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di Graziano Consiglieri

È un mondo che sta cambiando, 
e anche molto velocemente, quello 
in cui ci troviamo a vivere. Se i no-
stri nonni, o i bisnonni per chi è più 
giovane, si trovavano a vivere in un 
ambiente che non si discostava poi 
tantissimo da quello dei loro avi, gli 
scenari che i nostri fi gli e noi stessi 
aff rontiamo oggi sono distanti anni 
luce da quanto eravamo abituati a 
vedere ed ascoltare anche soltanto 
una ventina di anni fa.

Questo processo di radicale mo-
difi ca assume, a seconda delle sue 
sfaccettature, denominazioni sem-
pre diverse. Si parla così di globa-
lizzazione e di fl ussi di migrazione, 
di eff etto serra, di uso dei social net-
work, come anche di permacultura, 
di consapevolezza, di transizione e 
di picco del petrolio. L’elenco potreb-

La triste debolezza 
del proclama 

e l’inarrestabile 
forza dell’impegno

be continuare per ore.
Risvolti negativi e positivi si in-

trecciano, in una danza che, per 
quanto si possa fare resistenza, 
sembra ormai aver assunto un pas-
so inarrestabile. È qui, proprio su 
questa considerazione, che la lettu-
ra di quanto avviene al mondo e nel 
mondo che ci circonda e ci ingloba 
(visto che non siamo entità astratte 
dal nostro ambiente di vita) si sud-
divide in due atteggiamenti, radical-
mente opposti.

Da una parte, appunto, c’è la “re-
sistenza” o, per meglio dire, l’opposi-
zione dura al cambiamento. Un a di-
fesa dello “status quo” che, se da un 
lato racchiude anche elementi po-
sitivi, quali la tutela delle tradizioni, 
l’utilizzo di strategie e mezzi nuovi, 
la ferma negazione di fi nti progressi 

che in realtà sono solo trappole per 
l’uomo (anche senza cadere in te-
orie complottistiche), dall’altro porta 
spesso a una situazione “muro con-
tro muro” che, davanti all’inelutta-
bilità di alcuni processi, non fa che 
acuire scontri, contrapposizioni e, in 
ultima analisi, anche violenza.

Dall’altra parte c’è la supina ac-
cettazione di tutto, quasi come se 
ogni cosa che sta accadendo si ve-
rifi casse ormai al di fuori dei limiti del 
controllo umano. “Il mondo va così e 
dobbiamo accettarlo”. La rassegna-
zione, in modo più silenzioso, si sta 
infi ltrando e sta minando la possibili-

tà di indirizzare i cambiamenti verso 
un progresso. La conseguenza può 
essere, in questo caso, una deriva 
che non si sa dove possa portare.

Da qui, da queste due reazioni, 
nascono i proclami, che rimbalzano 
nel mondo con velocità che, esal-
tate dai “social”, erano impensabili 
fi no a dieci anni fa. Esternazioni da 
bar si sdoganano dalla scrollata di 
spalle che un tempo le confi nava 
al ristretto ambito del bancone e di-
ventano “verbo evangelico rivelato”. 
Bufale create quasi ad arte, o forse 
proprio ad arte, acuiscono a bella 
posta, alternativamente, lo sdegno, 

la rabbia o un senso frustrante di 
ineluttabilità.

Sarà questo il mondo che dav-
vero ci attende? Sì, sarà questo, 
ma... Ma c’è una via. Abbiamo 
raccontato di resistenza e rasse-
gnazione, abbiamo parlato di “re-
azioni”. Ci piace invece parlare di 
“azioni”. Il mondo sta cambian-
do velocemente e forse saremo 
spesso un passo indietro a quanto 
avviene, ma la via c’è e si chiama 
“impegno”. Un impegno che parte 
dal proprio piccolo, dalla consape-
volezza (rieccola!) che se cambio 
il mio metro quadrato di vita ho già 
cambiato il mondo, dal fatto che la 
Storia, sì, proprio quella con la S 
maiuscola, la possono fare (a di-
scapito di quello che ci raccontano 
i libri) anche tutti coloro che scrivo-
no la loro storia di tutti i giorni. Im-
pegno, senza scuse e senza rinvii, 
senza deprimersi nelle sconfi tte 
che ci saranno, senza esaltarsi 
per le conquiste, ma rimanendo 
sempre attenti e sapendo, ed è 
quello che è più importante, che in 
questo cammino, per fortuna, non 
si è soli, si è maggioranza.

“Non è la specie più forte o 
la più intelligente a sopravvivere, 
ma quella che si adatta meglio al 
cambiamento”. (Leon C. Meggin-
son, frase spesso erroneamente 
attribuita a Charles Darwin)

La triste debolezza 

Risvolti negativi e positivi si in-
trecciano, in una danza che, per 
quanto si possa fare resistenza, 
sembra ormai aver assunto un pas-

Quando le basi del vivere comune sono 
messe in seria discussione, o addirittura 
in pericolo, la prima reazione umana è 
quella di chiudersi a protezione di esse. 
Mai come adesso, in passato, si era fat-
ta pressante la necessità di schierarsi e 
soprattutto operare in difesa di qualcosa. 
E questo numero di Vivere Sostenibile Li-
guria Ponente, nel suo insieme, ha un fi lo 
conduttore proprio nella preservazione di 
qualcosa che, se perduto, rischia di com-
promettere non solo l’esistenza umana ma 
la vita dell’intero pianeta. 

Difesa della persona e del suo valore, 
ma anche dei diritti della Terra, spesso 

violati proprio dal suo “animale” più inva-
sivo (quale proprio l’essere umano si sta 
rivelando); difesa di un modo di fare agri-
coltura rispettoso per l’ambiente e per chi 
consumerà i prodotti, difesa delle bellezze 
naturali ma anche turistiche, difesa del be-
nessere del corpo e della mente, laddove 
le minacce di spoliazione e di oblio sono 
sempre più presenti.

Tutto questo ergersi a protezione, però, 
non è fi ne a se stesso, non è una sterile 
chiusura a quanto sta avvenendo. Lo spi-
rito non solo di questo numero ma di tutta 
l’avventura di “Vivere Sostenibile Liguria 
Ponente” è quello di difendere i capisal-
di fondamentali ma per poi porre azione, 
costruire orizzonti sostenibile e consape-
voli. Difendere, insomma, per poi andare 
all’attacco. Un attacco che non è violenza 
o prevaricazione, quanto piuttosto propo-
sta, stimolo, valorizzazione, apertura di 
orizzonti nuovi o, come spesso capita di 
verifi care in questo lavoro, orizzonti tradi-
zionali spesso soppiantati (si vede il duro 
confronto tra agricoltura biodinamica e 
agricoltura “chimica”) da prospettive indu-
striali senza dubbio innovative ma assai 
poco rispettose e, a lungo andare, contro-
producenti.

Ambiente, natura ed essere umano 
sono strettamente correlati tra loro, in un 

Un mondo in difesa per andare all’attacco

Via Manzoni 35 - Sanremo

cerchio della vita nel quale l’anello più 
debole, quello che è a maggiore rischio, 
è proprio l’uomo. Se l’uomo può rovinare 
la natura, la stessa natura da parte sua, 
ribellandosi, può uccidere l’uomo. Riscal-
damento globale, cementifi cazione, inqui-
namento della terra, dell’aria e del mare, 
tutte cose di cui ormai si parla da decenni, 

non sono solo problemi da cui difendersi, 
ma realtà da combattere, ognuno nel pro-
prio ambito, ognuno per quello che può. La 
Terra, più o meno sana, più o meno abita-
bile, continuerà a ruotare attorno al sole. 
Se sarà ancora abitata dall’uomo anche 
nel corso dei prossimi millenni dipende 
solo da noi.
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Riservato alle aziende, ai professionisti, alle associazioni
e le cooperative che svolgano attività, corsi, iniziative o che producano

o commercializzino prodotti o che realizzino servizi
nell’ambito della sostenibilità ambientale,

sociale e del benessere della persona e degli animali.

Diventa PARTNER di VIVERE SOSTENIBILE!
Vantaggi, servizi esclusivi e sconti a cui potrai accedere:

   Sarai punto di distribuzione esclusivo della rivista più letta nel mondo
      della sostenibilità; i lettori di Vivere Sostenibile frequenteranno la tua attività, 
      per ritirare la loro copia omaggio. 
   Pubblicazione di quattro articoli redazionali all’anno.
   Avrai la possibilità di distribuire i tuoi dépliant, brochure e materiale 
      promo-commerciale in genere, nelle feste, fi ere ed eventi organizzate 
      o partecipate da Vivere Sostenibile.
   Avrai un link attivo al tuo sito o pagina fb nella nostra pagina web 
      dei punti di distribuzione. 
   Prezzi convenzionati e sconti riservati per l’acquisto di spazi pubblicitari 
      e degli altri servizi di Vivere Sostenibile.
   Grazie alla distribuzione di Vivere Sostenibile nelle principali fi ere ed eventi del Nord 

Italia legate al mondo “green”, la tua attività sarà visibile in una vastissima area e 
potrai venire a contatto con esperienze analoghe e complementari con le quali avviare 
collaborazioni e sostegno reciproco.

Entro il 31-10-2017 il prezzo di adesione annuale sarà ridotto a € 300 + iva (invece di 350 + iva).
Per aderire invia ORA una mail a vs.liguriaponente@gmail.com

con il tuo nome, la tua ragione sociale e il tuo recapito telefonico. 
Ti chiameremo per defi nire la tua adesione
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COS’È “VIVERE SOSTENIBILE 
LIGURIA PONENTE”

È un progetto divulgativo sui temi della 
sostenibilità economica, ambientale, 
sociale e culturale che si sviluppa con un 
periodico trimestrale e un sito web.

A COSA SERVE “VIVERE 
SOSTENIBILE LIGURIA PONENTE”

A fare incontrare domanda e off erta 
di prodotti e servizi eco-sostenibili. A 
informare un target attento e sensibile 
a questi temi su: novità, nuovi prodotti 
e servizi, eventi e iniziative di aziende, 
Enti e associazioni. A fare aumentare la 
consapevolezza dei cittadini sull’urgenza 
di un cambiamento del paradigma di 
sviluppo e ad orientarne acquisti e 
comportamenti quotidiani, verso un 
modello basato su effi  cienza, decrescita, 
equità sociale ed economia collaborativa.

COME VIENE DISTRIBUITO “VIVERE 
SOSTENIBILE LIGURIA PONENTE”

Il periodico trimestrale stampato: in 
negozi e ristoranti bio, associazioni, 
Comuni ed Enti, aziende sensibili ai 
temi trattati, cooperative sociali e onlus, 
tramite una fi tta rete di collaboratori, in 
mercatini, fi ere ed esposizioni a tema 
biologico ed ecologico, benessere e 
salute, agricoltura a km 0, in attività a 
carattere eco-sostenibile. 

COPIE DISTRIBUITE OGNI 
TRIMESTRE 5000. 

Il magazine on-line è inviato in 
formato pdf direttamente agli iscritti 
al portale, a tutti gli inserzionisti, a 
una serie di collaboratori e a quanti 
ne facciano richiesta. Gli stessi, a loro 
volta, lo diff ondono alle mailing list in loro 
possesso. Il pdf è consultabile sul sito e 
tramite facebook.

PERCHÉ INVESTIRE SU “VIVERE 
SOSTENIBILE LIGURIA PONENTE”

Per raggiungere ed informare un target 
di persone sensibili e attente ai temi 
della sostenibilità, che orientano sempre 
più i loro stili di vita in modo coerente, 
consapevole e responsabile.

ITALIA SOSTENIBILE          pag

RISERVATO AD AZIENDE, ATTIVITÀ 
COMMERCIALI E PRODUTTIVE, 

PROFESSIONISTI 
CHE VOGLIONO PROMUOVERSI 

UTILIZZANDO 
VIVERE SOSTENIBILE 

LIGURIA PONENTE

Luca Beschi
Andrea Armando Bisso
Lucilla Borio
Graziella Bosco

Simonetta Chiarugi
Silvia Ciuffardi
Fabrizio Daldi
Alberto Dalpiaz

Marco Damele
Giuseppe Fellegara
Matteo Lupi
Maddalena Nardi

Elisa Raimondo
Debora Roggeri
Luciana Rondelli
Cosima Turco
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DIFESA DELLA TERRA

La storia dell’umanità è segnata da lotte continue 
per i diritti a una vita libera e giusta, fraterna, con 
equità sociale, di genere, di razze, di età, basata sul-
la reciprocità; una vita sana, generosa, comunitaria, 
rispettosa e in armonia con i cicli della Natura e il 
Cosmo, poiché questi sono i regolatori delle stazioni 
che ci permettono di continuare ad esistere, a noi 
come specie e a tutte le altre specie che condivido-
no con noi questa stessa Madre in comune, la Madre 
Terra. 

Queste lotte sono state causate, si devono e pro-
babilmente si dovranno sempre a quello che potreb-
be riassumersi nella contraddizione tra coloro che 
proponiamo un modello di “Buon Vivere”, di fronte 
a coloro che detengono il potere di mantenere uno 
status quo basato sulla dominazione, l’ingiustizia 
razziale, sessuale, generazionale e sociale, l’indivi-

dualismo e la concorrenza, lo sfruttamento, sia della 
Natura come degli altri esseri umani, e l’ignoranza e 
il disprezzo per tutte le forme di vita non umane e i 
cicli della vita. In poche parole, tra una visione antro-
pocentrista e una visione biocentrista dell’esistenza. 

Le lotte per l’abolizione della schiavitù durarono 
secoli della nostra storia, lo stesso che le lotte dei 
movimenti di liberazione nazionale per finire con il 
colonialismo, le lotte per ripristinare una equità di 
genere che permetta alle donne di avere gli stessi 
diritti degli uomini, le lotte per i diritti civili per otte-
nere abolire il razzismo, le lotte sociali ed economi-
che per una migliore distribuzione delle ricchezze, i 
diritti generazionali, e più recentemente le lotte per 
i diritti culturali, di preferenza sessuale, i diritti dei 
popoli indigeni, per la casa, il lavoro, la terza età e 
molti altri.

Lui, Alberto Ruz Buenfil (Co-
yote Alberto), è una figura cari-
smatica per tutti coloro che vi-
vono la storia degli ecovillaggi 
e l’impegno a difesa della “pa-
chamama”. Ora il suo impegno 
è quasi interamente votato alla 
difesa dei diritti della Madre Ter-
ra, un compito che lo sta assor-
bendo in questi mesi, anche con 
un tour di incontri e proiezioni 
che lo ha portato in giro per l’I-
talia, assieme al regista Thomas 
Torelli, allo scopo di diffondere 
quanto più possibile la sensibi-
lizzazione per una nuova visio-
ne del mondo

“Il cammino per riconoscere 
i diritti della Madre Terra – esor-
disce Alberto Ruz Buenfil – è 
iniziato attorno al 2008, quan-
do Rafael Correa, presidente 
dell’Ecuador, ha inserito per 
primo questi diritti nella Costi-
tuzione del suo Paese, mentre 
Evo Morales, presidente della 
Bolivia, nel 2010 affermò che 
i diritti della Terra sono più im-
portanti dei diritti umani. Il mio 
impegno in questo campo è ini-
ziato a Copenaghen, quando ho 
sentito per la prima volta questi 
due grandissime personalità po-
litiche. Io mi ero sempre occu-
pato di diritti umani ed ecologici. 
La rivelazione è stata mettere 
assieme, unire, le due metà”.

Questa visione, spiega anco-
ra Alberto, va infatti ben al di là 
dell’ambientalismo.

“L’ambientalismo considera 

spesso la natura in modo fun-
zionale all’uomo. Ora questo 
concetto muta, perché c’è la 
consapevolezza che prima vie-
ne la natura, ricordando che in 
tutte le culture antiche era così. 
Poi le religioni hanno sviluppato 
il concetto della centralità di Dio. 
Però la Terra senza noi può esi-
stere, mentre noi, senza di essa, 
non vivremmo. In questo senso 
il movimento degli ecovillaggi 
rappresenta quella parte della 
popolazione che ha capito que-
sto concetto e lo applica”.

Mentre la sensibilità su que-
sti temi si sta espandendo a 
macchia d’olio, soprattutto nella 
loro culla che è il Sud America, 
il passo successivo è intrapren-
dere azioni.

“Nuova Zelanda e India – 
racconta ancora Alberto Ruz 
– si stanno mobilitando nella di-
fesa dei fiumi. La Colombia sta 
facendo lo stesso. I Lakota, ne-
gli Stati Uniti, stanno difendendo 
i loro corsi d’acqua, senza di-
menticare che i ghiacciai hanno 
i loro diritti. La Terra è sacra e 
tutto questo può diventare un’ar-
ma politica per poter cambiare 
le leggi”.

In questo panorama l’Europa 
sta rimanendo indietro.

“L’Europa non capisce anco-
ra l’importanza di tutto questo. 
Per questo motivo bisogna tro-
vare un modo efficace per arri-
vare a parlare alla cittadinanza, 
in modo da poter poi presentare 

le istanze e i progetti al Parla-
mento Europeo”.

Il punto focale, in questo per-
corso, è rappresentato dal Fo-
rum Mondiale per i Diritti della 
Madre Terra, che si tenne a Me-
xico City dall’1 al 5 giugno del 
2016.

“Fu un’occasione unica – ri-
corda ancora Alberto Ruz – che 
radunò i più grandi spiriti attenti 
a questi temi. Si creò un grup-
po di lavoro, di cui fanno par-
te, tra gli altri, Vandana Shiva, 
Leonardo Boff, il teorico della 
“ecoteologia della liberazione” e 
ispiratore dell’enciclica “Laudato 
Si’” di Papa Francesco, Saam-
du Chetri, del Bhutan, il bolivia-
no Pablo Solon, l’ecuadoregna 
Esperanza Martinez, Mumta 
Ito, per la Scozia, María Mer-
cedes Sanchez di “Harmony 
with Nature”, delle Nazioni Uni-
te, AtiI Quigua, della Colombia, 
Thomas Torelli e Antonio Gia-
chetti per l’Italia, e Swami Pa-
ramadvaiti in Sud America, Eu-
ropa e India. Proprio l’evento di 
Mexico City è stata la chiave di 
volta di questo movimento. Una 
delle conseguenze fu il fatto che 
il neo costituito stato di Città del 
Messico (N.d.R.: il Messico è 
una repubblica federale, come 
gli Stati Uniti) abbia inserito nella 
propria Costituzione i diritti della 
Terra, degli animali e di tutti gli 
esseri viventi. È davvero questo 
ciò in cui tutti gli stati dovrebbero 
impegnarsi”.

Alberto Ruz Buenfil
Alberto Ruz Buenfil, noto anche come Coyote Alberto, di naziona-

lità messicana, è figlio dell’archeologo Ruz Lhuillier, noto scopritore 
della tomba reale di Pakal a Palenque. 
Con più di quarant’anni dedicati allo 
studio, alla creazione e alla promozio-
ne della Cultura della Pace, è un vero 
pioniere, veterano e storiografo del 
movimento degli eco-villaggi, delle reti 
bio-regionali e del cambio sociale e spi-
rituale. Maestro di cerimonia, fondatore 
della Caravana Arcoíris por la Paz, che 
dal 1996 al 2009 ha viaggiato per 17 pa-
esi del Centro e Sudamerica, è scrittore, 
co-fondatore della Comunità Ecologica  
a Tepoztlan in Messico, creatore e cor-
dinatore del Consejo de Visiones Guardianes de la Tierra-México 
(1990-2015). È tra i coordinatori del Primo Foro Mondiale per i Diritti 
della Madre Terra che si è tenuto in Messico nel giugno 2016.

Intervista con Alberto Ruz Buenfil
di Graziano Consiglieri

di Coyote Alberto Ruz 
(Ecovillaggio Huehuecóyotl, Messico, 15 agosto 2015)

IL BUON VIVERE 
e i Diritti della Madre Terra
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AGRICOLTURA

L’agricoltura, anche nella pro-
vincia di Imperia, ha subito nel 
corso dei secoli un vero e proprio 
processo di industrializzazione e 
di specializzazione, con coltiva-
zioni sempre più intensive e con il 
ricorso a prodotti chimici sempre 
più efficaci. Ciò ha avuto come 
naturale conseguenza la perdita 
o l’eliminazione graduale, a volte 
completa, di varietà considerate 
“inutili” dall’agricoltura moderna, 
ma che invece potrebbero pos-
sedere caratteri interessanti per i 
futuri agricoltori o diventare adatte 
per tecnologie particolari, che oggi 
non riusciamo neppure a immagi-
nare. 

In passato la cipolla egizia-
na era una varietà coltivata con 
successo nei terreni della nostra 
provincia. Il suo patrimonio di bio-
diversità e mistero ne è un reale 
indicatore. Come afferma il nome 
scientifico “Allium cepa viviparum”, 
questa cipolla, che non produce 
semi ma direttamente dei propagu-
li vegetativi, si adatta molto bene al 
nostro clima. Piantata nel terreno, 
produrrà cipolle aeree ogni anno e 
per gli anni a venire, aumentando 
in maniera quasi esponenziale la 
produzione. Viene anche chiama-
ta: “albero delle cipolle”, “cipolla 
invernale”, “cipolla che cammina” 

o “cipolla perenne”. L’intera pianta 
può essere consumata ad uso ali-
mentare, preparata proprio come 
qualsiasi altra cipolla, cotta in mi-
nestre, fritta o cruda in insalata.

