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YOGA E DONNA'*/{/\:@-
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M,
del femminile
Il cammino della liberazione
nell’universo donna
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Nel ciclo delle fioriture del terruzione protratta per un lungo \‘\

femminile, i klesa, ovvero periodo, con fervore (abhydsa) e di-
le afflizioni, hanno un ruo- stacco interiore (vairdagya). Questo .

lo preciso, in quanto fungono da e valido soprattutto per una mente

ostacoli al percorso dello Yoga: yo- gia sufficientemente sattvica, cioe

gas cittavrttinirodhah e definito in-  equilibrata. Per il principiante che

fatti come il metodo per un “arresto  ha, invece, una mente attiva, rivol-

definitivo icoso plesso delle ta all’esterno e sotto l'influenza dei

VA ini, Yoga Sttra di  guna rajas (attivita,fuoco, passione)

y e tamas (inerzia, passivita, oscurita)
la qualita sattvica si potra sviluppa-
re con il kriyd -yoga: tapah [pratica
-ascetica- che brucia le impurita],
sva dhyaya,[ lo studio e la lettera
dei testi], ISvara-pranidhana [’ab-
bandono a I$vara]. (Edwin Bryant,
The Yoga Sutras of Patanjali, N.Y.
2019, p. 168-176). Il cammino della
liberazione pero e lungo e insidio-
so, come sottolineato da Patafnjali.
Come si puo affrontare e superare la
sofferenza umana? Domande anti-
che, le cui risposte sono attualmente
ancora pertinenti.

Nel 1982 rappresenta l'ltallé nel pnmo Symposxum su Le Yoga et la Femme dell'Unione Europea d| Yoga a Zinal. Ha curato la pubbl»cazmne

 dellibro Riflessi nell’animo sul ciclo della vita femminile. Pratica yoga da 40 anni e da 35 lo applica alle specifiche esigenze delle donne in eta
fertile, in matemita (gravidanza, parto, dopo parto) e in menopausa-maturita sia nel private (Centro Studi Yoga Roma dal 1981) che nel pubblico
(ex USL RM 3-4-5, 1983-94). Ha due figli. Continua il Master Yoga e Donna 2017-18, X edizione Milano. Per info: www.yogaedonna.com
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LE BASI

I klesa sono cinque: il primo, avi-
dyd, il non vedere come stanno le
cose, & di fondamentale importan-
za mentre gli altri quattro sono del-

le conseguenze. E la negazione di
vidya . Vimala Thakar spiega a ri-
guardo: “Quando non c’e identifi-
cazione con il corpo e la coscienza é
libera, allora essenza della vita non
e la struttura fisica e i suoi movi-
menti di nascita e di morte... é qual-
cosa di qualitativamente diversa, al-
lora st sviluppa vidya, la conoscenza
di sé.” (Vimala Thakar, Glimpses of
Raja Yoga, p. 62). Asmitd, il secon-
do klesa corrisponde all’io sono, un
ostacolo lungo il percorso che si ve-
rifica quando ’ego, dominato da
un tempo psicologico, predomina
sull’essenza dell’essere. La sofferen-
za consiste nell’identificarsi con gli
eventi della vita. Cosi come il corpo
biologico ha bisogno di essere pro-
tetto e preservato per sopravvivere,
se gli stessi meccanismi di prote-
zione e di difesa vengono applica-
ti al senso di “i0’ si crea sofferenza.
In questo caso, gli eventi non ven-
gono percepiti per quello che sono,
ma vengono visti attraverso degli
‘occhiali’ appartenenti all’‘io sono”

L’ego immagina la mente e il cor-
po come il vero sé, invece di sempli-
ci strumenti per conoscere e perce-
pire il mondo.

APPROFONDIMENTI

Vidya: |a radice vid ha tanti significa-
ti: “essere, stare, perdurare, come nei
Veda, una verita che rimane costante-
mente senza limiti temporali o spaziali
nonostante il muoversi degli eventi;
[...]vuol dire anche conoscere, riflette-
re e ponderare costantemente su cio
che e visibile e su cio che non é visibi-
le, su cio che & e su ciod che non & ma
anche narrare, essere vivi, principio
vivente che dimora in tutti gli esseri
viventi grazie a cui e per cui gli esseri
viventi possono dirsi viventi”, (Gianni
Pellegrini, | Veda, Roma 8-4-17).
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Raga & la passione, la forza dell’at-
trazione e il desiderio di ripetere
esperienze di piacere intorno a cui
gravita e da cui e condizionata la co-
scienza egoica, che crea pertanto at-
taccamento e sofferenza.

Dwesga ¢ 'altra faccia della stessa
medaglia e cioe il desiderio di evi-
tare il dispiacere, il dolore, la re-
sistenza, la rabbia, la frustrazione,
che diventa un’avversione. Sia 1’at-
taccamento che 1’avversione sono
causati da memorie positive o ne-
gative; quando si capisce che sono
entrambe sempre presenti, allora si
puo espandere la coscienza per co-
glierne l'insieme.

