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Dinah Rodrigues a fait des études de psychologie et de philosophie à l’université de Sao Paulo au

Brésil. Après de nombreuses années de pratique et d’enseignement du hatha-yoga, elle a com-

mencé  à  développer  une  thérapeutique  hormonale  ayant  pour  base  le  yoga,  mais  s’adressant

plus  particulièrement  aux  femmes  confrontées  aux  modifications  physiologiques  de  la  méno-

pause. Cette thérapeutique hormonale l’a rendue célèbre au Brésil, son pays natal, où elle l’en-

seigne dans nombre de villes. Mais elle a aussi acquis une certaine notoriété aux États-Unis et

au Portugal. Dinah Rodrigues vient en Allemagne une fois l’an pour y enseigner le yoga des hor-

mones, une thérapeutique dont la douceur ne nuit en rien à son efficacité.

(Pour de plus amples renseignements sur les activités de l’auteur, la contacter sur son site Inter-

net, à savoir: www.dinahrodrigues.com.br).

Sur l’ouvrage

Dans cet ouvrage, Dinah Rodrigues présente une nouvelle forme de yoga, le yoga des hormones.

Les exercices proposés visent à réactiver des glandes devenues paresseuses avec la ménopause.

Leur exécution est simple, dans l’ensemble, et ne requiert pas de formation préalable au yoga.

Une première section traite des modifications endocriniennes survenant à la ménopause, ainsi

que  leurs  répercussions  sur  le  plan  physiologique  et  psychologique.  La  femme  pouvant  ainsi

mieux les comprendre, mieux les accepter et mieux juger des mesures à prendre pour préserver

sa santé, mais aussi sa féminité.

Une deuxième section est presque entièrement consacrée à la pratique du yoga des hormones. Il

y a tout d’abord les exercices respiratoires spécialement adaptés à la réactivation glandulaire,

suivis des exercices préparatoires de «dérouillage» du corps, eux-mêmes suivis du cycle principal

d’exercices du yoga des hormones. Ils ne présentent pas de difficultés particulières et, sauf en

cas  de  contre-indications,  pour  des  raisons  notamment  de  pathologie  grave,  ils  peuvent  être

effectués sans problème, moyennant un certain d’entraînement. Il est à noter, par ailleurs, que

ces exercices ont été conçus de telle sorte qu’ils forment un enchaînement significatif, et tout à

fait inédit. Il s’agit d’un cycle d’exercices visant à procurer à la femme ménopausée les moyens de

gérer son potentiel d’énergie vitale (prana).

Une troisième section aborde certains troubles dus à la nervosité et aux soucis, et présente des

exercices ayant fait leurs preuves, notamment en cas de stress, de troubles du sommeil et d’ac-

cès de panique.

Enfin, une quatrième section fournit des indications précieuses en matière d’alimentation, dans

l’optique des nouveaux besoins en substances nutritives qui se font jour à la ménopause à la

suite du ralentissement de l’activité hormonale. L’ouvrage s’achève sur onze études de cas, qui

tous montrent l’efficacité du yoga des hormones. À la lecture des résultats exposés, le lecteur

sera surpris de constater la rapidité avec laquelle ils interviennent, voire de lire la disparition

pure et simple de certains symptômes de la ménopause.
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Cet  ouvrage  vise  à  mettre  à  la  disposition  des  femmes  confrontées  aux  symptômes

(souvent pénibles) de la ménopause les informations théoriques et pratiques qui leur

permettront  –  non  sans  avoir  pris  au  préalable  l’avis  d’un  spécialiste:  médecin  ou

naturopathe – de prendre certaines décisions concernant leur santé et leur bien-être.

Les  femmes  atteintes  de  maladies  graves  ne  pratiqueront  les  exercices  présentés

qu’avec  l’accord  de  leur  médecin  traitant.  Par  ailleurs,  ces  exercices  ne  doivent  en

aucun cas être considérés comme pouvant remplacer un traitement médical en cours.

Ni  l’auteur  ni  l’éditeur  ne  peuvent  être  tenus  pour  responsables  des  conséquences

fâcheuses que pourraient entraîner certaines erreurs dans l’application du yoga des

hormones qui fait l’objet de cet ouvrage. Nous mettons d’ailleurs sans cesse en garde

contre de telles erreurs.
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Je dédie cet ouvrage aux femmes incommodées par les modifications physiologiques de

la ménopause; qui donc risquent de se trouver en butte à un certain nombre d’incerti-

tudes. Si j’ai écrit ce livre, c’est d’une part pour leur permettre de mieux comprendre

les implications de l’âge que l’on nomme parfois critique, d’autre part pour leur procu-

rer les éléments d’une thérapeutique naturelle.

Mais cet ouvrage s’adresse tout autant aux femmes déjà ménopausées, même si c’est

depuis quinze ou vingt ans. En effet, les mesures thérapeutiques présentées ici ont la

vertu de fortifier l’organisme et d’augmenter la vitalité quel que soit l’âge. D’après ma

propre expérience, elles sont encore en mesure de réactiver les sécrétions hormonales

après la postménopause.

