Info: AvarchoHerbaneollektiv@autistichne.or g
anarchoherbanekollekiiv.inoblogs.org
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froffamento puo essere lungo. Puo ripresentarsi fre-
quentemente dopo il primo- attacco.

Cosa fare

decotto o tintura di radice di echinacea per 2 o %
mesi, bagni infimi col decotto da | a 3 w alla setfimana, !
fino a che il prurtto sparisce.

-prend valeriona per fogliere i dolore.

-puliscifi 1 genttali infusione di fiori & foglie di achilea,
di lampone & radice fresca di zenzero (graffuggia fra i 2 ¢ b om di zen-
zero). Meffi fuffo in b tazze di acqua. Bevi mezza tazza 3 w al g9

PATRIARCHY
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fintura di calendula diuita i acqua.

* YOGURT: lo yoqurt naturale non pastorizzato inserto nella vagina funziona
molfo bene. Applicalo con un cucchiaino, assicurati che sia uno yogqurt che
confenga lattobacili vivi. Puoi anche usare capsule di yogurt vaginale. la
durata del frottamento va da b a 099, preferbimente di notte. In una
sifuazione di crisi usa o yogurt 2-4 volte al 99. Negli uomini la candda ¢
osintomatica, possono liberarsi dei funghi applicando o yogurt o spicchi di
aglio sul pene tutfe le notti per TT-1099.

Tricomoniasi

Un'infezione frasmessa da un porossita, causa abbondanti perdite  gialognole,
odore sgradevole di pesce, prurito, piccoll puntini rossi, irritazion

Cosa fare

-puol inserire uno spicchio di aglio nella vaging, senza romperlo o pelarlo, av-
volgio in una garza, immergio nellolio di oiva o mandorle per evitare lirritazio-
ne della mucosa, cambia lo spicchio 2-3 w i primi 2 99 la mattina € alla nofte
per 1 b-b 99 sequenti. Aa fine del fraffamento meftere fermenti lattici nela
vogina per qualche 9. Gli uomini possono bere infuso di aglio.

Gardnerella

E il risutato di uninfezione batterica non specifica, il piu delle volte da gardne-
rela vaginalis, ma lo squiibrio & sempre cousato da alcuni bafteri che gia vivo-
no normalmente nela nostra flora € che sono andati fuori controllo
(probabimente a cousa di uno squiibrio del pH) ed & prolferafo ofre il norma-
le.

Sinfomi scarico giallastro, verdastro o grigiastro con un forte odore.

Sl usa lo stesso frattamento del tricomoniasi

Gonorrea

Infezione causata da un batterio. Da secrezioni grigiastre, odore terribile, irita-
Zione & prurtto. A volte si verifica senza sinfomi. In caso di gonorrea il siste-
Ma immunitario deve essere fraffofo seriamente e ricostruto. Sii paziente, |
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Le erbacce spontanee hanno un'affitudine punk: sono erbe vagabonde ed erronti
crescono dove gl pare, nei luoghi pid inaspettati, non si curano di avere un aspet-
fo ordinato, sono disprezzate, estirpate con fastidio, infestano cio che gl pare ¢
sono motfo resistent

Per questo a noi invece piacciono tanfo le erbacce. Dalla passione per le erbe
spontonee nasce I'Anarcho Herbane Kollektiv, una collettiva erborista anficapitalisto,
fransfemminista € antispecisto.

L'anarco erboristeria incoraggia una relazione di comprensione ¢ rispetto reciproco
con lambiente naturale, vedendo noi sfessx come parte di questambiente piuttosfo
che tenfare di confrolarlo o dominarlo.

E la nostra lotta anfi-specista & anti-capitalista, dala conoscenza delle piante. comin-
cia 'emancipazione personale, dimentore, formaceutica ¢ dela cosmest. Sviuppare
lautoconoscenza & la soggezza erborictica comunitaria ci renderda moto pii iber*.
Per no, Anarcho Herbane, non ci sono gerarchie o sistemi piramidali che deten-
gono | potere dela conoscenza. L'erboristeria deve essere condvisa € accessiie
a futtx.

Aftraverso la condvisione delle nostre competenze mettiamo in comune le nostre
informazioni & ricorse per imparare, esplorare ¢ migiorare la nostra salufe insie-
me.

Proprio da qui nasce la fanzine Punkaggine, dollunione di punk e piantaggine, una
delle erbe spontanee officinall pil punk & pil diffuse.




Prendersi cura di sé
La nostra loffa anficapifalista, la nostra esigenza di autogestione e di- autoprodu-
Zione ¢ legata dall'odio verso i pafriarcato.

Dopo lunghe chiacchiere riflessive e svariate letfure, abbiamo deciso di scrive-
re qualcosa al riguardo. Abbiamo dedcato questo numero in particolore al mon-
do femminie, alla nostra sforia, a come poter autogestire | nostri corpi € I
nostra salufe, come prevenire e porre rimedio naturale ad aleuni dei pili comu-
ni disturbi legati alla salute femminle e come affronfare al meglio alcuni period
dela nostra vita. Mot dei rimed e delle ricetfe contenute sono pitl specifici per
le donne, ma in generale sono validi per fuft*, senza escludere nessunx. Tro-
verete moffi rimedi naturali gender flud

Non abbiamo la qualifica di erboriste: le nostre conoscenze sono al di fuori
dele accademie € non sono certfificate da costosi corsi universitari. I nostro
sapere Viene dal basso, dalla condivisione, dala passione, dallo studio, dallespe-
rienza, dalo scambio di saperi. La condvisione ed il porlare operfomente di
come ¢ sentiamo fisicamente ed emotivamente per noi ¢ un gesto poltico.

E importante riprendere in mano i nostri corpi & la loro gestione, imparare a
conoscerli, a senfirc, a comprendere cio che il nostro corpo cerca di- comuni-
carci.

Frendersi cura d s€ € conoscere se sfesse.
Kleonosci | fual clel| 1 fuai femp | fuol ritmi
Frendersi cura d s€ € osservare se sfesse,
E ascotare ogni messaggo che I fuo corpo 1 dice.
E foccarti € senfice |l battto dei fuol organ] muscal ossa € sangue.
La cura d s€ € venerazive.
Nessuna vergogna, paurs, dsqusto per se sfesse.
Fermeft a fe stessa d amarti profordamente.
La cura d s€ € essere plene € senza idedlzzaziv
Fer essere cio che sef con el € ombre n perfefta imperfezione. Frendersi cura 4
s6 € prendersl cura d € € scoprire lahimista che vive denfro d sé. Con rigpefty
amare, grafiudne.”
Jagqueline de Admeida
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confrario da un eccessivo uso di saponi o saponi froppo aggressivi, da infezioni
fungine come la candida.

Cosa fare

-odglio, aggunto alla dieta o schiacciato in una pasta insieme a chiodi di garofano
& acqua da spalmare sula punfa del pene.

