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el percorso di ricerca, uno

dei tanti testi antichi che

abbiamo come riferimento
é la Taittiyiya Upanisad dove ap-
pare la teoria dei cinque kosa — gli
involucri che celano all'individuo
la realta del Brahman: “questo ri-
splendera nella sua pura spiritualita
(...) con anima individuale soltanto
quando i kosa siano stati allontana-
ti” (Della Chiesa, U/panisad, p. 282).
Secondo il Veddinta, bisogna trascen-
derli per arrivare alla pura realtad
dell’atman. Dal grossolano al sottile
sono: I'involucro del ‘cibo’, cioé il cor-
po fisico annamaya-kosa ,I'involucro
dell’energia pranomaya-kosa,l'invo-
lucro della mente manomaya-kosa,
I'involucro del discernimento intui-
tivo vijianamaya-kosa e quello della
beatitudine anandamaya-kosa.

LE POTENZIALITA

Il percorso intrapreso con Yoga e
Donna va inteso come metodo per
accettare, onorare e meditare su tut-
te le potenzialita della natura cicli-
ca femminile. I1 metodo & rigoro-
so e viene definito dal testo classico:
gli Yoga Sutra di Patanjali (YS), che
come riferimento danno la direzio-
ne alla ricerca. I1'YS 1.2 “yogas cit-
tavrttinirodhah’] ’arresto definiti-
vo delle cognizioni, definisce 1o Yoga,
ma e direttamente collegato al YS
1.12: “abhyasavairagyabhyam tanni-
rodhah’ il loro controllo (le vritti),
avviene tramite ab/iyase (una prati-
ca costante per lungo tempo, senza
interruzione, con fervore) e con vair
agya (distacco).

Senza negare le esigenze terrene,
i kosa possono diventare degli stru-
menti di conoscenza, che accompa-
gnano la nostra vita quando si im-
para a riconoscerli e a cogliere la
loro interconnessione. Volendo ri-
svegliare la consapevolezza pil pro-
fonda si deve mettere a fuoco I’ana-
tomia e la fisiologia del corpo fisico
e pranico, i sette cakra e i nove can-
celli o porte: due occhi, due orecchie,
due narici, bocea, ano, uretra (Swami
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Niranjanananda, Praona, Pranayama,
Prana vidya, 2002). Ma attenzione,
quando si parla di nove cancelli si
sta descrivendo il corpo maschile. E
da notare la particolarita del corpo
femminile che, oltre le nove porte del
corpo maschile, ne ha altre tre: vagi-
na e due capezzoli (Dinsmore-Tuli,
2014). Esploriamo quindi i kosa se-
condo questa nuova interpretazione,
nelle fioriture del femminile mentre
i calera saranno oggetto di una futu-
ra indagine.

DAL BOCCIOLO AL FIORE

Cominciando ad esaminare a0~
maya-kosa nel periodo fertile, si deve
necessariamente iniziare dalle carat-
teristiche peculiari della vagina. E
una porta attiva in doppio senso: sia
in entrata che in uscita. Quando si
apre, sa accogliere il partner, si la-
scia penetrare e partecipa agli spa-
smi dell’orgasmo. Mensilmente, puri-
fica globalmente tutto 1'organismo, dal
menarca fino allo stabilirsi della me-
nopausa. Durante 'ovulazione, secer-
ne un muco che parla del suo deside-
rio in base al colore e alla densita. Alla
fine della gravidanza lo sa far nascere,
quando la donna incinta & in sintonia
con il bambino all’interno.

La mestruazione ha del sacro e
del profano. E una specie di transi-
zione dove non si & né incinte né ferti-
li, contrariamente a quello che accade
nel mondo dei mammiferi, dove I'estro
coincide con la fertilita. Llinvolucro
pranomaya-kosa & particolarmente
attivo con l’evidenziarsi dell’energia
femminile, che ha le sue caratteristi-
che da rispettare: 1o stare, 'ascolto,
la riflessione, il riposo, Pimmobili-
ta e il silenzio.

E interessante capovolgere il cre-
do secondo cui la mestruazione can-
sa disagi e dolori:  piuttosto neces-
sario mettere a fuoco guanto invece
rivela-svela della propria vita (Pope,
The Wild Genie, 2013). Come sempre
d’altronde, il sintomo parla e rimanda
ad altro da sé, come la cima di un ice-
berg non svela il grosso del suo corpo.

Barbara Woehler - Laureata in Filosofia, specializzata in Psicoprofilassi Ostetrica all'Ospedale FBF di Roma, ex docente di psicologia presso la
Loyola University of Chicago, ha conseguito il Master in Yoga Studies all'Universita Ca Foscari di Venezia. Si diploma ISFIY con il maestro Gérard
Blitz. Nel 1982 rappresenta ['ltalia nel primo Symposium su Le Yoga et la Femme dell'Unione Europea di Yoga a Zinal. Ha curato la pubblicazione
del libro 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 maternita (gravidanza, parto, dopo parto) e in menopausa-maturita sia nel privato (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




6éIl “sapere lunare” e una profonda
guida interiore da accogliere
nella propria vita 99

E un tempo in cui Iinconscio e il
conscio si parlano piu facilmente, in
cui le soglie dei meccanismi di difesa
‘egoici’ si abbassano e cosi emergono,
a viva voce, quelle parti normalmente
represse e/o socialmente inaccettabili.