Il nome “Egiziana” è molto mi-
sterioso e forse è proprio questo 
ad aver regalato la fortuna a que-
sto bulbo. Sappiamo che gli antichi 
Egizi adoravano le cipolle; crede-
vano che la loro forma sferica ad 
anelli concentrici simboleggiasse 
la vita eterna, tanto che i loro bul-
bi erano presenti anche nelle se-
polture egiziane dei faraoni. Oggi 
però sappiamo con sicurezza che 
questa varietà di cipolla non deri-
va dalla civiltà Egizia, quindi, non 
nonostante il nome rimanga, l’o-
rigine di questo bulbo non è più 
un mistero, perché si tratta di una 
pianta originaria dell’Asia occiden-
tale dove veniva coltivata tanto per 
scopo ornamentale quanto, ovvia-
mente, per alimentazione.

La cipolla egiziana ligure è una 
pianta rustica e perenne. Si tratta 
di una pianta ultraresistente, che 
è possibile coltivare praticamen-
te dappertutto, in quanto resiste 
anche ad inverni molto rigidi, con 
temperature fino a 40°C sotto 
zero! Ecco il perché del nome: “ci-
polla invernale”. 

Apprezzata per il suo valore 

nutritivo e la facilità di propagazio-
ne e adattamento ai nostri terreni, 
dal mare alla montagna, la cipolla 
egiziana deve il proprio valore nu-
tritivo alla presenza di sali minerali 
e vitamine, soprattutto della vita-
mina C. Fornisce anche un certo 
apporto energetico dovuto alla 
presenza di glucidi. In essa sono 
presenti in buona quantità il calcio 
e il fosforo, ma anche lo iodio e il 
fluoro. Il sapore acre e l’aroma leg-
germente piccante la rendono ap-
petibile anche ai palati più esigenti. 

La coltivazione praticamen-
te perenne consente la presenza 
della cipolla egiziana sulla nostra 
tavola ogni giorno dell’anno. Molte 
le proprietà terapeutiche: a quella 
diuretica si aggiungono quelle di-
sinfettanti e digestive, che vengo-
no esaltate con il consumo a crudo 
o in particolare preparazioni come 
infusi, zuppe o sciroppi.

Il progetto di recupero nella no-
stra provincia della cipolla egiziana 
ligure è il risultato di oltre quattro 
anni di studio e ricerca anche a 
livello internazionale, grazie alla 
collaborazione con Irina Reydes, 
medical doctor, First Moscow Sta-
te Medical University, responsabi-
le della pianificazione di recupero 
anche in chiave medica e gastro-
nomica del bulbo.

	 INGREDIENTI:
	 Piadina romagnola			   Zucchine trombette grigliate
	 Cipolla egiziana ligure 		  Sale e pepe a piacere
	 Olio extravergine d’oliva		  Erbe aromatiche fresche
	 1 tuorlo d’uovo				   Fiori di calendula

NOTE:
Per preparare il pesto, utilizzare le foglie di cipolla egiziana ligure fresche 

ed unirle in un mortaio con olio extravergine d’ oliva, pinoli e sale. Se ricoperto 
ben d’olio, questo particolare pesto si conserva in frigo per 3 settimane. Per 
la maionese di calendula, unire in un mixer da cucina l’olio extravergine d’oliva, i 
petali di calendula, un cucchiaino di limone, un pizzico di sale e un tuorlo d’uovo.

di Marco Damele

"Cipolla egiziana ligure" - 
mistero e biodiversità

LE RICETTE “BIODIVERSE” 
di Marco Damele

Millefoglie di piadina, 
con zucchine grigliate, 
pesto di cipolla egiziana ligure 
e maionese di calendula

Tofu grigliato su crema 
di melanzane, 
cipolla egiziana ligure 
e fantasia dell’orto

La cucina ligure ancora oggi 
per molti turisti è quella che si 
consuma durante il tempo del-
le vacanze. Viene considerata 
una cucina minore e di mare, 
certo non completa come altre. 
In questi ultimi anni, l’approccio 
però si è fatto più serio, più at-

tento e un po’ più rigoroso. Si recupera la dimensione locale della regione e 
quindi si scoprono, attraverso l’evoluzione della nostra tradizione agraria, un 
mix di sapori e aromi non solo liguri ma dell’intera nazione: dal basilico, alla 
cipolla egiziana ligure alle zucchine, alla maionese di calendula per arrivare 
all’immancabile olio extravergine d’oliva.

“Per conquistare il futuro biso-
gna prima sognarlo”. Sedersi a 
tavola e usare la fantasia.

Queste parole rappresentano 
al meglio l’idea di cucina “biodi-
versa” con ricette a base di ci-
polla egiziana, prodotti dell’orto 
a km 0, fiori eduli e via dicendo, 
considerate non più come verità 
intangibili e rivelate, ma come 
proposte aperte, operative, fan-

tasiose, nutrienti e -nel loro piccolo e nella semplicità della realizzazione-
anche artistiche per chi, di professione, è un semplice contadino di fiori e 
cipolle.

INGREDIENTI:
Melanzane			  Cipolla egiziana ligure
Tofu 			   Olio extravergine d’oliva
Sale e pepe a piacere	 Fantasia dell’orto (menta, salvia, cipolla, 
	 	 	 	 	 zucchine, fiori di calendula, malva, 
	 	 	 	 	 fucsia, viola del pensiero, aneto, 
	 	 	 	 	 coriandolo, maggiorana...)

NOTE:
Per dare una forma particolare al tofu, usare delle formine per biscotti. 

Per la crema di melanzane, stufarle per 10 minuti con 2 bicchieri d’acqua, 
olio extravergine d’oliva, sale e poi frullare in un mixer ad immersione).
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Compito non semplice, quello di 
rendere appetibile, non solo gastro-
nomicamente ma anche mentalmen-
te, una pratica come la permacultura. 
Compito, però, pienamente riuscito alla 
band musicale australiana Formidable 
Vegetable Sound System, ormai nota 
in tutto il mondo e capace di trasporre 
a ritmo di swing, jazz, rock e mille altre 
cadenze (incluse le tradizioni aborige-
ne) la coltivazione, le ricette e, soprat-
tutto, lo stile di vita e tutto quanto lega-
to ai principi della permacultura e della 
transizione.

Per la prima volta in Italia, ospiti a 
luglio scorso dell’Ecovillaggio Torri Su-
periore, il trascinante Charlie Mgee, il 
simpaticissimo Mal Webb e la dolcis-
sima Kylie Morrigan, i tre componen-
ti base del complesso, hanno saputo 
dare prova d come la permacultura sia 
anche una forma d’arte. 

“Tutto è iniziato, per me – racconta 
Charlie Mgee – all’inizio degli anni ‘90, 
quando con la mia famiglia, da bam-
bino, vivevo in una fattoria alternativa 
dove, a fianco degli aborigeni, si prati-
cava un modo di coltivare più rispettoso 
dell’ambiente e delle persone, la per-
macultura. Ho iniziato così a studiarla 
e a voler comunicare al mondo questa 
possibilità. “Perché non lo fai con la mu-
sica, scrivendo canzoni?” mi chiesero e 
io pensai che sarebbe stata una cosa 
terribile e che non l’avrei mai fatto...”

Charlie cercò persone che potesse-
ro essere interessate a suonare con lui, 
contattò tanti musicisti, finché lui, della 
Costa Occidentale australiana, incontrò 
Mel e Kylie, di Melbourne, entusiasti del 
progetto.

“Applichiamo la permacultura alla 
musica. Spesso si pensa che la per-
macultura sia una cosa noiosa... e lo 
è se è presentata come una lezione. 
Noi la rendiamo divertente, spieghia-
mo modi e finalità con canzoni orec-

Dall’orto al palcoscenico. La permacultura diventa arte

Come dicevamo la 
puntata scorsa prepa-
rare cibi fermentati offre 
notevoli vantaggi, in par-
ticolare l’arricchimento di 
sostanze nutritive e l’aiuto 
alla digestione degli altri 
cibi che purtroppo sono 
quasi tutti morti (pasto-
rizzati). La grande diffe-
renza infatti tra fermenta-
zione casalinga e fermentazione industriale 
è, come dicevamo due puntate fa, tra vita e 
morte. Non ci sono errori di stampa, la se-
quenza deve essere mantenuta. Potremmo 
infatti pensare che la fermentazione indu-
striale è sicura, controllata e quindi esalta la 
vita, mentre quella casalinga fai da te potreb-
be portarti alla morte. Niente di più falso! La 
fermentazione industriale infatti pastorizza e 
quindi uccide la vita contenuta in tutta la sua 
potenza e freschezza nella fermentazione 
fatta in proprio. In molte case si sta diffon-

dendo la pasta madre, 
che fino a pochi decenni 
fa era vista con sospetto. 
Se avete avuto il piacere 
di farvi una pizza o una 
bella pagnotta con la pa-
sta madre il classico mez-
zo chilo di pane compera-
ti dal fornaio non regge il 
confronto... Ma altri cibi 
fermentati sono ugual-

mente deliziosi come kefir e kimchi. Nessu-
no yogurt industriale potrà mai avvicinarsi al 
nostro kefir casereccio, come nessuna giar-
diniera o sottaceto può essere equiparato al 
kimchi. È il gusto che fa la differenza, la lin-
gua vi dirà dove c’è vita e dove c’è morte. In 
pochi minuti raggiungeranno lo stomaco che 
si sentirà onorato di digerire questo cibo de-
lizioso e nutriente e giunto nell’intestino darà 
un messaggio di conforto, forza e vigore al 
corpo. Il nostro corpo dirà al cervello: posso 
averne un altro?

Kimchi! It’s good for me!
It’s the best stuff that I eat, I guarantee
Kimchi! So good for me
I wanna make it for my friends and family

All I do is I get daikon radish with 
a cabbage finely diced
then I chop a bit of chili with 
the garlic and the ginger 
to crank it up with the spice
Add saltiness, sweetly caress it 
to give it a good massage
then when I see the water rise 
I stuff it inside a jar

Kimchi! It’s good for me!
Fermenty probiotic flavour jamboree
Kimchi! So good for me
Something like salty 
pickled veggies in Korean

Kimchi! It’s good for me!
It’s the best stuff that I eat, I guarantee
Kimchi! So good for me

I wanna make it for my friends and family.
Now let’s stuff it, stuff it, stuff it inside the jar.

Kimchi! Take it from me, 
you wanna leave it out 
on the bench for about a week
Kimchi, when it’s ready well, y’know 
your whole kitchen’s really gonna reek
Be careful when you try and take a peek
Yeah, but kimchi is the flavour that I seek

KIMCHI
Charlie Mgee

chiabili ma profonde. Spesso la gente 
ci ferma, a fine concerto, e ci dice che 
non sapeva che la permacultura fosse 
tutto questo, che potesse essere così 
coinvolgente”. 

Nessuno spiegazione teorica, se-
riosa o noiosa: la musica rende l’ar-
gomento affascinante e divertente, ma 
anche educativo.

“Funziona – prosegue Charlie Mgee 
– e il messaggio passa, sia esso il ri-
ciclo, una diversa alimentazione o la 
ricetta per coltivare le patate nella pa-
glia o preparare il kimchi (NdR: gusto-
sissimo cavolo orientale fermentato). 
Così si raggiungono le persone che 
non sanno, si fa capire che si può fare 
meglio, senza predicare. La permacul-
tura è dura, ma divertente”.

Non solo orti, ma contesto sociale, 
considerato che tutti i componenti del-
la band sono impegnati in progetti che 
coinvolgono la scuola, loro primo ed 
attuale lavoro, soprattutto a contatto 
con le comunità aborigene.

“Esiste una permacultura “sociale”, 
che non fa crescere cavoli o patate ma 
persone. La vita sta cambiando e bi-
sogna capire dove si va e imparare a 
camminare in quella direzione. L’obiet-
tivo della vita non può essere il “Pil”, 
il prodotto interno lordo, ma la felicità. 
Ce lo stanno insegnando in tanti e l’e-
sempio del Bhutan è noto. Proviamo a 
insegnare questo nelle scuole, soprat-
tutto in quelle aborigene, dove i ragaz-
zi imparano in una lingua, quella ingle-
se, che non è la loro lingua madre. La 
musica diventa un modo per insegnare 
e il nostro prossimo album sarà ispira-
to proprio ai ragazzi”.

Testi e video dei Formidable Vege-
table Sound System possono essere 
facilmente reperiti in rete e su Youtube.

“Ma vorremmo presto tornare in Ita-
lia – confermano tutti – anche se l’Au-
stralia è lontanissima...”

Posso averne un altro? Fermentazione casalinga
Ingredienti

2  cavoli cinesi
1 tazza di sale marino

200 grammi di carote tagliate a julienne
200 grammi di ravanello Daikon tagliato a 

julienne
2 cipollotti verdi

1 tazza di farina di riso (o di fumento)
2 cucchiai di zucchero di canna

4 spicchi di aglio
1 cipolla

100 grammi di zenzero fresco
2 cucchiai di peperoncino in fiocchi

2 cucchiai di salsa Tamari (salsa di soia)

Preparazione

Pulire le verdure, e tagliare in 
quatto parti il cavolo per il lungo, 
senza tagliare la base, in modo che 
le foglie restino unite. Salare il cavolo 
e lasciarlo riposare appoggiato su un 
tagliere. Dopo trenta minuti rivoltarlo. 
Ripetere questa operazione 4 volte. 
Risciacquare per togliere il sale.

di Luca Beschi
Tagliare le carote e il ravanello 

Daikon a julienne. 

Preparare una crema mischiando 
la farina di riso (o di frumento) con 
l’acqua e lo zucchero, porla a fuoco 
lento e lasciarla bollire 3 minuti me-
scolando continuamente. Far raffred-
dare.

Preparare il condimento aroma-
tico, frullando l’aglio, le cipolle e lo 
zenzero fino ad ottenere la stessa 
consistenza della crema sopra indi-
cata. Aggiungere questa mistura alla 
crema unendo i peperoncini in fioc-
chi. Aggiungere le carote, i ravanelli 
e i cipollotti verdi. 

Spalmare il tutto sul cavolo, ripie-
gare ogni parte e porla in un barattolo 
di vetro pulito. Non sigillare il barat-
tolo per tre giorni; trascorso questo 
tempo, assaggiare il succo; se non è 
abbastanza forte per voi, lasciar ripo-
sare ancora qualche giorno. Per fer-
mare invece il gusto e la fermentazio-
ne, chiudere il barattolo sigillandolo e 
ponendolo nel frigo.

La ricetta del Kimchi
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di Fabrizio Daldi

Da decine di anni ormai il mondo 
dell’agricoltura è fortemente indirizza-
to verso un sistema definito convenzio-
nale o industriale, basato sull’utilizzo di 
sostanze chimiche di sintesi che, come 
dice il nome, sono prodotte in apposite 
fabbriche e laboratori, e che non sono 
di per sé presenti in natura. Nel migliore 
dei casi sono copie di molecole naturali 
modificate per durare di più nell’ambien-
te e, soprattutto, brevettate dal loro fab-
bricatore.

L’inganno più grande è stato quello di 
convincere gli agricoltori, guadagnando-
ci, che questi prodotti sintetici sono l’u-
nico modo per cercare di controllare le 
varie malattie di cui le loro coltivazioni 
soffrivano, quando in realtà così non è. 

Come è avvenuto nel campo della 
medicina si è passati dalla “arte medi-
ca” che, praticata in passato, curava non 
solo il corpo ma con l’ascolto anche l’a-
nima dei pazienti, alla attuale “scienza 
medica” che anziché curare la causa 
delle patologie studia e somministra ri-
medi contro i sintomi.

In agricoltura negli anni ‘90 si era 
usciti da un periodo di forte sviluppo 

economico che garantiva redditi piutto-
sto alti, specialmente nella floricoltura 
del Ponente ligure. Per la maggioranza 
dei coltivatori l’imperativo era produrre 
senza farsi troppe domande, senza chie-
dersi se spruzzare continuamente veleni 
nell’ambiente fosse una cosa giusta e se 
ci fossero alternative più naturali. Non 
per tutti era così e alcuni pionieri fecero, 
con coscienza e consapevolezza, una 
scelta ecologica.

Anche io, in 
quei tempi, uti-
lizzavo concimi 
e pesticidi di sin-
tesi. Sembrava 
esistessero solo 
quelli come mez-
zi tecnici per fare 
agricoltura. I pro-
blemi, però, non 
venivano mai ri-
solti. Grosse in-
festazioni di pa-
rassiti rovinavano 
le colture. Si dovevano cambiare conti-
nuamente prodotti e principi attivi per-
chè questi venivano resi inefficaci dalle 

generazioni suc-
cessive dei vari 
patogeni. Alla fine 
l’armadietto era 
pieno di veleni 
non più utilizzati. 
La ricerca di alter-
native fu l’unica 
strada. All’inizio 
fu molto difficile 

trovare informa-
zioni e mezzi tec-
nici che fossero 
efficaci. Il fatto di 
non raggiungere 
i risultati sperati 
non frenò il tenta-
tivo di fare prove 
e di verificarne la 
riuscita. Cominciai 
a cercare di capire 
il senso di meto-

diche come l’agricoltura naturale di Fu-
kuoka, l’agricoltura sinergica, la perma-
coltura per poi passare alla tecnologia 

Metodi di agricoltura ecologica: 
più una necessità che una scelta

dei microrganismi effettivi 
ed infine per ultima, ma di 
grande importanza, l’agri-
coltura biodinamica, anche 
detta Demeter, suggerita da 
Rudolf Steiner già all’inizio 
del ‘900.

Il maggiore impegno nel-
lo studio di concetti fuori 
dall’ordinario e una maggio-
re manualità nella prepara-
zione dei mezzi tecnici portò 
a un minor costo di produ-
zione e all’ottenimento di 
produzioni qualitativamente 
e quantitativamente supe-
riori. I processi naturali, inol-
tre, sono in grado in poco 
tempo di bonificare i danni 
creati dall’uomo.

Ora il boom economico è finito da mol-
ti anni e paghiamo l’insostenibilità dello 
stile di vita del passato. Il metodo con-
venzionale porta ad avere costi proibitivi 
e ad indebitarsi, visto che molti problemi 
fitosanitari richiedono costosi mezzi tec-
nici. Inoltre le produzioni sono molto sofi-
sticate e le lavorazioni industriali rovina-
no ulteriormente la salubrità dei prodotti.

L’agricoltura ecologica, che poteva 
essere una scelta fatta in coscienza, 
oggi è una esigenza per agricoltori e 
consumantori. Informazioni ed esempi 
non mancano, ci vuole solo una piccola 
presa di consapevolezza.

In questa torrida estate si 
sono resi incandescenti i toni del 
confronto, duro e serrato, attorno 
al destino dell’oliva Taggiasca. 
A dare una sferzata a tutto l’am-
biente è stata la netta presa di 
posizione dell’Aiab (Associazione 
Italiana Agricoltura Biologica) che 
non ha risparmiato mezze misure 
nel difendere a spada tratta la più 
importante cultivar ligure.

“I provvedimenti adottati da 
forze industriali, politiche regio-
nali, grandi proprietari terrieri e 

principali associazioni di catego-
ria agricole, così come dal Con-
sorzio Dop Riviera dei Fiori – af-
fermano i dirigenti dell’Aiab – a 
nostro avviso finiscono per colpi-
re la piccola agricoltura ligure che 
da sempre sopravvive vendendo 
il proprio olio con il nome di Tag-
giasca. La volontà è quella di 
privatizzare ad uso esclusivo dei 
propri assoggettati il nome di una 
cultivar centenaria come la Tag-
giasca, trasformando dunque il 
nome della varietà in un “marchio 
privato”, DOP Taggiasca. Tut-
ti gli altri agricoltori e proprietari 
di olive si vedranno declassare 
le piante e i frutti a Giuggiolina o 
Gentile come proposto dal comi-
tato promotore”. 

Decisivo in questo senso, se-
condo l’Aiab, è il parere favorevo-
le della Giunta Regionale Ligure 
alla richiesta del Comitato DOP 

Riviera dei Fiori e trasmesso al 
Ministero per il nuovo nome Dop 
Taggiasca, con la richiesta di va-
riazione del nome della varietà in 
Gentile.

La stessa Aiab promette bat-
taglia, da condurre con un ricorso 
al Ministero ma anche agli organi 
Europei, una campagna di sensi-
bilizzazione con raccolta firme e, 
in caso estremo, anche un espo-
sto in Procura.