—dio essenziale di tea free diufo in oo di cocco vergine e applicato localmente
fisana con calendula o unguenti a base di calendula

-gel di dloe vera appleata direftamente sula parte infiam-

mata

-zenzero aggunto alla diefa

—dlio di cocco 0 yogurt naturole applicati localmente

Candida

E uninfezione micotica, causafa da un lievio che si frova normaimente nelo
vagina. La vagina nelo stato normale protegge doalle infezioni atfraverso la sua
acidita naturale. Quando lacidita ¢ atterata, la candida si moffiplica in gron nume-
ro, causando linfezione. Quando hai la candida la penefrazione non & racco-
mandata perche puo aggravore lirritazione

Caysa: nervosismo, fafica, gravidanzo, un cambio brusco nela tua vita, unx
nuovx partner sessuale, stress, deficit di vitamina B, mangiare troppo zucchero,
vestire roba dffilata o sinfefica, uso di anfibioticl. Ogni volta che la candida af-
facca dobbiamo prestore particolare atfenzione alla nostra salute emotiva: motto
probabimente qualche aspetto della nostra sessualta ha bisogno di attenzione,
ha bisogno di qualche cambiamento.

Sinfomi perdite bianche tipo ricofta con odore dolciastro, pizzicore alla wulva o
vaging, irrifazione.

Cosa fare

Eliminare latte, lafficini, farine bianche e zucchero. Mangiare cibi ricchi di vita-

mina B (verdure verde scuro). Mangiare yogurt & spicchi daglio crudo giornal-

mente.

*  SEMICUPIO: (meftere a bagno caldo le porti infime immergendole in una
bacinela) con qualche goccia di oo essenzile di fea free e acqua, oppure
con bicarbonato di sodio (a punta di cottelo per una fazza di acqua).

+  BAGNE bagni con la camomila confro linfiammazione dela wvulva, o con
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Vaginiti e valviniti

Squilibrio che provoca prurtto, arrossamento € gonfiore. Come per le infezioni

urinarie, lavarsi da davanti a diefro € non viceversa, non uflizzare saponi alca-

i

Cosa fare

*  Kisciacqul infimi acidi con limone, aceto e acqua 2 volte al giorno, successi-
vamente prendere fermenti lafficl

+  DECOTTI E INFUS

- decotto di radice di ldraste 60 gr per ltro, 3 fazze dl

%

- Infuso di calendula: | cucchiaio per fazza dopo i past.

- decotfo di radice di consolda: B0 gr di radice per lifro

di acqua, bolire & lasciare macerore.

*  TINTURA MADKE:

finfura madre di consolida, da b a 20 gocee, 34 w ol

%)

finfura madre di calendula € lavanda

*  OVULI:

g owuli di aglio autano a pulire lutero, sono antimicotici, anfivirali & antibatferici

Prendiomo uno spicchio di aglio & con laiufo di un ago da cucifo & un filo (puo

essere | fio inferdentale) passiamolo attraverso laglo, facendoo sembrare un

fampone. Inseriamolo nella vagina la sera ¢ togliamolo la mattina.

*  YOGURT:

lo yogurt naturale nela vagina aiuta a ristablire la flora bafterica, da inserire

o nofte

*  OLI ESSENZIALL

teatree: disinfeftante € funghicida, per lavaggi con acqua & qualche goccia di

teatree. Vanno bene anche lavaggi con oe. di origano o timo (sempre discioft

N acqua).

Balaniti

E uninfiammazione della parte superiore del glande, dando origine a arrossa-
mento, bruciore e fastidio. Puo essere causata da scarsa igiene infima o ol
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CALENDARIO per 1a RACCOLTA:
INVERNO

In inverno pual raccogliere:

Rosa canina, orfica, asproggine, borragine, cenfocchio, campanula rapunculus, ro-
smarino, salvia, fimo, maggiorana. A fine inverno raccogli le rosette boasali di roso-
laccio (papaver rhoeas) e di farassaco, radci di barba di becco (ragopogon pra-
tensic),

NB: Ricordati la reqola dei terzi: non raccogliere mai piti di un terzo degli esem-

plari che vedi!

- Mangia uva, alimenti con vitamina C, A E, assumi spicchi d aglio.
- Sl puo usare locamente camomila o calendula, mantiene pulifo ma non allevia
molto.

Infezioni urinarie (cistite)

| segnali sono: minzione frequente con bruciore, dolore sopra il pube, falso desi-
derio di urinare (con 3 gocee per volta). Per prevenire le infezioni urinarie,
lavarsi le porti infime da davarti a diefro, & mai il contrario. Anche le relazioni
sessuali con penefrazione possono influire sulla cistite. Svuota o vescica prima €
dopo un roapporfo. La miglor prevenzione consiste nel bere molfi liquidi

Cosa fare:

-bevi succo di mirtllo rosso ogni g9, fintura o infuso di achilea
-Infusioni o finfure di uva ursina

-cerca di condurre una dieta piu alealing: frutta, mandorle, rapa,
orzo Evita caffe, t&, carne, farina bianca, zucchero raffinafo
-in caso di dolore prend fifura o capsule di valeriona

* INFUSI

-per stimolare I'eliminazione di liquidi, prendere fisane con equi-
seto+arrestabue+ortica+sambuco+erica+corteccia di tiglo
-corteccia di figlo+imo+equiseto+arenaria+erica, ha azione diu-
retica e anfisettica.

\‘ ] ]

Clamidia

Sl presenta come uninfezione di colore galino nela cervice, sensazione di bru-
clore quando urini & forte scarica vaginale, puol anche prenderla nela gola pro-

ficando 1l sesso orale. Anche nelluomo pud dare sinfomi dolorosi. Generalmente si
cura con antibioticl.

Cosa fare

- Prend fintura di radice di echinacea 2 wv alla seffimana per 3 setfimane

- fatti risciacqui infimi con decotfo di echinacea per due vote la seftimana

- mangia molfi spicchi daglio

- l'olio essenziole di timo stimola lmmuntta, prenderlo per via orale per 3 mesi,
1bgr in 10 ml di acqua, 10 gocce, 3 volte al g9
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Malattie sessualmente trasmissibili

Ricorda che essere in salute dipende da una buona alimentazione e stie di
vifa, specialmente in problemi come le malattie sessualmente trasmissibll. Se ha
uninfezione o una MTS, ¢ imporfante che sia fu che *B* tux partner se-
guiate I tratfamento. Questo fi aufera a evitare di riprendere linfezione una
volta completato il frattamentol

Condilom

Escrescenze simili a verruche che compaiono nelle aree gentali, estremamente
confagiose.

Cosa fare

-fre seftimane d radici di echinacea, sequite da una seftimana di radice d
droste (Hydrastis canandensic). Puoi scegliere se prenderle come infusi o co-
me finture madre.

-Puoi anche prendere uno spicchio daglio, faglialo a meta e mettlo sopra le
verruche, falo da 2 a 3 volte al g9 per un paio di mesi

-Mangia o prepara infusioni di cenfocchio (Stelaria media).

Herpes

Piaghe nella regione genifale /o orale. La modalito
d frosmissone piu comune ¢ 1l contatto  gentale-
gentole. Le lesioni compaiono entro 2-10 giorni o piu
dallesposizione, accompagnate da febbre e sinfomi
tigici dellinfluenza (dolore muscolare, febbre)

Cosa fare:

- Con Therpes sl dovrebbero evitare cioccolato, noci,
caffeina, zucchero, alcol, sigarette, bibife gassate.
- Prendi la radice di idraste per due settimane

- Prendi la radice di echinacea per un anno per rofforzore le dfese (25
gocee di fintura madre 4 volte al giorno)
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Kosa canina
PROPRETA:
Antiossidanti, — astringenti,  depurafive,  durefiche,
vitaminizzanti, antiastenici, coaduvanti nelle sindro-

M influenzal,  anti-infiammatorio  dell'apparato

gento-urinario

CARATTERSTICHE

E un eccelente rivedo naturale contro influen-
z0, roffreddore € fosse. Confiene Woltissima
vifamina C. | suol fruti possono anche essere
mangiati freschi o usafi per marmelote.

