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LUNARIO DELLA DEA
LE RIBELLI� Gennaio-Dicembre 2018

COS'ÈÈ IL LUNARIO DELLA DEA?
È un calendario mestruale, ossia uno strumento di consa-
pevolezza femminile. Usare il Lunario della Dea ti offre la 
possibilità di monitorare e ricordare con precisione i giorni 
del tuo ciclo mestruale e imparare a gestire sensazioni/emo-
zioni che vivi durante il mese. Già dopo averlo utilizzato 
per qualche mese potrai scoprire come funziona il tuo ciclo 
e come le tue energie si muovono in forma ripetuta. In tal 
modo ti sarà possibile anticipare e gestire tutte le situazioni 
per te “scomode” o fonte di disagio. Se, al contrario, vivi 
il ciclo mestruale con serenità e senza fastidi, impiegando 
il Lunario della Dea potrai imparare come sfruttare a tuo 
favore l’energia della fase mestruale, della Luna e del ciclo 
stagionale.
La natura di noi donne è ciclica ma veniamo cresciute ed 
educate con una visione lineare del tempo e degli eventi, 
tipica della società patriarcale.
Tutte noi abbiamo bisogno di saper gestire le nostre me-
struazioni con ciclicità, normalità e dignità.

IL CICLO MESTRUALE E LE QUATTRO FASI
Molte donne, durante il ciclo mestruale, nascondono le 
loro difficoltà per paura di essere considerate deboli, ina-
datte, incapaci. I rimedi fisici tendono a curare la condi-
zione mestruale come se fosse una malattia. Per natura la 
donna è profonda e rotonda, non lineare. 
Il ciclo mestruale s’instaura all’incirca intorno ai dodici 
anni, periodo nel quale si manifesta il menarca e in seguito 
al quale si produce un ciclo di circa 28 giorni, anche se la 
lunghezza può variare da 14 a più di 30. Tale ciclo entrerà 
a far parte della vita della donna fino ad un’età di circa 47 
anni. Ogni mese il corpo subisce dei cambiamenti di cui 
spesso non siamo neanche consapevoli e che coinvolgono, 
ad esempio: temperatura vaginale, composizione e quantità 
dell’urina, peso corporeo, concentrazione di vitamine nel 
sangue, frequenza cardiaca, livello di attenzione e concen-
trazione, vista, soglia del dolore, energia psichica ecc.
Il ciclo mensile mestruale consiste in quattro fasi fisiche: 
preovulatoria, ovulatoria, premestruale, mestruale, e in 
quattro fasi energetiche/emotive qui associate a quattro 
Archetipi femminili principali: fase della Fanciulla, della 
Madre, dell’Incantatrice, della Strega, che a loro volta si 
associano alle quattro fasi lunari: Luna crescente, Luna pie-
na, Luna calante, Luna nuova (per approfondimenti vedi i 
libri consigliati).
La Luna nel suo raggio energetico influenza tutti i liquidi 
terrestri, determinando un forte ascendente sui flussi fem-
minili. Il ciclo mestruale, gli ormoni, l’umore e i desideri 

della donna sono sovente regolati da questa influenza. La 
durata approssimativa del ciclo sinodico della Luna è di 
29 giorni, 12 ore e 44 secondi, pertanto il ciclo mestrua-
le potrebbe non coincidere esattamente con quello della 
Luna ed essere leggermente più corto o più lungo. Ogni 
donna interagisce con il ciclo lunare in un proprio modo 
che scoprirai usando questo calendario. Potrà variare nel 
corso dei mesi e in relazione agli eventi della vita: il corpo, 
ricorda, è connesso alla mente e alle emozioni e da queste 
è influenzato!
Cara amica, ti invito ad accettare che sei completa e perfet-
ta! Anche nei tuoi momenti più faticosi e scuri. Riconosce-
re e accettare questo ti permetterà di vivere e gestire il ciclo 
mestruale come una possibilità fruttuosa e sacra.
E ricorda che la Luna, come te, per poter risplendere nella 
sua pienezza, deve prima poter calare nella sua massima 
oscurità!

ISTRUZIONI PER L'USO ! 
All’interno del cerchio che compare ogni mese puoi intro-
durre, attraverso i simboli presenti, i giorni del ciclo me-
struale e, annesse, tutte le fasi emotive che si vivono du-
rante il mese. Il Lunario della Dea propone alcuni simboli 
generici, chiaramente non esaustivi di tutta la gamma di 
sensazioni che una donna sperimenta. Ti invito, perciò, a 
crearne di tuoi. 
Se sei alle prime armi con il tuo ciclo mestruale troverai 
giovamento dall’uso del Lunario della Dea e scoprirai che 
non tutti i cicli sono di 28/29 giorni, ma che alcuni rispet-
tano una loro regolarità anche in tempi più lunghi o più 
brevi. Il Lunario della Dea è molto utile anche nel lungo 
periodo che accompagna la donna alla MENOPAUSA: ti 
sarà utile comprendere se i fastidi che vivi, dolori fisici così 
come la forte variabilità emotiva, seguono un preciso anda-
mento nel corso del mese. Ciò ti permetterà di anticiparli 
e gestirli con maggiore consapevolezza. E ora cominciamo!
Regola numero 1: NON AVERE FRETTA!
Regola numero 2: NON GIUDICARTI! 
Prenditi il tuo tempo e datti il permesso di essere ciò che sei 
in totale libertà. Quando hai tempo e voglia annota come 
ti senti. Se riesci a farlo giornalmente sarà per te più facile 
confrontare i mesi e rintracciare il ricorrere di alcune sensa-
zioni/emozioni in prossimità di una della fasi del ciclo. Se 
non sai cosa scrivere accogli questa indicazione e aspetta… 
il momento giusto arriverà anche per te. Nel corso del mese 
ecco a cosa puoi prestare attenzione:
• �Fase emotiva: intuitiva, stanca, irritabile, gentile, gene-

rosa ecc.
• �Tipo di energia: vitale, allegra, scarica, ritrosa ecc.

