
o ser humemo tem três fluxos distintos de energia. O pr meiro, que circula horizontalmente por todo o 

corpo, é formado por correntes efetro-magnetícas. que fao tônus às fibras dos músculos. O segundo. 

que tem,  o  trajeto de uma onda serpentina vai da cabea ao orgão sexual e gira em torno da coluna 

lertebral. O terceiro. formado pelas Tinhas pontitnadaz. sâo ondas efetro-magnéticas que circulam 

verticalmente pelos corpo, transpirando nas extrernida(es (cabeça, mãos e pés) e mantendo o corpo 

ereto contra a inercia da feca da gravidade. 

.... 

	  • 
•• 	• oo  • 	• 	• 

/ •  o  1  oo '4...“"4  • ql.,  • • • ,00 • • 
ii4412.04/:".. 	

• 

•  *4  / • • 
♦  ♦ 

/ /  / 	/ o/ 

/  4.1  // 

/ /1  / / 1  / /1 	// 
/ 

/ 	/ 
/ 

# /  / 
/  11  t i 

I ; •  • 	I 1 	•  1  1 
11  I 1 I I ; • I  I ; • f siii .111 11 /14:01 1 

; f 1 ti 
1 111 , 1 
1 11 111 
11 1   I  1 1 	1 II 

1111 	11 1111  

	

1 	l1: l 1 is  1 tis  

%1 	1 3  1 
sts 	A.14-._%%t  131  

11 %\\ %\, 3\4\  

1 	% 	• 	• 
% 	• / # 

i• 

1 • 1 
I I I ; 1 1 1 	# 1 1 	# 

i I I  # 
ff I  # 9  
I I 1  # 
I 1 I I  # 
I I 

siiff $ I 1 • • # 1 1 • • i• • # • ; • • 
I  • • I 

•  / 
# • 
• /

••
, • # • 

1  •  0,  1  o. 	dor .4'  •  1  / • 	•   
loo.  '14 4.  • 	• '1  / 	• 

oro  44 4"  • 1 	"" 	éd'  
44 	• ...  4o. .44  • moo ..... 	#' ...... 

/ 1 
 

/ 
1 1 I 

fi 	, 
1 1 

• , 	 ••  • ini• 	% • • • 	44' 0 %  • • • 	• •  • • • %4 	• • • %  • • • % • • • % • • • • • • • • •  • •  • • • • • • • • • • • • • • • • 
• • • 

••• 
 • • • • • 
• 
• 
%%  

• 
% 

% 
ètttt 3% 
it % t % 

% 	% 
% 

% 	% 
% 1% % % 

111% 3  
1 i % 
1'1% % 13 
1 1 	% 

11 % %% 
11 1  
11 1 1 
111%1 1  
1111, 
1 0  1  1 % e 

le  1  1  I  
1 1 1,1 

§$ 1 
f  f 
1 1 1 I 

.....• 

1 

1 
1 
1 
1 
1 

át  
; 1 9 	e 
# •  O  # 

/ 1 $ 
/ 	1

♦ 40. í 	/
$ 

go. I  `f jIl1 
• N. 	/ ♦ • • %  

• «e, 40ofl. . 	o1. 
0 • •  mo 

MENTE 

redução da 
hipertensão, melhora 
em pacientes com 
angina peitoral, 
diminuição no nível d( 
colesterol 

aumento da 
satisfação no trabalho, 
da auto-estima, da 
auto-confiança, da 
inteligência e da 
criatividade 

redução no fumo, 
no consumo de 
álcool e no uso de 
drogas 

melhora na audição, 
na atuação motora, 
na estabilidade 
bioquímica, na 
capacidade vital, 
alívio para insônia 

melhora na avaliação 
da própria saúde, 
aliada a melhora nas 
medidas objetivas de 
saúde 

melhora na saúde 
psicológica, 
diminuição da 
ansiedade, da 
depressão e das 
neuroses 

 

EDUCAÇÃO 
Selmy Massuda 

Na educação baseada no método pedagógico Waldorf, a auto-ecologia 
está presente no material com que as crianças brincam (nada é sintético); 
na alimentação natural (ovo-lacto-vegetariana), que se adapta ao ritmo 
orgânico das crianças, e na programação do dia, que deve ter ritmo como 
a respiração (concentração e expansão). 