Oliva Taggiasca: 
è scontro frontale

Tutto nasce da una disposizione dell’Unione Euro-
pea che impedisce a una cultivar (una varietà vege-
tale) di avere lo stesso nome di una Denominazione 
di Origine Protetta (il prodotto) legata a un territorio e 
chiede di sostituire il nome “Taggiasca” con un suo si-
nonimo (“Giuggiolina”) nel Registro delle Varietà e nel-
lo Schedario olivicolo. In ballo c’è un brand del valore 
di 70 milioni di euro annui e la scopo di ottenere una 
“Dop” è quello di evitare che olive ed olio denominati 

come “taggiaschi” sia messi sul mercato da zone di-
verse dalla Riviera Ligure. Le soluzioni del problema 
possono essere molteplici, ma lo scontro è soprattutto 
sui numeri, principale scoglio che divide le posizioni 
e gli intendimenti del Consorzio Dop Riviera dei Fio-
ri, che indica 2.400 ettari di uliveto taggiasco e 1251 
aziende produttrici, e quelli di Comitato Salvataggia-
sca e Aiab, che sostengono la presenza di 7000 ettari 
coltivati (13000 totali) e di oltre 7000 imprese. (G.C.)

Per fare un po’ di chiarezza
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L’Ecovillaggio Torri Superiore 
è tra i fondatori della RIVE - Rete 
Italiana Villaggi Ecologici, nata 
nel 1996 e attiva su tutto il territo-
rio nazionale con convegni, pub-
blicazioni e attività di formazione 
alla vita comunitaria. In questi ulti-
mi due anni, alcuni rappresentanti 
della RIVE e di altre otto reti eu-
ropee hanno sviluppato il progetto 
SCIPP (Sustainable Community 
Incubator Partnership Program-
me), sovvenzionato dall’Unione 
Europea. Grazie a questo pro-
gramma è nata la guida / model-
lo “CLIPS – Community Learning 
Incubator Programme for Sustai-
nability” per formare facilitatori e 
consulenti che possano meglio 
sostenere le iniziative locali e le 
ecocomunità nei momenti di diffi  -
coltà che esse inevitabilmente at-
traversano nella loro vita. Dal 23 
al 27 novembre si terrà a Torri Su-
periore la prima formazione italia-
na su questo interessante model-
lo gestionale, rivolta a facilitatori e 
conduttori di gruppi che abbiano 
già acquisito le competenze di 
base in questo campo, non solo 

a livello teorico 
ma con una di-
retta esperien-
za di lavoro. 

Il modello 
CLIPS si basa 
su 4 livelli cor-
relati: si parte 
dall’io (l’indi-

viduo) e dalla sua collocazione 
nell’ambito collettivo, si passa 
quindi al noi, al gruppo come un 
insieme, un’energia che si ag-
grega e si muove verso un unico 
obbiettivo; quindi si aff ronta l’in-
tenzione comune e la capacità 
trovare accordi e gestire i confl itti, 
per passare alla struttura con gli 
accordi interni, anche di natura 
economica, la parte legale, le mo-
dalità di decisione. Grazie all’uso 
di strumenti di autovalutazione, 
dopo un’accurata analisi della si-
tuazione, dei punti di forza e delle 
possibili carenze evidenziate, il 
facilitatore CLIPS sarà in grado di 
defi nire e concordare con il grup-
po un piano d’azione effi  cace per 
sostenerlo nei passi da intrapren-
dere verso una maggiore sosteni-

bilità, longevità ed effi  cacia.  
Il CLIPS off re infi ne alcuni 

esempi pratici di attività già attua-
te in gruppi, ecovillaggi ed inizia-
tive europee, ed una serie di me-
todi collaudati da applicare nelle 

situazioni di crisi che richiedono 
un intervento strategico. 

Le strategie da mettere in atto 
possono riguardare ad esempio:

• Defi nizione di accordi di col-
laborazione a livello pratico, ope-
rativo o strategico

•  Defi nizione o aggiornamen-
to della visione e missione del 
gruppo a breve/medio/lungo ter-
mine

•  Formulazione di criteri chiari 
e condivisi sul metodo decisiona-

Ho conosciuto e conosco dei 
supereroi. No; il vino di ieri sera 
non c’entra niente con questa 
mia aff ermazione. È vero: cono-
sco dei supereroi. 

Lo so, di solito i supereroi si 
chiamano Spiderman, Superman 
o Qualcosaman… No, niente di 
tutto questo. I “miei” supereroi 

hanno nomi comuni, di uomo e di 
donna, e non necessariamente 
italiani. Non volano, non corrono 
come la luce, non si arrampicano 
sui muri, non spaccano tutto con 
uno sguardo. Non sono il frutto di 
un incrocio con un ragno, né con 
un pipistrello o con una trota. Non 
hanno slogan particolari o vestiti 
speciali che li caratterizzano al 
punto di renderli inconfondibili.

Eppure hanno qualcosa in co-
mune con i supereroi tradizionali: 
il loro posto nella “griglia di par-
tenza” era in salita.

Ricordate Hulk? Diventa in-
credibile e verde a causa di un 
errore della scienza; Catwoman 
diviene una tenebrosa criminale 
dopo un’infanzia di degrado ed 
abbandono; Spiderman si bec-
ca una misteriosa malattia per la 
puntura di un ragno; i genitori di 
Superman lo lanciano nello spa-
zio ancora in fasce per salvarlo 
da una guerra che devasta total-
mente il loro pianeta.

Ecco sì; i supereroi che cono-
sco io sono così: hanno subìto 
violenze, soprusi, convivono con 
una malattia, sono stati feriti o 
addirittura mutilati, conoscono 
la soff erenza e la guerra. La loro 
storia li ha condizionati, certo, li 
ha segnati, addirittura marchia-
ti, ma fermàti no. Nel loro limite 

hanno trovato il loro punto di for-
za. In questo sono in tutto e per 
tutto uguali ai supereroi che ab-
biamo conosciuto ai tempi in cui 
i sogni profumavano d’inchiostro. 

Hanno reagito per compen-
sare quello che il destino si era 
portato via in tutto o in parte: un 
arto, la salute, un famigliare, la 
serenità.

Li vedo tutti i giorni questi su-
pereroi e vorrei che la smetteste 
di considerarmi un pericoloso vi-
sionario. Io lavoro con loro e loro 
sono tra noi. Li si può incontrare 
nei cantieri in cui lavorano Cose-
va e Delta Mizar. Con la loro for-
za spostano pesi, fanno brillare 
chilometri di pavimenti, raccolgo-
no e spazzano via tonnellate di 
rifi uti. Ogni giorno. In varie parti 
del Paese.

Sono un loro socio e sono 
convinto che anche grazie al la-
voro in cooperativa abbiano tro-
vato un modo per andare oltre le 
proprie possibilità. Con il lavoro 
hanno trasformato i loro limiti in 
superpoteri che consentono loro 
non solo di dare un sostegno a 
sé stessi ed alla propria famiglia, 
ma anche di aff ermare la propria 
dignità, di riscattare quel posto 
svantaggiato che la sorte aveva 
loro riservato al momento del 
“via”.

Il lavoro non cura, ma tante 
volte può salvare e quando, per 
un motivo o per l’altro, ti ritrovi ai 
margini del campo, può aiutarti a 
tornare in partita. 

Non è anche questa, in fondo, 
la vera essenza di una coopera-
tiva di produzione e lavoro? Met-
tere in comune il lavoro, mutuali-
sticamente. Per portare a casa la 
pagnotta, è vero, ma anche per 
crescere, per aff ermarsi come 
persona, come attore sociale, 
vivo, attivo e partecipante.

Il lavoro dà risorse, trasmette 
energie, consolida, sostiene.  E 
poi, contrariamente a quanto si 
sente dire in giro, il lavoro è “tren-

dy” perché più di tante altre cose 
è “social”. 

Diciamocela tutta: lavorare 
“fa fi go”, perché include. In un 
gruppo. In un contesto. Nella so-
cietà. E lavorare in cooperativa 
fa ancora più fi go perché sotto 
al “post” intitolato “lavoro”, puoi 
tranquillamente cliccare il tasto 
“condividi”. Che tu sia un supere-
roe oppure no.

Se poi vicino a te lavora qual-
cuno che dentro di sé o anche su 
di sé porta i segni di una vita de-
cisamente pesante, capirai quan-
to superpotere ci sia nel sapere 
aff rontare e superare le proprie 
fragilità.

Ecovillaggio Torri Superiore:
a novembre formazione per 

consulenti di dinamiche di gruppo

le e sull’attuazione delle decisio-
ni prese 

•  Defi nizione e condivisione 
dei piani di sviluppo e crescita 

•  Sostegno ed accompagna-
mento a gruppi ed individui in si-
tuazioni di confl itto, inteso come 
e opportunità di crescita anziché 
ostacolo allo sviluppo.

La formazione si svolgerà in 
quattro giorni (dal giovedì sera al 
lunedì pomeriggio), sarà interatti-
va e partecipata, e completamen-
te immersa nel contesto di una 
delle comunità storiche del pa-
norama italiano. I partecipanti sa-
ranno alloggiati nell’Ecovillaggio, 
che dispone di camere da letto 
accoglienti e di un grande salone 
per il lavoro in aula. La formazio-
ne viene off erta gratuitamente ai 
candidati che verranno ammessi, 
il prezzo di € 200 copre i costi di 
vitto e alloggio e alcune spese or-
ganizzative. 

Per candidarsi, inviare entro il 
30 settembre una mail correda-
ta da un breve curriculum con le 
esperienze acquisite all’indirizzo: 
clips.rive@gmail.com  

Il sito web del CLIPS è http://
clips.gen-europe.org

Se senti di avere le giuste 
competenze, di aver maturato 
suffi  ciente esperienza in gruppi e 
di voler condividere con noi il tuo 
bagaglio per metterlo a disposizio-
ne dei tanti sogni e dei tanti grup-
pi che si stanno formando in Italia, 
iscriviti a questa formazione!

di Lucilla Borio

I Supereroi sono tra noi
di Massimo Bolla, vicepresidente di Coseva Società Cooperativa
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Anche se è assai 
poco conosciuto, il 
pavimento pelvico è 
una zona fondamen-
tale per la salute e il 
benessere maschile 
e femminile con la 
quale normalmente 
non si ha particolare 
confi denza perché 
circonda l’area chia-
ve delle funzioni cor-
poree nonché della sessualità e 
soltanto da poco è riconosciuto 
il suo valore nelle attività della 
vita quotidiana.

Si tratta quindi di un’area di 
interesse “nuova” per la medi-
cina, con dibattiti attuali come 
quello sulla prevenzione delle 
lacerazioni del perineo duran-
te il parto, una rinnovata at-

tenzione nei confronti di pro-
blematiche come il prolasso 
e l’incontinenza femminile, di 
approcci riabilitativi che com-
pletano quelli farmacologici e 
chirurgici (come nel caso di al-
cune tipologie di intervento sulla 
prostata maschile).

La struttura del pavimento 
pelvico è composta di svariate 
fasce muscolari che formano 

un apparato che ri-
sulta importantissimo 
durante tutto l’arco 
della vita femminile e 
maschile. Una ridotta 
percezione del peri-
neo può essere causa 
in una ridotta capaci-
tà di provare piacere 
durante l’atto sessua-
le, perfi no in ragazze 
giovani, creando i pre-

supposti per una situazione che 
va ad aggravarsi nel corso degli 
anni ed ancor di più al raggiun-
gimento della menopausa. 

Molte donne riscoprono 
quindi questa parte del corpo 
solo in fasi critiche della pro-
pria vita, come ad esempio il 
momento del parto, quando un 
perineo non adeguatamente 
preparato viene sottoposto ad 
episiotomia (incisione praticata 
durante il parto) o comunque 
subisce lacerazioni. Oppure an-
cora nel post-parto, con i suoi 
tipici problemi di incontinenza o 
ancora nella terza età, quando 
la popolazione femminile incor-
re in problemi di prolasso.

Anche nel maschio, soprat-
tutto nei casi di interventi a li-
vello prostatico, appropriarsi di 
informazioni corrette e tecniche 
mirate prima di eventuali inter-
venti chirurgici sarebbe un pas-
so fondamentale per ottenere il 
massimo dei risultati in ambito 
ri-educativo.

Pertanto, sapendo che il pa-
vimento pelvico si indebolisce 
naturalmente con l’età, talvolta 
può indebolirsi anche in alcune 
circostanze come per esempio:

interventi chirurgici alla prostata
gravidanza e parto
prolasso dell’utero e prolasso 

vescicale
stipsi cronica
pratica agonistica o intensiva di 

alcuni sport
lavori pesanti
obesità
sedentarietà
presenza di patologie 

respiratorie e grandi 
fumatori.

Prevenire è meglio che cura-
re: educazione e ri-educazione

La terapia per la rieducazione 
pelvica comporta diversi tipi di 
tecniche che si concentrano sui 
muscoli e sui tessuti connettivi 
del pavimento pelvico e dell’ad-
dome. Il terapeuta insegnerà a 
identifi care diversi muscoli: tutti 
i muscoli in questa zona, infat-
ti, lavorano insieme per aiutare 
a mantenere la forza centrale e 
prevenire fastidi come per esem-
pio l’incontinenza urinaria, la di-
minuzione delle prestazioni ses-
suali nel maschio e la vulvodinia 
(condizione vulvare consistente 
in dolore, senso di bruciatura e 
fastidio) nella donna.

Per quanto sarebbe auspica-
bile un’educazione a partire dal 
livello scolastico (come avviene 

già in alcuni Paesi), è importante 
ottenere una capacità di ricono-
scere ed attivare spontaneamen-
te il pavimento pelvico in ogni ge-
sto della vita quotidiana.

Ecco che allora la prevenzio-
ne, ovvero acquisire informazioni 
dettagliate e padronanza comple-
ta di questa area del corpo diven-
ta di cruciale importanza per poi 
gestire molto meglio situazioni di 
disagio che si presenteranno con 
l’avanzare dell’età o di altri eventi. 

Per una consulenza inizia-
le oppure per ricevere risposte 
esaustive su questo tema è pos-
sibile contattare i Centri Medi-
ci Hesperia di Bordighera e di 
Sanremo dove operano diversi 
professionisti specializzati sul pa-
vimento pelvico sia maschile che 
femminile.

In particolare si segnalano: 
Dr. Giampaolo Garone - spec. in 
Ginecologia (sede di Bordighera) 

Anna Martini -  infermiera 
(sede di Bordighera)

Chiara Palmero - fi sioterapista 
specializzata nella rieducazione 

del pavimento pelvico 
(sede di Bordighera)

Cristina Tardito - fi sioterapista 
specializzata nella rieducazione 

del pavimento pelvico 
(sede di Sanremo)

Ilaria Lantero - fi sioterapista 
specializzata nella rieducazione 

del pavimento pelvico 
(sede di Bordighera)

BENESSERE CORPO MENTE

VIVERE SOSTENIBILE 
LIGURIA PONENTE

nella tua casella e-mail 
scrivendo a: 

vs.liguriaponente@gmail.com

RICEVI 
GRATUITAMENTE

(Ri)appropriarsi al meglio 
della propria sessualità

con la (ri)educazione 
del pavimento pelvico

di Giuseppe Fellegara 0184.261467
info@servizimedici.com
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BENESSERE CORPO MENTE

di Laura Sbruzzi

Piccoli suggerimenti 
per la meditazione

LA RISATA
Cercare il silenzio facendo rumore

di Debora Roggeri

Quando siedi sul tappeto yoga 
per meditare, se sei all’aperto, sei 
comunque esposto al giudizio di 
coloro che ti guardano. Sebbene si 
stiano diffondendo in modo espo-
nenziale, in occidente non si è an-
cora troppo avvezzi alle pratiche 
olistiche di tipo orientale praticate 
fuori dai centri yoga. Se chi ti guar-
da non ti sta troppo vicino, però, 
può anche passare oltre o dimen-
ticarsi di te. Il campo energetico di 
interazione che si crea comunque, 
infatti, può non essere rilevato dai 
“non addetti ai lavori”, almeno a li-
vello cosciente.

E la risata? Come per il canto 
dei mantra, la risata è rumorosa. 
Fai uscire la voce, emetti un suo-
no, e questo non può non essere 
notato. Ma perché dà tanto fasti-
dio? Qualsiasi vibrazione, se non 
risuona con chi la ascolta, con il 
suo essere, è fastidiosa. E ancora, 
fa riflettere come la risata dia an-
cora più fastidio. A differenza del 
canto di mantra, la risata smuo-

ve perché è contagiosa. È forse 
possibile non farsi contagiare dal 
canto di un mantra, ancorché mu-
sicale, ma è quasi sicuro che, an-
che quando si tratti di una persona 
altamente resistente, un sorriso 
almeno lo strappi. Se la meditazio-
ne può essere paragonata ad un 
suono al di fuori del range udibile 
dall’orecchio umano, la risata rien-
tra pienamente nel campo udibile. 
E quindi dà fastidio, specialmente 
a chi “vorrebbe ma non si sente li-
bero di”. 

A noi che pratichiamo la risata 
incondizionata come fonte di salu-
te e benessere, fa riflettere questa 
“vergogna di ridere”. Non ci sono 
leggi che proibiscano di ridere, 
ma è una limitazione che abbia-
mo accettato supinamente: quan-
do si cresce non si deve lasciarsi 
andare al riso, e si deve adottare 
invece una pesantezza della vita e 
una repressione delle nostre emo-
zioni. Il recupero di questa libertà 
che possiamo prenderci, se solo 

lo vogliamo, ci aiuta 
invece a ritrovare una 
dimensione più umana 
della persona, a distac-
carci dai ruoli imposti 
dal di fuori e assapo-
rare quella leggerezza 
che non è sinonimo di 
stupidità o superficia-
lità, ma di sostenibilità 
della vita. Si può esse-
re felici e profondi, os-
sia leggeri seriamente, 
perché, come dice il 
Dr. Madan Kataria, fondatore dello 
yoga della risata: - “Abbiamo paga-
to un prezzo molto alto prendendo 
la vita seriamente, ora è tempo di 
prendere la risata seriamente” -. 
I benefici a livello psicologico si 
uniscono a quelli fisici, perché ri-
dendo ed esercitandoci a ridere e 
prolungando la risata, si scatena 
nel nostro corpo una reale rispo-
sta biochimica che abbatte ormoni 
dello stress e rafforza il nostro si-
stema immunitario e ci rende an-

che chimicamente più felici senza 
assumere sostanze di nessun tipo. 

Quando ridi non pensi, ed entri 
quindi in uno stato meditativo: ti di-
stacchi dalle preoccupazioni e dai 
problemi, ai quali puoi ritornare in 
seguito con spirito diverso, più co-
struttivo e creativo.

Se ridi sei libero. Per questo 
“dai fastidio”. Tutto parte da una 
scelta personale. Vuoi dar ragio-
ne a chi ti vuole sempre triste e, 
di conseguenza, ammalarti per lo 
stress oppure no?

Dopo due appuntamenti con lo 
yoga, eccoci a parlare di meditazio-
ne, con un primo di due articoli in cui 
si affronteranno alcune delle difficol-
tà che si possono incontrare durante 
la meditazione. I consigli che seguo-
no non si rifanno a nessuna tradizio-
ne in particolare e potranno essere 
applicati a diverse tecniche meditati-
ve. Spesso, infatti, al di là delle varie 
tradizioni e oggetti a cui riportare la 
mente (respiro, visualizzazio-
ni, mantra, sensazioni fisiche 
o altro) le difficoltà che i prati-
canti incontrano sono le me-
desime, così come i benefici 
che la pratica ci offre. Questo 
dovrebbe sottolineare anco-
ra di più il carattere universa-
le della meditazione, ed avvi-
cinarci gli uni agli altri al di là 
delle differenze apparenti tra 
le varie scuole filosofiche.

Le difficoltà che sorgono 
nella pratica possono esse-
re di carattere fisico o mentale. Ci 
limiteremo a commentare gli aspetti 
mentali, soffermandoci in particolar 
modo su come confrontare il chiac-
chiericcio della mente. Esso, infat-
ti, è una delle cause principali che 
impediscono il contatto con quello 
spazio silenzioso che abita il Cuore 
di ognuno di noi e a cui la meditazio-
ne conduce. È importante coltivare 
quattro attitudini per calmare una 
mente in preda al chiacchiericcio: 
concentrazione, consapevolezza, 
aspirazione e sforzo entusiastico. 
Vediamo come svilupparle.

1) attitudine fisica: se la postura 
è diventata floscia, si torni ad una 
posa solida e allo stesso tempo ri-
lassata. L’attitudine fisica rispecchia 
quella mentale. Una postura troppo 

afflosciata è indice di una mente che 
divaga o che è in uno stato di torpo-
re.  Una posa eretta e rilassata ri-
chiama la mente ad una condizione 
di calma e determinazione.

2)  fini brevi: non si pensi, ad 
esempio”il mio fine è rimanere con-
sapevole del respiro per i prossimi 
15 minuti” perché, se ciò non acca-
de, potremmo scoraggiarci o irritar-
ci. Ci sia diano invece tempi brevi, 

“cercherò di essere consapevole 
della prossima inspirazione e poi 
della prossima espiazione”. Piccoli 
passi fatti uno alla volta, con pazien-
za, tenerezza e determinazione. 