INFUSO

Dela rosa canina si utlizzano | folsi frutfi, chia-
mati cinorroidi, delle bacche ovali di colore rosso,
che vanno raccote dopo la prima gelafo. La-
sciole macerare in acqua per quache ora
(infuso freddo) per non perdere le sue pro-

priefa volafii con i calore.

TINTURA MADRE

Offima sia per prevenire l'nfluenzo, che per combatterla. Nel primo caso assumere [0

goece 3w oal giorno, nel secondo 40 gocee 3w al

M E LEGGENDE

Secondo unanfica credenza ceffica, I pianta curerebbe la rabbia dei cani (e gl vomini

fert dai loro morsi), da qui il suo nome.
9



RICETTE SELVATICHE
INVERNALI

><

MARMELLATA DI ROSA CANNA

Con i cinorrodi della rosa canina si pud fare una gustosissiva marmelata. £ un gran
sbatti pulire | peletti delle bacche, ma ne varra la penal

INGREDIENTI

* 12 kg di bacche di rosa canina
* 400 gr di zucchero

+ | Limone bio

Lavafe le bacche, togliete | piccioll, foglatele a metd € rimuovete 1 peletti. Consigliamo
di mettersi dei quanti perché i peletti sono lievemente urficanti.

Fofe bolire le bacche in una pentola con abbondanfe acqua per 20 minufi, finche non
si saranno ben amimorbidte. Scolafele € frulate futto. Kimettete in una penfola a fuoco
lento insieme allo zucchero € alla scorza grattugata di limone.

Dopo circa 25 minuti dovrebbe aver raggunto la consistenza desiderata. Trasferifel
in vasett sterilizzafi
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vitamina E, olio essenziale di salvia & cipresso.

Piante abortive

Queste piante sono state usate per secoli dalle donne per abortire: assenzio,
borragine, ruta, menta, carota selvafica, tanaceto, arfemisio, prezzemolo, cimi-
fuga.

L'aborto naturale a base di erbe non significa che que-
sfo sia piu semplice, pii delicato o pili facile. Queste er-
be sono molto potenti € piuttosto tossiche, possono esse-
re motfo pericolose per | corpo, sopraffuffo nelle dosi o
momenti sbaglati. Naturale non & sinonimo di sicurezza.
Non sotfovalufate mai il potere delle pianfe.

Come reqola generale, le erbe sono pil sicure ed efficaci quanto pili allinizio
dela gravidanza vengono uflizzate, quindi la tempistica & essenziale, fenden-
Ziolmente 1| momento miglore ¢ nelle prime due setfimane dal concepimento.
Essendo un argomento molto delicato, complesso & confroverso & che richie-
de mote conoscenze € comprensione dei rischi, rimandiamo per chi fosse
interessat* ad approfondire largomento ala lettura di Herbal Aborfion - A
Woman's Diy. quite, consulfable online su:

Ittps:/ Iwe.riseup.net/assets/ 231618/ nerbalabortion pdf

Piante afrodisiache

Molte piante hanno azione nei centri erogeni producendo un'intensificazione

del flusso sanguigno, che produce stimolazione sessuale. Grazie al loro forte

aroma oumentono lenergia & eccfano la percezione sensoriale. Tra le pian-

fe & erbe afrodisiache froviamo:

« corfeccia di cannella (anche in polvere): mettine una manciata in un ffro
di vino dolce per 1099, & bevi qualche bicchiere al giorno

*  Zenzero: gratfugia una buona quantta di radice fresca, aggungi acqua e
metti coperfo sul fuoco per 20 wminuf. Bevine una fozzina tra i post,
favorisce anche la digestione

*  Rosmarino: metti in ammollo una manciata di fogie € rametti in acqua
bolente. Bevi da 2 a 2 tazze fufti i 99. Fai un infusione con due man-
ciofe di foglie € rami in un ltro di vino bianco secco per 1099, bevi 2-3
bicchierini tutti 1 99 35



mefa: bagno, pediuvio 0 compresse di salvia, rosmarino, cannela

fine: bagno, pediuvio o compresse di artemisia € chiod di garofano

Fer ridirre I dolore € riassare durante I parfo: oli essenzioli massoggioti nela
zona lombare di mandorla, rosmarino, maggiorana

Postparto

= INFUSI: Finocchio, bisco, anice stellato
*  PEDILUVIEE chiodi di garofano+sesamo nero
= BAGNI salvia € rosmarino

Allattamento

+*  INFUSI citronella & anice stellato
*  BAGNI+PEDILUVI: salvia, rosmarino, ibisco.

Menopausa

Sinfomé Calore infenso, sonno debole, mestruazioni irregolari, irrttabiito, stan-
chezza

Cosa fare

* INFUSI

—Foglie di mora+tanaceto+anice stellato

-valeriana+Vvischio+luppolo+salvia. Miscela con azione sedafiva, antispasmo-
dica & fonficante.

*  BAGNI baglico & geranio

*  TINTURE E MACERATI GLICERICK

-Fer ke vampafe d calore wacerato glicerico di ribes nigrum € di vischio,
fintura madre di ribes nigrum, salvia, melissa, namamelis.

-Fer e congestioni al basso venfre: fintlura wadre di carciofo, rosmarino, fo-
rossaco, equiseto

-Fer Il nervosismo: fitura wadre di passifiora, solice, peonia, melissa, luppolo,
biancospino

Mantienti atfiva € creafiva, prova un'aiimentazione piti nufriente e completa, con
minerali & vitamine. Nela dieta includi banane, albicocche, orzo, riso, seqale, co-
rote, cavol, spinaci, aglio, cipolla, soia, lattuga, cliegia, castagna, nocciola, arancia,
Commina ogni g9 almeno un'oro. Per i problemi d elosfictar della vagina prendi
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LIQUORE ALLA ROSA CANINA

Con la rosa conina si puo fare un offimo liquore, ricco di vitamina C: un'ottima scusa

per berlol
INGREDIENT!:

* 200 gr d bacche di rosa canina
# 500 ml di acol a

200 gr di zucchero

200 ml di acqua

« | chiodo di garofano

« | stecca di cannela

+ | buccia di imone bio

Lava le bacche, meffle in un vaso insieme alla buccia di imone, 1 chiodo di garofano, la
stecca di cannela € copri fufto con lalcol. Lascia a macerare al buio per ameno 30 g9,
ogni fonto agita I vaso. Trascorso questo fempo, methi lo zucchero a fuoco lento con
lacqua ¢ lascialo sciogliere. Falo roffreddare. Fitra i barattolo delle bacche, aggungi ol
liguido fitrafo lo zucchero. Lascia riposare alfre due seffimane.