Abhinivesah. e 1'ultimo klesa e si
correla con Pattaccamento alla vita,
I'ossessione del corpo, ma anche i
condizionamenti. Nelle fioriture del
femminile non & difficile confonder-
si soprattutto quando il terreno tre-
ma nelle tante transizioni psico-fisi-
che che le donne devono affrontare,
a livello di involucro fisico (anna-
maya-kosa) e negli altri I'involucri:
energetici (pranomaya-kosa), men-
tali (manomaya-kosa) e del discerni-
mento intuitivo (vijRanamaya-kosa).

DAL FIORE AL FRUTTO

L’esempio piu eclatante di tutto
cio & riscontrabile nei momenti di
dolore come nelle doglie da parto.
La transizione in questo caso e tra il
bambino, immaginato e la sua nasci-
ta. Il collo dell’utero, in genere chiu-
so, deve aprirsi,un passaggio doloro-
so carico di valenze di ogni tipo, ma
graduale, un sistema perfetto crea-
to dalla natura che si dimostra as-
solutamente sopportabile. Tuttavia,
in agguato, c’e sempre abhinivesah,
la paura. La paura della morte in-
sieme alla gioia della nascita. Ma
come si puo attenuare il dolore? Il
triangolo si dimostra estremamen-
te potente ed efficace: posizioni, re-
spirazione e attitudine mentale. La
consapevolezza durante tutto il tra-
gitto permette di esserci nel qui ed
ora: con il travaglio, la respirazio-
ne cambia e si pud modificare attra-
verso l'espansione della coscienza.

Tutti, sono invitati ad avere
una “buona pratica” per tutta la vita 99

Concentrarsi solo sul dolore lo am-
plifica; si mette in moto asmita, ‘io
sono miserevole’. Al contrario, pen-
sando a tutte le donne che hanno
gia partorito, o al bambino che par-
tecipa attivamente, si diminuisce
la sofferenza. L’attitudine menta-
le deve essere centrata sulla pratica
meditativa, I’essere testimone (an-
tar mouna), distaccato che non in-
terviene ma osserva semplicemente
prendendo coscienza del fenomeno
e lasciando andare qualsiasi con-
tenuto della mente possa emergere.
Togliendo asmita si sposta I’accento




sulla vita che passa attraverso di noi,
come insegna vidyd, la conoscenza
del principio vivente di tutti gli es-
seri umani. La nascita della madre
e del figlio diventa una meditazio-
ne coscienziale che non si dimenti-
‘a. Dara una profonda soddisfazio-
ne, un’inaspettata nuova forza alla
neo mamma e un eccellente avvio al
nascituro.

DAL BOCCIOLO AL FIORE
Nel periodo della fertilita, che si
alterna ciclicamente con la purifi-
cazione mensile, le giovani debbono
affrontare un altra transizione-sfi-
da: quella tra I’'annuncio della me-
struazione imminente e il suo inizio.
Quando ci si identifica solo con il do-
lore, come quando si colgono solo i
disagi, subentra dvesa, I’avversione,

il desidero di evitare lo stesso ciclo
mestruale: “speriamo che non arri-
vi questo weekend, ho una festa!”
Subentra poi avidya, perché si con-
fonde l'effimero con 1'eterno, sen-
za cogliere I'insieme della vita che
passa in lei attraverso il dono della
sua fertilita.

DAL FRUTTO AL SEME

I cambiamenti ormonali della
transizione della ‘perimenopausa’
provocano una vera e propria sfi-
da, quando la donna vi arriva ac-
cumulando troppo stress e fatica.
Nelle tante occasioni, il suo corpo
le annunciava se c’erano delle aree
conflittuali da risolvere. La purifi-
cazione mensile allora si trasforma-
va da fisiologica ad emotiva e insie-
me al suo ‘sapere lunare’ diventava
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una grande risorsa. Asmita dimi-
nuisce di intensita quando diventa-
no consapevoli i propri condiziona-
menti, come la paura di invecchiare
(una volta stabilita la menopausa),
il timore di non essere piu attraen-
te (quando il ciclo mensile cessa), e
quando arrivano i capelli bianchi.
Bisogna cambiare ‘occhiali’, accet-
tando il dono della vita che prende
tante forme in base al sueo scorrere,
sviluppando vidyd per abbattere avi-
dya. Questa trasformazione di ottica
interiore si puo facilitare, con il su-
peramento dei klesa, attraverso una
pratica assidua, senza interruzio-
ne per un lungo periodo, con fervo-
re (abhyasa) e con distacco interio-
re (vairagya), con il kriya —-yoga (YS
11.1) e con la meditazione (YS II.11)
in modo da eliminarne gli effetti.#
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