


Questo ¢ il testo

di una conferenza
che la dottoressa
Barbara Woelher
tenne all’«Incontro
Yoga 84>, che

si tenne all’isola
d’Elba.

Traendo lo spunto
dall’ancestrale ricordo
del grembo materno,
un excursus sulla
maternita e sulle
prime sensazioni
della nostra esistenza

Yoga e gravidanza

La memoria dell’'uomo inizia gia dall’eta prenatale

di Barbara Woelher

Oggi nel contemplare 'origine della
consapevolezza dell’'uomo non ci si
rivolge piu solo alla nostra storia
ontogenetica ¢ filogenetica ma anche a
quei mesi di vita intrauterina prima della
nascita tanto determinante nella crea-
zione e formazione di un altro essere.
Come si modella la mente umana in quei
nove mesi? Si parla di «psichismo fetale»,
di «io-prenatale» e di subacqueo
«ante-litteram» come lo straordinario
ospite e campione del mondo Jacques

Mayol per mettere in rilievo non solo
Iesistenza ma I'aspetto attivo del
personaggio. Nell’assistere infatti ad una
sua cosl suggestiva immersione in mare
aperto all’Incontro Yoga dell’isola
d’Elba, tra il dondolio ipnotico della
barca e la profondita avvolgente
dell’acqua, viene da rievocare o comun-
que da immaginare la vita del feto nel
grembo materno. Come un richiamo
arcaico lui, <’homo delphinus» scompare
glornalmcnte nell’abisso delle acque a
rivivere quello che in fondo ognuno di noi
ha conosciuto e vissuto. Con quanta cura
¢ anni di allenamento Mayol allunga i
suoi tempi di permanenza nell’abban-

dono totale quasi prendendo vita dal
mare come simbolo ancestrale carico di
quelle valenze ideali materne di massima
protezione e fusione, oppure come la
futura mamma che diventa sempre piu
visibilmente luminosa piena della vita che
passa attraverso di lei ma che non le
appartiene.

Cosi pure lo Yogi che si identifica con
la pura consapevolezza attinge ad una
fonte cosmica d’energia perché ¢ riuscito
a placare quei meccanismi e automatismi
mentali che lo contraddistinguono come
individuo. D’altronde solo attraverso una
sempre pil sottile analisi del vissuto
presente e passato si pud sviluppare
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quella consapevolezza di sé¢ che ci
avvicina all’esperienza del Se.

Appoggiandosi ad una serie di studi,
scientifici ¢ poetici, provenienti da piu
parti del mondo si pud oggi parlare del
vissuto intrauterino che plasma e forgia
la nostra personalita, del protagonismo
del feto o meglio ancora del bambino in
utero. Uso il termine bambino invece di
feto anche se non ¢ nato perché mi
riallaccio alle scoperte e precisazioni di
Frédérick Leboyer con il quale ho potuto
lavorare sia come colleghi al Simposium
«Yoga e Donne» nell’82 a Zinal in
Svizzera, sia passando del tempo insieme
in un suo ritiro di montagna. Con i suoi
scritti sulla nascita senza violenza ha
creato in piccolo una rivoluzione
copernicana. Ha messo in luce il bisogno

di rispettare I’esistenza e la consapevo-
p .

lezza del bambino. Prima sembrava che il
neonato non fosse consapevole perché non
poteva «comunicare» (come lo si intende
da adulti) e quindi si potevano ignorare i
suoi bisogni. Leboyer ci ha indirizzato a
comeascoltare le sue esigenze e attenuare
una serie di stimoli abbaglianti alla
nascita proprio perchéil neonato lisentee
ricorda, per dargli quegli stimoli di cui ha
bisogno vicino alla madre, il suo odore,
vista, voce, calore e contatto affetto. E
consapevole, quindi non va violentato,
non va affrettato ma assecondato.
Abbiamo pill cura di lui, proprio perché &
indifeso, piu vulnerabile e pil esposto di
noi.

Questo bambino perd esiste gia in utero
prima della nascita. Tenendo conto del
suo apparato percettivo e della sua
capacita di recepire gli stimoli sensoriali,
affettivi ed energetici diventa evidente
Iimportanza del suo nutrimento per la
sua formazione nel periodo stesso di
gravidanza. A che tipo di stimoli lo
esponiamo, in che maniera lo si ascolta e
come possiamo facilitare una sua crescita
sana? I resoconti delle madri gia aiutano
a conoscere la gestualita, i desideri o i
ricordi del bambino in utero- come per
esempio: «vuole stare cosi, «si rilassa
quando, dopo le prime volte, anch’io mi
rilassavo», «appena mi alzavo, lui pure
iniziava a muoversi», «se mi lascia
riposare», «faceva dei movimenti molto
piccoli che poi ho riconosciuto, quando &
nato, nel movimento delle mani». Oppure
verso la fine quando la madre sente il suo
bisogno di «avere il proprio spazio».
Quando si parla di lingua materna si
intende anche i suoni piu antichi, quelli
ascoltati in gravidanza.