• �Ciclo sessuale: erotica, romantica, passiva, attiva, creativa 
ecc.

• �Ciclo mestruale: pre-ovulatorio, ovulatorio, premestrua-
le, mestruale.

• �Salute/malattia: mutazioni del corpo, cambi di peso, 
malattie, qualità del sonno, inappetenza/voracità, deside-
rio di alcuni alimenti specifici ecc.

• �Tipi di sogni: ricorrenti, premonitori, a sfondo sessuale, 
magici ecc.

• �Tipo di socialità: desiderosa di compagnia, solitaria/evi-
tante, capacità di risolvere i problemi, viaggi, livello di 
concentrazione ecc.

Di seguito alcuni modi per capire di più su te e sul tuo 
ciclo mestruale:
 �cerca di scrivere ogni giorno, quando senti che è il mo-

mento giusto per te; se non riesci ogni giorno, segna 
quei momenti del mese per te “rappresentativi” di una 
situazione o sensazione che non hai compreso a fondo 
o fatichi a gestire; 

 �puoi CONTARE: ci sono alcuni eventi che ricorrono 
con esattezza. Se c’è un disturbo specifico segnalo con 
costanza (es: mal di testa, nausea ecc). Dopo qualche 
mese conta: a partire dal primo giorno di sanguina-
mento dopo quanti giorni si presenta il disturbo? Es.: 
primo giorno di sangue il 4 aprile, mal di testa il 21 
aprile: 17° giorno dopo il sangue. Se ogni mese questo 
evento si manifesta all’incirca in corrispondenza dello 
stesso giorno, ti permetterà, dal mese successivo, di an-
ticiparlo e gestirlo con consapevolezza: con una dieta 
adeguata, calibrando attività fisica/relax ecc. Se sei in 
MENOPAUSA o non sanguini più per diverse ragio-
ni (amenorrea, trattamenti farmacologici, allattamento 
ecc.), questo conteggio lo puoi fare a partire sempre da 
una stessa fase lunare a tua scelta;

 �puoi monitorare la tua mestruazione segnando ogni 
quanti giorni avviene. Sempre partendo dal primo gior-
no di sangue conta dopo quanti giorni ti arriva la me-
struazione successiva e segnalo: 17°, 32°, 41° giorno... 
Non giudicarti e cerca di capire se è la tua natura o se è 
il momento di consultare una specialista.

Il variare del clima, delle stagioni, viaggi prolungati o con 
forti jet-lag, stress, cure intense farmacologiche, modifiche 
dello stile alimentare possono determinare variazioni nel 
ciclo mestruale.
Scoprire in che giorni accadono determinati eventi ti 
permette, con il tempo, di anticiparli e gestirli. Ciò non 
significa eliminarli completamente, ma viverli con consa-
pevolezza.



LE RIBELLI 
Cara amica, quest’anno sarai in compagnia di dodici “ri-
belli”. In tutte le loro storie ricorre un leit motiv: l’autenti-
cità. Millenni di storia hanno preferito censurare e rendere 
“monca” l’espressione della natura femminile considerando-
la selvaggia e ingovernabile. Tutte le donne che non si sono 
conformate, restando fedeli a se stesse e decise a non tradire 
la loro natura, sono state giudicate, punite, uccise, criticate, 
demonizzate. Una donna che non si lascia addomesticare, 
che dice “no”, radicata nel potere che le è proprio, il potere 
di scegliere, disposta a cercare la conoscenza dentro di sé e 
a non demandare all’esterno l’esercizio del proprio potere, è 
una donna che fa paura. Per questo amo considerarle ribelli! 
Sono felice che tu possa avanzare dentro di te accompa-
gnata da Medusa, di cui neanche la morte annulla il potere. 
Essa rappresenta la parte più istintuale della donna e perciò 
la più temuta. Medusa, come Aracne, ha avuto la forza di 
sfidare la Dea Atena. 
Ritroverai Cassandra, il cui dono di preveggenza la con-
dannò a essere inascoltata; seppur privata del dono della 
persuasione, isolata in un linguaggio socialmente incom-
prensibile, ha continuato imperterrita a esprimersi. 
C’è Lilith, demonizzata per non essersi voluta assoggettare 
al potere patriarcale che la voleva succube e passiva.
Ci sono le streghe, nostre antenate Donne Medicina, abili 
conoscitrici delle erbe, delle stagioni, della Luna, curatrici. 
C’è la Llorona, che per amore rinuncia alla certezza di una 
posizione sociale, alla cerchia della sua tribù, a un matri-
monio combinato, ed è costretta a pagare con la vita questa 
sua scelta. 
C’è la Maga Circe che, considerata erroneamente la seduttri-
ce per eccellenza, si connota invece per la capacità di saper 
difendere se stessa e proteggere i suoi poteri. È la donna 
antica, ancestrale, primordiale, capace di grande profondità 
d’animo. 
Kali è la donna che esprime la rabbia, una rabbia che tra-
sforma, è il femminino distruttivo: lei distrugge per trasfor-
mare, purificare ed accogliere. 
Maria Maddalena, invece, non già prostituta pentita, ma 
a capo di un sacerdozio femminile, detentrice di Verità e 
portatrice di amore e gioia. Il suo personaggio incarna i 
valori di forza di volontà, discernimento, equanimità e as-
senza di giudizio. 
Fata Morgana, considerata una traditrice, ambigua e me-
gera, era in realtà una guaritrice potente che ha scelto di 
isolarsi per accrescere le sue conoscenze sulle erbe, la natura 
e la guarigione. 
Cleopatra, sempre raccontata attraverso il filtro della sua se-
duttività, era molto più di questo. Fu la prima imperatrice 
donna in un tempo nel quale le donne erano considerate 
meno di niente; volle studiare contro ogni opposizione, era 
conoscitrice di molte lingue, delle arti e delle scienze oltre 
che abile e astuta imperatrice. 
Oyà Yansà, divinità Orishas, madre del Caos, propiziatrice 
di cambiamenti, è patrona dell’abilità femminile di gover-
nare; in Niger viene invocata affinché trasmetta la saggezza 
necessaria per superare situazioni difficili. È molto temuta 