3) osservazione attenta: si osser-
vi in maniera microscopica il respiro 
prendendo tre ancoraggi: l’inizio, la 
parte intermedia e lo sfumare del 
respiro. Se ne prenda consapevo-
lezza attimo dopo attimo. Si osservi 
se il respiro muta il suo ritmo e si 
notino le eventuali sensazioni che 

sorgono nel corpo in relazione al 
respiro come il sollevarsi e l’abbas-
sarsi dell’addome. Possiamo ap-
plicare questi tre ancoraggi anche 
alla ripetizione del mantra e presta-
re piena consapevolezza al modo 
in cui il ritmo della ripetizione muta 
durante la sessione di pratica diven-
ti più lento o veloce o addirittura si 
spenga completamente, riassorbito 
nel silenzio. Si coltivi l’attitudine di un 

testimone che osserva ciò 
che accade in molto atten-
to e distaccato, praticando 
così consapevolezza, con-
centrazione e sforzo. Con 
pazienza e fermezza si 
riporti la mente all’oggetto 
prescelto ogni volta che 
tende a divagare. 

4) sforzo entusiastico, 
l’energia dell’inizio: quando 
iniziamo la pratica spes-
so siamo pieni di energia, 
attenti ed entusiasti e por-

tiamo la mente all’oggetto con accu-
ratezza ed intensità. Dopo un po’, 
ahimè, la mente inizia a divagare e 
con il passare dei minuti riportiamo 
la mente all’oggetto in modo mecca-
nico e superficiale. Si cerchi invece 
di mantenere quella speciale ener-
gia dell’inizio ogni volta che si torna 
all’oggetto, rievocando però anche 
l’entusiasmo e la vigilanza di quando 
lo si fa per la prima volta. Ricordia-
moci che il desiderio di meditare è la 
prima forma di meditazione!

Buona pratica! La seconda parte 
dell’artico nel prossimo numero.

Per info sui corsi di yoga 
e meditazione: 

3484837358
Centro Barate - Bordighera

C’è un luogo nell’essere 
umano dove la meditazione 

sorge spontanea. 
Quel luogo è il Cuore.   

L. Lafrance

Se qualcuno di voi, con un’età 
tra i venticinque e quarant’anni, è 
alle prese con continui e fastidiosi 
mal di testa, potrebbe essere un 
potenziale pranoterapeuta. In di-
versi casi infatti le emicranie sono 
legate ad una forte energia corpo-
rea, documentata dal calore delle 
mani, bisognosa di essere “scari-
cata”.

Io stesso ero una di queste 
persone e, negli anni degli studi 
universitari, ero spesso costretto a 
fermarmi per un forte mal di testa 
del quale non si riusciva ad indivi-
duare le cause, se non quelle do-
vute a forme di stanchezza visiva. 

Per pura fortuna, in uno dei 
tanti viaggi da pendolare, incon-
trai una pranoterapeuta di Savona, 
iscritta alla Homo Sapiens, che mi 
consigliò di effettuare, nel suo stu-
dio, un test sulla temperatura delle 
mani che si dimostrò altissima. E 
così, quasi per gioco e con tanta 
incredulità, iniziai in un piccolo stu-
dio di Savona a fare da allievo alla 
citata pranoterapeuta applicando 
le mani ad alcuni pazienti afflitti da 
emicrania. 

Constatai che stavano meglio 
e la cosa mi rese contento e de-
sideroso di intraprendere dei cor-

si, dapprima a Genova, via Balbi, 
poi a Savona, via Verzellino. Per 
diversi anni ho esercitato la prano-
terapia quasi di nascosto, come se 
non si dovesse sapere, chissà mai 
perché.

Poi, proprio in questi giorni, ho 
avuto due grande soddisfazioni: la 
prima, a livello familiare, con mio 
padre che, sofferente a una spalla, 
è tornato a fare la spesa con il suo 
carrello e poi una signora che, con 
una forte cervicale, ha buttato nel-
la spazzatura gli antiinfiammatori. 

Tengo a sottolineare che la pra-
noterapia non ha pretese di gua-
rire, ma semplicemente di far star 
meglio chi è alle prese con forti 
dolori, in particolare emicranie e 
forme di cervicali, ma è adatta an-
che a coloro che soffrono di dolori 
al collo e alla schiena.

Occhio però a rivolgersi alle 
persone giuste e non a chi scredi-
ta questa seria forma di benessere 
attraverso annunci truffa, chieden-
do tanti soldi e promettendo facili 
guarigioni.

Per provare la pranoterapia o 
conoscerne altri aspetti, potete te-
lefonare al numero 320.1566972 
(Guglielmo).

I benefici della (seria) 
PRANOTERAPIA

Al Forte dell’Annunziata, a 
Ventimiglia Alta, a settembre 
riprendono gli appuntamenti di 
“Ventimiglia che ride”, al martedì 
dalle 18,30. Giovedì 21 settem-
bre, alle 20,30, al Centro Gio-
vanni Falcone di Camporosso, 
invece, è prevista la conferenza 
di lancio “Felicità e Benessere 
– Camporosso che ride” in colla-
borazione con l’Amministrazione 
Comunale.

Ridiamo assieme
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Abbiamo incontrato la vulcanica 
Letizia Espanoli, creatrice di Sente-
Mente®, bellissimo progetto diffuso in 
tutt’Italia per un approccio diverso alla 
malattia mentale, e non solo! 

Maddalena: Allora Letizia, raccontaci da 
dov’è nata questa idea di Sente-Mente® e di 
questo percorso così importante per affrontare 
anche tematiche che tanti tendono un po’ a 
lasciare nel dimenticatoio.

Letizia: Io penso che Sente-Mente® sia stato 
per tanto tempo in un’incubatrice di profondo 
dolore, di profonda indignazione. Faccio il mio 
mestiere da trent’anni e con l’esplosione delle 
demenze - ma anche con l’aumento della vita, 
che è anche diventato l’aumento della cro
n                                                              icità della 
vita - credo che negli ultimi 15 anni (in Italia 
soprattutto) sia esploso un modello sempre di 
più assistenziale che ha portato l’attenzione 
sul corpo, su quelli che consideriamo i bisogni 
primari e si è dimenticato di tutto il resto. 
Quando si entra in una struttura per anziani 
capita spesso di vedere persone che sono 
abbondantemente sedate oppure si scopre 
che nella non autosufficienza e tra le persone 
che convivono con la demenza, si hanno delle 
percentuali altissime di persone contenute. 
È evidente che se si sceglie di fare questo 
lavoro è perchè si sceglie la vita, si sceglie 
di fare la differenza, di essere una scintilla 
che crea possibilità per queste persone. 
Oltre agli anziani in queste condizioni, trovavo 
anche operatori ormai sfiniti e disumanizzati 
perchè se si valutano per la velocità con la 
quale hanno rifatto i letti stamattina o hanno 
fatto le igieni è evidente che il sistema mette 
il focus sul fare e non sull’essere. Viaggiavo 
in autostrada e improvvisamente è nata 
questa intuizione: “Sogno una cartina d’Italia 
con tante bandierine e per ognuna ci sarà una 
persona che saprà fare la differenza”.

M: A quante bandierine si è arrivati dopo 
diversi anni?

L: Con questo settembre siamo a 80 
bandierine in tutta Italia!

M: Complimenti, bandierine di sorrisi
L: Bandierine di sorrisi, di dignità, di 

possibilità, bandierine di persone che si sono 
formate alla Sente-Mente® School, che hanno 
fatto il corso del Sente-Mente® Training e che 
sono diventate FELICITATORI. I fecilitatori del 
Sente-Mente® sono le persone che s-velano, 
tolgono i veli alla possibilità, alla bellezza 
che c’è. Ci siamo presi la responsabilità di 
creare il primo modello culturale italiano che 
fosse capace di guardare alla demenza non 
come a una malattia neuro-degenerativa 
per la quale quando arriva tutto finisce, ma 
immaginando una diversa narrazione, che 

inizi anche a immaginare parole diverse: 
posso dire che lui è un demente, che loro sono 
gli Alzheimer oppure posso dire che Giovanna 
con-vive con la malattia di Alzheimer.

M: Parlami meglio dell’importanza delle 
parole.

L: Le parole sono tutto. Il vocabolario socio-
sanitario degli ultimi 15 anni è denso di parole 
aride, che congelano volutamente la relazione 
e che sono tutte improntate sul fare. Si parla di 
malattia e non di possibilità, si parla di disturbi 
del comportamento e non di comportamenti 
speciali, si parla di diagnosi come di una gabbia 
che in qualche modo diventa la profezia che 
si autodetermina rispetto a ciò che potrebbe 
accadere ma non si menziona invece tutto 
quello che ognuno può fare per costruire la 
vivibilità nella sua malattia. Penso che tutte le 
rivoluzioni abbiano bisogno di parole nuove. 
Quando si cambia una parola, si squarciano 
nella mente nuovi scenari di possibilità. Se io 

dico che lui è un demente, vuol dire che a un 
certo punto nella mia mente creerò l’idea che 
lui non capisce niente anche se gli parlo. Se 
io dico che è una persona che con-vive con 
la demenza, gli riconosco la sua essenza di 
persona e gli riconosco l’idea che lui convive 
con la mattia, lui NON è quella malattia! La 
lingua italiana porta a dire: “Io sono un malato 
di Alzheimer, io sono un malato di sclerosi”. La 
malattia non può diventare l’identificazione 
rispetto all’identità! 

M: Ho visto che parli spesso di emozioni.

L: il dramma di questi anni, che noi in 
Sente-Mente® sentiamo molto forte, è che si 
tende a costruire una narrazione attorno alle 
emozioni che sta portando a pensare che le 
emozioni normali siano una malattia: emozioni 
che gli esseri umani provano e che sono in 
qualche modo l’apoteosi della fragilità, ma 
che sono anche il campo all’interno del quale 
nasce la meravigliosa possibilità di essere. 
Se una persona che convive con la demenza 
si arrabbia perchè qualcuno si è seduto 
sulla sua poltrona, nel 90% delle strutture 
italiane ci sarà qualcuno che scambia la sua 
rabbia per un disturbo del comportamento e 
se quella persona ha una terapia al bisogno 
probabilmente ci sarà qualcuno che gliela 
somministrerà perchè non si è più in grado 
di riconoscere le emozioni come elemento 
fondamentale della propria espressività e 
linguaggio. Attraverso le emozioni ti dico 
dove sono, ti dico come sto. Un elemento 

fondamentale è capire che anche gli operatori 
provano emozioni e che è stato devastante 
insegnare a generazioni di professionisti 
socio-sanitari la distanza terapeutica, perchè 
in realtà abbiamo costruito delle mura per 
difenderci dalla sofferenza delle persone di cui 
ci prendiamo cura, senza renderci conto che 
all’interno di quelle mura ci siamo murati vivi! 
È nella relazione che si troverà l’antidoto allo 
stress lavorativo. Se un infermiere farà solo 
clisteri o erogherà solo terapia è evidente che 
dopo dieci anni sarà sfinito. Sente-Mente® 

non è solo una voce per raccontare a chi è 
malato e alle famiglie in modo diverso nuovi 
scenari rispetto alla malattia, e quindi rispetto 
alla vita, ma è anche un modo per ripartire dagli 
operatori, dalle organizzazioni socio-sanitarie. 
Lavorare sull’allenamento alla resilienza, alla 
gratitudine, al perdono diventano elementi che 
condizionano la salute e il benessere delle 
persone. Noi oggi sappiamo che se alleniamo 
gli operatori a giocarsi un diverso kit di capacità 
di relazione e di cura, siamo in grado di invertire 
anche i costi del burn out socio-sanitario. 
Arrivare oggi in una struttura per anziani con 
il Sente-Mente® modello significa mettere in 
pratica un modello organizzativo terapeutico 
che porta l’organizzazione nell’arco di 2/3 anni 
a sviluppare la capacità di creare benessere 
per l’intera triade terapeutica: residenti, 
familiari e operatori.

M: Ottimo! In provincia di Bologna ci sono 
delle strutture che hanno sposato questa 
filosofia, questo metodo?

L: Assolutamente sì, abbiamo due strutture 
che da circa due anni stanno camminando 
insieme con noi e ne abbiamo altre in partenza. 
Sono la Casa di Accoglienza  Beata Vergine 
delle Grazie in centro a Bologna, è una 
cooperativa sociale con la quale già da due 
anni abbiamo iniziato l’implementazione del 
Sente-Mente® modello e la Casa di Riposo 
Istituto Sant’Anna e Santa Caterina che è una 
struttura che è partita con il progetto molto 
bello di educare alla felicità, abbiamo fatto 9 
giornate formative e continueranno.

M: Ho letto dei sette pilastri, ci racconti 
qualcosa? Si parla anche di contatto, di 
risata…

L: Il primo pilastro è “La vita non finisce con 
la diagnosi”: le persone che convivono con la 
demenza sono persone che provano emozioni, 
tutte, esattamente come noi; ma sono anche 
persone che sentono le emozioni di coloro 
che stanno loro vicino. Questa è un’abilità che 
è straordinaria perchè in qualche modo dice 
che non è vero che quella persona è finita 
ma è vero che lì dentro esiste. Lo abbiamo 
chiamato un nocciolo vitale con il quale noi 
possiamo continuamente interagire e uno 
degli elementi del Sente-Mente® è quello di 
avere felicitatori su tutto il territorio nazionale 
che attivano i Sente-Mente® laboratori: gruppi 
di 12 incontri per 2 ore rivolti ai caregiver e ai 
familiari in cui i partecipanti diventano sempre 
più capaci di creare relazioni significative.

Il secondo pilastro è la psicologia positiva 
che afferisce a tutti gli studi di Martin Seligman 
e dei tantissimi studi che recentemente sono 
usciti riguardo al valore della gratitudine, della 
curiosità, del perdono, su come concretamente 
allenare la resilienza e la felicità. La psicologia 
positiva è riuscita a farci comprende che si 
può andare oltre i propri limiti, oltre il proprio 
carattere: semplicemente si possono allenare 
quelle capacità che consentiranno un domani 
di sostare nel dolore con molti più strumenti. 
La psicologia positiva non dice di ridere 
sempre, ma allena quelle capacità umane che 
consentono di passare i diversi tsunami che la 
vita bene o male farà passare a tutti.

BENESSERE CORPO MENTE
Intervista a Letizia Espanoli, Sente-Mente®
di Maddalena Nardi

continua a pag. 11com
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Il terzo pilastro è il con-tatto. 
Quando ne parliamo intendiamo 
per esempio quello visivo: oggi ci 
sono professionisti socio-sanitari 
che non guardano più negli occhi 
le persone di cui si prendano cura 
e questo è drammatico perchè la 
relazione inizia anche dallo sguardo 
ma paradossalmente fi no a quando 
tu non mi guardi negli occhi io non 
esisto. Poi c’è il contatto inteso 
come garbo, gentilezza: su questo 
stiamo lavorando tantissimo perchè 
abbiamo scoperto che la gentilezza 
organizzativa può diventare un 
principio basilare del processo della 
cura: se il direttore inizia a essere 
gentile probabilmente scatena 
processi di gentilezza, è contagioso. 
E poi c’è il contatto che è il risultato 
di una mano che si appoggia e di 
questa strepitosa sensazione tattile 
che però è reciproca e qui si apre il 
contatto come possibilità. In questi 
anni in nome della prevenzione 
dei rischi si sono fatti indossare 
al personale socio-sanitario i 
guanti molto di più di quanto non 
sia realmente necessario per 
la protezione del rischio. Se un 
operatore porta a passeggio un 
anziano in giardino tenendolo per 
mano con i guanti di lattice c’è 
qualcosa che non sta funzionando. 

Poi abbiamo la risata 
incondizionata terapeutica: 
dobbiamo tornare alla leggerezza 
e allenarci a consentire alla nostra 
mente, che è spesso turbata da 
una mole infi nita di pensieri, di 
creare delle oasi di sospensione 
di pensiero, perchè è solo lì che 
il nostro pensiero si rigenera, che 
troveremo la culla per la nostra 
creatività. La risata fa parte di questa 
parentesi all’interno della quale noi 
troviamo sosta. Quando insegniamo 
questa possibilità agli operatori - 
ma moltissimo anche ai familiari - e 
questi iniziano a utilizzarla, diventa 
un piccolo salvavita. È una risata 
che non deride, ma che è occasione 
per prendere forza per attraversare 
il dolore. 

L’altro pilastro è la connessione 
mente-corpo, corpo-mente. Ci 
piace ricordare che Cartesio è morto: 
“Tu non sei un uomo perchè pensi, 
ma tu sei uomo perchè senti” e ci 
piace togliere il primato della mente 
quando il pensiero si frantuma. Se 
prendiamo per vera la frase “Cogito 
ergo sum” questa porta a dire in 
caso di demenza “Se io non penso 
non sono più”. Se è vero, come 
abbiamo detto un attimo fa, che le 
persone con demenza sentono e 
provano emozioni questo vuol dire 
che io posso esistere fi no al mio 
ultimo respiro e allora il paradigma 
non è più “Cogito ergo sum” ma 
diventa “Sento ergo sum”.

Il sesto pilastro è quello dei 
comportamenti speciali: per molto 
tempo nel nostro Paese abbiamo 
immaginario che l’aggressività 
fi sica e verbale, la rabbia, il 
vagabondaggio, l’ansia fossero in 
qualche modo sintomi di malattia 
senza renderci conto che invece 
potrebbero essere linguaggio. Se 
una persona non ha più, a causa 
della sua malattia, la possibilità di 
esprimersi è evidente che potrebbe 
comunicare attraverso qualche 

comportamento che se si guarda 
da fuori sembra un disturbo o un 
comportamento disadattivo, ma se 
cui si mette un attimo nei suoi panni 
probabilmente si capisce che il suo 
vagabondare forse è il segnale che 
in quell’ambiente non ci sta bene. Il 
mondo socio-sanitario è diventato 
sempre più bravo a mettere 
etichette: “Il bambino ha il disturbo 
del comportamento, il bambino è 
disadattato” però siamo diventati 
sempre più incapaci di proporre 
occasioni di benessere, di bellezza, 
di possibilità di fare accadere la vita. 

Con Letizia c’è 
anche Monica Manzoni, 
neuropsicologa e felicitatrice 
di	 Castel	 San	 Pietro	 Terme	
(BO).	È	lei	che	ci	racconta	del	
settimo e ultimo pilastro.

Monica: Il settimo e ultimo 
pilastro è un contributo che 
arriva dall’America, dall’Istituto 
Heartmath che convoglia gli studi 
dei neurocardiologi, psicologi e tutti 
i professionisti che si occupano di 
studiare il cuore non da un punto 
di vista tradizionale, ma guardando 
i collegamenti che il cuore ha con 
il cervello e reciprocamente che 
il cervello ha con il cuore. Questi 
studi hanno dimostrato che il cuore, 
che noi solitamente siamo portati a 
considerare solo una pompa che 
lancia il sangue in giro per il corpo, 
in realtà è un potente generatore 
di campo elettromagnetico e 
quest’ultimo si irradia a una certa 
distanza dal corpo che raggiunge 
le altre persone anche se non si 
toccano. Il mio campo del cuore e 
il tuo in questo momento si stanno 
parlando. Quando ho scoperto 
questi studi grazie a Letizia ho 
capito perchè quando ero nelle 
strutture per anziani e c’erano alcuni 
operatori in turno alcune persone 
che lì vivevano erano continuamente 
agitate e irrequiete. Quando arrivava 
il cambio turno magicamente 
le stesse persone diventavano 
serene e stavano in cerchio con 
gli altri operatori e non trovavo una 
spiegazione. 

M:	 È	 una	 consapevolezza	
importante	da	acquisire

Monica: Sì, soprattutto perchè 
il campo che il cuore genera non 
è casuale o automatico ma puoi 
agire volontariamente per creare un 
campo elettromagnetico attraente 
per le altre persone attraverso 
uno specifi co esercizio che hanno 
elaborato dall’istituto di Heartmath 
che si chiama: esercizio di coerenza 
cardiaca. In 5 minuti ogni persona è 
in grado di portare il proprio cuore 
in uno stato di coerenza. Questo 
è benessere sia per chi è intorno, 
perchè riceve questi messaggi 

positivi, ma soprattutto è positivo 
anche per la salute della persona 
stessa perchè un cuore in uno 
stato di non coerenza è un cuore 
potenzialmente a rischio di malattia.

