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Ormoni: 
la luce dell’uno
Studi recenti coordinati dalle U-
niversità di Granada, di Barcel-
lona (Pompeu Fabra) e di Londra 
(Middlesex Universit y), pubbli-
cati sulla rivista Psychoneuroendo-
crinology, dimostrano che questa 
capacità tipicamente femminile 
di leggere l’interiorità è in parte 
dovuta all’inf luenza degli ormo-
ni sessuali:  pa re, infatti, che i l 
cer vel lo femmini le assuma una 
forma caratteristica già nel grem-
bo materno, in quanto esposto a 
scarse quantità di testosterone, 
l ’ormone del la ra ziona l ità . Già 
prima del la nascita, dunque, gl i 
or mon i ha n no u n r uolo fonda-
mentale nel la def inizione di ciò 
che è don n a .  Ruolo che si  po -
tenzierà dopo la nascita, con la 
maturazione del corpo. 
“Fisiolog ica mente,  gli ormoni 
sono la traduzione chimica di 
uno stimolo elettrico dov uto ai 
neuroni. – spiega Cerami – Non 
a caso la parola ‘ormone’ deriva 
d a l l ’ebr a ico o h r,  che s i g n i f ica 

‘ luce’, e da l greco monos,  che si-
gnif ica ‘uno’. Questi diversi l in-
guaggi – quello elettrico e quello 
chimico – si elaborano nell’amig-
da la, un cor po ner voso a forma 
di mandorla situato nel sistema 
limbico (porzione del diencefalo), 
che ha i l  compito d i gover na re 
le emozioni: un ta lamo, un letto 
nuzia le, dove av viene l’incontro 
metaforico tra maschi le e fem-
minile.”

Yoga, 
un cammino 
verso l’integrità
Q uest a  u n ione t r a  m a s ch i le  e 
femminile, tra razionalità e sen-
timento, tra elettricità e chimi-
ca ,  è u n seg reto d i fel icità che 
passa attraverso l ’accetta zione 
profonda di ogni parte di sé. Ne 
parliamo con Barbara Woehler, 
specia l izzata in Psicoprof i lassi 
Ostetrica e docente del la Fede-
razione Mediterranea Yoga, che 
nel 2017 a Milano condurrà la X 
edizione del Master Yoga e Don-
n a.  “Og g ig ior no i  successi  e le 

opportunità delle giovani donne 
sono cresciuti immensamente, ma 
non si può dire che sia cresciuto 
in egual misura i l loro benessere 
psicof isico. In a lcune donne, o-
berate da pressioni lavorative che 
esigono standard di eff icienza al 
maschile, questi aspetti sembra-
no addirittura inversamente pro-
porzionali.” Fortunatamente, tra 
un appuntamento e una scaden-
za – l ’ennesima – da r ispetta re, 
fa breccia l ’eco di una sag gezza 
profonda: non a caso la mag gior 
pa r te  d i  pr at ic a nt i  d i  y og a  a l 
mondo attualmente sono donne. 
“Nello yoga – spiega Barbara – le 
donne cercano forza e benesse-
re. Ma lo possono trovare solo se 
accettano la globa lità del loro 
essere :  a l la luna piena succede 
quel la nuova, i l giorno si a lterna 
alla notte… L’azione è lo specchio 
della rif lessione; il movimento vi-
ve nel la stasi; i l suono si ode nel 
si lenzio; i l particolare si può os-
servare solo nell’insieme.” Regole 
di v ita va l ide su l tappetino, su l 
cuscino di meditazione, ma anche 
(soprattutto) in uff icio e a casa.

Donna, dal latino domina, “signora, padrona”, evoca i l grandioso 
potere che il matriarcato ebbe nelle antiche civiltà mediterranee, 
e non solo. Che forme ha assunto oggi quel potere? 

È opinione comune che le donne nascondano sotto i noti sbalzi di umore, 
dietro quell’aria un po’ naïf, tra le righe di un’agenda colma di impegni, 
un intuito segreto, un sesto senso, un faro interiore che riesce a guidar-
le nel mare magnum delle incombenze quotidiane. La ricerca scientifica 
parla chiaro: nel cervello della donna i due emisferi sono più connessi 
rispetto al cervello maschile. Lo sa bene (anche se è uomo) il prof. Bruno 
Lillo Cerami, che di donne nella sua carriera di ginecologo, oggi primario 
dell’ospedale di Scandiano (Reggio Emilia), ne ha conosciute tante: “Il dna 
femminile è diverso da quello maschile, è una radio-ricetrasmittente che 
capta anche i più piccoli ‘movimenti’ interni ed esterni. Nel nostro tempo, la 
parte cognitiva – tipicamente maschile – è stata sopravvalutata, ma da sola 
non trova più la strada: la parte più antica, quella emozionale (e femminile), 
che è stata dimenticata, sta riaffiorando sempre più prepotentemente”.  
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A l lora come accet ta re seren a -
mente quell’alternanza misterio-
sa del l ’essere donna, quel moto 
ond i va go che si  presenta og n i 
mese nel corpo? 
“A h i m s a ,  l a  ‘ n o n  v i o l e n z a ’ , 
una del le astensioni negl i Yoga 
Sut r a s  d i  Pa t a ñja l i ,  a nd rebbe 
a p p l i c a t a  r i g o r o s a m e n t e  p e r 
concedersi i l  r iposo d i c u i l a 
giovane donna ha bisogno  du-
rante le transizioni ormonali, in 