dalle altre divinità maschili perché le sue ire sono improv-
vise e senza vie di mezzo. 
E per finire Ipazia, la prima donna filosofa e matematica, 
che fu uccisa poiché le sue idee erano considerate troppo 
audaci.

CURIOSITÀ
Oltre 5000 anni fa esisteva una società matrifocale nella 
quale le fasi femminili erano celebrate con riti sacri che cre-
avano una comunione con la Dea Antica, la Dea Madre, la 
Madre Terra. In quel tempo le donne vivevano in armonia 
con la Luna, di cui si consideravano Figlie. Il sangue era 
considerato portatore di una conoscenza Universale, fonte 
di sapienza ancestrale. Sono numerosi e disseminati in i 
tutti continenti e in tutti i tempi reperti archeologici, luo-
ghi sacri, monili, segni e simboli che ci parlano di queste 
antiche società. Maria Gimbutas, un’archeologa contem-
poranea, ha rivisitato l’interpretazione di questi reperti a 
partire dal suo essere donna. Nei suoi libri racconta una 
storia nuova e più plausibile, che non viene insegnata nelle 
scuole: ci parla di società antiche, progredite e rispettose 
di ambo i generi. Possiamo continuare questa storia, ra-
dicandoci nella nostra natura di sangue e liberandoci da 
quei vincoli che ci stringono, e respirare la bellezza di essere 
Donne figlie della Luna. 

FASI EMOTIVE
RIFLESSIVA: fase di energie passive in cui la voce 
dell’intuizione parla più chiaramente. È un mo-

mento ideale per ridurre la velocità del tuo corpo e del la-
voro, per entrare nel profondo di te stessa; sono momenti 
di riposo e rinnovamento.

ESPRESSIVA/TESA: è il momento ideale per ta-
gliare il superfluo e far spazio al nuovo.  In questa 

fase le tue energie diminuiscono e ti allontanano dall’azio-
ne espressa verso l’esterno È un momento di crescita e nu-
trimento personale.  Potresti sentirti più nervosa e meno 
disponibile al compromesso.

ENERGICA/DINAMICA: fase attiva, è il mo-
mento di emergere. Hai energie potenti per elabo-

rare nuovi progetti di vita.

LENTA: le tue energie iniziano a diminuire, ti sen-
ti più sensibile e con un abbassamento della con-

centrazione. Metti in pratica i progetti della fase dinamica.

ENERGIA SESSUALE
DESIDERIO: segna con questo simbolo i giorni 
nei quali senti maggiore desiderio sessuale.

INCONTRO: segna con questo simbolo i giorni 
nei quali hai relazioni sessuali.

FASI LUNARI
L LUNA NUOVA: bassa marea, fase passiva

LUNA CRESCENTE: alta marea, fase dinamica

LUNA PIENA: alta marea, fase espressiva

LUNA CALANTE: bassa marea, fase creativa

CICLO MESTRUALE
SANGUE: segna con questo simbolo il primo giorno 
della tua mestruazione, che sarà anche il primo giorno 

del tuo ciclo. Continua fino a quando non terminerà il san-
guinamento. Annota anche, con una o più gocce, la quan-
tità di flusso.

PERDITE BIANCHE O TRASPARENTI: segna 
con questo simbolo i giorni nei quali percepisci la 

maggiore quantità di muco cervicale. Registra la quantità, 
elasticità, consistenza, acidità, colore e spessore del flusso 
cervicale.

OVULAZIONE: segna con questo simbolo il giorno 
nel quale percepisci una possibile ovulazione. La puoi 

vivere/sentire in modi diversi, non ne esiste uno specifico.

ALTRI SIMBOLI DEL LUNARIO DELLA DEA
Quest’anno viaggeremo nelle antiche filosofie del Buddhi-
smo. Sarai accolta da alcuni simboli che vorranno dare for-
za e spingerti positivamente nel tuo processo di conoscenza 
interiore.

MANDALA: è un simbolo spirituale e rituale 
che rappresenta l’universo e le energie che si 
muovono in esso. È usato per focalizzare l’at-
tenzione, per definire uno spazio sacro e per 

aiutare la meditazione.