M:	Letizia,	parlaci	dei	Giorni	Felici
L: Sente-Mente® è nato nel 2014, 

quest’anno abbiamo dato vita a 
un’esperienza molto bella che è stata 
la nascita dell’hashtag #GiorniFelici. 
Abbiamo fatto pubblicare 1000 
copie di un’agenda, abbiamo dato 
la possibilità a un gruppo di persone 
di essere tutte insieme in un gruppo 
chiuso di facebook e ogni settimana 
queste persone vengono allenate 
alla positività, alla bellezza, alla 
felicità e ci siamo resi conto che 
queste persone sono incredibili 
perchè hanno fatto accadere cose 
stupefacenti Sono 1000 persone 
che non c’entrano con il mondo 
socio-sanitario, sono ad esempio 
l’estetista, la pensionata. Tra loro 
c’è gente che è salita in aereo dopo 
anni di attacchi di panico, persone 
che hanno avuto fi nalmente il 
coraggio di trasferirsi, ecc. Per fare 
accadere questo viaggio strepitoso 
non ho fatto nient’altro che prendere 
il Sente-Mente® modello, portarlo 
nella vita dei “sani” e immaginare 
che i sette pilastri fossero legati 
alla quotidianità della vita e quindi 
che Sente-Mente® non fosse 
solo esclusivo per le persone con 
demenza, ma che potesse diventare 
qualcosa di più trasversale a tutti. 
Ecco allora che proprio quest’anno 
è nato #GiorniFelici, che adesso è 
un marchio in fase di registrazione, 
all’interno del quale i felicitatori del 
Sente-Mente®, queste bandierine 
disseminate su tutta Italia, non solo 
saranno quelli che potranno a fare 
accadere delle cose belle per le 
persone con malattia, ma arriveranno 
a tutte le persone: forse è arrivato 
il tempo di passare dal Prodotto 
Interno Lordo alla Felicità Interna 
Lorda. #GiorniFelici è qualcosa che 
possiamo off rire alle amministrazioni 
comunali per allenare i propri 
cittadini a guardare alle cose in 
modo diverso. Scuole e laboratori di 
#GiorniFelici sui territori, dovrebbero 
riuscire a cambiare questa nostra 
società che ha bisogno di passare 
dalla lamentela, dal vittimismo, dal 
dare sempre la colpa al fi sco, alla 
politica a un riprendersi in mano 
la vita. Uno degli hashtag che noi 
amiamo è: “Io c’entro sempre” 
che signifi ca: “Adesso io prendo in 
mano la mia vita e in qualche modo 
mi alleno a diventare una persona 
migliore”.

M:	Cosa	 succederà	 a	 ottobre	 a	
Bologna	al	Teatro	Fossolo?

L: Il 6 ottobre a Bologna al 
Fossolo c’è la quarta edizione del 
Sente-Mente® day che è un dono che 
vogliamo fare a tutti i professionisti 
socio-sanitari. È una giornata di 
formazione totalmente gratuita 
aperta a 650 persone da tutta Italia: 

possono essere operatori ma anche 
familiari o persone interessate. 
Abbiamo un bel programma, 
tanti interventi interessanti che 
si possono scaricare e vedere 
dal sito www.letiziaespanoli.com. 
Invitiamo tutti a inscriversi, sul sito si 
trova direttamente il link per farlo. Ci 
vediamo lì.

BENESSERE CORPO MENTE
continua da pag. 10

emozioni
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sentire

maestria

6 ottobre  
2017

Teatro Fossolo 
Bologna 

Iscriviti on-line: www.letiziaespanoli.it

Programma
8.30  apertura desk registrazioni 
8.55 #lavitanonfinisceconladiagnosi
 Vincenzo Dambrosio e Chiara March  
 a nome dei Felicitatori del Sente-mente® project 

9.00 introduzione e saluti 
 Moderano:  
 Irene Bruno  
 Dirigente Servizio Anziani ASP Città di Bologna  
 Gianluigi Pirazzoli  
 Presidente Anaste Emilia Romagna 

9.30  #leemozioninonsonounamalattia   
 viaggio di scoperta oltre il pianto,  
 le urla, l’aggressività...
 Letizia Espanoli 
 ideatrice Sente-mente® modello  
 Elena Mantesso 
 Felicitatrice Supervisore  
 del Sente-mente® modello  
 Monica Manzoni 
 Felicitatrice Master del Sente-mente® modello

11.00  Dagli occhi al cuore:  
 biglietto di sola andata
 Paola Giaretta 
 critica fotografica  
 Elena Mantesso 
 Felicitatrice Supervisore  
 del Sente-mente® modello 

11.30 Coffee break esperienziale 

12.00  Dalla Wow Revolution 
 alla Wow Therapy:  
 viaggio negli studi scientifici,  
 nuove idee per pensare alla  
 relazione ed alle attività nelle  
 organizzazioni socio sanitarie
 Monica Manzoni 
 Felicitatrice Master del Sente-mente® modello
 Elena Mantesso 
 Felicitatrice Supervisore  
 del Sente-mente® modello 

13.00 Pausa pranzo esperienziale 
 Modera i lavori:  
 Maria Rita di Gioia  
 Psicologa e psicoterapeuta  
 Felicitatrice Sente-mente® modello

14.30 #geneticamentediverso    
 emozionalmente uguale
 Per Coop. Futura Onlus San Vito al Tagliamento  
 Francesca Benvenuto 
 Responsabile Comunicazione  
 Patrizia Geremia  
 Direttore Creativo 
 Giovanna De Caro 
 Social Media Editor 

14.50 #parolechecurano:  
 la rivoluzione culturale  
 inizia da qui 
 Idee e metodi per le consegne  
 socio sanitarie e per la relazione  
 terapeutica 
 Letizia Espanoli 
 ideatrice Sente-mente® modello 

15.20  Sente-mente® organizzazione: 
 le parole che ci hanno trasformato
 Maria Grazia Frassin 
 Direttore Opera Pia Raggio di Sole  
 di Barbarano Vicentino 
 Barbara Carraro 
 fisioterapista e Felicitatrice 
 Nadia Banzato 
 psicologa e Felicitatrice 

16.00  I Sente-mente® laboratori per  
 i famigliari delle persone che  
 con-vivono con la demenza:  
 valutazioni qualitative e quantitative  
 dopo tre anni di sperimentazioni  

 Emanuela Petit 
 Felicitatrice  
 Monica Manzoni 
 Felicitatrice Master del Sente-mente® modello

16.30  Il Sente-mente® modello è per te:  
 caccia al tesoro nelle possibilità di  
 un mondo socio sanitario migliore  

 Letizia Espanoli 
 ideatrice Sente-mente® modello  
 Elena Mantesso 
 Felicitatrice Supervisore  
 del Sente-mente® modello  

#sentementeday2017

Teoria ed esperienze 
 si inseguiranno 

(la vita cambia quando inizi a fare le cose diversamente,  
non quando solo impari cose nuove)

Una giornata dedicata alla formazione 
innovativa, curiosa ed entusiasta offerta da 
Letizia Espanoli a tutti i professionisti della 
relazione di aiuto e di cura, ma è anche una 
giornata dedicata a te che tutti i giorni ci metti 
la faccia e tutto il tuo impegno nel tuo lavoro.

com
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Marche

ESSERE VEGANI
8

di Renata Balducci,
presidente dell'Associazione Vegani Italiani Onlus

TheGreenplace, 
la prima Oasi VEGANOK

La rubrica di Renata

In una moltitudine di voci e una pluralità di intenti, è importante 
non perdere mai di vista l'obiettivo. Ciò che, infatti, caratte-
rizza maggiormente il veganismo è sicuramente la volontà di 
evitare sofferenze agli altri esseri viventi che abitano la Terra 
insieme a noi. L'etica va di pari passo con la scelta di questo 
stile di vita e il fatto di poter esser parte attiva nella liberazione 
delle vittime animali, nella loro cura o nella divulgazione del 
pensiero etico è ciò che aiuta molte persone a continuare a 
lottare per i diritti dei "senza voce". Da sempre l'Associazione 
Vegani Italiani Onlus si è caratterizzata per la presenza, al suo 
interno, di un Comitato Etico del quale fanno parte attivisti, vo-
lontari, giornalisti, docenti universitari, che si sono distinti per 
la loro conoscenza delle motivazioni etiche della scelta vegan, 
che operano in ambito vegan e che vengono reputati in grado 
di rappresentare degnamente la scelta vegan e le posizioni uf-
ficiali dell'Associazione. Dalla volontà di aiutare concretamen-
te le vittime della crudeltà umana, però, è nato quest'anno il 
progetto "Oasi VEGANOK", finalizzato alla creazione di una 
rete di luoghi rifugio per gli animali maltrattati o in 
pericolo di sopravvivenza e guidato da Suro Martella, 
fondatore di VEGANOK Network, Marco Biondi, fondatore del 
rifugio TheGreenplace e PierPaolo Cirillo, coordinatore di Asso-
Vegan. La prima Oasi VEGANOK è diventata il TheGreenplace 
di Nepi (VT), dove sono previsti lavori di ampliamento tecnico, 
dove si svolgeranno anche corsi di formazione per volontari e 
riunioni di coordinamento con le molte altre Oasi presenti sul 
territorio italiano ed europeo. "L'obiettivo è migliorare noi stes-
si, migliorare le condizioni degli animali non umani ospitati e 
condividere con sempre più volontari e anche con i responsabili 

di altre Oasi questo patrimonio di esperienze. - racconta Mar-
co Biondi - Desideriamo che il nostro lavoro riesca a cambiare 
la società. Per questo abbiamo pensato, sul piano pratico ad 
incentivare le visite delle persone, per favorire il più possibile la 
convivenza tra animali umani e non umani". I corsi organizzati 
all'interno delle Oasi daranno la possibilità di accedere ad una 

formazione professionale, perchè prendersi cura di altri esseri 
viventi non può essere affidato solamente all'improvvisazione. 
"La scelta Vegan è una scelta etica che si basa sul riconosci-
mento dei diritti di ogni animale non umano. - afferma Sauro 
Martella - Le Oasi VEGANOK rappresenteranno questo pen-
siero e saranno uno straordinario strumento di cambiamento".
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TheGreenplace, 
la prima Oasi VEGANOK

La rubrica di Renata
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si, migliorare le condizioni degli animali non umani ospitati e 
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di altre Oasi questo patrimonio di esperienze. - racconta Mar-
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viventi non può essere affidato solamente all'improvvisazione. 
"La scelta Vegan è una scelta etica che si basa sul riconosci-
mento dei diritti di ogni animale non umano. - afferma Sauro 
Martella - Le Oasi VEGANOK rappresenteranno questo pen-
siero e saranno uno straordinario strumento di cambiamento".
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Dopo gli appuntamenti estivi con 
cene a tema e apericena in splen-
dide location dove è stato possibile, 
grazie all’ospitalità degli or-
ganizzatori, far conoscere 
e assaggiare una cucina 
fresca, equilibrata ed eco-
sostenibile, riparte con 
l’autunno il calendario dei 
nuovi eventi presso lo Jadò 
Lunch & Wine di Luciana 
Rondelli. 

Visto il successo a lu-
glio della cena abbinata 
alla mostra fotografica di 
Andrea Salesi “Le Vie del 
Mondo” (tuttora in corso 
presso il locale), lo Jadò 
riproporrà la stessa sera-
ta nel mese di settembre. 
Una serata speciale in cui il 
menù di cucina naturale ed 
ecosostenibile curato da 
Silvia Ciuffardi fa da corol-
lario a splendidi scatti pro-
venienti da tutto il mondo. 

Ripartiranno in autunno 
anche i corsi di Cucina Na-
turale. Quest’anno per la 
prima volta verrà proposto, oltre ad 
un corso base articolato in cinque 
serate, anche un corso avanzato. In 
esso si potranno approfondire non 
solo le tecniche di base di questa 
cucina ma anche il discorso relati-
vo all’Energia che ogni cibo apporta 
al nostro corpo e, di conseguenza, 

come poter usare al meglio l’alimen-
tazione come fonte di equilibrio nella 
propria Vita. 

Passata l’estate con la sua Ener-
gia Fuoco, entriamo nel periodo che 
la tradizione Cinese individua come 
Tarda Estate, l’elemento Terra, un’e-
nergia che piano piano si ritrae e 
che prepara il nostro corpo al nuovo 
Autunno. È l’Energia che corrispon-
de al colore giallo, all’età adulta e 

che se ben equilibrata ci consente di 
nutrire al meglio tutto il nostro corpo.

Grande attenzione dunque sarà 
data agli alimenti più indicati in 
questo periodo tra cui il miglio 
tra i cereali, la zucca e le verdu-
re tonde in generale, i ceci e il 
sapore dolce “equilibrato “dato 
da verdure dolci e frutta di sta-
gione. 

I corsi saranno tenuti da 
Silvia Ciuffardi e seguiranno le 
linee guida della Scuola Sana 
Gola di Milano, sia nello svolgi-
mento della parte teorica che di 
quella pratica.

I corsi saranno come sem-
pre “esperienziali” per i parteci-
panti, tutti “cuochi” per le serate 
dei corsi e termineranno degu-
stando insieme quanto prepa-
rato insieme!

Le date saranno pubblica-
te sulla pagina FB di Cucina e 
Benessere e sulla pagina FB di 
Jadò Lunch & Wine oppure per 
informazioni potete contattare i 
numeri:

LUCIANA RONDELLI 
334.9146404 

SILVIA CIUFFARDI 
335.1230572

Impariamo a cucinare - macro, bio, vegan
allo Jadò Lunch & Wine

di Silvia Ciuffardi

Passione, crea-
tività e innovazione. 
Un cocktail a dir poco 
esplosivo se ci si vuo-
le lanciare in un’attività 
lavorativa. Caratteristi-
che indispensabili, per 
emergere, ma anche 
e soprattutto per “fare 
bene” il proprio lavoro. 
E se questa attività la-
vorativa è orientata al 
settore della ristorazio-
ne vegan, ecco che è inevitabile avere, 
come collante di tutto ciò, una profon-
da attenzione alle scelte etiche.

Tutto questo accade a Sanremo, 
in via Manzoni, a due passi dalla cen-
tralissima piazza Colombo, al nuovo 
negozio di gastronomia, con biocaffet-
teria e bistrot, “Mi sa di sano”, dove la 
cucina vegan è l’unica strada percor-
ribile.

“Da Savona a Mentone – afferma 
con un bel sorriso Patrizia Scalini, ti-
tolare assieme a Lorenzo Calvanese 
– siamo l’unica gastronomia esclusi-
vamente vegan. La scelta vegana è 
arrivata una decina di anni fa, dopo 
essere stati vegetariani. E poi è stata 
la passione per la cucina a farci fare 
questo passo importante. La cucina è 
una forma d’arte, che richiede creativi-
tà, dedizione, fantasia. È una nicchia, 
ma una nicchia per la quale speriamo 

di dare un nostro contributo. È una 
scelta etica, che vorremmo si allar-
gasse a macchia d’olio. Nel campo 
della ristorazione vegan non ci sono 
concorrenza o competizione, ma col-
laborazione. Sappiamo di condividere 
scelte fondamentali in materia di so-
stenibilità e rispetto, e su questa base 
si crea una grande comunanza di spi-
rito e di iniziativa con chi segue questo 
cammino”.

Un percorso che, nel caso specifi-
co di “Mi sa di sano”, si declina lungo 
l’arco dell’intera giornata.

“Iniziamo con le colazioni – prose-
gue Patrizia – perché da molte parti si 
sente parlare di persone che hanno 
difficoltà a trovare locali in cui venga 
servita una colazione vegana. Da noi 
sarà possibile, con brioche, torte, be-
vande interamente ed esclusivamente 
vegan. A pranzo sarà possibile con-
sumare prodotti della gastronomia, da 

asporto o gustabili sul 
posto, ma anche ordi-
nare piatti “à la carte”. 
Poi spazio all’aperi-ce-
na, mentre per le cene 
vere e proprie, almeno 
per i primi tempi, lavo-
reremo solo su preno-
tazione”.

Una cucina at-
trezzata e un banco-
ne, spazi interni e un 
dehors per soddisfare i 

clienti, ma anche per lanciare un mes-
saggio basilare e un sogno che sta per 
avverarsi.

“Il messaggio – conclude Patri-
zia Scalini – è che non è importante 
“cosa” mangi, ma “chi” mangi. Il sogno, 
realizzabile, è quello di unire la fanta-
sia e la capacità di creare piatti nostri, 
alla volontà di rivisitare in chiave com-
pletamente vegan la cucina italiana. 
Tanti piatti lo sono già, altri, preparati 
in modo vegano, mantengono lo stes-
so gusto e lo stesso fascino. Questo 
può essere importante per chi si avvi-
cina al cibo vegan per la prima volta. 
Trovare una continuità si gusto è la via 
migliore per capire che non si deve ri-
nunciare al sapore. Spesso la cucina 
vegan è associata solo a cibi orientali. 
Nulla di male, anzi, ma se lo facciamo 
anche con i piatti italiani sentiamo mol-
to più nostro questo modo di nutrirci”.

Mi sa di sano... e di vegano
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TURISMO

Nel titolo sembra quasi che qualcuno abbia 
scritto male qualcosa. Cinque Valli dovrebbe 
essere Cinque Terre. Oppure no?

In realtà è giusto così. Il titolo è stato scrit-
to da una viaggiatrice che redige articoli per il 
blog di viaggi statunitense "Travellingmom" (“La 
Mamma Viaggiante”). Il suo nome è Dia Adams 
e ha visitato la Val Nervia e Sanremo nel 2016.

Ma perché, come prima scelta, Dia Adams 
parla delle Cinque Valli? Non ha effettuato una 
ricerca specifica su Cinque Valli in internet, ma 
stava cercando una vacanza in cui non avere a 
che fare con orde di migliaia di persone, come 
invece capita di trovare solitamente  in località 
quali le Cinque Terre e ha trovato proprio quello 
nelle Cinque Valli.

Ma dove sono, di preciso, le Cinque Valli?
Cinque Valli, in realtà, è un marchio turistico 

ideato da due danesi (Yvonne e Karl Hansen) 
quasi cinque anni fa, nel 2013. Lo scopo era 
quello di unire tutte le città, i paesi e le vallate 
della provincia di Imperia sotto il nome, appun-
to, di Cinque Valli.

Finora, oltre 45 tra città e paesi hanno aderi-
to al progetto che prevede, tra l'altro, la produ-
zione di mappe e l'organizzazione, distribuzione 
e marketing di informazioni turistiche in Francia 
e Italia.

Ognuno che vive nelle Cinque Valli sa che 
l'area è belle e che si possono trovare molti po-
sticini nascosti. Dia Adams ha scritto "Dimenti-
cate le Cinque Terre! Cinque Valli, in Liguria, è la 
regione italiana che dovete conoscere. Da paesi 
millenari a scenari che sembrano direttamente 
tratti da un dipinto di Monet, le Cinque Valli vi 
offrono un'esperienza italiana più autentica”. E 
ha davvero ragione. Potete trovare il testo com-
pleto dell'articolo, in inglese, all'indirizzo www.
travelingmom.com/destinations-international/
cinque-valli/

Il progetto Cinque Valli sostiene e opera per 
tutte le pro loco e per tutte le città e i paesi della 
provincia di Imperia.

Sul sito web 5valli.com potete trovare un ca-
lendario aggiornato di eventi, bellissime località 
da visitare e un enorme quantitativo di informa-
zioni turistiche, nonché articoli, video e indica-
zioni di posti in cui mangiare e dormire. Sul sito 
web si possono trovare anche prodotti locali e 
indirizzi di aziende.

Sul sito potete anche iscrivervi alla newsletter 
e ricevere, ogni settimana, una email che racco-
glie tutti i prossimi eventi nelle Cinque Valli.

Cinque Valli Liguria: l'Italia 
che merita di essere visitata

Ormai esistono non più di 1800 
capi di questo tipo di ovino che si 
fregia di essere un importante pre-
sidio Slow Food e dal cui latte si 
producono tre formaggi; la Sora, la 
Toma e il Brus. In occasione del-
la Festa della Transumanza a La 
Brigue, nella Valle Roja francese, 
domenica 15 ottobre si svolge una 
delle ultime escursioni stagionale di 
Jack in The Green (Diego Rossi).

Dalla stazione ferroviaria di Ten-
da (820 metri s.l.m) si scende dal-
la strada principale verso mare e, 
alla fine del rettilineo, si imbocca la 
stradina che rimonta a sinistra, nel 
bosco, verso il Col de Loubaira. Si 
prosegue in dolce salita attraverso 
un sentiero balcone al Col de Bose-
lia (1111 m) dove si percorre il sen-
tiero che scende verso La Brigue. 
Arrivati a questo pittoresco villag-
gio medievale esteso lungo la valle 
del Levenza, si percorrono i suoi 
affascinanti vicoli con 
portali in pietra nera 
per scoprire l’antico 
Castello dei Lascaris, 
la Cattedrale di San 
Martino e la Cappella 
di San Michele. Fuori 
dal paese spiccano il 
Ponte Coq e il San-
tuario di Notre Dame 
des Fontaines, vero 
capolavoro che ospita 
gli affreschi dei pittori 
piemontesi Giovanni 

Canavesio e Giovanni Baleison.
In Place Saint Martin e nelle vie 

limitrofe saranno presenti alcuni 
esemplari di pecora brigasca oltre 
alle esposizioni di banchetti artigia-
nali e di prodotti tipici, e sarà possi-
bile mangiare o degustare formaggi 
o carne alla brace.

L’attesa del passaggio delle pe-
core sarà contornata da musica e 

da personaggi stravaganti tra cui 
Jack Brown, un brigante brigasco 
che si aggira per le viuzze del villag-
gio solo per speciali occasioni.