particolare prima e durante il ci-
clo mestruale. Nello yoga si par-
la anche di sa�toxa : sviluppare 
uno stato di ‘contentezza’, nel 
nostro caso apprezzare e ono-
rare la nostra natura ciclica.”
Natura ciclica che spesso, nell’e-
tà contemporanea, è vissuta come 
sf iancante. È possibile, oggi, re-
stituire pienamente la donna a l 
suo ritmo? “Lo yoga può aiutarla 
ad ascolta re, ad accog l iere i l 

suo poten zia le e a r ispet ta re 
l a su a fem m i n i l it à ,  nel l a  s u a 
massima espressione psichica e 
spir it ua le: du ra nte le mestr ua-
zioni. In questo modo la purif i-
cazione f isiologica mensi le può 
essere l’occasione per una purifi-
cazione emotiva. L’intuito della 
don na , pa r t icola r mente att ivo 
prima del mestr uo, le indicherà 
ciò che f unziona nel la sua v ita e 
ciò che, invece, dovrà eliminare.”

I due volti della luna
“La natura ciclica al femminile è spesso vis-
suta con insofferenza, come un’imposizione 
che viene subita ogni mese. Per comprendere 
il meccanismo che può esporre la donna a 
una ‘fragilità’ – ci spiega Barbara Woehler 
–, bisogna considerare i due movimenti e-
nergetici distinti del ciclo.

1° fase 
Dalla mestruazione all ’ovulazione: 
il tono energetico è maschile e, come la for-
za centrifuga, porta verso l’esterno. La don-
na afferma la sua volontà verso obiettivi per 
modellare la propria vita. La giovane duran-
te il tono maschile è produttiva con azioni 
f inalizzate. Socialmente questo tono ener-
getico è considerato positivo, anche perché 
la donna è disponibile verso gli altri, e lei 
stessa si sente positiva e ottimista.

2° fase 
Dall’ovulazione alla mestruazione: 
il tono energetico è femminile e, come la 
forza centripeta, è proiettato verso l’interno. 
In questi giorni la donna ha una consapevo-
lezza molto ricettiva, una maggiore sensi-
bilità e permeabilità. Socialmente questo 
tono non viene considerato positivo. È qui 
che bisogna intervenire, quando avvengono 
i maggiori disagi, per t rasformarli in una 
armonica opportunità.

Yoga in “quei giorni”
Le pratiche di yoga vanno calibrate in base 
al calendario lunare della donna: possono 
essere toniche e rilassanti oppure riequili-
branti, a seconda del periodo del mese. Ecco 
i consigli di Barbara Woehler per praticare 
in sintonia con il ritmo femminile.

Durante il ciclo 
Per favor i re l’energia dell’eliminazione,  
apana vayu, prima e durante il ciclo, l’utero 
non dovrebbe essere sottoposto a nessun 
tipo di stress. Per questo, è meglio evitare: 
•	 le sequenze troppo rigorose, le capo-

volte e le compressioni sull’addome, 
che possono disturbare invece di aiutare 
il processo eliminatorio;

•	 le posizioni in piedi , che potrebbero 
provocare una contrazione dell’addo-
me, e generano calore (disturbando la 
diminuzione della temperatura del corpo 
che avviene durante le mestruazioni);

•	 le torsioni addominali, che creano una 
compressione agli organi r iproduttivi 
femminili (ovaie, utero, vagina) e po-
trebbero alterare il f lusso, che si po-
trebbe presentare troppo abbondante o 
raggrumato.

Sono indicate invece le sequenze da sdra-
iate, con un accento sulla respirazione ad-
dominale e sul rilassamento. Godere della 
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grande opportunità di ascoltare la propria 
interiorità, focalizzando l’attenzione sul 
respiro spontaneo:  in savasana , con le 
ginocchia piegate, i piedi a ter ra sot to le 
ginocchia e le mani che formano un cerchio 
sull’addome.

Lontano dal ciclo
Alcune asana favoriscono il funzionamento 
degli organi riproduttivi femminili, r iver-
berando i loro effetti positivi anche duran-
te le mest r uazioni, sebbene non vadano 
eseguite nei giorni del ciclo. Parliamo di 
(vedi box): posizione del cane a testa in 
giù (adho mukha svanasana); torsioni che 
tonif icano e r inforzano; farfalla (baddha 
konasana), che stabilizza cicli t roppo ab-
bondanti o scarsi; posizioni capovolte che 
equilibrano il sistema endocrino; la pin-
za  (paschimot tanasana), la semi-caval-
let ta (ardha- salabhasana), la caval letta  
(salabhasana) e la barca (navasana), che sti-
molano l’intero sistema riproduttivo. Queste 
ult ime asana, in par ticolare, vanno a st i-
molare ed energizzare il secondo chakra,  
svadhixthana, collegato agli organi r ipro-
duttivi. Consigliate anche le posizioni che 
equilibrano in senso ampio (l’energia fem-
minile con quella maschile, per esempio), 
come l’albero (vrksasana), e la posizione del 
signore della danza (natarajasana).