I iquorino & pronto da gustore!
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RIMEDI SELVATICI

Spray per gole inflammate

Se non chai pli I'etd & dopo una serata fi senti la gola in fiamme, se vuol
far sentire la tua voce o urlare 1 fuo odio, fatfi due spruzzate al bisogno.

INGREDIENTI

Salvia, rosmarino, fimo, zenzero, sciroppo dagave,
aleol, limone

Frocedmento: @) %% % ! D'U ¥
L

Meftiamo In una tazza due cucchial di salvia fresca,
due cucchiai di fimo fresco, una fettina di imone ¢
un pezzetto di zenzero. Versiamo del'acqua calda
fino a ricoprire le erbe € lasciamo raffreddare.

A questo punto aggungiamo un cucchiaio di agave ¢
uno di vodka o alcol neutro per garantire la con-
servazione. Mescoliamo, fitriamo le erbe ¢ versiamo
futto in un flaconcino spray. Possiamo applicare sulla
gola due spruzzi piu volte al giorno.

La savia & ricca di vitamina C e Bl che stimolano il sistema immunitario, flavo-
noidi- anfiossidanti & oli essenziali con polifenoli battericidi. || fimo, invece, & un
potentissimo antiossidante & antibiotico naturale, nonché disinfettante ed antidolori-
fico. Lo zenzero ¢ un nofo antinfiammatorio € antidolorifico, ufle anche come disinfet-
tante del cavo orale. Il lmone, & ricco di vitamina C, fondamentale per rinforzare i
sisfeima immunitario; ha funzioni anfisettiche ¢ disinfettantl.
Lo sciroppo dagave svolge unazione remineralizzante, in quanto confiene una grande
quantto di- calcio, magnesio, pofassio & ferro; confiene una buona quantita di vitamina C,
stimola le difese immuntorie
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Cosa fare

*  Sequire una defa basata su verdure crude, combinate con sport

gornaliero

*  INFUSIONI= prendere infusioni di achilea per b setfimane, insieme a

fiture o infusi di foglie di lampone. Il & di foglie di lampone wiglora lo

sfato generale dele ovaie € riduce linflammazione delle cisti

+ TINTURE MADRE: || cenfocchio in fintura madre ¢ moto efficace
per dissolvere le cisti, speciamente quelle ovariche, ma va presa per
un periodo prolungafo. Contro i dolore offima la: tintura di voleriana

Squilibri ormonali

Un'alimentazione sana & una delle miglori ricette per una salufe equibrato.
Molti squilibri ormonali sono il risulfato di una dieta che non soddisfa i nostri
bisogni biologici in fermini di nutrienti. Purtroppo abbiamo anche perso lautono-
mia alimentare, abbiamo poche conoscenze sula produzione € preparozione
deale del cibo. Gli squibri ormonali possono essere dowuti ala menopausa, alla
pllola, alla perdta di peso, alo stress..

Cosa fare

*  INFUSIONE: fai uniinfusione di foglie di lampone, per b seffimane

Prendi macerato glicerico di ribes nigrum, da 20 a b0 gocce al gorno.
Oppure macerato glicerico di lampone (rubus idaeus), da 20 a B0 gocee al 99

Gravidanza

*  INFUSI Finocclnio, melissa, camomilla, calendulo, menta,
orfica, baslico

*  BAGNE cannela e chiodi di garofano verso la fine
dela gravidanzo; artemisia € lavanda durante la gro-
Vidanza. Pediuvio con un poco di zenzero e anice
stelato quando la stanchezza fi abbatte.

Parto

Per le tre fosi fondamentali del porfo:
nizio: bagno, pediuvio o compresse rilassanti di lavanda, camomilla,  calendulo,
basiico, cannabis
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Dopo un rapporto a rischio

Se hai awfo rapporti sessual non protefti o se il preservativo si & rofto,
questi metodi possono aiufarti a prevenire una gravidanza indesiderato:

Questa ricetta non deve essere Uutiizzata reqolarmente, né come metodo con-
traccettivo. £ facile da preparare, non costa quasi nula & non sono noti ef-
fetti collateral

La data miglore per iniziare 1 troftamento € il giorno in cui sarebbe dovuto
inziare i ciclo (o il giorno successivo). |l troftamento dura fre giorni

Cosa fare
L Inserire un ramefto di prezzemolo fresco nella vagina. Cambialo ogni 12
ore.

1. Bevi infusi di prezzemolo

3. Per 3 gorn assumi grandi quantita di vitamina C per via orole. La dose
ideale & di 500 miligrammi allora (6.000 willigrammi al giorno) per circa & gior-
ni. Puol iniziore a prendere la vitamina C per via orale subifo dopo un contaf-
fo sessuale non sicuro.

Se funziono, dovresti iniziare a songuinare in 2-3 giorni.

- In dfernativa, inserisci due compresse di vilamina C non masticabil da 500
Mg nella vaging, lacidita cambiera il ph dela vagina € evifera che lo sperma
rimanga in vita. Vanno inserite immediatamente dopo il rapporto sessuale non
profeffo o la rottura del preservafivo € due volte al goorno per fre giorni Puo
produrre irrifazione, nel caso ufiizzore infernamente
yogurt o aloe vera. Polresti avere dei crampi nel
momento i cui inizi a sanguinare. Prend infusi di zen-
zero.

Questo frattamento non & raccomandafo per le donne
con problemi ai reni.

Cist1

Sono abbastanza comuni & ad alcune donne appaiono regolarmente durante i
ciclo mestruale. | segni pit comuni sono dolore infenso, ritenzione urinaria, fasti-
do inforno allano quando i siedi & stipsi
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Soiroppo per la tosse
con salvia, rosmarino € timo

INGREDIENTI

180 ml di olo extravergine di oliva

* 3 limoni a feftine

x Qualche rametto fresco di salvia, rosmarino € timo
180 ml di sciroppo d'agave

*  (opzionale) 22 om di un pezzo di curcuma fresca o d

radice di zenzero, da graffugiore

Frocedmento:

| Meftete futti gii ingredienti, tranne lo sciroppo dagave, in un penfolino
su un fuoco medo. Lasciate in infusione per b minufi, poi rimuovete
pentoiino dal fuoco. Lasciate che raffredd.

2. Una volta roffreddafo, fitrate il contenuto € aggungete anche lo scirop-
po dagave, per poi invasare il vostro sciroppo in una boftigla sterliz-
zato. Chiudete bene 1| fappo, potrefe conservarlo in frigo fino a fre
mesi dala data di preparazione o, eventuaimente, fuori dol frigo per b
giorii.

La Curcuma ¢ un potente anfiossidante € antinfiammatorio, svolge anche
un'azione depurativa, colerefica e colagoga
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LE STREGHE

Donne guaritriei, erboriste, donne
ribelli

Lo sviypo del capitalemo € iiziato con una querra alle donne': messuno sa
Quonte siano state e donne bruciate sul rogo, finfe nelle comere di tortura,
affogoate, linciate, lasciate morire nelle segrete durante la caccia dlle streghe
del XVI & XVII secolo in Europa & nel nuovo mondo. Si parla probabimente di
centinaia di miglaia di- donne.

Per secoli le donne sono state le deposttarie del sapere e principali interme-
diarie con i mondo nafurale: erano guaritrici, erboriste, mediche del popolo, le
defentrici del confrollo della riproduzione & della confraccezione e dei saperi
legafi alla salute.