Nel corso del pomeriggio lungo 
la via principale del paese si assiste-
rà alla sfilata di pecore e montoni in 
occasione della transumanza.

Notizie logistiche: Ritrovo a Oli-
vetta San Michele dal Bar Gasoline 

alle 8. oppure alle 9 alla 
Stazione de La Brigue. 
Durata escursione: 3 ore 
circa; dislivello: 300 metri. 
Scarponcini con buona 
suola, borraccia, k-way e 
t shirt di ricambio. Pran-
zo al sacco o sul posto. 
Escursione gratuita. Info e 
Contatti: Jack in The Green 
(Hiking and Touristic Gui-
de: 3341217884 e-mail: ro-
senkratz@libero.it website: 
www.crestediconfine.com

La transumanza 
in terra 

brigasca



Le idee di un amministratore virtuoso
Intervista a Marco Boschini

Un po’ di notizie per presentare Marco Boschini
A	neppure	43	anni	ha	già	alle	spalle	un	intenso	e	brillante	

percorso	politico.	A	soli	25	viene	eletto	consigliere	comu-
nale	a	Colorno,	 che	è’	 un	paese	di	 poco	meno	di	 10mila	
abitanti,	ad	una	ventina	di	chilometri	a	nord	di	Parma,	quasi	
al	confi	ne	con	la	Lombardia.	Dopo	5	anni	diventa	assessore	
all’Ambiente,	Patrimonio	ed	Urbanistica,	carica	che	ricoprirà	
per	10	anni,	fi	no	al	2014.	E’	 tra	 i	 fondatori,	e	attuale	coor-
dinatore,	dell’Associazione	dei	Comuni	Virtuosi	che	è	una	
rete	di	Enti	 locali,	che	opera	a	 favore	di	una	armoniosa	e	
sostenibile	gestione	dei	propri	Territori,	diff	ondendo	verso	i	
cittadini	nuove	consapevolezze,	stili	di	vita	all’insegna	della	
sostenibilità,	della	partecipazione	attiva	da	parte	dei	cittadini	
stessi.	Marco	inoltre	ha	al	suo	attivo	la	pubblicazione	di	una	
decina	di	libri	e	saggi	nei	quali	presenta	e	racconta	i	perché,	
e	i	come,	di	un	cambiamento	possibile	e	necessario.

Ciao Marco, per iniziare al meglio questa intervista 
credo che, per chi non ti conosce, è bene partire dal-
le origini. Quali sono state le motivazioni iniziali che a 
25 anni ti hanno spinto ad intraprendere l’attività poli-
tica? Quali sono stati i passaggi che ti hanno portato 
a trasformare la tua professione di educatore in quella 
di politico in prima linea nei processi di cambiamento 
sociale? In un periodo in cui è sempre in aumento la sfi -
ducia verso la classe politica, tu hai lanciato un preciso 

messaggio sul-
la possibilità 
concreta di una 
buona politica. 
Puoi parlarce-
ne?

Sono	 partito	
dalla	 curiosità	 e	
dalla	 passione	
per il mio essere 
parte	 di	 una	 co-
munità.	 Voleva-
mo sperimentare 
un’idea	 alterna-
tiva	 di	 gestione	
della	 cosa	 pub-
blica, e ci siamo 
messi in gioco 
divertendoci	 un	
sacco.	Dopo	tanti	
anni	 da	 educato-
re	ed	attivista	po-
litico, ho pensato 
di	 fare	 un	 passo	

ulteriore	nella	costruzione	di	strumenti	di	cambiamento	con-
creti,	di	qui	è	nata	l’idea	dell’Associazione	Comuni	Virtuosi	
e	la	voglia	di	unire	le	eccellenze	in	campo	ambientale	nel-
la	pubblica	amministrazione.	La	buona	politica	esiste,	deve	
solo imparare a raccontare ciò che è e fa. E ciò che potrebbe 
rappresentare	per	un	Paese	che	si	dice	senza	speranza.

Nel maggio 2005 tu hai partecipato in modo deter-
minante alla nascita dell’Associazione dei Comuni 
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Virtuosi. A distanza di 12 anni, volgendo lo sguardo al 
passato, quali ritieni siano stati i punti di forza dell’as-
sociazione? ci sono aspetti che avresti voluto sviluppa-
re meglio o di più? Quando incontri gli amministratori 
di altri Comuni, quali motivazioni usi per invitarli ad en-
trare nell’associazione dei Comuni Virtuosi?

I	punti	di	 forza	dell’associazione	sono	anche	gli	stimoli	
che	cerco	di	trasmettere	agli	amministratori	che	incontro	sul	
mio	cammino:	la	condivisione	delle	buone	idee	e	la	conta-
minazione	umana	tra	amministratori	anche	molto	diversi	tra	
loro	(per	età,	per	formazione,	per	collocazione	geografi	ca).	
In	questi	anni	abbiamo	lavorato	molto	sui	contenuti	e	sul	la-
voro	nei	territori.	Quello	che	è	mancato	è	un	sano	lavoro	di	
pressione	nei	confronti	delle	istituzioni	nazionali	(Parlamen-
to	in	primis),	affi		nché	rendessero	regola	l’eccezione	(norme,	
incentivi,	ecc.)	per	i	comuni	realmente	virtuosi,	introducendo	
premialità	e	certezze.

Si è da poco conclusa, a Colorno, la terza edizione 
del “Festival della Lentezza”, per la quale tu hai svolto il 
ruolo di direttore artistico. Come è andata? Per cosa sei 
rimasto meravigliato durante le 3 giornate del festival? 
Quest’anno il tema guida dell’evento era “in cammino”. 
E’ un tema particolarmente evocativo sia di percorsi 
interiori che di esperienze concrete, come mai l’avete 
scelto? Ti senti più un ricercatore interiore o uno speri-
mentatore sociale?

Il	dentro	di	noi	stessi	determina	le	scelte	del	fuori.	Abbia-
mo	scelto	il	cammino	proprio	per	questo	intimo	legame	tra	
le	nostre	individualità	e	l’essere	parte	di	una	comunità	vasta.	
La	cosa	più	bella	del	festival,	che	intendiamo	difendere	e	cu-
stodire	gelosamente	al	crescere	di	un	format	culturale	molto	
apprezzato,	è	 il	clima	di	serenità	che	si	 respira	a	Colorno	
durante	il	festival.	Tutti,	ci	dicono,	si	sentono	a	casa,	e	que-
sto è il risultato più bello che abbiamo raggiunto in tre anni 
di	manifestazione.

Nel 2014, insieme ad Ezio Orzes, hai pubblicato il li-

bro “I rifi uti? Non esistono! Due o tre cose da sapere 
sulla loro gestione”, EMI edizioni. Aff ermi che in Italia 
si sono sviluppati servizi della raccolta diff erenziata 
tra i migliori in Europa e che, sfatando un certo senso 
comune, tali esperienze sono state gestite da società 
e consorzi pubblici. In questo momento che indicazio-
ni daresti ad un’amministrazione comunale che vuole 
raggiungere risultati signifi cativi nella raccolta diff e-
renziata? Quali azioni ritieni siano più necessarie per 
accelerare i processi di riduzione della produzione di 
rifi uti? Le amministrazioni come possono favorire un 
processo di consapevolezza che abbassi l’iniziale osti-
lità che nasce dall’oggettivo disagio di un porta a porta 
che richiede un maggiore impegno e una certa orga-
nizzazione in ambito domestico? Cosa possono fare i 
cittadini?  Negli ultimi mesi il Comune di Forlì ha creato 
una società in housing, la NEW.CO.RIFIUTI per la rac-
colta e gestione dei rifi uti.  Le attuali norme nazionali 
e regionali favoriscono od ostacolano tali progetti? Ci 
sono ancora margini di realizzazione di esperienze di 
gestione pubblica dei rifi uti e dei processi di riutilizzo 
delle materie prime?

I	comuni	possono	fare	tantissimo	sul	 tema	dei	rifi	uti,	a	
patto	 che	 intendano	 tagliare	 senza	 paure	 il	 cordone	 om-
belicale	che	 lega	molte	classi	dirigenti	 locali	ai	 consigli	di	
amministrazioni	 di	 certe	multiutility	 che	 gestiscono	 acqua	
e	rifi	uti	in	giro	per	l’Italia	pensando	prima	al	profi	tto	e	solo	
dopo	agli	 interessi	collettivi.	Abbiamo	eccellenze	(grandi	e	
piccole)	che	dimostrano	che	un	altro	modello	è	possibile,	e	
che	non	dobbiamo	assolutamente	rassegnarci	alla	dittatu-
ra	delle	discariche	e	degli	inceneritori.	Basta	crederci	come	
hanno	fatto	con	successo	decine	e	decine	di	comuni	in	tutte	
le	parti	d’Italia.

Un altro dei temi forti su cui hai investito il tuo impegno 
è quello della partecipazione dei cittadini alle scelte 
dell’amministrazione locale. A Colorno, appena nomi-
nato assessore hai avviato molti processi partecipativi. 
Come hai avuto modo di dire: “c’era la consapevolezza 
che	vincere	la	sfi	da	della	responsabilità	della	gestione	del-
la	cosa	pubblica	non	potesse	che	passare	da	una	connes-
sione	stabile	e	reciproca,	da	una	contaminazione	costante	
tra	 i	 cittadini	 e	 gli	 amministratori”. Nella tua esperienza, 
quanto è stato diffi  cile avviare i processi partecipati-
vi? Quali sono le condizioni che l’amministratore deve 
verifi care e mettere in campo affi  nché la partecipazio-
ne sia realmente partecipazione e non solo una forma 
di “informazione più coinvolgente”? Alcuni sociologi 
sostengono che le emozioni e la rabbia sono le chia-
vi scatenanti la partecipazione. Per la tua esperienza 
è possibile sviluppare una cultura della partecipazione 
sostenuta invece da energie costruttive e positive?

Nella	mia	piccola	esperienza	di	amministratore	locale	ho	
potuto	constatare	quanto	la	partecipazione	sia	una	moneta	
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Continua da pag. 15

Questa volta la pan-
china gialla Fermati, Vivi 
si ferma in un bosco. 
Slogan ormai noto della 
campagna per i 30 anni 
della casa editrice Ma-
cro, quello di fermarsi è 
un invito quanto mai sag-
gio e  utile in questa mo-
dernità sempre di corsa. 
Se poi c’è la possibilità di 
fermarsi in un bosco, cir-
condati da alberi secolari 
e natura incontaminata, la 
magia è fatta. Questa vol-
ta ci siamo seduti con Cle-
mens G. Arvay, autore del 
libro Eff etto Biofi lia per 
farci raccontare in presa 
diretta i benefi ci guaritori 
delle piante e degli alberi.

Cos’è esattamente 
l’Eff etto Biofi lia?

L’eff etto biofi lia suben-
tra quando ci connettia-
mo alle nostre radici, che 
non crescono nel cemen-
to. Eff etto biofi lia signifi ca 
esperienza della natura e 
dei luoghi selvaggi, bel-
lezza ed estetica naturale, 
liberazione dalle catene e 
guarigione. Sono questi gli 
argomenti di cui si occupa 
il mio libro.

Le piante comunicano 
direttamente con il nostro 

Fermati, vivi e passeggia nel bosco

diffi		cilissima	 da	 spendere	 al	 di	 là	 della	 retorica	 e	 degli	
slogan.	Bisogna	combattere	contro	muri	di	 indiff	erenza	
e	paura,	disillusione	e	anti-politica.	La	gente,	semplice-
mente,	non	crede	più	alle	istituzioni	(nemmeno	a	quelle	
più	 prossime	 a	 loro,	 basta	 vedere	 gli	 ultimi	 dati	 sull’a-
stensione	 dal	 voto	 amministrativo).	 Occorre	 liberarsi	
dalle	 catene	degli	 schemi	preconfezionati	 e	mettersi	 in	
gioco	davvero,	costi	quel	che	costi.	Io	non	penso	infatti	
che sia possibile oggi essere buoni amministratori senza 
attivare	politiche	concrete	di	 inclusione	e	partecipazio-
ne.	Allo	stesso	 tempo,	 ritengo	 fondamentale	giocare	 le	
carte	 del	 bello	 e	 del	 positivo.	 Ci	 sono	 già	 abbastanza	
persone	impegnate	a	distruggere.	La	rivoluzione	può	av-
venire solo con il sorriso, attraverso l’empatia.

Il giornale Vivere Sostenibile è nato da un pro-
getto sviluppato da persone coinvolte con il movi-
mento di Transizione. La Transizione vede priorita-
rio il coinvolgimento dal basso dei cittadini. Hai mai 
avuto contatti con progetti ed esperienze di gruppi 
locali di Transizione? Che impressione ne hai tratto? 
Vedi possibili delle sinergie tra Transizione e Comu-
ni Virtuosi? Come potrebbero essere sviluppati?  

Conosco	questa	esperienza	e	vedo	molti	punti	di	con-
nessione	con	i	comuni	virtuosi.	Cittadinanza	attiva	e	isti-
tuzioni	lungimiranti	hanno	bisogno	l’uno	dell’altra.	

Dai tempi in cui hai cominciato ad impegnarti 
nella vita pubblica lo scenario mondiale è cambiato 
molto. Le grandi emergenze planetarie sono sempre 
le stesse, anche se diminuisce velocemente il tempo 
a nostra disposizione per una svolta. Ma l’umanità 
ha fatto degli inattesi passi in avanti nella consape-
volezza, pensiamo ad esempio all’enciclica “Lauda-
to sì” di papa Francesco, e a ciò che è accaduto a 
Parigi con COP21. Secondo te ora, al momento pre-
sente, in quali direzioni è necessario investire mag-
giormente le energie e l’attenzione? 

Proprio	 in	 quello	 che	 ci	 dice	 Papa	 Francesco.	 Non	
esiste	 un	 modello	 sostenibile	 senza	 inclusione	 ed	 ac-
coglienza.	Bisogna	 ripartire	dagli	ultimi,	senza	 lasciare	
indietro	 nessuno	 e	 nessun	 luogo.	 Ci	 si	 salva	 insieme	
questa	volta,	non	ci	sono	alternative	possibili.

In genere mi piace chiudere le interviste con 
la stessa domanda per tutti gli intervistati: alcu-
ni anni fa fece molto scalpore una aff ermazione di 
Holmgren, uno dei leader mondiali del movimento di 

permacultura. Dis-
se pubblicamente 
che riteneva im-
possibile una tra-
sformazione paci-
fi ca della società. 
E che in queste 
condizioni, era 
quasi meglio au-
gurarsi che il pro-
cesso di collasso 
globale acceleras-
se. Sei fi ducioso 
nel tuo futuro, e di 
quello delle pros-
sime generazioni? 
E se sì, puoi dirci 
le ragioni profon-
de che sostengo-
no tale visione? 

A	 questo	 genere	
di	 domande	 rispon-
do	 da	 sempre	 con	
una	battuta,	ed	una	
convinzione profon-
da:	 noi	 dei	 comuni	
virtuosi	 siamo	 fi	du-
ciosi per statuto. Ma 
lo siamo, nel giorno 

per	 giorno,	 perché	 godiamo	 di	 una	 prospettiva	 scono-
sciuta	a	tanti.	La	fi	nestra	da	cui	ci	aff	acciamo	ogni	gior-
no	 ci	 restituisce	 l’immagine	 nitida	 di	 tante	 comunità	 in	
cammino, e in transizione, per un cambiamento non più 
solo	annunciato,	ma	in	corso.	Ci	vuole	pazienza,	ed	una	
smisurata	fi	ducia	consapevole	per	il	futuro	di	tutti	noi.

Grazie Marco del tempo che hai voluto dedicare 
ai lettori di Vivere Sostenibile!

sistema immunitario e il 
nostro inconscio, senza 
doverle nemmeno toccare, 
tanto meno ingerirle. Que-
sta aff ascinante interazio-
ne fra uomo e pianta, di cui 
solo ora la scienza sta gra-
dualmente cominciando a 
rendersi conto, riveste una 
grande importanza per la 
medicina e la psicotera-
pia, in quanto ci mantiene 
sani a livello sia fi sico sia 
psichico e previene le ma-
lattie. In futuro il contatto 
con le piante dovrà avere 
un ruolo importante nella 
cura delle malattie corpo-
ree e dei disturbi psichici. 
Non dovranno più esistere 
cliniche prive di giardino 
o di un accesso a prati e 
boschi, centri abitati senza 
aree naturali e città senza 
natura selvaggia.

Le piante ci guariscono 
senza bisogno di lavorarle 
per ricavarne tisane, un-
guenti, essenze, estratti, 
oli, profumi o anche gocce 
e compresse. Ci guarisco-
no mediante una comu-
nicazione biologica che 
il nostro sistema immuni-
tario e il nostro inconscio 
sono in grado di capire. 

Quali sono alcuni de-

gli eff etti più benefi ci 
delle piante sul nostro 
corpo?

L’aria del bosco rende 
più attive le nostre cellule 
killer naturali (migliorando 
il nostro sistema immunita-
rio) basta una sola giorna-
ta o una lunga passeggia-
ta nel bosco per ottenere 
un incremento dell’attività 
delle vostre cellule killer 
naturali (che svolgono l’im-
portante compito di difesa 
nel nostro corpo) che dure-
rà per circa una settimana.

Inoltre una passeggia-
ta nel bosco bosco mette 
in moto molte difese anti-
cancro. Il nostro sistema 
immunitario si serve di 
determinate proteine per 
intervenire contro le cellu-
le in via di degenerazione 
che costituiscono un po-
tenziale fattore cancero-
gene. Proprio queste pro-
teine anticancro vengono 
prodotte in quantità mag-
giori quando inspiriamo 
l’aria del bosco.

Il bosco è più effi  cace di 

qualsiasi medicina è suffi  -
ciente una sola giornata 
in una zona  boschiva per 
far aumentare immediata-
mente di quasi del 40 per 
cento la quantità di cellule 
killer naturali nel sangue 
(che aumentano le nostre 
difese immunitarie): qua-
le altra terapia è infatti in 
grado di ottenere un simile 
risultato? 

Dopo una “vacanzina 
nei boschi” di due o tre 
giorni, il numero di cellule 
killer naturali aumenta e si 
mantiene a questo livello 

addirittura per trenta giorni.

Ma per chi non può 
frequentare assidua-
mente i boschi? Qua-
li alternative ci sono?
Il giardino anticancro! È 
più o meno come un bo-
sco terapeutico a casa 
tua. I giardini sono luoghi 
in cui ricreiamo la natura: 
imitandone il modello e 
puntando su quegli ele-
menti naturali individuati 
dalla ricerca scientifi ca 
come capaci di mantenerci 
sani e di prevenire i tumori, 
potremo arricchire i nostri 
giardini anche di questi 
benefi ci eff etti terapeutici. 
A questo scopo, niente si 
presta meglio del bosco 
terapeutico come modello 
cui ispirarsi. Se avete un 
giardino a disposizione e 
desiderate progettarlo in 
modo da avvantaggiare il 
più possibile il vostro si-
stema immunitario e inca-
merare quantità massime 
di sostanze anticancro, 
troverete nel libro una pro-
posta dettagliata su come 
procedere.

Scopri il libro su 
gruppomacro.com/

prodotti/eff etto-biofi lia.
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Risparmia 700 Euro in 7 Giorni
Autore: Lucia Cuff aro
Editore: Macro Edizioni
Pagine: 160 – prezzo di Copertina: 10,80 €

Ho imparato da tempo a se-
guire i consigli della brava 
Lucia Cuff aro, presidente 
del Movimento per la Decre-
scita Felice e allegra divul-
gatrice di buone pratiche per 
la riduzione degli sprechi e 
il ben-essere. Questa guida, 
con la prefazione di Mauri-
zio Pallante, aiuta ad essere 
maggiormente consapevoli 
dei tanti gesti quotidiani che 
facciamo: dall’ottimizzazio-
ne dei consumi in bolletta, all’autoproduzione di cibi e co-
smesi, a un modo più intelligente di far la spesa, tornando 
a riparare invece che ad acquistare cose nuove (Lucia 
insegna per fi no a cambiarci la suola di una scarpa!), a re-
cuperare la gioia di produrre i regali che facciamo, trovan-
do validi accorgimenti anche nella cura dei propri bambini 
e degli animali d’aff ezione. Un capito intero è dedicato alla 
riduzione dei rifi uti (tema particolarmente caro alla Cuff aro 
che ora è in scena anche in teatro con uno spettacolo dal 
titolo: “Rimballati”), uno alle coltivazioni casalinghe, per fi -
nire con eco uffi  cio e mobilità. Il tutto sempre comparando 
il prezzo di acquisto e il risparmio (che alla fi ne dei conti 
è davvero grande), senza considerare il divertimento e la 
gioia di poterci dire: “brava/o!” per ogni impresa portata a 
termine.