A  PSICOLOGIA  DOS  ÓRGÃOS 
Para a medicina oriental, o íncio de qualquer desequilíbrio energético se 
manifesta imediatamente ao nível psíquico. Na tradição chinesa 
encontram-se as seguintes correspondências: 

ISRGÃo EQUILÍBRIO 

MENTAL 
Modéstia 

DESEQUiLíBRIO 

MENTAL 
Àngústia 
Suspeita 
Cinismo 

Pulmão 
Intestino grosso 
Estômago 
Pâncreas e baço 
Coração 
Intestino delgado 
Bexiga 
Rins 
Vesícula biliar 
Fígado 

Mentira 
Desespero 
Inconstância 
Histeria 
Medo 
Criticismo 
Raiva 

Confiança 
Responsabilidade 
Concentração 
Temperança 
Perseverança 
Compreensão 
Segurança 
Compaixão 
Determinação 

Os caminhos equilíbrio o 
Doudas  Okasaki/ Editoria de Arte 

alCiemreenatais,,: 

diária devem 
Pelos menos 50% de toda 

cinecrleuair gis.e;  minados, dgircaãods e os  

são arroz integral, cevada, 
milho, aveia, trigo e centeio. 
Uma pequena porção 
desta dieta pode ser 
constituída de massas 

gefflentesealgas 
-allibém é importante incluir 

digas e lactofermentados na 
proporção de 5% a 15%. As 
alg;IS contêm oligo-elementos 
esi- itficiais para o 
funcionamento do organismo. 
Os lactofermentados são ricos 
em enzimas e têm efeito 
desintoxicante 

RECEITAS 

Meditação ajuda 
a 'frear' o tempo 
Mente sã em corpo são. Princí-

pio básico das terapias mentais, 
este também é o lema do mind 
control, que ensina, de forma 
prática, a controlar a mente me-
diante concentração, relaxamen-
to e programação. Uma técnica 
que não promete apenas benefí-
cios psíquicos como o desenvolvi-
mento da criatividade e o estímu-
lo ao uso de todas as capacidades 
mentais: também acena com a 
eliminação de tensão, insônia, 
estresse, enxaqueca, uso de dro-
gas e peso excessivo. 

Instrutora do Silva Mind Con-
trol, Maria das Graças Martins 
diz que o método de controle 
mental é respaldado por mais de 
40 anos de pesquisa científica do 
Instituto Silva Mind Control In-
ternacional e está longe de ser 
uma seita ou lavagem cerebral. 

Não é a fórmula da juventude. 
Mas passa perto. Melhor que 
isso, garante Klebér Matos Tani, 
diretor da Sociedade Internacio-
nal de Meditação, só depende de 
cada um e de prática. Basta pra-
ticar a meditação transcendental 

Alimentos vivos, essencta a auto-ecologia pelo menos duas vezes ao dia  durante 15 a 20 minutos para 

Vegetais 
Cerca de % a 30% da alimentação diária 
deve incluii brotos, saladas cruas, picles. 
Outros vegetais importantes são brócolis, 
couve-flor, cenoura, abóbora, agrião, nabo e 
cebolinha. Devem-se evitar tomate, batata, 
aspargos, espinafre, berinjela, beterraba, 
pimentão, naionese e molhos 

Sopas 
Cerca de 5% a 10% da 
dieta deve incluir sopa de 
vegetais, inclusive algas, 
grãos e sementes. Uma 
boa opção é a sopa de 
missô. As sopas não 
devem ser muito salgadas 

s eja por um estado hipnótico denominado de hipnose light 
— que é um estado de consciência alterado, também 
chamado de estado alfa ou sonambúlico, que deixa o 
hipnotizado de 200 a mil vezes mais relaxado que o normal 

— seja pela meditação transcendental ou através do controle da 
mente, conhecido como Silva Mind Control, pode-se atingir o 
corpo através da mente. Na meditação transcendental há um 
aumento comprovado da criatividade, da concentração e da 
memória e um fortalecimento do sistema imunológico, além de 
rejuvenescimento. O Silva Mind Control, por sua vez, reúne um 
conjunto de técnicas que desenvolvem as capacidades inatas que 
o ser humano possui mas não exercita. 

