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u Kundalini Yoga per una

gravidanza consapevole

A cura di Dharma Kaur - Le vi

a gravidanza & un momento unico nella
vita di una donna, un grande evento per
il nucleo famigliare, per la societa stessa e
per il futuro della terra, perché attraverso
questo dono che le donne hanno pud
mantenersi vivo il ciclo continuo della vita. La
scienza sta cercando di creare le condizioni per
una nascita in laboratorio, ma non so se si potra
mai sostituire la meraviglia di una gravidanza
umana: dare la vita attraverso 'incontro fisico di
un uomo e una donna, reale, con tutti i coinvol-
gimenti emotivi, energetici, spirituali che porta
con s¢, e poi con la gestazione in un corpo di
donna, é divino e impagabile.
Vorrei iniziare ponendo I'enfasi su questo aspet-
to, perché parlare di gravidanza non & solo illu-
strare gli importanti cambiamenti psicofisici che
una donna affronta in questo momento della sua
vita (e le scelte etiche, alimentari, di abitudini, di
relazione, sociali che ognuna & chiamata a fare),
ma & anche riconoscere un passaggio determi-
nante a livello energetico, sottile e spirituale,

tanto che nel Kundalini Yoga la donna é consi-
derata la personificazione dell'energia Kunda-
lini, l'infinito potere creativo dell’universo, ed &
chiamata Shakti, che significa “energia creativa
universale”.

Si dice che se Dio volesse venire sulla terra per
vivere un'esperienza umana dovrebbe incarnarsi
attraverso il ventre di una donna, e cosi & stato e
sara per tutti i guru, maestri, artisti e geni che il
mondo ha visto passare. Il potere di dare la vita &

Ascoltare la presenza del nuovo essere
che si sta preparando a nascere,

per costruire gia da ora

una relazione con lui o lei.

un potere divino e la donna nel Kundalini Yoga &
considerata Dio che si manifesta in terra.
Limportanza di praticare yoga in questo periodo
della vita nasce proprio da questa consapevo-




lezza. La qualita della gravidanza determinera le
caratteristiche mentali, psichiche, fisiche del nuo-
Vo essere umano: piu la donna vive questi mesi
con serenita e pace (facendo yoga, rilassandosi,
godendo di ogni cambiamento che avviene in
lei, circondata da cure e attenzioni, protetta dal
proprio nucleo famigliare e, ci auguriamo, da una
societa consapevole di quanto questo momento
sia importante ai fini di avere esseri umani felici),
piu potra dare alla luce un bimbo integrato, sere-
no, con un maggior potenziale di pace e consa-
pevolezza, un vero regalo per la societa.

Per Yogi Bhajan possiamo portare la pace nel
mondo con una gravidanza consapevole, parto-
rendo nella pace, nella cura e nel rispetto delle
esigenze della donna. Forse abbiamo ancora
tanto da fare, sicuramente lo yoga puo aiutarci
ad andare in questa direzione: questo & l'intento
con cui io lo insegno.

La gravidanza

Durante la gravidanza il corpo della donna inizia
una trasformazione totale, guidata dagli ormoni,
per consentire la crescita e il sostentamento di
un altro essere per nove mesi.

La madre da tutta se stessa per questa nuo-

va vita; a livello psicologico inizia un intenso
confronto con se stessa, emergono le paure piu
nascoste, le emozioni si fanno intense, mette in
discussione le proprie credenze, cambia il suo
ruolo nella coppia e nella societa e pud perdere
facilmente la sua identita. In questa completa
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trasformazione la donna ha bisogno di trova-

re un nuovo passo, fatto di lentezza, ascolto e
accudimento amorevole della propria persona e
della coppia. Ma l'instabilita sempre piu frequen-
te della coppia, I'intenso ritmo della vita di oggi,
le esigenze di lavorare fin quasi all’'ultimo giorno
della gravidanza, contribuiscono a rendere impe-
gnativa questa fase della vita. Spesso una donna
si ritrova sola e la pressione di questo cambia-
mento puo essere davvero molto intensa per lei.

Lo yoga e suoi benefici

Per tutte queste ragioni, incontrare lo yoga puo
essere un sostegno importante per la donna
incinta, un aiuto per una gravidanza piu serena,
naturale e felice.

| benefici sono tanti e importanti:
e La pratica dello yoga accoglie le nuove esi-
genze del corpo: rinforza il pavimento pelvico,
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Cresci figli Green

sostiene la colonna vertebrale, equilibra il
sistema endocrino, incrementa la circolazione,
migliora la respirazione ecc.

* Aiuta a elaborare le emozioni e paure inten-
se, soprattutto quella del parto e del dolore,
dietro cui si nasconde una paura ancora piu
grande, quella della morte. ;

® La meditazione cambia la qualita dei pen-
sieri, rende positiva e fiduciosa la donna nel
potere della propria anima, e porta questa
vibrazione elevante anche al bimbo.

® Migliora la capacita di ascoltarsi, accogliendo
il cambiamento e imparando a conoscere se
stessa e il proprio figlio.