La caccia dle stre-
gne fu uno dei mec-
canismi - ufllizzofi - per
confrollare & subordi-
nare le donne la cui
indipendenza - costiiuiva
un pericolo per lor-
dine  sociole  emer-
gente, una  minaccia
polifica,  relgiosa €
sessudle.

La soppressione dele quarifrici & stata una loffa poltica, un'arma pofentissima
confro ogni forma di insubordinazione sociole, che ha sviuppato una cuftura
misogina & spianato la strada per un regime patriareale ancora pill oppressivo.
Grozie ala caccia ale stregne la classe dominante europea ha potuto confi-

Z
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flusso. Comincia o usarle una seffimana prima del fuo periodo e confinua durante
ciclo.

Attri consigl per ridurre 1l flusso assumere vitaming C, vitaming T (sesaimo), scorza d
agrumi, erba medica (due pugni di semi freschi ol g9 durante il ciclo)

Metodi anticoncezionall naturall

Otire. a basarfi sul fuo calendario mestruale per deferminare | period in cui non sei
ferfe, puoi anche usare ofiri due mefodi il controlo della femperatura basale © del fuo
muco vaginale.

Metodo dela femperatura basale: La variazione dela temperatura basole durante i ciclo
permette di deferminare la possibiifa o meno dela fecondazione. in un ciclo tipo, 1
temperatura basale dela donna aumenta dopo lovulazione. Quando la femperatura i
olza quindi non sei ferfile fino al prossimo ciclo. La femperatura va misurata a riposo,
lo matting, prima di alzarsi dal leffo & senza aver faffo olcuna affivita nelfora prece-
dente, possbimente ala sfessa ora, colocando i terimometro nela vagina per % minufi
Si inizia od annofare la femperatura | b° g9 dopo linizio del ciclo, una votta che si
sono prese 3 femperature gornaliere consecutive che siano futfe superiori al ivello
dele femperature gornaliere precedent, si pud dire che i & nela fase non fertie (
fase non fertle inizia i ferzo giorno di livelo alto)

Metoao del muco cervicale: 1| wetodo bosato sullosservazione del muco vaginale. Quesfo
varia da cremoso, spesso & bianco fino a liquido, elastico € trasparente, per fornare

eremoso € opaco € scomparire ala fine del ciclo.

il muco frasparente, umido & elastico € quando la donna & fertie.

31



hamente con una pausa di una settimana ol mese € una pausa di |
mese ogni b mesi).

*  BAGN con menta, rosmarino € geranio

*  Plante emmenagogne che favoriscono le mestruazioni: salvia, mentha
pulegium, cimifuga racemosa, arfemisia vulgaris, prezzemolo.

Assenza di mestruo/Amenorrea

Puo capttare per vari mofivi, fra cui una gravidanza, ma on-
che per un'aimentazione povera, froppo esercizio, grosse
perdie d peso, stress, squiibri ormonal, inferruzione dela
pilola o problemi metabolici (diobete, problemi al fegafo, firoide)

Cosa fare:

*  Come ndirre la mestruazione:

Inserire un rametfto di prezzemolo il piu dentro possibie nella
vaging: questo pud provocare confrazioni uterine € indurre i mestruo. Infroducio
prima di andare a lefto € togllo ogni mattina per 3 o 4 99

* - INFUSH

-salvia & foglie di lampone (Rubus ldaeus), che fonficano utero & ovaie
-orfemisia+menta+luppolo+salvia: - miscela  con  azione  anfispasmodica,  sedativa,
equiibrante. ormonale ¢ tonificante sula mestruazione

-semi ¢ fiori di fanaceto in fintura o infusione possono aiufare a regolore il
rifardo, ma possono provocare forfi perdte in donne con un flusso abbondante
-prezzemolo, lavanda, calendula, rosmarino, (e ufime 2 anche come fintura ma-
dre)

KFlusso abbondante/Menorrea
Cosa fare:

+  INFUSO O TINTURA MADRE: Le fogle di lampone possono afarti a reqolare
30

seare propriefo, dstruggere refi comunitarie, rafforzore i controllo sociale € i ruoli
d genere, escludere le donne dolle attivita economiche, poliiche € social € dal
controllo dei loro corpl La persecuzione delle stregne da poarfe del nascente si-
sfema capifdista ha conferto allo stafo e alla chiesa la regolamentazione  dela
sessualta & il controlo sulla capacita riprodutfiva delle donne, necessari per goran-
fire la produzione di nuove generazioni di lavorafori & forme piti rigide di confrolo
sociale. Ha rappresentato un cambiamento profondo a livello sociale € poliico della
societd, segnando irrimediabilmente un cambio nella visione della donna & della ses-
sualo.

La sterminio delle donne & servio a privarke dele loro pratiche medche, le 1ha
costrette a sotfomettersi al controlo potriarcale della famigia nucleare, ha smantel-
loto la concezione olistica della natura, le ha relegate a posizioni subordinate ¢
punifo ogni forma di indipendenza.

| processi dle stregne hanno prodotto lalienazione dai nostri corpl. Venne demo-
nizzota ogni forma di controllo delle nascite e della sessualta non procreativa: era
necessario infatfi produrre e accumulare nuova forza lavoro & aumentare la po-
polazione. Le donne sono state confinate al loro lavoro riproduttivo, € il loro corpo,
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lavoro & potere sessuali posti softo il confrollo delo stafo e frasformati in ri-
sorse economiche, al servizio del'accumulazione capitalistica.

WITCHES AG,\]N&T Le accuse
VROHY

I Maleus Maleticarum (I martelo dele
streghe), pubblicato nel 1484 da due
monaci domenican, uno dei libri pili miso-
gini mai seritti, descrive fufti i crimini €
le colpe dele streghne. L'accusa di stre-
goneria serviva a coprire una serie di
colpe, che andavano dalla  sovversione
poltica & dal'eresia religiosa allimmoralita
e dla bestemmia. Venivano accusate
fondamentalmente di avere una sessualifa
femminile, di essere organizzafe in refi
comuntarie & di avere poteri  curafivi
sula salute. Era sfrega chi aveva figl
fuori dal matrimonio, chi era una quaritrice, conoscifrice delle piante, chi era
ribelle & indipendente.

Migliaia di queste donne vennero "arrestate, spogliate nude, rasate completa-
mente ¢ punfe con lunghi spili in ogni parte del loro corpo alla ricerca del
seqno del diavolo™. Spesso venivano violentate per verificare la loro verginta
se non confessavano erano sotfoposfe a pene ancora piu violente: “gli- strop-
pavano le membra, venivano fotte sedere su sedie di ferro arroventate, gl
spezzovano le 0ssa & quando condannate venivano impiccate o bruciate™ sulla
pubblica piazza, come monto.