EXERCICIOS 
HIATSU 

Fotos: Leonardo Aversa 

Esta técnica oriental estabelece relações entre a su'pertície do 
corpo e seus órgãos internos. Coxa e cotovelo se comunicam 

com os rins; a mão com o coração; a coxa com a veskula e o  pé 
com o aparelho reprodutor' 
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3  Feche os olhos e gire os globos 
oculares para cima 
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Levante o dedo indicador da mão 
esquerda e ao mesmo tempo encha 
seus pulmões de ar 
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2  Em um ambiente tranqüilo, deite 
ou sente-se com as mãos sobre as 
cochas ou ao lado do corpo 

Fique de olhos fechados e deixe 
os pensamentos fluírem 
serenamente 

Solte o ar e abaixe o dedo ao 
mesmo tempo, lentamente. Relaxe 
cada vez mais e profundamente 

1  Diga a você mesmo: ficarei em 
relaxamento por dez minutos 

Prenda o ar por três segundos 

Levante-se, deixe os pés 

paralelos e separe-os com 

uma largura pouco maior do 

que a de seus ombros. Dobre 

os joelhos deixando a coluna 

ereta. Toque com a mão 

esquerda o joelho direito e 

levante a mão direita acima da 

cabeça. Dobre a cabeça e 

olhe para a mão direita. Inspire 

e solte o ar vagarosamente 

repetindo a operação por 

quatro vezes consecutivas. 

Este exercício corrige a 

posição das vértebras, alivia 

dores no pescoço e estresse. 

Pressione com os pés o corpde uma pessoa deitada de bruços: cada 

ponto pressionado se relaciorinm um orgão interno. O exercício 

completo, que pressiona todois pontos do corpo (da nuca aos pés), é 

excelente para aliviar o acurngle estresse. Faz maravilhas para o 

funcionamento do ovário, corno, vias urinárias e intestinais. 

BIOESCULTURA 

Pé com pé: Apertar com força o centro da sola do 
pé para se atingir os órgãos do aparelho 
reprodutor. Na mulher o toque estimula o bom 
funcionamento do ovário. 

Ande de quatro com a mão e os pés no chão, dividindo o peso entre os quadris e os ombros. Este é o 
mais completo exercício para a bioescultura. Serve para hérnia de disco, osteoporose, bursite e lombalgia. 

Apertar o centro da palma da mão com o dedão 
do pé de outra pessoa. A palma da mão é a zona 
mestra do coração e a pressão sobre ela estimula 
o bom funcionamento cardíaco. 

OBS: E importante fazer este relaxamento todos 
os dias, três vezes ao dia, durante dez minutos 
cada vez 

Consome tropical (sopa de mIsso):10cm a 20cm de alga 
wakame seca, coberta por água fria durante cinco minutos e picada. 
Cerca de uma colher de chá de missô (pasta de soja lactoferrnentada), 
1/4 litro de água fervendo e suco de meia laranja pêra. Deixar a alga 
wakame cozinhar durante três minutos. Diluir o missô, verificar se está 
a gosto e apagar o fogo depois de rreio minuto. Acrescentar o suco de 
laranja 

Picles, o fertilizante metabólico: Água não obrada, fervida e 
salgada à proporção de 30g sal integral (cerca de uma colher de sopa 
rasa) por litro de água. A salinidade deve ser semelhante à água do 
mar. Pepinos cortados ao comprido e ramos de funcho. Misturar tudo 
num pote de vidro ou barro. Com  ajuda de um outro vidro (sem pintura 
alguma), fazer peso suficiente pararve os pepinos fiquem dentro da 
água sem contato com o ar. Deixá-!o em ambiente escuro por dois ou 
três dias. Verificar se a acidificação do líquido está ao seu gosto. Leve 
ao refrigerador para que descanse mais dois ou três dias. Pode ser 
usado diariamente em todas as refeições 

Brotos (germinados), fontes de energia: Dependendo do 
tamanho das sementes, estas dever]] ser deixadas de molho num pote 
de vidro de seis a dez horas. Escorrer a água, lavar e escorrer. Não 
deixe as sementes com excesso de água. Este processo deve ser 
repetido duas a quatro vezes por dá As sementes devem ser 
guardadas em lugar fresco, escuro è cobertas. Nas sementes maiores, 
o broto será pequeno e sem folhas. Em três dias elas vão estar 
perfeitas para consumo. As sementes menores, como a alfafa, o trevo 
e o rabanete precisam de até cinco dias para produzir folhas. Para que 
o amarelo das folhas seja clorofilado, basta expor à luz direta por seis 
horas. Guardados na geladeira, os brotos duram uma semana. Eles 
podem ser consumidos crus, em saladas. Algumas pessoas preferem 
dar um ligeiro cozimento às leguminosas (lentilha e grão de bico). 

