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FILGOSOR MACROIBIHIC A

Stimola alla ricerca e alla consapevolezza personale

Offre spunti e stimoli ma non da soluzioni pre-confezionate
Responsabilita individuale e personale

Presupposto di base AMORE PER LAVITA

Rispetto e gratitudine verso l'intero universo

Non esistono certezze, ricerca continua

Accettazione di noi stessi e dei nostri limiti come punto di partenza
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Dal latino SALUS: salute, integrita, salvezza, fortuna,
conservazione, benessere, prosperita
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Salute trovare il proprio posto nel mosaico del mondo e
dell’'Universo e dare il proprio contributo alla sua realizzazione.

Nello shiatsu salute e equilibrio tra yin e yang, tra espansione e
contrazione.

Equilibrio tra attivita e riposo.

Salute e la condizione in cui mente e corpo si integrano
liberamente con la natura.



IN GIAPPONE

MENTALE BIOCHIMICO

STRUTTURALE

Le parole che si usano per spiegare la salute:

PACE, CHIAREZZA, FLESSIBILITA’
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Proposti da Georges Ohsawa e ripresi da Michio Kushi hanno una
forma di progressione tra un livello e I'altro, che ci permette di
comprendere il nostro stato di salute e poter apportare le modifiche
necessarie per invertire il processo e recupera salute e benessere.
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| 7 livelli di salute sono non sono i progressione, rappresentano
una serie di condizioni di buona salute



| EIVELED B Piad AT T

Stanchezza, fatica, mancata di vitalita
Eccesso di cibo, mancanza di attivita fisica

Acidosi, poca chiarezza mentale

Ristagno energetico

Rimedio riposo adeguato, attivita fisica leggera e alimentazione ricca di cereali,
legumi, verdura
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Vitalita sia fisica che mentale, non essere mai stanchi
Disponibilita e interessere a intraprendere cose nuove
Sentirsi in forma
Entusiasmo

Sano equilibrio interiore
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Rigidita articolare e dolori muscolari

sonno agitato e accumulo di tossine

scarsa attivita fisica, eccessi alimentari,
eccesso di zuccheri e proteine animali
insicurezza e rigidita mentali

Rimedi come per il 1° livello ma per un periodo piu lungo
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Buon sonno, profondo e tranquillo che permette di recupera
energie e forze sia fisiche che psichiche
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alterazione e malattie del sangue e dei tessuti
nervosismo, impulsivita, timidezza, atteggiamento difensivo

Rimedi cambiare stile di vita, alimentazione, praticare tecniche di rilassamento,
attivita fisica dolce a contatto con la natura, shiatsu, ecc
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Buon appetito, voglia di vivere, non solo rispetto al cibo ma anche
mentale, curiosita apertura
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Malattie emo sistema nervoszionali e delo autonomo
Scariche emotive attivate dal cervello nel tentativo di riequilibrare

Rimedi come per gli altri stadi ma inserendo tecniche per aumentare la
consapevolezza e coltivare la capacita di gestire le emozioni
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Buon umore, non arrabbiarsi mai!!
Atteggiamento mentale positivo, saper sdrammatizzare
Autoirronia

La capacita di non prendere tutto a livello personale

Elasticita mentale!!
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Malattie degli organi e delle ghiandole, malattie degenerative

accumulo di tossine a livello degli organi, profondo livello di
separazione tra noi e gli altri

Rimedi a questo livello, oltre ad un radicale cambio di vita e
necessario chieder aiuto all’esterno a persone di fiducia, fare
pratiche e imparare dai nostri errori. Attivare il senso di auto-
responsabilita
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Buona memoria

Senso di armonia tra noi e 'ambiente attorno

Capacita di stare in relazione e cogliere la bellezza in tutto cio
che ci circonda

Avere la capacita di imparare dagli errori
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Malattie del sistema nervoso centrale

progressi peggioramento che da organi e ghiandole invade alche
il sistema nervoso

Recuperare da questa fase richiede molto tempo e impegno
costante in uno stile di vita sano, attenzione alla dieta, all’attivita

fisica, all’'atteggiamento mentale
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adattabilita
riflessi pronti, flessibilita di pensiero
capacita di cambiare e di accettare i cambiamenti

fate tesoro delle esperienze, mente aperta
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ARROGANZA madre di tutte le malattie
Arroganza yin
NON SONO CAPACE, NON MERITO, NON VALGO

Arroganza Yang

NESSUN e CAPACE, SOLO IO POSSO CAPIRE, FARE...
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SENSO DI GRATITUDINE, GIUSTIZIA

Dire la verita, soprattutto a noi stessi

connessione profonda con la natura, 'ambiente, tutte le altre
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dai un punteggioda | a5 per
Mai stanco,

buon sonno,

buon appetito,

buon umore

buona memoria

adattabilita

dai un punteggio da | a 70

dire sempre la verita
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