Una nuova concezione dela dowa € dela sessualfa femminie

La sessudita femminle era vista come una minaccia sociale, una forza in-
confrollablle. Una votta che il suo potenziole sovversivo fu esorcizzato aftra-
verso i roghi, nacque una nuova visone della sessudifa e della donna. La
sessualita femminie ora era indirizzata unicamente al confesto matrimoniale ¢

16

Dolori Mestruali/Dismenorrea
Sinfomi: crampi addominali, dolore alla schiena, stanchezza

Cosa fare:

*  IMPACCO CALDO COL SALE E ERBE OFFICINALI: laggunta di er-
be aromatiche al sale puo potenziare leffetto di questo impacco. Puoi sce-
gliere tra: rosmarino, camomila, artemisia, salvia, cannella, zenzero. Mettere
sul fuoco una tazza riempita di sale grosso € scaldarla per b minufi o
finche 1 sale non inizia a ingialire. Aggungi le erbe che preferisci ¢
scoldale insieme. Mefti | sale con le erbe in un ascugamano o in un pan-
no di cotone, piegalo in quattro parti & applicalo dove hai dolore. |l sale
manfiene il colore per una quarantina di minuti, quando si raffredda basta
scaldarlo di nuovo & riapplicare.

*  INFUSI: al finocchio, origano, rosmarino, salvia, connelio,
arfemisia. Puol aggiungere anche la borragine, un anolgesi-
co naturale o erbe rilassanti che inducono I sonno come
possifiora, voleriana, camomila, lavanda, melissa. Aggiung
anche un pezzetto di zenzero, o mastica un pezzetto di
radice fresca

*  UNGUENTO: unguento con olio essenziole di lavanda da passare nel
basso ventre (aiuta a colmare i dolore)

*  Alfre planfe ufii: l'achilea e langelica sono antispasmodiche & emme-
nagoghe. | te di foglie di lampone allevia i crampl, ma va preso con

reqolarita
Hlusso irregolare ﬁ
Y
Cosa fare:

*  INFUSI: Arfemisia+chiodi di- garofono+cannela+basilico (usare quotidia-
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Sindrome Pre Mestruale (PMS)

Sinfomi- stoncihezzo, walinconio, coliche, dolore ai lati della testa, coaqul, irritabilto,
fostido alla luce, vertigini pesantezza alle gambe

Cosa fare:

*  INFUSI:

Tanaceto+scorza di imone+basiico+cardo mariano
Buccia di mandarino+buccia di limone+anice stellato
Tisana detox di tarassaco

lppocastano ufile per combattere la pesantezza alle
9ombe

*  BAGNI
- con menta, camomila, dente di leone € rufa
- con chiodi di garofano, cannela € arfemisio.
- con olio essenziale di lavanda, per riassarsi

Fare maggore oaftenzione alldimentazione almeno una setfimana prima del ciclo:
evifore cibi infiammatori (zucchero, lotte & derivat, farine raffinate ¢ oli come soi,
mais, colza, soproftutfo frit), diminuire 1 cale, aumentare i potassio (riso, grano,
potata, uva, banane, arochidi, cavol, pere, mandorle.) e la vifamina Bl (verdure
verdi, patato, soio, vegetali verd, lievi]. Aumentore la vitamina A (carote, oglio, cipol-
lo, pomodori, spinaci, lenficchie, rape, ribes, frogole, more, abicocche, limone, arancia,
cereali.). Bere motta acquo.

Afrre pianfe ufil- equiseto, tintura madre di lampone, fintura madre di ribes nero,
fintura madre di cipresso, di rosmarino, di timo. Assumere zenzero per ridurre
fensioni & crampi.

Erbe camanti € riassanfi: biancospino, peonia, lofo, marrubio nero, anemone, passio-
naria, valeriana, salice.
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a fini procreativi & allobbedienza incondizionata ai propri mart: una forma di
sessualta addomesticata € strumentale alla riproduzione € ala pianificazione dela
forza lavoro. "Nel capifalismo il sesso pud esistere ma solo come forza produt-
fiva al servizio della procreazione e dela rigenerazione del lavoratore salarioto
maschio™. La donna divenne proprieta del martto, moglie & madre sottomessa.
Venne demonizzata la sessudlita indipendente & non procreativa, ma anche la
sessudlifar dopo la menopausa & il sesso lesbico, il sesso di gruppo, la prostiu-
zZione, uso dei confraccettivi. La prostituzione dvenne illegole, ladutterio e I'a-
borfo  diventarono  crimini

punibi con o worte & [ - ]
metfere ol mondo figl al - . i : leaver

d - fuori del W\a’rrivgv\onio o pralo, Saaage,agdt@ Dxfcnvg.?ofa
era illegale. E in questo | VV I T C H‘ ,
periodo che viene negafo Being raken by fomoof theParliament Forces, as thewas

| drto ol piacere, s  Sanding ona finall plaack baaed -2 faglingim

dffonde 1o vergogna, I
senso di colpa, i peccato,
I terrore del sesso.

Togethes withthe firange and true manmer of herdeath; with
T(\gdfe prophcticall Wordsgaend foeeches fhe vied at thie fic time.

Mentre duranfe la per-
secuzione e donne erano
sfate rappresentate  come
selvagge, insaziobll  nella
loro lussuria, ribell, insu-
bordinate,  incapace  di
confrollarsi, — allinizio  del
XVII secolo, dopo piu di
due secoli di ferrorismo di : e AN
stato, le donne capovolgo- L Printed by Jobn Hammond, 1643
no il loro status. La cac-

cia ale streghe insegno

loro a diventare obbedienti € a softomettersi, a conformarsi per essere accet-
fote nela nuova societa capittalistica. Creo un regime di ferrore da cui emerse
Il nuovo modelo di femminiita: 'la donna asessuato, casta, obbediente, softomessa,
rassegnata ala subordinazione al mondo maschile™, costretta ad acceftare come

naturale la sua posizione subordinata, passiva, che fonda la percezione del sé
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sula vergogna & sul senso di inferiorita.
La razionalzzazione € Il pofere ai medci

La strega era i simbolo del lafo incontrolabie, selvaggio e violento dela natura.
La rivouzione scientifica passa per la distruzione della streqa, per laddomesti-
camento della natura. Comincia un processo di razionaizzazione del mondo natu-
rale: 'le nuove filosofie € scienze del'epoca stavano costruendo una  nuova
visione che considerava il corpo come una macchina che poteva essere con-
frollata affraverso il lavoro, lo stato o i medici”"

I Kinascimento segna la fine di un modo di infendere la vita, segna l'alienazione
dai propri corpi € dal proprio ambiente, lo sradicamento dai ritmi dela terra ¢
delle stagion.

Sl passa a una Visione meccanicistica, che degrada le donne alla strequa di
risorse disponibil. "La nafura non & pid un immenso organisimo vivente con cui
dologare; & diventata un pafrimonio da gestire, massimizzando 1 profitti, in
un'offica di sfruttamento ilimitato delle "risorse’”. Francis Bacon, considerafo uno
dei grand podri del nuovo metodo scientifico, ben incarna o spirto del'epoca:
descrive la nafura come wia dona da conguistare, scoprire € Violkentare.

| processi dle sfreghe riuscirono a eliminare un‘enorie quanfita di pratiche e
conoscenze, strappando il controllo sui corpi alle comunita e istituzionalizzando il
controllo dello stato sul corpo femminile, una “condizione necessaria al suo as-
soggettamento alla riproduzione della forza lavoro®. "Le donne furono espro-
priofe da un pafrimonio di saperi empirici basafo su erbe ¢ rimed curativi che
avevano accumulato & frasmesso di generazione in generazione™, aprendo la
strada ala nascita dela medcina professionale, che ha eretfo un muro di inop-
pugnabile sapere scientifico.

