusioni, tristezza. 
Allora potrete mostrare al corpo 
la gratitudine che dovete a voi 
stesse. siamo soprawissute ad un 
altro invemo, il sole e nostra1 

Ilsolebrucia , 
Se, prese d'entusiasmo, vi siete 

ustionate sotto il primo sole (e, 
soprattutto, se lo avete preso nel
le ore centrali del giorno, quando 
il buco nell'ozono ci lascia senza 
i filtri naturali), applicate a scelta 
sulle bruciature succo di cetrioli, 
salsa di soya, miso, olio di sesa-
mo o acqua ghiacciata II succo 
di cetriolo e il miglior rimedio: ce 
lo dice Nabom Muramoto, nel 
suo intramontabile // medico dise 
stesso, libro da lenere sempre a 
portata di mano. 

La salute del abo 
La salute comincia dal cibo, di-

ceva Muramoto.E dal cibo possia-
mo ri-cominciare per liberarci di 
qualche peso invemale Preoccu-
patevi del giusto riequilibrio dei 
liquidi, ma se non avete sempre 
una gran fame non preoccupate-
vi Nel passaggio di stagione - e 
specialmente in questi bruschi 
nalzi di temperatura, saltare qual
che pasto non e peccato. Purche 
al cibo materiale si sostituisca 
qualcosa di immateriale, ma al-
trettanto nutriente un'ora di ripo-
so in piu, un nlassante pediluvio, 
un massaggio. Una buona gior-
nata estiva comincia con un eser-
cizio di respirazione davanti alia 
finestra aperta (che ci sia il sole 
o la pioggia) Prosegue con una 
doccia tiepida e con una colazio-
ne leggera ma sostanziosa: frutta, 
muesli, latte di nso e se vi va yo
gurt 

Un bel laboule 
Un'insalata rmfrescante e nu

triente: cuocete il cous cous cosi 
come siete abituate a fare (ce ne 
sono ottimi gia precotti, anche in
tegral!), poi fatelo raffreddare, 
Quindi mescolate in una terrina 
olio sale e un po' d'aceto condi-
teci il cous cous e lasciatelo a 
macerare per tre o quattro ore, 
msieme a cipolline fresche a pez-
zi piccolissimi. Poi potete aggiun-
gere qualslasi pomodoretti, t? 
qualsiasi verdura fresca o sott'o-
lio, sempre tagliata molto fine-
mente 
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