Pranayama
La pratica di nadi sodhana pra‘ayama, la 
respirazione a narici alternate,  bi lancia 
l’emisfero più bisog noso,  equ i l ibrando 
l’energia del “fare” maschile con quella 
del lo “stare” femminile.  Questa prat ica 
calma la mente e avvicina ad antar mouna, 
l’essere test imone e i l si lenzio inter iore.

master yoga e donna 

Corso teor ico prat ico (7 week-end ) per 

approfondire le dinamiche dello sviluppo  

delle qualità femminili.

Con Barbara Woehler (Federazione Medi-

terranea Yoga) , con at testato di specia-

lizzazione della federazione.

info:barbara@centrostudiyogaroma.com
www.centrostudiyoga.com 

posizione del cane a testa 
in giù (adho mukha svanasana)

pinza 
(paschimottanasana)

farfalla 
(baddha konasana)

 semi-cavalletta 
(ardha- salabhasana)

cavalletta 
(salabhasana)

albero (vrksasana)
posizione del signore 

della danza (natarajasana)
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Mestruazioni e alimentazione

Il lunario della dea

Dal 2014 è disponibile il primo calenda-

rio mestruale italiano (autrice: Chiara 

Chiostergi, edizioni Lunario della Dea), 

uno strumento rivolto a tutte le donne. 

Dopo una par te introdut t iva dedicata 

a contenuti culturali (per esempio, r i-

medi naturali e casalinghi, alimenti u-

t i l i  in quei giorni, infusi antidolorif ici, 

fonti e approfondimenti ) , i l calendario 

è costruito ispirandosi alle cosiddette 

“ruote lunari” (cerchi vuoti, suddivisi in 

31 spicchi ) e invita la donna ad appun-

tare con facilità, grazie a una legenda 

ricorrente, le fasi del proprio ciclo. In 

questo modo sarà più facile identificare 

i g iorni dell ’ovulazione, con la conse-

guenza di scoprire, magari,  che cer t i 

stati emotivi si associano a determinati 

“periodi” ormonali.

Da leggere

Viola, verde, celeste, rosa… Lar-

ge, medium, small… Non stiamo 

parlando di un nuovo modello da 

passerella, ma della coppetta me-
struale, ormai disponibile per tutti 

i gusti e per tutte le tasche (il costo 

va dagli 8 ai 28 euro circa, in base 

a marca e materiale). Economica 
e personalizzabile, dunque, ma 

soprat tut to ecologica e ultra -
comoda . Sono pronte a giurarlo 

le donne – sempre di più – che, 

dopo un sano scetticismo inizia-

le, la usano abitualmente. Oltre a 

garantire un senso di freschezza 

e di “asciutto” per tutta la durata 

del ciclo, la coppetta risulta infat-

ti anche più igienica dei normali 

assorbenti. Vediamo in dettaglio 

come funziona. 

• All’inizio di ogni ciclo sterilizzala 

lasciandola in acqua bollente per 

5 minuti.

• Inseriscila all’interno della vagina 

spingendo bene verso l’alto finché 

“non la sentirai più”. Se provi un 

leggero fastidio anche se è bene 

inserita, taglia completamente il 

gambo o l’anellino situato alla sua 

base. Non temere: estrarla sarà 

comunque facilissimo!

• I primi due giorni del ciclo estrai la 

coppetta ogni 2/3 ore circa, svuo-

tala e sciacquala con acqua calda 

prima di reinserirla. Nei giorni suc-

cessivi, puoi estrarla e svuotarla 

anche solo mattino e sera.

• Alla fine del ciclo riponila pulita e 

sterilizzata nella sua bustina.

Bruno Lillo Cerami: “Gli ormoni sono il prodotto della 
maturazione di una struttura cerebrale, chiamata limbica. 
Questa struttura nasce da un tipo di alimentazione, che può 
essere sensoriale o solida. I cibi, infatti, vengono trasfor-
mati in parte in energia che va a nutrire ogni cellula, in 
parte in neurormoni. I cibi che favoriscono la produzione 
di neurormoni devono essere in equilibrio: eccitatori, seda-
tivi e cibi che ci rendono attivi (piacere, sedazione e dovere 
sono tutti necessari). In tavola questo si traduce con carboi-
drati complessi, verdure (tutte) e prodotti come mandorle 
e frutta secca, che contengono fenilalanina, un ammino-
acido essenziale (il nostro corpo non è in grado di sintetiz-
zarlo autonomamente e dunque deve essere assunto dall’e-
sterno), fondamentale per produrre varie sostanze, tra cui la 
dopamina, che assicura interrelazioni senza provare paure.”

Una coppetta per amica