IL LUNARIO DELLA DEA CONSIGLIA
 �Mestruazioni di Alexandra Pope
 �Luna Rossa di Miranda Gray
 �Il risveglio della dea Vicky Noble

Per info e approfondimenti
www.lunariodelladea.it

 Lunario della Dea
lunariodelladea@gmail.com

mailto:lunariodelladea@gmail.com
http://www.lunariodelladea.it


Danzando La Dea 
& Yoga al Femminile

Incontri di consapevolezza femminile 
Movimento, Voce e Rituali

con Nadeshwari Joythimayananda

Natya, Asana, Mantra, Pranayama, 
Dharana, YoniYoga, Shiva&Shakti...

Lascia fiorire la sacralità del tuo
 femminile nella vita di tutti i giorni

www.nadeshwari.com 
www.matrika.co

Il mensile Terra Nuova e i suoi libri sono distribuiti nei centri di prodotti naturali del circuito
negoziobio.info, nelle principali librerie, nelle fiere di settore o su abbonamento. 

Testata web: www.terranuova.it Terra Nuova Edizioni
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Pensa e vivi 
ecologico

Richiedi subito una copia omaggio su:
www.terranuova.it/copia-omaggio

Ogni mese, 100 pagine a colori
per uno stile di vita sostenibile.

Scarica subito la nostra APP su e 

Ti aspetta un omaggio esclusivo!

Disponibile su

http://www.terranuova.it
http://www.terranuova.it/copia-omaggio
http://www.matrika.co
http://www.nadeshwari.com


puoi consultare il catalogo completo e ordinare i nostri libri  
anche su www.terranuovalibri.it

MESTRUAZIONI
Un appassionato invito alla riscoperta 
consapevole del significato del 
ciclo femminile e una guida pratica 
per risolvere i più comuni disturbi 
mestruali
di Alexandra Pope
cm 15 x 21 - cod. EA015
pp. 200 - € 15,00

M
es

tr
u

az
io

n
i

A
le

xa
n

d
ra

 P
o

p
e Alexandra Pope

Mestruazioni
La forza di guarigione del ciclo mestruale

dal menarca alla menopausa

Da sempre, le mestruazioni sono vissute dalle donne con

vergogna o, nel migliore dei casi, con grande fastidio. Questo

libro è un invito alla riscoperta consapevole del significato del

ciclo femminile e una guida per imparare a risolvere i più

comuni disturbi mestruali attraverso un percorso fatto di

esercizi, consigli dietetici e rimedi naturali. 

Il volume si rivolge anche alle donne in età di menopausa, per

aiutarle a valorizzare questo particolare momento della loro

vita, ai genitori che intendano passare alle loro figlie

un’esperienza positiva delle mestruazioni, e agli uomini che ne

possono trarre elementi utili per una migliore comprensione

della natura ciclica femminile.

€ 15,00

ISBN 88-88819-13-4

 

Alexandra Pope

Mestruazioni
La forza di guarigione del ciclo mestruale

dal menarca alla menopausa

        

         

         

          

       

      

           

       

        

        

       

   

 

     
    

      
     

     
  

      
     

Alexandra Pope vive a Sydney, in Australia,
dove lavora come psicoterapeuta. Conduce
gruppi per sole donne e conferenze nelle
università e nelle scuole di naturopatia.
Lavora con passione per sostenere lo
sviluppo del femminile, proteggere
l’ambiente e soprattutto aiuta le donne a
riscoprire e celebrare la loro identità.

GUIDA AI RIMEDI 
NATURALI
Come riconoscere e utilizzare i più 
efficaci preparati a base di argilla, 
propoli e piante medicinali per 
curarsi senza ricorrere ai farmaci di 
sintesi
di Silvia Moro
cm 15 x 21 - cod. EA068
pp. 195 - € 12,00

Silvia Moro

Guida ai
rimedi naturali

Come riconoscere e utilizzare i più efficaci preparati 

a base di argilla, propoli e piante medicinali per prendersi cura 

della propria salute senza ricorrere ai farmaci di sintesi.
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Vuoi imparare a orientarti tra i più efficaci preparati naturali ed evi-

tare l’utilizzo di farmaci di sintesi? Questa guida, esauriente e di faci-

le consultazione, ti aiuterà nella scelta delle soluzioni più salutari,

impiegare al meglio tinture madri, oleoliti, macerati e altri derivati

naturali e individuare con facilità la cura più appropriata.

Il volume raccoglie più di 40 schede esplicative che descrivono i

principi attivi, la posologia, le proprietà, ma anche il percorso sto-

rico e l’utilizzo tradizionale dei più efficaci rimedi naturali.

L’agevole indice, che riporta le indicazioni e i nomi delle erbe in

varie lingue, contribuisce a fare di questo libro un utile strumento,

non solo per chi viaggia, ma anche per l’erborista e tutti gli opera-

tori del settore.

Un pronto soccorso immediato, dunque, ma anche un pratico dizio-

nario per servirsi dei rimedi di Madre Natura.

www.terranuovaedizioni.it

Silvia Moro

Guida ai
rimedi naturali

Come riconoscere e utilizzare i più efficaci preparati 

a base di argilla, propoli e piante medicinali per prendersi cura 

della propria salute senza ricorrere ai farmaci di sintesi.