25 grammi di felicità
Autori: Massimo Vacchetta e Antonella Tomaselli
Editore: Sperling & Kupfer
Pagine: 192 – prezzo di Copertina: 17 €
disponibile in e-book a 4,99 €

Alzi la mano chi non si intenerisce 
davanti a un riccio. Io ne ho uno 
che viene la notte a mangiare le 
crocchette del gatto, e quanto ne è 
ghiotto! Massimo Vacchetta, vete-
rinario cuneese, cui un giorno ar-
riva una riccia piccolissima, di soli 
25 grammi, da curare, dall’amore 
nato nell’accudire questa creatu-
ra, ha fatto nascere un attivissimo 
Centro di recupero per ricci, chia-
mato “la Ninna” (www.facebook.
com/centrorecuperoricciLaNinna), 
come quella riccetta di cui ci rac-
conta. E ci fa conoscere questi 
buffi   e fragili animali, oltre a raccontarci della sua iniziale 
diffi  coltà nel rilasciare la piccola, ormai cresciuta e guarita, 
di nuovo alla sua condizione di animale libero. Fa rifl ettere 
questo libro, recentemente tradotto anche in francese. Ed 
è uno di quelli dai quali fai fatica a separarti, anche solo per 
prestarlo, perché le sensazioni di delicata gentilezza che ti 
fa provare nel leggerlo, aiuta a stare meglio, giorno dopo 
giorno, anche solo incrociando la sua allegra copertina con 
lo sguardo. Personalmente campeggia sul mio comodino 
da mesi e ogni sera mando così un pensiero a tutti i pic-
coli ricci e animali selvatici perché non siano vittime delle 
strade.

Rinasci e risveglia
il tuo potere interiore
Autore: Derek Rydall
Editore: Macro Edizioni
Pagine: 293 – prezzo di Copertina: 15,50 €

L’idea di Rydall, terapeu-
ta che è stato monaco 
poi pastore, è che, come 
in natura, ogni individuo 
ha in sé un seme da 
fare maturare: come una 
ghianda fi n dal suo esi-
stere sa di avere dentro 
le potenzialità per diven-
tare quercia, così ognu-
no di noi ha in sé e non 
fuori, tutte le risposte 
per arrivare alla propria 
completa realizzazione. 
L’autore ci guida allora 
alla scoperta di quella 
che chiama “legge di 
emersione”, dipanata in 
7 fasi: vedere la visione 
compiuta, coltivare le 
condizioni congruenti, elaborare il piano quantistico, dare 
quel che sembra mancare, agire come se si fosse comple-
ti, accogliere a braccia aperte ciò che sembra incompleto, 
attendere alla legge. Il tutto giocato tra le parole grazia, 
cuore, ombre, accettazione, ma anche ribaltamento, ec-
cellenza, congruenza e opera teatrale divina. Un punto di 
vista diverso per riscoprire il meglio di noi. 

La Civiltà dell’Orto
Autore: Gian Carlo Cappello
Pagine: 200 - prezzo di copertina: 15 €

In questo suo libro, dal 
contenuto molto pratico, Gian 
Carlo Cappello, orticultore 
rivoluzionario, ci parla di come 
si può coltivare un orto in modo 
naturale e davvero rispettoso 
della terra e degli elementi che 
la compongono. Il suo metodo, 
semplice e “anti-interventista”, 
viene proposto al lettore, 
anche attraverso il racconto 
dell’esperienza fatta dall’autore, 
nell’orto di comunità realizzato 
in un parco pubblico di Angera, 
paese che si trova sulla 
sponda sud-orientale del Lago 
Maggiore. Un metodo nuovo e di buon senso per produrre 
il proprio cibo, a costo zero, con pochissimi interventi e in 
armonia con gli elementi della natura. Applicando il “metodo 
Cappello” il sole, la pioggia, l’aria, le sostanze organiche e 
minerali del sottosuolo e l’energia vitale che ruota intorno a 
voi, saranno i vostri principali strumenti di lavoro.

Extravergine la buona vita
A cura di Daniela Utili
Editore: Codicermes Editore 
Pagine: 176 – prezzo di Copertina: 25 €

Quando si dice: un libro che mancava. 
Ecco qui un valido testo per conoscere 
nel dettaglio le proprietà benefi che 
dell’olio extravergine di oliva, partendo 
dalla storia, per arrivare all’utilizzo in 
cosmesi, a ricette e a utili consigli per 
capire quale olio scegliere in base alle 
varie fasi di coltivazione delle olive e 
di lavorazione delle stesse. “Ippocrate 
lo raccomandava in caso di ulcere 
e nell’antica Roma si raccontava 
l’aneddoto di quel centenario che 
doveva la sua longevità all’uso costante dell’olio di oliva.” L’olio 
visto sotto tutte le sue sfaccettature, nell’unione di pareri di 
chimici, professori universitari, medici, naturopati e oleologi. 
Non mancano consigli di produttori virtuosi sparsi in tutta Italia, 
a dimostrazione dell’impegno costante di tali piccole realtà, 
nel rispetto del territorio e dei suoi elementi più distintivi. Un 
libro-guida di grande attualità, per apprezzare appieno gusto, 
salute e bellezza di questo prezioso alimento, principe della 
dieta mediterranea.

I miei viaggi che raccontano tutta 
un’altra Storia
Autore: Syusy Blady
Editore: Verdechiaro Edizioni
Pagine: 256 – prezzo di Copertina: 18 €

Se c’è una persona che ha visto il mondo, 
questa è di certo l’amica Maurizia Giusti, 
in arte Syusy Blady. Curiosa e attenta, in 
questo libro, corredato da 80 video, l’autri-
ce racconta, complici le domande che Pa-
trizio Roversi le fa, dei luoghi che ha visita-
to nel corso degli anni, dal Medio Oriente 
al Sudamerica, dalla Mongolia all’India, 
dall’Africa al Giappone, al di là della storia 
e del folclore. E lo fa trattando di temi a lei 
cari, come il primo da cui si parte: il divino 
femminile che, non a caso, inizia con una bellissima salita a 
San Luca, nella sua Bologna. Come suo tipico da lì si spazia 
in Cambogia e in Sardegna e a Malta… sorprendendoci a ogni 
passaggio. Con un incedere leggero, seppur pieno di riferimenti 
e di belle scoperte, Maurizia indaga fi sica e metafi sica, luoghi 
segreti fi nalmente disvelati, leggende incise nei muri e raccon-
tate dai saggi. Tutto cambia da questo punto di vista e si tor-
na a guardare ai Maya, ai labirinti e ai templi, a possibili tracce 
lasciate nella terra da chissà quale civiltà aliena. Una visione 
divertente e allegra come sei tu Maurizia, grazie!

E-commerce N°1 in Italia per il Benessere
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Spedizione Gratis
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domenica 20 ore 21.15
  CAPITAN FANTASTIC 
di Matt Ross
lunedì 21 ore 21.15  

  IN GUERRA PER AMORE 
di Pif
martedì 22 ore 21.15
  LA TARTARUGA ROSSA
di Michael Dudok de Wit 
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di Graziella Bosco (presidente Associazione Oltre il Cristallo Dolceacqua)

Associazione Oltre il Cristallo
Cinema Cristallo 

Via Roma 40 – 18035 Dolceacqua (Im)
Tel. 0184 206324

www.cinemacristallo.org
Fb Oltre il Cristallo

SOSTENIAMOCINEMA

Si dice che d’estate il cinema 
italiano si fermi, contrariamente 
a quanto accade negli altri Pa-
esi europei, dove non si assiste 
al crollo di presenze che avviene 
da noi in questo periodo dell’an-
no. Nella bella stagione in Italia 
non escono nuovi fi lm e questa 
è forse una delle ragioni del-
la tendenza del pubblico a non 
frequentare le sale cinematogra-
fi che. Ci si può augurare che i 
rifl ettori puntati a settembre sul 
Festival di Venezia possano ri-
portare l’attenzione di tutti sulla 
settima arte, che più che mai in 
questo momento storico è un 
mezzo importante che può in-
durci a rifl ettere su noi stessi e il 
nostro futuro.

Le serate all’aperto che l’As-
sociazione Oltre il Cristallo ha 
organizzato nell’estate a Ospe-
daletti e Ventimiglia smentisco-
no però i dati dei box offi  ce; tre 
rassegne di tipo diverso, all’inse-
gna di fi lm non di prima visione, 
di pellicole che lo spettatore ha 
“perduto” o che sono rapida-
mente scomparse dagli schermi 

hanno richiamato un pubblico 
numeroso sia nella bella piaz-
zetta di San Giovanni a Ospeda-
letti sia nell’angolo sconosciuto 
del “Muro del Bò” a Ventimiglia 
Alta.

In entrambi i casi le Ammi-
nistrazioni Comunali hanno in-
vestito nel cinema, decidendo 
di off rire a residenti e turisti al-
cune serate all’insegna del di-
vertimento (è il caso di Smetto	
quando	 voglio-Master	 Class e 
L’ora legale) o della rifl essione 
su episodi della storia italiana 
(In guerra per amore) oppure 
ancora di attenzione verso gli 
spettatori più piccoli (Oceania), 
tutti fi lm presentati a Ospeda-
letti.

A Ventimiglia la proposta 
degli organizzatori (Associa-
zione Oltre il Cristallo e Even-
timiglia Cultura) si è orientata 
su fi lm “rari” (Captain Fantastic 
e La tartaruga rossa, splendido 
esempio di fi lm di animazione 
per adulti), riscuotendo il con-
senso e l’entusiasmo del pub-
blico.

L’ultima rassegna, I ragazzi 
ci	guardano, presentata nell’Au-
ditorium di Ospedaletti, ha pro-
posto tre opere italiane, di al-
trettanti giovani registi ai quali si 
è scelto di guardare con fi ducia: 
Veloce come il vento di Mat-
teo Rovere, Cloro di Lamberto 
Sanfelice e Un	 bacio di Ivan 
Cotroneo hanno piacevolmente 
sorpreso i molti spettatori sulle 
gradinate.

Anche il Comune di San Bia-
gio della Cima ha organizzato 
una serata di cinema, off rendo 
alle famiglie e soprattutto ai bam-
bini il fi lm di animazione Sing, 
che ha divertito tutti in modo leg-
gero, ma non superfi ciale.

A concludere questo breve 
excursus delle attività estive 
dell’Associazione, giova ricor-
dare anche lo spettacolo teatra-
le Pablo	per	sempre, presentato 
nei locali del Cinema Cristallo, 
a Dolceacqua, nel mese di lu-
glio, da una compagnia di atto-
ri dilettanti e appassionati, alla 
presenza di un pubblico decisa-
mente soddisfatto. 

Cinema d’estate? Si può fare 
(e	con	buon	successo)

È in cartellone per giovedì 
14 settembre alle 21, al Cine-
ma Cristallo, lo spettacolo “In 
teatro con i piedi per terra”, 
con Andrea Pierdicca e Enzo 
Monteverde, per la regia di 
Antonio Tancredi, seconda 
tappa del percorso teatrale 
del Progetto “Viaggio tra Ter-
ra e Cielo”.

Nel tour di 4000 chilome-
tri, 26 tappe e 70 interviste, 
fatto per il documentario “Con 
i piedi per terra”, sono state 
ascoltate le storie e le voci di 
tanti contadini: artigiani, alle-
vatori, medici, ricercatori. In 
parallelo è iniziato anche un 
altro viaggio tra quegli auto-
ri, che come contadini, han-
no lasciato nelle loro pagine 
i semi di un pensiero antico, 
ricordandoci che nella trama 
della vita, l’uomo ne possiede 
solo un fi lo: e ciò che egli fa 
alla trama lo fa a se stesso. 
Le voci dei nostri antenati in-

sieme a quelle di un’umanità 
che oggi sta praticando un 
cambiamento reale ci indica-
no una via: il rinnovamento 
della società dipende dalla 
cura della terra che dobbia-
mo tornare a riconoscere 
come sacra.

Studio Agri-Culturale rac-
coglie frammenti di questi 
due percorsi, li intreccia in-
sieme creando così un unico 
viaggio in cui appaiono, di 
volta in volta, l’umanità di ieri 
e l’umanità di oggi, metten-
dole a confronto come in un 
unico grande convivio.

Questo appuntamento si 
iscrive in una serie di appun-
tamenti dedicati alla Terra e 
a coloro che oggi cercano di 
ricostruire con essa un rap-
porto sano, che il Cinema 
Cristallo ha da sempre in car-
tellone. Vi aspettiamo nume-
rosi, attenti e appassionati, 
come sempre.

CRISTALLO
I L  C I N E M A  D E L L A  V A L  N E R V I A

WWW.CINEMACRISTALLO.ORG
C O M U N E  D I

D O L C E A C Q U A
- - -

P A R R O C C H I A  D I
S . A N T O N I O  A B A T E

Oltre il Cristallo
Ass. Culturale

una produzione di

RADICI NEL CIELO
INFO@RADICINELCIELO.IT
WWW.RADICINELCIELO.IT

in collaborazione con:

EVODINAMICA SOC.COOP.

GIOVEDÌ 14 SETTEMBRE ORE 21.00

INGRESSO > 8 EURO

In teatro, 
con i piedi per terra
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SOSTENIAMOCI      

di Matteo Lupi (presidente Associazione Spes)

Dall’origine della storia, l’uomo, per difendersi da-
gli agenti atmosferici e dai pericoli ha dovuto costru-
irsi dei ripari. Nella costruzione dei propri ricoveri ha 
utilizzato per millenni materie prime caratteristiche 
dell’ambiente naturale in cui si è trovato a vivere. Il 
legno, la pietra, la terra, la calce e la paglia sono per-
tanto stati, per secoli, i materiali basilari per l’edilizia.

Se vogliamo concentrarci sull’impiego della paglia 
precompressa in edilizia bisogna tornare indietro nel 
tempo, al Nebraska (Stati Uniti) della fi ne del 1800.

Gli abitanti delle pianure del Sandhills idearono 
infatti un modo nuovo di costruire. Mentre aspettava-
no che il legno arrivasse tramite ferrovia, costruirono 
abitazioni temporanee con un materiale che avevano 
in abbondanza e che era per loro uno scarto della 
produzione agricola ovvero la paglia imballata che 
venne così adoperata come i tradizionali mattoni. Te-
nuta saldamente insieme da paletti di legno confi cca-
ti ogni due fi le, la paglia compressa costituiva quindi 
la struttura portante dell’edifi cio. Ancora oggi questa 
tecnica viene chiamata stile Nebraska o loadbearing.

La sorpresa, per i costruttori nonché abitanti del-

le case, fu che queste dimore mantenevano il calo-
re durante l’inverno, rimanevano fresche d’estate e 
inoltre, cosa non da poco, attutivano i rumori dei forti 
venti invernali.

Da dimore temporanee, queste case di paglia si 
trasformarono quindi in abitazioni permanenti. Si co-
struirono chiese, fabbricati agricoli e scuole. Alcuni di 
questi edifi ci sono ancora abitati e in ottimo stato di 
conservazione.

Questo metodo di costruzione prosperò fi no agli 
anni ’40, quando alcuni fattori come l’incremento del-
la popolazione e l’uso sempre più massiccio del cal-
cestruzzo armato lo fecero quasi scomparire.

Negli anni ’80, alcuni pionieri si riunirono in Ari-
zona per lavorare insieme e affi  nare questa tecnica 
costruttiva. Nacque The Last Straw Journal, una 
pubblicazione che si proponeva il compito di diff on-
dere idee, esperienze e mettere in comunicazione 
proprietari e costruttori di case di paglia.

Da quel momento la costruzione di edifi ci in paglia 
nel mondo, anche in Europa e in Italia, è in continua 
crescita. Infatti, l’utilizzo di questo materiale naturale 
non teme confronti con cemento e laterizi e off re una 
casa sana, confortevole, duratura ed economica, ma 
su questi specifi ci temi ritorneremo nel prossimo ar-
ticolo.

Dai pionieri 
del Nebraska
alla bioedilizia

La paglia 
come materiale 
da	costruzione

Sopra:	Pilgrim	Holiness	Church,	Arthur,	Nebraska,	1928
A	destra:	dettagli	del	magazzino	agricolo	che	stiamo	terminado	a	Dolceacqua.	

La	prima	mano	di	intonaco	in	argillae	la	muratura	in	balle	di	paglia	ed	il	tetto	in	legno

Di Elisa Raimondo

ARCHITETTI

I NOSTRI SERVIZI:
Progettazione Ristrutturazione

Arredo d’interni
Risanamento Energetico

di Edifici Esistenti
Diagnosi e Certificazione

Energetica
Via Provinciale 1

18035, Dolceacqua (IM)
email : ae2architetti@gmail.com

www.ae2studioarchitetti.com
Arch. Elisa Raimondo

+39 348 9165183
p.iva 01612900082

Nell’estate appena trascorsa 
l’Associazione Spes e la Coope-
rativa Sociale Spes Coop Onlus 
hanno promosso, con il supporto 
logistico delle locali pro loco o co-
mitati festeggiamenti, un “Festival 
della cucina del Mediterraneo” 
volto al sostegno dei progetti di 
inserimento lavorativo di persone 
con disabilità.

Da tempo la Spes ha a cuore 
il rapporto con le realtà territoriali, 
nel quadro di una visione com-
plessiva della comunità solidale. 
Per la Spes la comunità è costitui-
ta da diversi attori, uniti dalla tutela 
e promozione del bene comune. Il 
nostro territorio è ricco di umanità 
e risorse: dalla nostra capacità di 
coinvolgere le persone e le asso-
ciazioni di volontariato si sviluppa 
con rinnovato impulso il sogno di 
creare le condizioni per cambiare 
in meglio la vita delle persone con 
disabilità, operando anche una ri-
voluzione culturale, dove il porta-
tore di handicap è a tutti gli eff etti 

una risorsa attiva della nostra co-
munità!

Il Festival ha favorito intera-
zione tra Città, entroterra della 
Provincia ed associazioni nella 
promozione del valore della coo-
perazione, della cittadinanza atti-
va e del benessere. Cibo buono, 
sano e del chilometro “zero” che 
sa raccontare le ricette e le tradi-
zioni di un mare ricco di storia e 
di profonde assonanze culturali. 

La musica, il profumo ed i sapo-
ri dei piatti delle Regioni d’Italia e 
dei paesi del Medio oriente sono il 
simbolo di un messaggio di pace 
che anche i nostri ragazzi indiriz-
zano alle nuove generazioni. Lo 
stare insieme e la vera conviven-
za si fondano sulla conoscenza 
reciproca e sulla socializzazione: 
grazie al Festival tentiamo di dare 
un contributo ad un sogno di nuo-
va cittadinanza!  

Contagiare i ragazzi con di-
sabilità nell’abbraccio al diver-
so è semplicissimo, più diffi  cile 
quest’opera con chi vive e respira 
costante indiff erenza e paura ver-
so l’atro. Ecco, con semplicità il 
messaggio del nostro Festival. 

Grazie pertanto all’associazio-
ne “Penelope” ed ai suoi attori che 
hanno portato in scena la fi aba 
“samba” e le storie di Mamadou 
e Mohammed, richiedenti asilo, 
ospiti della Croce Rossa Italiana; 
grazie ai Comuni di Ventimiglia, 
Camporosso, Rocchetta Nervina, 
Ceriana, Perinaldo e Pigna che 
hanno condiviso e sostenuto que-
sto progetto mettendo a disposi-
zione le attrezzature, i volontari 
e le competenze degli uffi  ci, ren-
dendo più facile alla Spes il com-
pito di regia del Festival. Grazie 
all’assessorato al Turismo di Ven-
timiglia ed al “Perinaldo Festival” 
che hanno regalato una indimenti-
cabile serata di musica balcanica 
con la “Kocani Orkestar” in San 

Michele.
Grazie a tutte le donne ed agli 

uomini che hanno partecipato al 
Festival, degustando insieme a 
noi la bontà della cucina, la bel-
lezza della musica!

Un Festival che valorizza il bello del nostro territorio

Spes Auser Onlus
Associazione di parenti 

e amici di portatori di handicap
Corso Limone Piemonte 63

18039 Ventimiglia
tel. 0184.355800

email: spes_auser@libero.it 
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COUNSELING

Promuovi i tuoi CORSI, EVENTI E APPUNTAMENTI 
con la PAGINA EVENTI di Vivere Sostenibile
La tua iniziativa sarà indirizzata a un pubblico mirato 
nelle province di IMPERIA e SAVONA. 
Chiedi info ora a vs.liguriaponente@gmail.com

Una scuola di counseling tra 
gli ulivi, in un bellissimo borgo in 
pietra nell’affascinante entroter-
ra imperiese. Esiste ed è a Ran-
zo, in provincia di Imperia, dove 
da oltre 25 anni il Counseling 
Gestalt-Bodywork è presente ed 
opera con i suoi corsi sul territo-
rio della Riviera di Ponente.

A tenere il corso di Counse-
ling è la Scuola “La Formazione 
in Gestalt-Bodywork”, accredi-
tata presso la S.I.Co., associa-
zione di counselor e scuole del 
territorio italiano, con riconosci-
mento ufficiale dal 2013. 