Dobbiamo recuperare € valorizzare quesfe anfiche
prafiche € conoscenze e il confrollo dei nostri corpi,
dela nostra sessualta, iI nostro legame con la natu-
ra ¢ | suo cich. Dobbiamo recuperare la nostra
soggezzo di streghe. Ci & stato negoato |l dirifto ol
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Diario e calendario mestruale

La consapevolezza dele fosi del nostro ciclo & wmotto importante: per  com-
prendere le sue potenziaifa puo fornare ufle fenere un dario o un calendario
mestruale, per un minimo di 3 mesi.

In questo diario non & consigliofo essere prolisse ma piuttosto telegrafiche per
faciltare la consuttazione.

In ogni pagina segnore:
* da‘m;
*  gorno del ciclo (Il primo gorno di mestruazioni & il primo giorno del
ciclo);
*  fase Unare;
* S0gNi;
*  sensazioni/emotivito/sessualt;
*  salufe (annotate ogni disturbo o dolore, desiderio particolare, se vi sen-
fite stressate o stanche).

E importante capire se il tuo ciclo & regolare o meno e comprendere come
funziona. Non preoccuparti se ti ci vuole un po' per abttuartt a questidea e a
questo metodo. Il tuo ciclo mestruale € come un buon *amicu*, devi conoscerlo
meglio nel tempo. Questo € un buon passo verso la liberta riproduftiva e I
recupero del nostro corpo. Pofrestt anche trovare ufle segnare le mestrua-
Zioni su un calendario mestruale.
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fose mestruale del riiro del'energia € la perduta belezza dela terra in in-
verno. Questa & la fose della Luna Nera, coma dellenergia dela trasforma-
Zione, dela gestazione e delloscurita inferiore. In questa fase le energie creo-
five sono gestite nela mente per produrre nuova vila & nuove idee.

La Luna Crescenfe coincide con la fase dela Vergme, roppresenta la fose
pre-ovulaforia, le energie dinamiche dela primavera ¢ le energie del rinnova-
menfo & dellispirazione. Viene rifratta come energefica ¢ dinamica.

La Luna Fiena concide con la fase della Madre splendente, roffigurata come
una ferfile nufrice, riflefte la luce radiosa della luna piena ed era associata al
colore rosso & allovulazione, allestate.

La Lwa Calanfe coincide con la fase delcantatrice, € la fose premestruale,
indica il rifiro del'energia in autunno e laumento delfoscurtta. Rappresenta i
rifiro & la dstruzione & spesso appariva come colei che dava inizio alla worte
0 ala crisi necessoria per la crescia. Aumenta la sessualto, la creafivito,

la magio, le energie distruftive inferiori € la consapevolezza.*

ILe tisane alle erbe per ogni fase lunare:

Fase dela Strega:
alchemila, angelica, verbena, calendula, achilea

Fase dela Vergne
& verde, menta, karkade', orfica, rosa, alchemilo

Fase dela Madre
tarassaco, savia, finocchio, gelsomino, alchemila

Fase del'hcantatrice
lavanda, zenzero, ortinosighon (& di giava), anice, rosmarino, alchemila

* frofto da Luna Kossa Mironda Gray
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piacere, dlle nostre scetfe, allautonomia, alla nostra vita. Siamo nate in ferren

odtil, come le erbacce, siamo pronfe a dare fastidi.

Note

"Caccia ale streghe, querra ale donne. Sivia Federici

Ylbid.

“Calbano ¢ la strega. Le donne, Il corpa laccumuazione originaria. Sivia Federici

Caccia ale streghe, guerra ale donne. Sivia Federici

“lbid.

“Donve al Rogo. La caccia ale streghe in Eurgpa, Je enclosures ¢ lascesa del capialismo
"Donne Delinguent; Store di d streghe, erefiche, ribelj bandlfe, tarantoiate. Michela Zucca
Scalbano ¢ la strega. Le donne, Il corpa laccumuiazione originaria. Sivia Federici

“Ibid.

WE ARE THE
GRANDDAUGHTERS
OF THE

WITCHES

YOU WEREN T ABLE
70 BURN
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GINECOLOGIA NATURALE
E AUTONOMA

Recuperiamo le nostre conoscenze di streghe

Le donne si sono tramandate di generazione in
generazione | soperi sule erbe € come usarle
" proprio vantaggio, per prendersi cura di sé
sfesse ¢ dei propri corpl Furono le prime me-
dche & anafomiste, le prime farmaciste con le
loro coltivazioni di erbe medicinal, le prime oste-
friche, sapevano procurare aborti & agivano
come infermiere e consigiere. Per secol le
donne furono mediche senza tifolo; escluse dai
ibri & dala scienza ufficiale. La gente del vilaggio le chiamava ‘donne sogge’,
anche se per le auforita erano stregne o ciarlatone.
Motte di queste donne nel corso della sforia sono state uccise per aver sapufo
usare cio che la natura offriva loro per prendersi cura del proprio corpo.
Abbiamo bisogno di valorizzare € sperimentare questi apprendimenti. E fonda-
mentale recuperare queste anfiche conoscenze e saperi tfradizionai € ance-
sfrali, per riconnetterci con noi stesse.

Abbiamo perso lautonomia sulla nostra salufe € ci siamo dlienate dai nostri cor-
p. O & sfato insegnato a non ascolfare il nostro corpo, a non foccarlo, a non
prendercene cura, per pouro, disqusto o pigrizio.

I corpo delle donne ¢ stato un ferriforio di dispute di potere: storicamente sia-
mo state allenate dalla comprensione e dal controlo del nostro corpo, che ¢
sfato un ferrttorio occupato da lofte per il potere, paure archetipe, violenza,
interessi demografici. La medicina alopatica - € di consequenza anche lindu-
stria farmaceutica - ha fraftafo i corpo della donna come un ferritorio di spe-
rimentazione & di controlo. Adfraverso i secoli sono stafi faifi esperimenti con |
nostri corpi molte ricerche su cui si basano la medicina € la ginecologia mo-
derna sono state condotte sui corpi di donne nere, indigene e su animall, senza
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Pre-mestruazione: Se non o't fecondazione, luovo si disintegra entro 24
ore. E linizio di un nuovo ciclo. Questa disinfegrazione ci awvicina dllenergio
e ala rappresenfazione dellautunno. Siamo governate dall'energio della Lu-
na Calanfe, | momento in cui dventa meno visibile. E un periodo di energio
in declino, ci si senfe pii stanche e meno motivate. Se possible, dormi
mokto, poich il corpo chiede riposo. E un momento che indica la necessita
d prepororsi a lasciar andare e stuazioni insoddisfacenti. Approfitta di
questa fase e fai unautoanalisi. Non insistere su problemi o progetti che
finora non sono stafi readizzati E in quest giorni che le donne sperimen-
tano la sindrome premestrudle. £ o fase ideale per osservare, analizzore
cio che ¢ circonda € scoprire cio che ¢ infastidisce. Anche la nostra
libido si alza, la nostra sessualta esce in modo diverso, piu isfintivo
& meno emotivo.

Nela miologia € nele leggende le energie che una donna sperimentava
durante 1| corso di ogni mese erano viste come un ritmo a quattro fempi
che rifletteva le fasi lunari.