Imparare a respirare con consapevolezza é un
aiuto fondamentale per vivere il parto con fidu-
cia e forza di potercela fare, di esserci totalmente,
di essere la protagonista. La pratica insegna che

La pratica dello yoga accoglie le

nuove esigenze del corpo: rinforza

il pavimento pelvico, sostiene la
colonna vertebrale, equilibra il sistema
endocrino, incrementa la circolazione,
migliora la respirazione ecc.

ci si puo fermare e rilassarsi, che il ritmo della vita
puo cambiare come noi vogliamo. Ascoltare la
presenza del nuovo essere che si sta preparando
a nascere, per costruire gia da ora una relazione
con lui o lei.

Un rafforzamento della coppia nel sostegno e
nella presenza reciproca.

Riscoprire la propria natura divina di dare la vita,
la madre infinita che & in noi, che nutre e sostie-
ne il mondo.

Lo yoga per la donna in gravidanza

Non tutto lo yoga & adatto per la donna incinta,
proprio perché la trasformazione che il corpo
fisico, energetico e sottile mette in atto & molto
delicata. Nella tradizione del Kundalini Yoga si
dice che I'anima si incarna il 120° giorno di gra-
vidanza e questa data determina anche un salto
per la pratica dello yoga.

Se gia pratichi Kundalini Yoga, puoi continuare

a farlo tranquillamente fino al 120° giorno; dopo
questa data dovresti fare solo lo yoga per la
gravidanza. Se invece non hai mai praticato Kun-
dalini Yoga, meglio iniziare da subito con lo yoga
per la gravidanza. Dovresti iniziare fin da subito
con lo yoga specifico per la gravidanza anche se
sei in alcune di queste situazioni: cervice debole,
con emorragie o possibili altre indicazioni per
emorragie, crampi addominali, aborti prece-
denti, qualsiasi complicazione e qualsiasi altro
rischio elevato. E bene avere sempre conferma
dal proprio medico o ginecologo che si possa
praticare yoga.

Da non praticare

Esercizi che stimolano fortemente gli addominali

€ posizioni in cui si & stese a terra sulla pancia; il re-
spiro di fuoco, il Sat Kriya; le inversioni complete del
corpo, come stare sulla testa, I'aratro, la candela; te-
nere l'aria fuori, maha bandha e uddijana bandha;
gli esercizi di disintossicazione pesanti; gli esercizi
che possono aggravare lesioni esistenti e debolez-
ze fisiche. Di base una donna incinta deve rilassarsi,
quindi & importante praticare in modo tranquillo,
senza rincorrere prestazioni atletiche, fermandosi
tutte le volte che se ne sente la necessita.

Da praticare

I Kundalini Yoga prevede sequenze specifiche per
la gravidanza, meditazioni e pranayama. Natural-
mente ci sono anche posizioni yoga importanti
che puoi praticare singolarmente, ma non suppli-
ranno mai al potere trasformativo di una sequen-
za. E molto importante camminare regolarmente,
dai sei agli otto chilometri al giorno, meglio se in-



sieme al proprio compagno; questa semplice pra-
tica ti puo aiutare a rinforzare il pavimento pelvico
e i grandi addominali che sostengono il bambino,
inoltre allontanera il rischio di parti prematuri al
settimo e all'ottavo mese. Singole posizioni che
puoi aggiungere alla pratica di una sequenza o
una meditazione sono: la farfalla e il corvo (da non
fare se il collo dell'utero & morbido o aperto); la
mucca-gatto, la posizione di stiramento del nervo
della vita, le torsioni dorsal, tutti gli esercizi per il
pavimento pelvico, esercizi specifici per I'area del
petto; il respiro lungo e profondo, il respiro di un
minuto, il sitali pranayama, il respiro segmentato
intempo di4 a 1, il respiro dalla narice sinistra,
respiro dalla narice destra, respiro a narici alterne,
- @ tanta meditazione, da fare per tutta la durata
della gravidanza.

La madre da tutta se stessa per
questa nuova vita; a livello psicologico
inizia un intenso confronto con

se stessa, emergono le paure pill
nascoste, le emozioni si fanno
intense, mette in discussione le
proprie credenze, cambia il suc ruolo
nella coppia e nella societa e pud
perdere facilmente la sua identita.

Dharma Kaur

Dharma Kaur incontra il Kundalini
Yoga nel 2000, nel 2006 diventa insegnan-
te certificata KRI di primo livello e nel 2007
di Yoga per la Gravidanza Consapevole (KRI
Conscious Pregnancy®©). In questi anni ha de-
dicato la sua vita a diffondere questa tecnica
con dedizione e amore, insegnando tra Bolo-
gna, Rimini e Cesena e fondando I’associazio-
ne Le Vie del Dharma. E. responsabile della Col-
lana editoriale di yoga per il Gruppo Editoriale
Macro e direttrice del Centro Yoga Le Vie del

Dharma, a Cesena.

Se sei gia una praticante di Kundalini Yoga, puoi
provare a farlo in autonomia con l'aiuto del
manuale per la gravidanza edito da 3HOWomen,
consultando anche manuali di altri stili di yoga
con un approccio un po’ diverso dal nostro. lo ti
suggerisco di affidarti sempre a un‘insegnante
certificata per I'insegnamento alla gravidanza,
sotto la cui guida potrai rilassarti e lasciarti anda-
re, e anche avere supervisione per una regolare
pratica casalinga.
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