Un altro esempio ¢ ’AUM cantato
durante i nove mesi che calmava il

Jacques Mayol all’Elba

bambino dopo nato come tanti altri
esempi di canzoni o pezzi di musica
ripetuti pili volte.

Si puo s)ensare che il bambino in utero
liricorda”? Anche le videocassette di studi
svolti con I’ecografia hanno messo in luce
degli aspetti prima sconosciuti della vita
in utero come quando a 14 settimane il
bambino porta il pollice alla bocca o a
quindici settimane le mani hanno la
funzione di afferrare e rilasciare come
quando scosta il cordone ombelicale se gli
da fastidio davanti al viso, o quando a 25
settimane risponde alla luce con lo
sguardo. La madre quindi, in vista di
queste precisazioni, non da solo un corpo
fisico al bambino in utero. Non va curato

Vi

solo il nutrimento alimentare, che
comunque & estremamente importante,
ma in ugual misura quello sensoriale (il
suono, l'aria, uno stato di benessere
psicofisico) ed affettivo.

L’involucro del sacco amniotico
dell’embrione fino a 6 settimane o del feto
dall’8.a settimana in poi €& si un
contenitore fisico molto preciso per la
crescita del bambino in utero, ma allo
stesso modo € un contenimento psichico.
Se nel rapporto che ¢’é tra madre e feto ci
sono delle grosse assenze o vuoti creati da
una forte dose di rifiuto o d’ambiguita &
come se questo involucro si spezzasse su
un piano emotivo. Le nuove acquisizioni
in campo bio-chimico e neuropsicoendo-
crinologico si muovono proprio su questi
temi.

Cannon per esempio, un biologo e
psicologo USA, ha sperimentato con
I'induzione biochimica delle emozioni
timore e ansia. Ha estratto del sangue da
animali spaventati e lo ha trasferito a
soggetti tranquilli. Le catecolammine, o
sostanze ormonali presenti nel sangue dei
soggetti animali o umani impauriti,
hanno stimolato nei soggetti calmi le
stesse reazioni fisiologiche associate al
timore oansia. Le stesse reazioni si hanno
nel feto umano. L’unica differenza & la
provenienza.

Le catecolammine in questo caso
vengonodalla madre. Se la madre & molto
agitata anche il feto vive I’ansia su un
piano fisiologico. Un altro studio di D.
Stott ha approfondito il tema dei diversi
tipi di stress che producono effetti
ormonali differenti.

Sono soprattutto gli stress molto
intensi, di lunga durata e senza
risoluzioni che possono minacciare la
sicurezza emozionale della donna. In
questi casi il bambino in utero percepisce
I'angoscia e la vive come una minaccia
con delle ripecussioni su un piano fisico e
psichico. Monika Lukesch dell'Univer-
sita di Francoforte ha trovato che &
latteggiamento materno ad essere
determinante perché il feto distingue i
vari tipi di emozioni.

Se la madre vuole il figlio sia su un
piano conscio che inconscio allora la
gravidanza sara facile, i parti semplici e i
figli sani ed equilibrati. Se invece la
madre non lo vuole o prevale una forte
ambiguita allora ci saranno disturbi
durante la gravidanza, parti prematuri,
figli con peso basso o turbe emotive di
varia natura. Il bambino coglie ’ambiva-
lenza anche se esternamente si mostra
felicita.

Il rapporto madre-padre-feto-bam-
bino diventa non solo fondamentale ma
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decisivo per la salute fisica e psichica del
feto, per I’evento parto/nascita e per il
rapporto con il futuro neonato. Cosi come
la madre nutre e contiene il feto cosi il
padre ha la stessa funzione con la madre,
anche lei ha bisogno di essere alimentata
e contenuta nel rapporto. Non avendo
cambiamenti ormonali da affrontare il
padre pud meglio equilibrare quelli della
donna. Se invece il padre manca, questo
nucleo viene meno e il contenimento

reciproco spezzato come se fosse un .

involucro embrionale rotto su un piano
emotivo. Il ruolo fondamentale del padre
lo si pud meglio cogliere per paradosso in
quei casi dove ¢ assente. Le ripercussioni
sulla gestazione, per non parlare del
neonato, sono enormi con somatizzazioni
divario genere. La donna se & sola si sente
sopraffatta dai cambiamenti e ha poco
spazio vitale per affrontarli serenamente.