Silvia Moro si è diplomata alla Scuola di Naturopatia SIMO e spe-
cializzata in aromaterapia e spagiria (l’antica fitoterapia degli
alchimisti). Negli ultimi anni ha approfondito lo studio della medi-
cina tradizionale sciamanica presso alcune etnie della foresta
amazzonica.
Dal 2002 lavora nell’ambito della medicina olistica; attualmente
esercita la professione di naturopata e collabora con la rivista
Terra Nuova.

€ 12,00

ISBN 88-88819-62-4

E TU CHE FIORE SEI?
Guida illustrata, efficace e facile da 
consultare, per scegliere i fiori di Bach 
più adatti al periodo che state vivendo
di Paola Mazzetti
cm 11,5 x 16,5 - cod. EA019
pp. 480 - € 13,50
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È bello pensare che in ognuno di noi c’è

una parte sana capace di aiutare l’altra,

quella sofferente che chiamiamo “Io”. Cer-

tamente i fiori di Bach non possono tra-

sformare completamente il nostro modo di

essere, ma possono aiutarci a modificare a

nostro vantaggio una situazione esistenziale

negativa data per ineluttabile. 

Per facilitare la scelta del rimedio più ido-

neo questo libro è corredato da oltre 300

disegni originali dell’autrice che raffigurano

e sintetizzano con un rapido tratto altret-

tanti profili psicologici e stati d’animo. 

A completare il volume l’approfondita pre-

fazione del medico Sergio Signori, che il-

lustra le radici scientifiche del meccanismo

d’azione dei fiori di Bach.

€ 13,50

ISBN 88-88819-18-5

Paola Mazzetti vive a Roma, dove conduce da anni
corsi di «attivazione creativa». Le sue esperienze nel
campo della psicologia sono iniziate con Ernest
Bernhard ed Hélène Erba Tissot, entrambi junghiani, 
e sono proseguite con il gestaltista statunitense Barry
Simmons. 
Ha lavorato a Zurigo con Dora Kalf  con la «terapia
della sabbia». In seguito, ha conseguito l’attestato di
Practitioner di programmazione neurolinguistica con
Gisela Perren Klingler. 
Attualmente tiene un corso presso il «Centro
Donne» dell’ospedale psichiatrico di Trieste. Nel
2006 ha dato alle stampe il volume «Raccontare per
essere», pubblicato da Edizioni Appunti di Viaggio. 

Paola Mazzetti

E tuchefiore sei?
Guida illustrata per migliorare 

la propria vita con i fiori di Bach

prefazione di Sergio Signori
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LA SAGGEZZA DELLO 
SCIAMANO
Semplici cerimonie per vivere più 
sereni, felici e in connessione con la 
natura. Per imparare ad ascoltare 
i propri sentimenti ed entrare in 
contatto con la saggezza degli antenati
di Angaangaq, Angela Babel
cm 14x19 - cod. EA214 
pp. 112 - € 13,50

La saggezza
dello
sciamano 
21 cerimonie per vivere con 
consapevolezza e forza interiore

Francesco Beldì, agronomo, si occupa di agricoltura bio-
logica da più di vent’anni. I suoi principali interessi riguar-
dano formazione, divulgazione, sperimentazione e promo-
zione dei circuiti di filiera corta dei prodotti biologici. Dal 
2001 gestisce una piccola azienda orticola biologica. Per 
Terra Nuova Edizioni ha pubblicato Biobalcone (2013) e 
Difendere l’orto con i rimedi naturali (2015). Precedente-
mente, insieme a Enrico Accorsi, ha pubblicato Il mio orto 
biologico (2010), ormai giunto alla quarta edizione, e Il mio 
frutteto biologico (2011).

www.terranuovalibri.it

www.nonunlibroqualunque.it

ISBN 88  6681  122  0
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A differenza degli ortaggi, gli alberi da frutto richiedono maggio-

re cura e attenzione, soprattutto quando si sceglie di non usare 

concimi e pesticidi di sintesi, pericolosi per la salute e l’integrità 

degli ecosistemi.

L’intento di questo volume è quello di offrire al frutticoltore hob-

bista, come a quello professionista, una guida puntuale e appro-

fondita per riconoscere, prevenire e contrastare le malattie e gli 

attacchi parassitari che più frequentemente colpiscono gli alberi 

da frutto, ricorrendo ai rimedi e alle strategie di difesa utilizzati in 

agricoltura biologica.

Il ricco corredo fotografico assicura, anche ai meno esperti, il ra-

pido riconoscimento dei sintomi e dei patogeni, mentre le schede 

di approfondimento illustrano in dettaglio le modalità di impiego 

e i meccanismi d’azione dei prodotti e dei metodi di difesa.

Angaangaq e Angela Babel 

FARE IN CASA  
COSMETICI NATURALI
Diventare maghe di bellezza  
senza usare prodotti nocivi
di Dafne Chanaz
cm 14,5 x 21 - cod. EA101 
pp. 136 - € 13,00