Baixo rendimento intelectual, 
disfunções orgânicas e fraqueza 
do sistema imunológico estão as-
sociados à nutrição deficiente e 
ao grau de toxicidade do organis-
mo. Para evitar estes problemas, 
o primeiro passo é consumir ali-
mentos integrais e naturais, fer-
tilizados com material orgânico, 
sem venenos. 

Tanto o Ocidente quanto o 
Oriente chegaram à conclusão de 
que a base de nossa alimentação 
deve ser composta de pelo menos 
50% de cereais e fibras integrais. 
Vegetais devem ocupar no míni-
mo 30% da refeição. 

— Devemos acrescentar algas, 
alimentos germinados e lactofer-
mentados à dieta. Os primeiros 
oferecem às células todos os mi-
nerais e oligoelementos necessá-
rios. Os germinados trazem ener-
gia e, assim como os lactofermen-
tados, são ricos em enzimas e 
vitaminas — diz Mônica Lacom-
be Camargo, professora de nutri-
ção e culinária vegetariana. 

Outro aspecto importante é o 
tipo de material usado no prepa-
ro dos alimentos. Jamais se de-
vem usar recipientes de alumí-
nio. 

Os pensamentos e o estado de 
espírito de quem prepara os ali-
mentos também devem ser leva-
dos em conta. O filme "Como 
água para chocolate" mostra bem 
este aspecto. Judith Wurtman, 
cientista americana e autora do 
livro "Controlando sua mente e 
humor através dos alimentos", 
diz que "os nutrientes da última 
refeição influenciam o humor e o 
pensamentos". 

Quem deseja aumentar a 
energia mental deve diminuir o 
consumo de calorias. E melhor 
dar preferência as proteínas e aos 
hidratos de carbono — explica 
Mônica. 

O que vem a ser uma escola 
ecológica? Na fachada, ninguém 
vê nenhuma diferença. No entan-
to, a "Nossa Escolinha", único 
estabelecimento de ensino cario-
ca baseado na pedagogia Wal-
dorf, pretende ser diferente em 
tudo. Desde a comida que serve 
às crianças — ovo-lacto-
vegetariana, .trigo e arroz inte-
gral, açúcar cristal e malte de 
cereais, legumes e verduras culti-
vados sem agrotóxicos — até os 
materiais usados nos brinquedos 
e nas salas de aula. Plástico e 
sintético não entram. 

O material que as crianças 
manipulam deve ser vivo, ter 
uma origem natural porque mes-
mo através do tato elas têm infor-
mações de vida, de textura. No 
passeio mensal que fazemos a 
parques, elas experimentam ga-
lhos, folhas, pedras e coisas da 
natureza para conhecer através 
de todos os sentidos. Damos mui-
ta importância ao trabalho com 
as mãos, ao fazer. Daí o trabalho 
na horta, a tecelagem, a culinária 
— conta Cristina Muniz, orienta-
dora pedagógica. 

Ela informa que São Paulo é o 
grande centro difusor no Brasil 
da pedagogia Waldorf, criada por 
Rudolf Steiner, austríaco que 
nasceu em 1861 e morreu em 1925. 

Segundo Mônica Lacombe, 
pesquisas recentes comprovam 
que a capacidade de cognição e 
percepção mental são alterados 
pelos aditivos químicos (coran-
tes, pre,ervativos e aromas) uti-
lizados nos alimentos. 

A dieta ideal deve ser baixa em 
gordura, moderada em proteínas 
(de origem animal ou vegetal) e 
rica em fibras e hidratos de car-
bono complexos. Mônica destaca 
a importância dos oligoelemen-
tos presentes principalmente nos 
cereais. Alguns são utilizados 
como neurotransmissores (men-
sageiros químicos) responsáveis 
pelo funcionamento rio r(srehro 

Até o início da revolução 
agrícola e industrial, a humani-
dade alimentava-se basicamente 
de cereais integrais. Eles são 
constituídos de hidratos de car-
bono complexos, que são trans-
formados lentamente em glicose. 
A glicose é um dos nutrientes 
mais cobiçados pelo cérebro —
explica Mônica. 

Os alimentos de origem vege-
tal necessitam de um solo rico em 
minerais, oligoelementos e uma 
microflora ativa e saudável. A 
riqueza e o equilíbrio dos elemen-
tos nutritivos de um alimento 
estão diretamente relacionados 
aos cuidados que eles recebem. 