Ogni fose lunare ¢ mestruale vie-
ne fofta coincidere con un arche-
fio differente. L'archefipo ¢
unimmagine universale che riflefte
cerfe veritd a cul la gente rispon-
de a lvelo inferiore: uno strumento
con cui identificarsi.

Uno dei pitl comuni archetipi, pre-
senfe in motte cutiure, nella mitolo-
ga & nel foklore, & quelo dele-
nergia Pemminle universale o “,
‘Gronde Dea".

Spesso questimmagine era rap-
presentata come fre figure femminii distinfe che, a loro votta, rappresen-
favano i cicl vitali di tutte le donne: la Vergine, la Madre € la Vecchia o
Sirego.

La Luna Nuova/Oscura coincide con la fase dela Strega, roppresenta la

Fase della Madre
OVULAZIONE

I
|
G ‘ ’
Fase della
Incantatrice

Fase dela Strega
MESTRUAZIOME

Fose della
Wargimg
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I ciclo mestruale e 1l ciclo lunare

E imporfante avere consapevolezza e conoscenza di come funzioniamo, di co-
me le fasi ed i cicl lunari ci influenzano & inferferiscono con noi. dallosserva-
Zione del nostro corpo possiamo vedere che siamo in armonia con la natura.
Abbiamo un'energia che si trasmua, proprio come il ciclo unare (ascendente,
pieno, calante & nuovo) & le stagioni dellanno (primavero, estate, autunno, in-
verno). Sequiamo il flusso naturale di vita-morfe-vita aftraverso le fasi del ciclo.

000000000

I ciclo lunare influenza i mari, la linfa delle piante € allo stesso modo i nostri
fluidi corporel La donna in molre cutture & associata alla luna.

I sanguinamento inizia 1 primo gorno dela fase folicolare. Siamo governafe
dallenergia dela Luna Nuova, quando questa € alineata tra 1l Sole ¢ la Terra
e non la vedamo nel cielo. E un momenfo favorevole per i raccogimento, lin-
trospezione e lattenzione al nostro lato pid istinfivo. E I momento gusto per |
rituall per iniziare qualcosa di nuovo o cambiare qualcosa nela fua Vvito.

@

Crea sefte gorni € mezzo dopo la Luna raggunge la sua fase Crescente.
Ogni giorno la uminosita della luna aumenta e 1 suo volto diventa pia visibile.
Questa fase rappresenta un periodo di grande movimento in cui le cose acce-
lerano, ma non hanno ancora preso forma. Le donne hanno pit creativitn €
funzioni menfall pilt acute. Dopo e mestruazion, & una fase di rinnovamento
che rappresenta in noi lenergia dela primavero, un tempo di espansione €
rinascifo.
O

Periodo fertle (owulazione): siamo governate dalinfluenza della Luna Fena, un
momento di- pienezza. L'ovulazione coincide con 1 picco degli estrogeni, un or-
mone che ¢ rende estroverse e volenterose. Per questo motivo, di solto ab-
biamo pilt voglia di uscire e spostarci. La Luna Piena & in opposizione al Sole
ricpetto ala Terra ¢ sl vede lintera parte iluminata. Questa Luna rende le
persone pill sensibli € irrequiete ed ¢ conosciuta come la fase delle realizza-
Zon & degl straripament. | nostri piani hanno roaggunto 1 massimo livelo di
potenziale. Diventiamo pit ricettive ¢ le sensazioni i acuiscono.
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olcuna preoccupazione per la dignta di queste vite. Molte parti del nostro cor-
po hanno preso | nome da ricercatori sadici che hanno svolto i loro "stud” su
persone schiavizzate, povere o immigrate, senza anestesia o affre cure. Tra
questi possiamo citare Falloppio, Sims, Skene e Bartolin. Dal punfo di vista della
ginecologia autonoma, si propone di cambiare questi nomi in Anarcha (ghiandole
pora urefral) e Betsey ¢ Lucy (ghiandole di Barfolini - garantiscono la lubrifi-
cazione), nomi di olcune donne schiave vitime degli esperiment.

Le prafiche e i sapere tradizionale sulluso delle piante medicinai sono una
forma polifica di relazionarci con i nostri corpi & futi i corpi. I recupero d
questi saperi & della memoria delle donne ci connette con una storia che ci
parla di diverse possbita di relazionarci, di lberta, autoconoscenza, rispetto per
I cicl, connessione con la natura. Dobbiamo rompere l'oppressione sul nostri
corpi, awicinarci alla salufe, allautocura € all autonomia.

Le riceffe che presentiamo qui sono conosciute € praficate da secoll. Traman-
dafe di madre in figlia, sono sopravvissute alla censura € ala caccia ale stre-
9ne.

A=
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NB: Motte ricefte possono essere ufiizzate da tuttx: anche da donne che non
hanno le mestruazion, da donne frans, uomini frans, donne che usano metod
confraccettivi, chi non si idenfifica in nessun genere e persino uomini
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Un saluto a tuffe le domne che ¢ hanno precedife
A tuffe le erporiste
Guaritric/
Ostetriche
sacerdofesse
Dee Madri € nonve.
Sequiremo la scia d sangue € fogle lasciate da voi
Signore dalla saggezza milenaria,
Domne che custodiscono nelinvecchiamento dela pelle
| saperi dela vita
Sappiamo che Il nostro destino € sanguinare
E non ¢l vecige
Slamo dorve dala lna rossa
E ci reinvenfiamo ogni mese
Sequiremo clo che ¢l € sfato nseqnafo
Seqnando la via con sangue € fogle
Fer chi verrd dopo di nol per non perdersi.”
Lainha
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Con i fermine 'mestruale’ si intende l'infero ciclo mensile, non unicamente il
fempo del sanguinamento. Le forze creafive legate ol ciclo hanno diversi
ospetti € sono legati al ciclo dellufero. Se lowulo rlasciato duranfe l'ovulazione
viene fecondato queste energie vengono espresse creando una nuova Vito;
in caso confrario, lenergia prende forma nela vita dela donna in olfri mod.

Le wmestruazioni confinuano a venire stigmatizzate socialmente € vengono
ossociate comunemente a qualcosa di- brutto, sporco, doloroso, impuro, spesso
paragonate a una malattia. Non devi vergognarti

G & stafo insegnato a fraftare le mestruazioni come qualcosa da nascondere
& quindi siamo incoraggiate a usare la medicina per fermare le mestruazioni
0 per meffere a facere | messaggi del nostro corpo come dolore, stanchez-
za & odori (od es. medicine per le colche, saponi infimi, profumi vaginali).
Non c¢i insegnano od ascotiare quelo che sta succedendo dentro di noi

Non uflizzare oassorbenti inferni ed esferni industriali in quanfo contengono
prodoffi chimici nocivi, possono creare allergie, funghi ¢ candidosi, offre ad
essere usa—e—getfa € quind per niente sostenibll. Puol sostifuirli con assor-
benti in fessufo 0 con la coppetta mestruale. Puol anche usare al posto di
un fampone una spugna marina noturale: bagnala con lacqua e inseriscila
nela vaging, cambiola quando & safura. Le spugne si possono trovare nella
sezione cosmetica delle farmacie. Ala fine di ogni ciclo mefti la spugna in un
bicchiere con un cucchiaino di aceto bianco.

3t A
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