Perché spalmarci addosso prodotti nocivi quando ci prendiamo cura di
noi? Invece di spendere una fortuna in creme «naturali» che in realtà sono
piene di sostanze irritanti, possiamo prepararci le nostre lozioni
emulsionandole solo con ingredienti così naturali che si potrebbero persino
mangiare!
In questo libro Dafne Chanaz, in modo semplice e fantasioso, guida alla
produzione di creme per il corpo e il viso, balsami labbra, lozioni dopobarba,
anticellulite, antizanzare e antirughe, unguenti, creme solide e oli da
massaggio.
Passo passo e grazie alle bellissime foto, impareremo a procurarci
l’attrezzatura necessaria, a conoscere e calibrare gli ingredienti, a
profumare le preparazioni e a dotarle di qualità che cureranno il corpo
e la mente delle persone a cui sono destinate. L’autrice descrive oltre venti
ricette da lei elaborate, che avvolgono in aromi rilassanti, afrodisiaci o gioiosi,
aiutano a scacciare il mal di testa oppure a favorire la concentrazione.
Chiudono il volume 33 schede delle principali essenze, ricche di
informazioni sulle proprietà di ciascuna pianta e sulle combinazioni
consigliate.
Se volete diventare vere e proprie maghe di bellezza, al lavoro!

www.terranuovaedizioni.it

Dafne Chanaz, cuoca e scrittrice, si occupa di ecologia appli-
cata. Ha concluso un dottorato di ricerca sul rapporto tra cibo,
agricoltura e città. Collabora con la rivista Terra Nuova e anima
a Roma l’associazione Casa del Cibo (www.casadelcibo.it). In-
daga sulle tecniche gastronomiche ed erboristiche della tradi-
zione popolare e ha fondato la Confraternita dei Panificatori
Domestici, iniziando più di 300 famiglie all’uso di una pasta ma-
dre centenaria.

€ 13,00

ISBN 88-88819-91-4
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Diventare 
maghe di bellezza 

senza usare
prodotti nocivi

Fare in casa

cosmetici
naturali

CAMMINARE IN 
CONSAPEVOLEZZA
Quarto volume della serie dedicata 
alla vita quotidiana, in cui il grande 
maestro zen ci insegna a camminare 
con lentezza e consapevolezza ed 
esprimere gratitudine alla vita
di Thich Nhat Hanh 
cm 11,6 x 16,5 - cod. EA224  
pp. 128 - € 10,00

When you touch the Earth with awareness, you can stop 

“sleepwalking” and arrive fully in the present moment.

Thich Nhat Hanh shows how the everyday act of walking 

can be an opportunity to recapture wonder, express 

gratitude, and diminish suffering. He shares practices, 

meditations, and stories about the power and potential 

impact of each step to increase our concentration, insight, 

and joy in being alive. 

 

With pen-and-ink drawings by Jason DeAntonis. 

THICH NHAT HANH is one of the best-known Zen teachers 

in the world today. He has been teaching mindfulness 

practice for more than seventy years. His best-selling 

books include The Mindfulness Survival Kit and Be Free 

Where You Are.  

Personal Growth / Spirituality / Health

[  M I N D F U L N E S S  E S S E N T I A L S  ]

CAMMINARE
IN CONSAPEVOLEZZA

THICH NHAT HANH

GLI ANTICHI INSEGNAMENTI 
DEI NATIVI AMERICANI
L’autore, riflettendo sulle istruzioni 
apprese dagli anziani della sua tribù, 
propone un percorso di trasformazione 
che parta da ogni essere umano, per 
arrivare alla salvaguardia del Pianeta
di Manitonquat - Medicine Story
cm 15 x 21 - cod. EA083  
pp. 220 - € 12,00

L’autore si ispira agli insegnamenti degli anziani nativi d’America per pro-

porre un percorso di riflessione e cambiamento che coinvolge la vita di tutti

gli esseri umani e la salvaguardia del Pianeta. Dalle parole e dagli esempi

degli anziani maestri emergono quelle Istruzioni Originarie che, benché

siano tra i principi innati, gli esseri umani hanno dimenticato. Manitonquat

sostiene, con passione e devozione, la necessità di recuperare e praticare

questi insegnamenti per ricostruire un mondo più giusto per tutte le spe-

cie che lo abitano. Un libro delicato e penetrante, gioioso e poetico, intriso

di un profondo rispetto per l’Universo e per tutte le creature.

«Cosa sta succedendo agli abitanti di questo Pianeta? Al popolo degli

animali e delle piante che condividono il mondo con noi? Nessuno sa

cosa accadrà alla Terra, ma il suo futuro è nelle nostre mani. Sono gli

esseri umani ad averla messa in pericolo e solo loro possono salvarla.

Solo io, solo voi».

www.terranuovaedizioni.it

€ 12,00

ISBN 88-88819-80-8

Manitonquat, chiamato anche Medicine Story, è narratore, poe-
ta e guida spirituale della nazione indiana Wampanoag. Svol-
ge inoltre l’attività d’insegnante e di formatore, in tutto il mon-
do, sui temi della pace e della non violenza, della giustizia,
dell’ambiente e della presa di coscienza per una società più
giusta. Negli Stati Uniti è responsabile di un programma di so-
stegno per nativi rinchiusi in carcere. Oltre a essere stato re-
dattore della rivista nativa Heritage, ha pubblicato numerosi
libri e articoli.

Gli antichi insegnamenti
dei nativi americani

Riflessionidiunnativosulle istruzioni
appresedaglianzianidellasuatribù.

Manitonquat – Medicine Story
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CON SE STESSI
Uno dei massimi esponenti del 
Buddhismo contemporaneo ci 
insegna a guarire le ferite e il dolore 
dell’infanzia trasformandoli in forza e 
consapevolezza
di Thich Nhat Hanh
cm 15 x 21 - cod. EA093
pp. 210 - € 14,00

Thich Nhat Hanh

Fare pace
con se stessi

In ognuno di noi è presente un bambino o una bambina sofferente, che

versa lacrime sulle ferite del passato, impedendo loro di cicatrizzarsi.