Diventa un tempo per uscire dal-
la scena, per essere fra due mondi, un
tempo per liberarsi. I kose comuni-
cano perché la purificazione é glo-
bale: sia fisica che emotiva. E il ma-
nomaya-kosa che ci parla, se lo si sa
ascoltare con un giusto atteggiamento
mentale: 1'essere testimone con un si-
lenzio interiore (antar mowna).

1l vissuto della mestruazione ricorda
quello che normalmente accade nel-
lo stato di coscienza tra il sogno e la
veglia, quando si ricordano i sogni ed
“emergono delle ispirazioni piacevo-
li e soluzioni a difficolta” (Pope 2013).
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Non dipendono dalla propria volon-
ta, perché sono delle profonde intui-
zioni che attingono all’involucro )7
anamaya-kosa.

Questo stato si puo chiamare ‘sa-
pere lunare’, e andrebbe riconosciuto
come una profonda risorsa, una gii-
da interiore, che nella donna si pre-
senta naturalmente, se viene accolta.

Si crea un salto di livello, un oriz-
zonte si apre, nel percorso della con-
sapevolezza. quando si capiscono le
ricorrenze tra i kosa nelle varie fio-
riture in base al periode della pro-
pria vita. i

Si potrebbe tenere un diario riguar-
do alle proprie osservazioni nei due
periodi piti intensi di annamaya-kosa:
subito prima e durante sia la mestrua-
zione che 'ovulazione, anche in rap-
porto alla luna.

Scrivere diventa un’elaborazione di
autoconoscenza che permane.oltre la
ciclicita fisiologica.

Le donne che hanno superato la pe-
riodicita mensile, che sono in meno-
pausa potrebbero usare i cambi piu
sentiti della luna (piena e nuova) come
riferimento. Le reazioni del corpo fi-
sico sono quelle piti comunemente 0s-
servabili. E importante non fermar-
si al primo /0sa ma continuare ad
approfondire la ricerca, osservando
e prendendo coscienza degli altri in-
volucri man mano sempre piu sotti-
li, come il corpo energetico, mentale
e intuitivo.

DAL FIORE AL FRUTTO

Non credo ci sia periodo piu rive-
latore della stretta interconnessione
tra i due kosa del corpo e della men-
te come la gravidanza. I tempi di re-
azione del rapporto sono particolar-
mente ravvicinati per cui, ad esempio,
un disturbo intenso come 'ambiguita
del manomaya-kosa nell’accettazio-
ne della gravidanza si riversa sul pia-
no fisico dell'annamaya-kosae, con vari
disagi, quasi in tempo reale. Dato il
rapporto cosi simbiotico, funziona an-
che la direzione al contrario: dal corpo
fisico si puo infatti raggiungere favo-
revolmente il piano mentale tranquil-
lizzandolo attraverso la pratica dello
Hatha Yoga.

Spesso le donne incinte e in car-
riera hanno difficoltd a rallenta-
re e a rispettare i dettami dello stare




‘dentro’ seguendo i bisogni del nasci-
turo, nel dare ascolto all’energia fem-
minile del pranomaya-kosa. Non le
e facile seguire a/iinsa, 'osservan-
za della non violenza verso se stesse,
per creare spazio al bambino, gia pre-
sente con i suoi tempi e i suoi modi.
Strapazzarsi fino alla fine, cedendo
all’ansia dell’arrivo del parto come se
fosse una scadenza ultima, andando
sempre oltre i propri limiti del riposo
necessario, crea disagio. Spesso infat-
ti si considera il parto un traguardo
di ‘arrivo’, mentre di fatto & solo I'ini-
zio del rapporto reale con il neonato.
Arrivare al parto stanche non & una
partenza ideale per accudire un neo-
nato totalmente bisognoso.

Se la donna c¢rea le condizioni
per ascoltarsi, Pinvolucro vijiidna-
maya-kosa € molto presente, e pud
intuire cosa € meglio per lei e per il
suo bambino, durante la gravidanza,
il parto e nel dopo parto.

DAL FRUTTO AL SEME

Nella premenopausa il terreno tre-
ma, i cambiamenti ormonali destabi-
lizzano e se ci si arriva con un ecces-
sivo stress accumulato, i sintomi della
transizione possono essere amplificati.

Liberarsi della ciclicita che mar-
ca la presenza della propria ferti-
litd & una gioia... se affrontata con
la giusta presenza. Si rinasce quan-
do ci si concede la spazio per dedi-
carsi a sé stesse, invece di accudi-
re sempre i propri cari, dando loro
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sempre la prioritd a scapito dei

propri bisogni. Una volta assestata
la menopausa, I'involucro vijiiana-
maya-kosa, prima presente solo in
alcuni giorni del ciclo, si manifesta
ora in modo permanente, ecco per-
ché si puo parlare di ‘saggezza’ del-
la menopausa.

Lo stress ci avviluppa quando si &
costantemente sollecitati ad agire in
modo finalizzato, secondo un’ener-
gia maschile, con tempi stretti crean-
do affaticamento e dispersione men-
tale dei due kost (corpo-mente). Per
meglio equilibrare questa tendenza,

e
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una soluzione la si trova nel dare va-
lore e spazio all’energia femminile
del pranomaya-kosa.

Per concludere, lo scopo di questa
prospettiva non vuole essere un’esal-
tazione in sé dell’essere donna quan-
to di sviluppare la consapevolezza pil1
profonda del dono della vita che pas-
sa attraverso di noi e si manifesta nei
kosa. Essi vanno per questo esplora-
ti e riscoperti anche al femminile in
una pratica assidua, senza interru-
zione per un lungo periodo con fervo-
re (abhyasa) e con distacco interiore
(vairagya). %
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