Di grande aiuto & proprio il rapporto
che si puo sviluppare con le trasforma-
zioni psichiche, fisiche ed energetiche che
caratterizzano la gravidanza, il parto e il
post-partum attraverso delle pratiche

specifiche di yoga. All'inizio della
gestazione c¢i sono dei grandissimi
cambiamenti ormonali esternamente

poco evidenti che internamente creano
una sensazione di disquilibrio e di
instabilita con preoccupazioni di come
accettare una maternitd accanto al
lavoro, al marito, e alla propria vita
attuale. Si tratta di prendere coscienza di
questo tipo di pensieri, di non negarli e di
scoprirli insieme in gruppo man mano che
sorgono nelle varie fasi di elaborazione
individuale. Con questo genere di
applicazione dello yoga si creano le giuste
condizioni per I'ascolto interiore € per un
dialogod’amore con il bambino in utero, o
con la pancia e il «peso» della crescita.
Diventa una gravi-danza, come ho
dimostrato alla Galleria d’Arte Moderna
di Roma nell’autunno del 1980, il gioco
creativo che si pud instaurare con se
stesse e il bambino per stimolare tutte le
proprie forze positive e vitali e per
controllare le forze negative del pensiero
quali il dubbio, I’ansia, I'ambiguitd e
incertezza.

Allo stesso tempo il corrispettivo fisico
della pratica yoga aiuta ad alleggerire il
peso portandolo non solo con le parti che
diventano deboli, la zona lombare e i
muscoli addominali, ma con un buon
allineamento e con la forza di tutta la
schiena attraverso una rotazione pronun-
ciata del bacino. In questa maniera si
aiuta a portare la pancia con il proprio
centro e non tutta in avanti come
tenderebbe ad accadere per compensare

il peso. Aggiungendo una respirazione
cantata si accede facilmente ad un piano
energetico che alimenta la serenita della
madre e del bambino. Uno dei temi da
affrontare in gravidanza, come ho
cercato di illustrare, riguarda il centro
della donna, la sua presenza ed
attenzione, con un lavoro sull’attitudine
mentale, le posizioni e la respirazione. Il
parto invece comporta delle tecniche per
le sue varie fasi cosi come nel post -
partum si affrontano altri temi ancora
specifici per un efficace recupero e per
I'allattamento.

Il ruolo dell’insegnante di yoga va
curato sia rispetto alle gestanti dei corsi
sia rispetto alla realta istituzionale del
parto. Il rapporto che si instaura con la
madre gestante funge da contenitore
emotivo cosi come la madre lo & per il
bambino. Diventa un riferimento stabile
Iincontro settimanale dove vengono
osservate e gestite tutte quelle trasforma-
zioni fisiche ed emotive che potrebbero
altrimenti spaventare. E importante

offrire delle tecniche ma non certo
imporle con frasi del tipo: «l parto
funziona solo se fai cosi. «Sara la stessa
gestante attraverso la sua maggiore
sensibilita psicofisica a mettere in pratica
attivamente quello che ritiene piu
opportuno in base a come si sente in quel
momento e in base al rapporto che ha
instaurato con il personale paramedico e
medico del reparto.

Esistono delle difficolta di tempo che
vanno conosciute per le donne princi-
pianti che devono non solo imparare delle
tecniche yoga scelte e adattate alle loro
esigenze ma a distanza di poco tempo
devono poterle usare come uno strumento
in momenti di stress. Non solo ¢’¢ un
tempo ristrettodi preparazione ma quello
naturale e fisiologico della donna viene
spesso contrastato dai modi e dal tempo
istituzionale ed ospedaliero che invece
tende ad accelerare le varie fasi del parto.
Anche per questo I'insegnamento di yoga
deve conoscere molto bene la realta
istituzionale privata e pubblica del parto
in Italia per informare le gestanti delle
loro possibilita di scelta e per conoscere
verso quali situazioni le si prepara. Per
esempio tenersi il bambino vicino subito
dopo la nascita aiuta sia la madre nella
sua nuova identitd sia il bambino ad
orientarsi nel mondo. La separazione del
parto in questo caso ¢ un passaggio e non
una rottura. Nella scelta di come e dove
partorire I’elemento pill importante & di
farlo dove la persona pensa di stare pii a
suo agio. Chiarire a se stesse le esigenze
che si hanno per stare tranquille e
seguirle nel luogo in questo senso pill
idoneo. Proprio per continuare, con il
bambinoin utero duranteil parto e subito
dopo quel tipo di armonia e comunica-
zione gia avviata.

Se il parto fosse un evento naturale al
limite non sarebbe necessario un corso di
preparazione perché sarebbe gestitodalla
comunita delle donne come ancora
accade in India (cito il dott. Gharote). Se
ne parla tanto oggi proprio perché non &
piu fisiologico e tranne rare eccezioni
viene medicalizzato con interventi di ogni
tipo come se fosse una malattia.
Nell’'ultimo anno infatti ci sono stati
molti convegni sponsorizzati dai mag-
giori partiti politici e correnti culturali.
Sono le stesse donne che sempre piu
consapevoli vogliono riappropriarsi del
loro parto - maternitd ora piui che mai
riscoprendone i tempi e i modi fisiologici.
Non a caso oggi ci si rivolge allo yoga
come uno strumento per sviluppare la
coscienza di se e per intervenire sulla
realta globale psicofisica ed energetica
della donna e del bambino in utero.