Questo libro insegna a fare pace con noi stessi. A dialogare con il bam-

bino interiore per affrontare la vita adulta con più serenità e consape-

volezza.

Pagina dopo pagina, Thich Nhat Hanh, senza negare le difficoltà e il ri-

schio di eccessive semplificazioni, ci guida lungo quel percorso indi-

spensabile per riconoscere i traumi e i dolori dell’infanzia. Si tratta di

pratiche concrete e accessibili a tutti, grazie alle quali diventa più facile

accettare e poi trasformare la rabbia, la tristezza e la paura che ci impe-

discono di vivere pienamente da adulti.

Con gentilezza e poesia siamo sollecitati a guardare dentro di noi per

scoprire come i nostri conflitti interiori siano all’origine di tensioni con

noi stessi e con gli altri. E questa scoperta ci aiuta a comprendere il pas-

sato e a vivere in pace nel qui e ora, migliorando il nostro quotidiano e

la qualità delle nostre relazioni.

Thich Nhat Hanh, monaco zen, poeta e costruttore di pace, è nato nel
1926 in Vietnam. Nel 1967 è stato candidato al Nobel per la pace da
Martin Luter King. Nel 1982 ha fondato Plum Village, centro di pratica
in Francia ancora attivo; conduce ritiri in tutto il mondo sull’arte di vi-
vere in consapevolezza. Thich Nhat Hanh è tra i promotori del «Bud-
dhismo Impegnato», movimento che mette in relazione le pratiche
meditative tradizionali con la nonviolenza e l’attenzione ai problemi am-
bientali. I suoi libri sono stati tradotti in oltre cinquanta paesi. Per Ter-
ra Nuova edizioni ha pubblicato Quando bevi il tè, stai bevendo nuvole
(2008), L’unico mondo che abbiamo (2010) e Breathing India (2010).

€ 14,00

ISBN 88-88819-85-3

Guarire le ferite e il dolore dell’infanzia,
trasformandoli in forza e consapevolezza.
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TRASFORMARE  
LA SOFFERENZA
Quando impariamo come soffrire, 
soffriamo molto meno: il grande 
maestro zen ci insegna l’arte della 
felicità
di Thich Nhat Hanh
cm 15 x 21 - cod. EA178
pp. 144 - € 14,00L’arte di generare la felicità

Trasformare 
la sofferenza

LA RIVISTA E I LIBRI DI TERRA NUOVA EDIZIONI SI TROVANO: 
in oltre 1200 realtà del circuito www.negoziobio.info  •  nelle migliori librerie, tra cui il circuito «Librerie amiche di Terra Nuova» www.terranuova.it/librerieamiche  

nello shop online www.terranuovalibri.it  •  SE HAI DIFFICOLTÀ A REPERIRE LA RIVISTA O I LIBRI, CONTATTACI: 055 3215729 int. 1 - libri@aamterranuova.it

ALIMENTAZIONE  
E MENOPAUSA
Tutti i segreti per vivere la 
menopausa con naturalezza e 
in sintonia con il proprio corpo 
attraverso un’alimentazione 
sana ed equilibrata

Tutti i segreti per vivere la menopausa con naturalezza e in sintonia 
con il proprio corpo attraverso un’alimentazione sana ed equilibrata.

con 80 
ricette 

suddivise per
stagione

Partendo dal presupposto che la menopausa non è una malattia da sconfiggere
con cure ormonali a base di estrogeni e progesterone sintetico, ma un evento na-
turale, un cambiamento da accogliere con atteggiamento positivo ed energia, l’au-
tore suggerisce come controllare, con un’adeguata alimentazione e un corretto
stile di vita, i sintomi più comuni di questo particolare stato fisiologico. Nella mag-
gior parte dei casi, le vampate di calore, le sudorazioni notturne, la perdita di
energia e di desiderio sessuale, gli sbalzi di umore si possono ridurre e in molti
casi evitare con una dieta idonea, così come è possibile prevenire l’osteoporosi e
mantenere il cuore sano.
Il libro è arricchito da 80 ricette suddivise per stagione, scelte tra quelle più ef-
ficaci per attenuare, o prevenire, i disagi tipici della menopausa e le bellissime
foto a colori che le accompagnano sono un invito «appetitoso» a prendersi
cura di sé con gioia e piacere.

€ 14,00

ISBN 88 8881 960 0

Paolo Giordo è medico omeopata, fitoterapeuta e nutrizionista.
Esercita la professione in Toscana e in Emilia Romagna. Collabora
con varie riviste specializzate e tiene conferenze in tutta Italia. Ha
pubblicato nel 2007 Alimentazione terapeutica per le Edizioni Me-
diterranee.

Tutti i segreti per vivere la menopausa con naturalezza e in sintonia 
con il proprio corpo attraverso un’alimentazione sana ed equilibrata.
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la �alute nel �iatto

ricette di Federica Del Guerra

Alimentazione
e menopausa
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Giordo
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• L A S A L U T E N E L P I A T T O •

www.terranuovaedizioni.it

di facile 
preparazione

difficoltà
media

ricetta
impegnativa

tempo medio
di preparazione

senza prodotti 
di origine animale

senza 
glutine

c: cucchiaino              p: pizzico

C: cucchiaio               T: tazza (2,5 dl)

Per olio s’intende sempre olio
extravergine d’oliva, dove non
altrimenti specificato.