Il Counseling è una profes-
sione che si è sviluppata negli 
ultimi decenni e si sta diffonden-
do sempre di più anche sul ter-
ritorio italiano. Una professione, 
tra gli esperti nelle “relazioni di 
aiuto”, che mostra grande flessi-
bilità, perché può dialogare con 
molte altre professioni in cam-
po sociale, educativo, sanitario, 
aggiungendo qualità di ascolto, 

empatia, centralità della relazio-
ne e rispetto della persona.

Elemento fondamentale è 
che il Counselor, pur con un 
percorso formativo e personale 
adeguato, mantiene sempre le 
sue radici nell’esperienza di vita 
maturata.

Il Gestalt-Bodywork Counse-
lor, nella sua relazione con il 
cliente, ha come centralità l’e-
sperienza mai preordinata, ma 
creata insieme per “aiutarlo” ad 
affrontare situazioni di crisi esi-
stenziali, personali, lavorative, 
familiari.

La Gestalt –Bodywork è un 
approccio umanistico e fenome-
nologico che si avvale di diversi 
strumenti corporei (respiro e toc-
co) e verbali. L’attenzione al re-
spiro, al radicamento, al linguag-
gio non verbale, alla percezione 
attraverso i sensi, alla postura e 
ad altri elementi fondamentali, fa 
parte del bagaglio quotidiano di 
chi lavora come counselor, per-

ché nella dimensione del corpo 
si iscrivono le nostre esperienze 
emotive, psichiche, fisiche e an-
che spirituali.

La Scuola ha una solida tradi-
zione e in questi anni ha formato 
decine di Counselor che pratica-
no con successo in diverse città 
del Nord Italia.

Il corso ha valore anche per 
persone che lo utilizzano ad in-
tegrazione del loro lavoro e per 
accrescimento personale, di 
consapevolezza e di crescita 
della propria energia vitale.

La formazione è triennale, 
alla conclusione della quale vie-
ne rilasciato un diploma, ricono-
sciuto dalla S.I.Co. (Società Ita-
liana Counseling)

Negli ultimi due anni la Scuo-
la FGB ha ampliato il suo raggio 
d’azione, aprendo anche una 
sede a Bra, in provincia di Cu-
neo, e si è arricchita della pre-
senza di una nuova Counselor- 
Trainer.

Il corso si svolge nella sede 
di Ranzo (Im), con format resi-
denziale, e a Bra (non residen-
ziale).

Il nuovo corso inizierà con un 
fine settimana di “selezione” pre-
visto il 30 settembre e 1 ottobre, 
presso la Società Gastronomica 
dell’Università di Pollenzo a Bra.

Il primo weekend serve per 
garantire un approccio conosci-
tivo della Scuola e per la crea-
zione del nuovo gruppo.

Formazione in Gestalt-Bodywork (FGB)

La Formazione in Gestalt-
Bodywork FGB

Scuola di COUNSELING
Sedi: RANZO (IM) e BRA (CN)

Segreteria: 349 3467077 
(martedì e giovedì pomeriggio)

340 3797986
counselingfgb.it

fgbcounseling@libero.it

Viviamo in un mondo assai 
complesso: 121 milioni di per-
sone nel mondo (11 milioni in 
Italia, dati OMS) soffrono di di-
sturbi dell’umore. Per ovviare a 
queste sintomatologie la rispo-
sta è sempre compensativa: 
abuso di psicofarmaci, cibo e 
sesso per provare ad alleviare 
il proprio dolore. In alternativa 
esistono notevoli rimedi natu-
rali: iperico, rhodolia, griffonia 
ed olio essenziale di lavanda 
sono ottime alternative naturali, 
anche se, anch’esse, compen-
sative. Esiste una soluzione 
migliore. La scienza ha intro-
dotto un nuovo e potentissimo 
stabilizzatore dell’umore privo 
totalmente di controindicazioni 
e gratuito, talmente efficace da 
essere forse il più potente degli 
antidepressivi: la gratitudine!

Stupiti? Eppure la gratitu-
dine è un alleato contro ogni 

Il magico potere 
della gratitudine
di Andrea Armando Bisso - coach

disturbo dell’umore. Da anni, 
riprendendo gli studi di Mela-
nie Klein, un gruppo di psicolo-
gi americani (tra cui Robert A. 
Emmons e Michael E. McCul-
lough) sta studiando gli effetti 
benefici della gratitudine a li-
vello fisico e psichico. Secondo 
questo filone di ricerca l’eserci-
zio costante della gratitudine, 
reale ed incondizionata, stimo-
la la produzione di dopamina 
che, neurotrasmettitore e neuro 
ormone, è collegato alle aree 
della ricompensa e del piace-
re, un vero e proprio attivatore 
di felicità. Questa connessione 
fra gratitudine e produzione di 
dopamina spiega perché oggi 
la gratitudine divenga un vero 
supporto alla stabilizzazione 
dell’umore.

Cosa si deve fare per otte-
nere questi miracolosi benefici? 
Iniziare ad andare in ogni dove 

dicendo grazie a tutto spiano? 
Emmons e McCullough assi-
curano che come ogni attività 
benefica anche la gratitudine 
può essere allenata e sviluppa-
ta. Alla base del mio coaching 
olistico è la Triade della Trasfor-
mazione composta da amore, 
gratitudine e perdono, un’abi-
tudine che può diventare più 
che benfica con alcuni esercizi, 
che non richiedono altro che la 
totale e sincera partecipazio-
ne, cercando di vivere questo 
sentimento con reale trasporto. 
All’inizio potrà sembrare forza-
to, ma mantenendo il proprio 
focus la pratica diviene più flu-
ida.

Esercizio 1: 
Appena sveglio, ancora a 

letto, inizia a ripetere come un 
mantra: «Io accetto tutto quello 
che la vita mi offre, io ringra-

zio per tutto quello che la vita 
mi offre». La ripetizione dovrà 
avvenire per almeno un minuto 
ma l’ideale sarebbero due/tre 
minuti.

Esercizio 2:
Alzato dal letto, dedica al-

meno cinque minuti alla pratica 
delle gratitudine attiva. Davanti 
allo specchio, centrato e ben 
ritto, guardati e manifesta gra-
titudine per l’insieme della tua 
vita: eventi, anche non positivi, 
persone incontrate sino a qui, 
progetti ed idee. Cerca di pas-
sare in rassegna ogni giorno 
tutti quegli elementi della tua 
vita per cui dovresti provare co-
stantemente gratitudine.

Esercizio 3:

Riprendi l’esercizio 2 pri-
ma di andare a dormire, 
abbinato a un esercizio di 
rilassamento muscolare (lo 
stretching va benissimo) e 
tecniche di respirazione da 
meditazione. Sdraiati supino 
e dopo aver rilassato il cor-
po passa in rassegna le tan-
te ragioni che hai per esse-
re grato alla vita, lasciando 
sempre spazio per l’accetta-
zione di ogni evento della tua 
vita, anche negativo.

Fatemi sapere come que-
sti esercizi modificheranno 
la vostra attitudine alla gra-
titudine.
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Tra i “carrugi” di Ventimiglia Alta - sabato 16 settembre

9,30 - Incontro nell’atrio della “Biblioteca Aprosiana”, la prima biblioteca 
pubblica della Liguria che conserva al suo interno incunaboli originali del 
XVI secolo oltre che preziosi volumi collezionati dal domenicano Angelico 
Aprosio cui è intitolata. Il percorso guidato ci conduce alla scoperta del centro 
storico di Ventimiglia, ove ammiriamo la Cattedrale, nelle sue diverse fasi 
costruttive, il Battistero e il Museo Lapidario, la Via Garibaldi con i suoi palazzi 

seicenteschi, il Magazzino dell’Abbondanza e la possibilità di entrare in uno degli splendidi giardini 
pensili privati, le fortificazioni cinquecentesche, la chiesa romanica  di San Michele con la sua 
cripta coeva e l’oratorio barocco di San Secondo, già sede dei Penitenti Neri. La visita terminerà 
sulla terrazza panoramica del Forte dell’Annunziata, sede del Museo Civico Archeologico Girolamo 
Rossi.	

Durata: 2 h. Costo della visita: 5€ per persona 
Ingressi a pagamento: offerta libera.

Decima edizione di Fiori Frutta 
Qualità, evento organizzato dal Co-
mune di Celle Ligure.

Il centro storico di Celle Ligure sarà 
trasformato in uno splendido giardino, 
ricco di colori e profumi: una full im-
mersion di due giorni per conoscere 
ed apprezzare la migliore selezione di 
piante da vivaio e i metodi naturali per 
coltivarle. 

Circa 100 selezionati espositori 
animeranno, per l’intero week-end. 
Un insolito percorso in cui si potranno 
osservare, apprezzare ed acquistare 
piante poco note da orto e da frutto, 
rare, insolite e curiose. 

Non mancheranno proposte di 
sementi, bulbi, attrezzature per il giar-
dinaggio, vasellame, editoria specia-
lizzata, arredo da giardino, giochi e 
lampade ad energia solare. In espo-
sizione e vendita pregiate qualità di 
frutta e ortaggi, con particolare atten-
zione a quella antica appartenente 
alla tradizione, che riporta a sapori 
dimenticati: prodotti, espressione del-
le diverse identità territoriali italiane 
ed in particolare liguri, sinonimo di 
eccellenza, come la patata quaranti-
na, l’aglio di Vessalico, l’albicocca di 
Valleggia, il chinotto, il cavolo navone. 
Frutta, zucche, bacche, peperoncini, 
coloreranno le due giornate al ritmo 
antico della natura nel suo magico ed 

eterno avvicendarsi delle stagioni. 
Lo spazio incontri sarà animato 

dagli incontri in programma con gli 
esperti, che illustreranno particolari 
tecniche di coltivazione e dalla pre-
sentazione di libri e conversazioni 
verdi.

L’edizione 2017 è dedicata alla 
memoria di Libereso Guglielmi insi-
gne botanico meglio conosciuto come 
giardiniere di Calvino, che ha tenuto a 
battesimo la manifestazione vivaisti-
ca. Nella sala Consiliare del Comune 

saranno esposti i suoi acquarelli e ver-
ranno proiettati filmati a testimonianza 
del grande lavoro di divulgazione che 
ha compiuto in questi ultimi anni. 

La manifestazione, ad ingresso 
libero, avrà luogo anche in caso di 
pioggia

Info: 
IAT Celle Ligure, 
tel. 019/990021 

www.fiorifruttaqualita.it 
fiorifruttaqualita@gmail.com

EVENTI
FIORI FRUTTA QUALITÀ
Evento ortoflorovivaistico e di biotecnologie al servizio 
dell’ambiente - 23 e 24 settembre 2017

Ventimiglia tra natura e cultura

Albintimilium, città ligure e romana - sabato 30 settembre

16,30 - Incontro all’ingresso della zona archeologica, in località Nervia. 
Percorso guidato nelle strutture di epoca romana, scoperte dal 1877: 
il Teatro recentemente restaurato, le Terme con il Mosaico di Arione, 
le vestigia delle mura repubblicane, il Museo Antiquarium che ospita 
un’interessante collezione di oggetti rinvenuti nella necropoli urbana, 
come il rarissimo “servizio da viaggio in argento”.

Durata: 2 h. Costo della visita: 5€ per persona
Ingressi a pagamento: nessuno.

I Balzi Rossi, la Liguria nella Preistoria - sabato 9 settembre

9,30 - Incontro presso la biglietteria del sito, nella località omonima. 
Ai piedi di un’imponente falesia di calcare dolomitico, dal caratteristico 
colorito rossiccio, si aprono alcune grotte frequentate sin dal Paleolitico 
Medio: tra i reperti in esse portati alla luce, oggi esposti nell’annesso 
Museo, figurano utensili in pietra e osso, statuine votive e resti della fauna 
cacciata all’epoca, come rinoceronti lanosi, mammut, renne… Notevoli le 

tombe dell’uomo di Cro- Magnon, tra cui la celebre “Triplice Sepoltura”.

Durata: 2 h. Costo della visita: 5€ per persona
Ingressi a pagamento: € 4 per la visita del Museo ai piedi della falesia.

Tutte le visite sono su prenotazione al n. 0184.229507 
e necessitano di un numero minimo di 10 partecipanti

Autunno di grandi eventi ai Giardi-
ni Hanbury. L’appuntamento principale 
è fissato per il 7 e 8 ottobre prossimi, 
quando andrà in scena la Festa della 
Vendemmia, rievocazione della tradi-
zionale festa di Thomas Hanbury, con 
presentazione dei prodotti tipici della 
Riviera di Ponente. In entrambe le gior-
nate, con orario dalle 10 alle 1, saranno 
visitabili tre mostre; una con esposizio-
ne e degustazione dei prodotti tipici e 
di eccellenza della terra che caratteriz-
zano la Riviera di Ponente, una Mostra 
biografica su Alwin Berger, curatore dei 
Giardini Botanici Hanbury tra Ottocento 
e Novecento e una, interamente foto-
grafica, sui Giardini stessi, ad opera  del 
fotografo Saverio Chiappalone.

Sabato ci saranno diverse presenta-
zioni d libri. Alle 11 “Iconographic cata-
logue of the cactaceae cultivated at the 
Hanbury botanical gardens, La Mortola 
(IM), Liguria, NW Italy” di Alessandro 
Guiggi, alle 11,30 “Ricordi di vita – Le-
benserinnerungen” di Elise Berger, alle 
12 gli Atti del Convegno “Alwin Berger e 
gli altri. I segni della cultura germanica 
nei giardini e nel paesaggio della Rivie-
ra. Prima e dopo la Grande Guerra”. A 
chiudere il primo giorno, alle 16 il con-
certo di canti popolari da tutto il mondo 
eseguiti dal Coro “Officina Musicale Pe-
ople Around” di Genova. 

Domenica dalle 10 alle 12 e dalle 14 
alle 17 la rievocazione vera e propria 
della Festa della Vendemmia, in colla-
borazione con il Liceo Scientifico Apro-
sio di Ventimiglia.

Alle 10,30 “Ventimiglia una terra di 
eccellenza”, presentazione dei prodotti 
tipici della terra provenienti dal territorio; 

alle 14,30 presentazione del libro “Walk 
around my Garden” di Saverio Chiappa-
lone. Le altre presentazioni con degu-
stazione, tutte con massimo 30 persone 
e costo di 5 euro, a cura di Onav Impe-
ria, saranno: “Conoscere e assaporare 
l’uva” alle 11,30, “Le eccellenze vinicole 
del territorio” alle 12,30 e alle 16,30, “Un 
bouquet di fiori e vini” alle 15,30. 

È previsto un servizio navetta gratu-
ito da Ventimiglia per La Mortola e ritor-
no. L’ingresso a una giornata costa 6 €; 
per le due giornate 10 €.

Venerdì 29 settembre, dalle 9,30, 
è invece previsto il convegno di studi 
“Erbe aromatiche ed officinali dei Giar-
dini Botanici Hanbury. Educare alla sco-
perta e alla comunicazione delle loro 
proprietà gastronomiche e curative”, a 
cusa del Disfor (Dipartimento di Scien-
ze della Formazione) dell’Università di 
Genova.

E agli Hanbury 
esplode l’autunno
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EVENTI

È fissato per sabato 7 e domenica 8 ottobre la 
prima edizione dell’evento “Vivere in Armonia”, una 
novità, per Bordighera, che però vuole già presentar-
si con un programma fitto ed ambizioso, tutto rivolto 
al benessere e alla salute della persona, con ampio 
spazio alle discipline olistiche e ai bambini dei plessi 
scolastico del territorio.

A curare la manifestazione sono Floriana Lupano, 
titolare di “Arte & Party”, e Cristina Medici, titolare 
dell’omonima azienda agricola specializzata nella 
coltivazione di aloe oltre che dirigente dell’Associa-
zione Creatorri.

Il progetto prevede due giornate che saranno le-
gate da un unico filo conduttore che si svilupperà su 
molti piani paralleli.

Il programma convegnistico si svolgerà intera-
mente sabato pomeriggio e sera al Palazzo del 
parco, concesso dall’Amministrazione Comunale di 
Bordighera. Nel pomeriggio è prevista una conferen-
za sull’aloe arborescens e i suoi molteplici utilizzi. A 
tenere le relazioni saranno il Dott. Giuseppe Limi-
do e Giuseppe Favilli, presidente dell’Associazione 
Maremma Amici dell’Aloe. In serata gli interventi del 
Prof. Franco Cracolici, medico agopuntore, diretto-
re della scuola di agopuntura cinese di Firenze, del 
Dott. Fabio Pianigiani, musicista, compositore e do-
cente al Master dell’Università di Siena “Suono, salu-
te e benessere”, esperto di musicoterapia e del Dott. 
Massimo Rinaldi, medico oncologo, specializzato in 
agopuntura e teoria vibrazionale dei microsistemi. 
Moderatori saranno Roberta Fusco e Mario Premori.

Il Palazzo del Parco ospiterà anche la mostra-
concorso dei disegni e delgi elaborati degli scolari 
delle primarie di Bordighera, Ventimiglia e circonda-
rio, sul tema “Cosa immagini se ti dico natura e be-
nessere (alimentazione, yoga, fiori di Bach)?”

Altro polo degli intensi due giorni sarà la struttura 
del Centro Medico Villa Hesperia, sulla via Roma-
na che sabato e domenica metterà a disposizione le 
sue sale per la pratica delle discipline olistiche, con 
l’intervento di associazioni e studi medici. In parti-
colare sarà possibile sottoporsi, su prenotazione, a 
visite di 30 minuti di iridologia, riflessologia e oste-
opatia; saranno previsti incontri e sessioni sui Fiori 
di Bach e sul metodo Reme ® di allineamento ver-
tebrale, oltre che di coloroterapia e massaggi. Tra le 
discipline olistiche, sono previsti shiatsu, reiki, yoga 
per adulti e per bambini, yoga della risata. Sarà pos-
sibile conoscere i prodotti di abbigliamento in tessuto 
tecnologico in fibra FiR della Xenia.

Il centralissimo corso Italia, invece, ospiterà un 
mercatino del benessere e della salute che, in una 
parte di esso (in ambito agricolo e della sostenibilità), 
valorizzerà i prodotti locali (olio, fiori, piante, lavanda, 
ecc.) e che, in un altro settore, si ispirerà alla creati-
vità e al benessere. Sempre in corso Italia saranno 
allestiti spazi per provare il pilates e il Qi Gong, cono-
scere i principi dell’agricoltura biodinamica e dell’uti-
lizzo dei microrganismi effettivi EM, partecipare ad 
altre sessioni di yoga per bambini e assistere alla 
premiazione (domenica) del concorso riservato alle 
scuole.

“In un panorama che offre molti spunti – afferma-
no le organizzatrici Floriana Lupano e Cristina Me-
dici – quello che vogliamo offrire è la possibilità di 

A Bordighera 
la novità 
è “Vivere 

in armonia”

cercare strade che portino all’armonia e, quindi, al 
benessere personale. Ognuno può trovare il suo 
percorso per vivere in salute e nella felicità. Sarà 
una prima edizione già molto ricca, che non può 
non incuriosire il pubblico, dato anche l’ampio ven-
taglio di proposte”.

Un ampio spazio sarà quello riservato alla cono-
scenza e all’uso dell’aloe arborescens, pianta dalle 
mille proprietà il cui utilizzo sta diventando sempre 
più esteso e diversificato, sia nell’ambito del be-
nessere sia in quello di supporto a cure mediche 
specifiche.

“L’aloe – precisa Cristina Medici – è sempre più 
apprezzato e usato e c’è un numero crescente di 
persone che chiedono di saperne di più. Questa 
è l’occasione giusta per conoscere i fondamen-
ti scientifici che sono all’origine dell’efficacia della 
pianta come potente antinfiammatorio e delle sue 
enormi e in parte ancora inesplorate peculiarità”.
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ti aspetta per un’esperienza unica: ecoturismo, formazione, incontri 
e relax per respirare la sostenibilità pratica 

nel bellissimo villaggio medievale immerso nella natura

L’ECOVILLAGGIO TORRI SUPERIORE

Via Torri Superiore, 5, 18039 Ventimiglia IM  info@torri-superiore.org - www.torri-superiore.org - +39 0184 215504       

Nata per raccogliere le sfide 
e gli argomenti che ruotano intorno 
all’idea del cambiamento, per creare 
una “visione positiva” su un nuovo 
modello di vita più sostenibile.
Una collana di libri-guida creata 
per approfondire tempi, modi, 
emozioni, processi per vivere in modo 
consapevole il nostro quotidiano.

La sostenibile 
leggerezza del viaggio
Guida - Diario per un turismo sostenibile
di Eliana Lazzareschi Belloni  Euro 15,00

Una nuova collana 
di libri 
per lettori 
“speciali”

LiBri sostENiBiLi di coNtENUto E di fatto
i libri sono realizzati con materiali reciclati 
e ecologici, senza materiali plastici ad alto 
impatto ambientale.

pUoi ordiNarE iL LiBro 
scrivendo a 

editoria@impressionigrafiche.it

Una nuova collana 

LE PAROLE DELLA 
SOSTENIBILITà
Con la prefazione di Cristiano Bottone
di francesca cappellaro  Euro 12,00

il bosco sacro
l’antica medicina celtica
di rosetta Bettini  Euro 13,00