A qualidade de um vegetal 
pode ser empobrecida pela pre-
sença de pesticidas, fungicidas, 
conservantes ou irradiação. Os 
de origem animal devem ser cri-
ados com ausência de antibióti-
cos e hormônios ou qualquer 
outro químico. Estas substâncias 
enfraquecem o sistema imunoló-
gico, provocam distúrbios meta-
bólicos e hormonais — diz Môni-
ca. (Antônio Marinho). 

Ele criou não apenas uma peda-
gogia mas a antroposofia, ciência 
espiritualista com aplicação nas 
artes, agricultura e medicina. 
Tanto a agricultura biodinâmica 
quando a medicina antroposófi-
ca, baseada em remédios dinami-
zados, são também bastante di-
fundidas em São Paulo. 

Inaugurando o novo método 
no Rio, em 1990, a "Nossa Escoli-
nha" tem hoje 60 alunos, entre a 
creche e o pré-escolar, acompa-
nhados por um médico formado 
na medicina antroposófica. 

Os professores são orientados 
nessa pedagogia através de pales-
tras e cursos abertos aos pais. 
Mas uma das maiores preocupa-
ções é com a alimentação — no 
inverno, as crianças tomam chá 
antigripal, que diminuiu muito a 
incidência de gripe entre os alu-
nos. De 15 em 15 dias, na aula de 
culinária as crianças fazem mas-
sa de pão e acompanham o pro-
cesso de assar para depois come-
rem ou levarem para casa. 

Há uma preocupação de que 
o dia da criança tenha um ritmo 
como uma respiração. Alternam-
se concentração e expansão em 
todas as atividades do dia, como 
no corpo humano — conclui Cris-
tina. (Leneide Duarte);  

.~1,--fre,..dy—trs—tmtcrsdr , 
tempo no organismo. A compro- 
vação é científica e embasada em 
pesquisas de universidades como 
Harvard e Stanford: a idade bio-
lógica de quem medita regular-
mente por cinco anos ou mais é 
reduzida em pelo menos 15 anos. 

A explicação soa lógica. Sua 
prática baixa o metabolismo, re-
duz o ritmo cardíaco e a pressão 
sanguínea, diminui a produção 
de adrenalina e, com isto, proble-
mas como estresse, ansiedade, 
pressão alta, doenças de fundo 
nervoso, que contribuem para 
deteriorar a qualidade de vida e 
antecipar o envelhecimento. 

Bio (do grego bios, que signi-
fica vida) e escultora (do latim 
scultura, arte e técnica de mode-
lar a matéria). Juntando esses 
dois princípios, a professora de 
anatomia, filosofia, arqueologia, 
anti-ginástica e RPG, Helen Ma-
cedo Nasser, 31 anos,"amarrou a 
razão do corpo" e criou, há 12 
anos, a bioescultura, série de 
exercícios que mexem com a pos-
tura por inteiro. 

Somos corpo-mente: o corpo 
é mais físico, material e yang; a 
mente, mais subjetiva, espiritual, 
yin. Meu trabalho mostra que o 
corpo é o retrato do nosso incons-
ciente. Nele está escrito toda a 
nossa história pessoal — explica. 

Hélio Brum, de 40 anos, tem 
formação oposta à de Helen. En-
quanto a criadora da bioescultu-
ra tem um pé fincado em práticas 
ocidentais, o professor de tao yin 
e shan ging (exercícios chineses 
para a saúde), wu shu (artes 
marciais) e chi kung (exercícios 
respiratórios) mergulha nos ensi-
namentos orientais. 

Dos orientais, aprendi a 
suavidade ao invés da força; o 
1-reinamento da mente e não só do 
tísico — en.:;ina o professor. 

D iz uma das premissas básicas da 
auto-ecologia: "Tu és o que tu co-
mes". Mas nem tudo é determinado 
pela alimentação. No tripé do equilí-
brio do ser humano estão, também, 
exercícios físicos e mentais. Para o 

equilíbrio mental, há técnicas como a hipnose 
light, a meditação transcendental e o Silva Mind 
Control. O físico pode ser cuidado através do 
"shiatsu com pés descalços", tao yin e shan ging 
(exercícios chineses para a saúde), além do chi 
kung e da bioescultura. 

— Não existe supremacia do corpo sobre a 
mente nem vice-versa. O corpo é parte do nosso 
inconsciente e nele está escrita toda nossa histó-
ria pessoal — ensina a professora de anatomia e 
bioescultura, Helen Macedo Nasser. 