Le ricette sono per 4 persone, 
se non indicato diversamente.

indice degli argomenti

legenda dei simboli e delle abbreviazioni
La Salute nel Piatto

Una collana di manuali splendidamente illustrati che mettono in-
sieme medicina e alimentazione naturale. Ricchi di ricette di facile realizzazione
e consigli efficaci alla portata di tutti per conservare la salute e prevenire i di-
sturbi e le patologie più comuni attraverso uno stile di vita e un'alimentazione
corretta ed equilibrata.

� � � � � � � � � � � i ricettari a colori � � � � � � � � � � �

Oltre 100 ricette per preparare marmellate naturali senza zucchero raffinato
con frutta fresca, secca, piante spontanee e fiori.

Federica 
Del Guerra

Confetture 
al naturale

� i ricettari a colori �

Una cucina senza crudeltà 
per condividere momenti speciali e ricchi di sapore

Roberto 
Politi

Vegan
ricette per fare festa

� � � � � � � � � � � i ricettari a colori � � � � � � � � � � �

Oltre 120 ricette, accompagnate da splendide foto, 
per riscoprire gustosi e salutari ortaggi spesso dimenticati.

Alice 
Savorelli Radici e tuberi

in cucina

Tutti i segreti per vivere la menopausa con naturalezza e in sintonia 
con il proprio corpo attraverso un’alimentazione sana ed equilibrata.
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la �alute nel �iatto

ricette di Federica Del Guerra

Alimentazione
e menopausa

Paolo 
Giordo

I ricettari a colori
Una collana dedicata a chi ama la cucina di qualità, un’alimentazione sana e la
riscoperta di prodotti tradizionali, locali e biologici.
Specializzati nella presentazione di ricette ben sperimentate, i volumi illustrano
con splendide fotografie una variegata selezione di preparazioni per realizzare
piatti originali, appetitosi e soprattutto sani.

la Salute nel Piatto

Manuale dei 
cibi fermentati

Michela
Trevisan

Come preparare olive in salamoia, sidro, kefir, dosa, formaggio di mandorle, 
insalatini e tanti altri alimenti fermentati dalle elevate proprietà nutrizionali

Ricette semplici 
e gustose per 

affrontare e sconfiggere
l’ipertensione a tavola

la Salute nel Piatto

ricette di 
Giuliana Lomazzi

Ipertensione
Prevenire e curare con il cibo

Paolo
Giordo

la Salute nel Piatto

Ricette per 
un intestino felice

Carla 
Vecchi

ricette di Giuliana Lomazzi

Sindrome metabolica
FLORIO COCCHI r icette di GIULIANA LOMAZZI

Ricette e consigli per prevenire sovrappeso,
diabete, ipertensione e ipercolesterolemia

• L A S A L U T E N E L P I A T T O •

Preziosi consigli e gustose ricette per prevenire e curare l’osteoporosi 
con un’alimentazione equilibrata e uno stile di vita sano.
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Osteoporosi 
senza medicine

Paolo 
Giordo

ricette di Alice Savorelli

Prevenire e curare i disturbi della prostata con il cibo,i rimedi naturali
e uno stile di vita appropriato.Con 90 ricette per combinare cibo e salute.

la Salute nel Piatto

Prostata:
cure naturali e alimentazione

Paolo 
Giordo

95 ricette senza glutine per superare i luoghi comuni, 
vivere meglio e non rinunciare al piacere a tavola

la Salute nel Piatto

Celiachia 
senza sacrifici

Luisa
Ferrari

ricette di Antonio Zucco

100 ricette splendidamente illustrate per la prevenzione e la cura

la Salute nel Piatto

ricette di Rosanna Passione

Candida:
cure naturali e alimentazione

Marialessandra
Panozzo

di Paolo Giordo - cm 19 x 19  
cod. EA063 - pp. 120 - € 14,00

CANDIDA: CURE 
NATURALI E 
ALIMENTAZIONE
100 ricette splendidamente 
illustrate per la prevenzione 
e la cura

Candida vaginale  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 3

Le terapie non convenzionali  . . . 11

Malattia e psiche  . . . . . . . . . . . . . . . . . 28

Alimentazione naturale  . . . . . . . . . . 30
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La Candida è una patologia in aumento negli ultimi decenni. In realtà è un fungo
che normalmente vive nel nostro corpo, insieme ad altri funghi e batteri, in una si-
tuazione di equilibrio. Lo sconsiderato utilizzo di antibiotici, di interventi chirurgici
e uno stile di vita poco sano hanno però contribuito a rompere l’armonia su cui si
basa la nostra salute, determinando, tra le altre cose, il proliferare di questo fungo.
Il libro esamina in particolare la Candida vaginale, illustrandone cause e sintomi, e
si sofferma sul contributo che le terapie non convenzionali e l’alimentazione
possono offrire per la prevenzione e la cura di questo fastidioso disturbo.
Nella seconda parte del manuale le ricette di Rosanna Passione invitano a seguire
una dieta corretta per contenere e curare la candida. Evitare porzioni troppo ab-
bondanti, zuccheri, eccessi di glutine, lieviti e latticini, privilegiando le verdure più
‘amare’ (cavoli, carciofi, zucchine…), radici, germogli, alghe e legumi, insieme ai
cereali più antichi, sono alcuni dei consigli utili per chi soffre di candidosi
ricorrenti. Le bellissime foto del ricettario dimostrano che il binomio alimentazione
naturale e sapore è possibile.
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cure naturali e alimentazione
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