Como denuncia Mônica Lacombe Camargo, a 
ciranda química começa nos fertilizantes e pesti-
cidas usados na agricultura e se apresenta, ainda, 
sob a forma de preservantes, colorantes e sabores 
artificiais dos alimentos, empobrecidos de seu 
teor nutritivo pelo processo industrial. 

Cereal é o adubo Corantes e aditivos 
do ser humano 	afetam o cérebro 

Hipnose 'light' 
ativa vida mental 

quantas vezes, durante a leitu-
ra ,.le um livro, seus olhos estão 
no texto, mas sua mente está 
longe? Pois saiba que, segundo a 
mestre em hipnoteria e integran-
te do Instituto de Pesquisas Hip-
noterápicas para Expansão da 
Consciência, Maria Vasquez, 
mesmo por segundos, você en-
trou em estado de hipnose light. 
Não é preciso se assustar. Este 
estado de consciência é natural 
no ser humano: é o momento em 
que o subconsciente "fala". E este 
mesmo princípio que rege uma 
das mais interessantes terapias 
mentais: a hipnose light. 

Nada que lembre moedas ou 
pêndulos balançando diante do 
olhar paralisado do paciente. A 
hipnose moderna ou light, expli-ca Maria Vasquez, só acontece se 
a pessoa quiser e o hipnotizado é 
o próprio agente de seu estado, 
com total controle da situação. O 
hipnoterapeuta entra apenas 
com as técnicas usadas para esti-
mular o indivíduo a deixar seu 
subconsciente emergir e condu-
zir o paciente à auto-hipnose. A 
pessoa ouve e se lembra de tudo 
o que diz e pensa. 

Educação ecológica começa cedo 

A técnica é da chinesa Shizu-
ko amamoto, criadora do 
"shia -.su com pés descalços", mas 

Lacombe Camargo é uma 
das poucas discípulas em terras 
brasileiras que aprendeu, há 16 
anos, a fazer maravilhas para 
coluna, útero, ovário, coração, 
vias urinárias e intestinais, 
usando seus pezinhos que não 
chegam a calçar 36. 

O peso também faz o gênero 
"pena" e ainda bem. Com  menos 
de 50 quilos, ela sobe, caminha, 
aperta a nuca, o calcanhar, a 
região lombar e desliza pelo cor-
po inteiro. 

— Faço também com as mãos, 
mas os pés conseguem fazer um 
shiatsu mais difuso. Alivia os 
órgãos internos e faz uma difusão 
mais Profunda do estresse mus-
cular — garante Mônica. 

A -mestra" não perdoa: não 
alivia nem os dedinhos das mãos, 
os brat7,os, os artelhos (do maior 
ao menor), cotovelo e ainda "ca-
minha." com os pés por toda a 
extensão da coluna. Nada de dor. 
Só ali - .Tios. 

Um roteiro para quem quiser 
se ave nturar: pé, mexe com ová-
rio; cc xa e cotovelo, com os rins; 
no meio das mãos, com o centro , 
do coração. (Ltk-ciana Fróes). 

110—rs'té estado de consciência al-
terado, também chamado de esta-
do alfa ou sonambúlico, se induz 
através de palavras testadas por 
computador — segredos de con-
sultório, claro — e que levam 
harmonia e relaxamento ao indi-
víduo. O hipnotizado fica de 200 
a mil vezes mais relaxado que o 
normal e seu nível de atividade 
mental aumenta de 400 a 4 mil 
vezes, possibilitando um mergu-
lho profundo no subconsciente e 
a reprogramação mental para 
atacar fobias, depressão, insônia, 
pânico, estresse, frigidez, impo-, 
temia, alcoolismo e fumo.(Ma-
ristela Fittipaldi). 

E xercícios que mexem com o externo e remexem com o 
interno, a bioescultura, criação da professora de anato-
mia Helen Nasser; shiatsu feito com os pés descalços, 
seguindo os ensinamentos de mestra Shizuko Yamamoto 

ou, pisando ainda mais firme em solos orientais, tao yin e shan 
ging, exercícios milenares para a saúde, que o professor Hélio 
Brum aprendeu com os chineses. Três mestres falam sobre seus 
conhecimentos e ensinam a praticar os principais exercícios de 
cada uma dessas modalidades. Uma dica para todos aqueles que 
se candidatarem a se exercitar em casa: trabalhe o corpo, mas 
não se esqueça da mente; prefira, em qualquer circunstância, a 
suavidade à força. 

Helen e Hélio unem Shiatsu com pés é 
corpo e mente 	técnica chinesa 