J’ai également  pensé  à  toutes  les  jeunes  femmes qui  rencontrent  des  problèmes  de

fécondité.  J’aimerais,  dans  toute  la  mesure  du  possible,  leur  rendre  l’espoir,  leur

signaler l’existence d’une thérapeutique dont la réussite ne dépend souvent que de la

régularité des exercices et de l’esprit de persévérance.

Il y a aussi les sceptiques, qui demandent à juger sur pièces. C’est en partie pour elles

que depuis le début de mon enseignement du yoga des hormones je prends note des

résultats obtenus grâce aux différents exercices qui le composent, lesquels résultats

sont, dans certains cas, proprement stupéfiants.

Enfin, je dédie cet ouvrage à toutes les enseignantes de hatha-yoga, en formulant le

vœu qu’il les amène à proposer à leurs propres élèves aux prises avec les difficultés de

la ménopause ces exercices propres à atténuer leurs symptômes, voire à les faire tota-

lement disparaître.
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Avant-propos

Le livre de Dinah Rodrigues séduit non seulement par sa clarté et par sa précision, 

mais aussi par la rigueur avec laquelle elle a mené ses investigations scientiques. Elle 

a également su présenter les techniques du yoga des hormones avec grande simplicité, 

tout en en évitant le piège consistant à les réduire à de banals exercices de gymnasti-


que. À vrai dire, Dinah Rodrigues maîtrise cet art, difcile, qui est d’intégrer les plus 

récentes découvertes scientiques aux données du yoga le plus traditionnel.

Jean-Pierre Bastiou

Sablé-sur-Sarthe
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La ménopause signifie pour la femme d’importantes modifications d’ordre physique, à

cause des fluctuations hormonales qui caractérisent cette nouvelle phase de sa vie et

qui engendrent trop souvent des symptômes pour le moins désagréables.

À la ménopause, en effet, une femme peut devenir irritable pour des vétilles, ce qui

empoisonne sa propre existence, mais aussi celle de son entourage. De fortes bouffées

de chaleur peuvent se déclarer, allant jusqu’à l’embarrasser dans sa vie socio-profes-

sionnelle. Un troisième symptôme, tout aussi fréquent, est l’insomnie. Il y a d’abord les

difficultés  d’endormissement,  ensuite  les  troubles  s’aggravent,  et  peuvent  entraîner

une fatigue quasi chronique.

Les  symptômes  de  la  ménopause  engendrent  aussi  toutes  sortes  d’incertitudes,  voire

d’appréhensions. À cause d’eux, la femme prend conscience qu’elle n’a plus le contrôle

de ses réactions, ce qui la rend vulnérable, nerveuse, impatiente. Certaines femmes vont

jusqu’à imaginer que le monde alentour est devenu moins sympathique, ce qui peut être

une source constante d’irritation  et  d’abattement. Elles se posent avec angoisse  cette

question: «Qu’est-ce qui va encore me tomber dessus demain, ou après-demain?»

Il  est  important  pour  les  femmes  de  s’informer  sur  la  ménopause,  car  aucune  d’elles

n’échappe  à  cette  phase  de  changements  importants.  Simplement,  elle  peut  être  bien

mieux vécue. De nombreuses études ont été effectuées (cf. bibliographie en fin d’ouvrage);

il en ressort que les réactions physiques à la ménopause diffèrent non seulement en fonc-

tion des milieux socio-culturels, mais aussi entre femmes d’un même milieu socio-culturel.
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Parmi les milieux culturels différents du nôtre, nous citerons le Japon (un pays où l’âge

commande  encore  le  respect,  parce  que  considéré  comme  un  facteur  de  sagesse).

D’après les études effectuées, la femme japonaise ne paraît pas rencontrer de problèmes

majeurs à la ménopause – dans l’ensemble elle fait état de très peu de symptômes.

La femme indienne ne semble pas non plus faire état de symptômes très significatifs.

Elle envisagerait même la ménopause avec un certain soulagement, parce qu’elle se

trouve ainsi libérée de certaines contraintes.

Une étude effectuée par B. Maos (cf. bibl.) en Israël, en milieu palestinien, tend aux

mêmes conclusions.

En Afrique sub-saharienne, la ménopause semble également être attendue avec soula-

gement par la femme, puisqu’elle met un terme aux grossesses répétées.

À vrai dire, on ne sait pas au juste si ces réactions féminines plutôt positives concer-

nant la ménopause sont ou non imputables à des spécificités d’ordre culturel. On se

demande en effet si elles ne sont pas plutôt imputables à des spécificités morpholo-

giques, de constitution. On ne possède pas d’études comparatives pour les femmes de

différentes  ethnies  sur  les  chutes  de  la  production  hormonale  à  la  ménopause.  La

question demeure en conséquence ouverte.
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S’agissant de la femme en Occident, il faut signaler que la plupart des études effectuées

s’arrêtent  aux  aspects  négatifs  de  la  ménopause:  les  dysfonctionnements,  voire  les

maladies,  qu’elle  entraîne  dans  son  sillage,  à  cause  de  déficits  hormonaux  plus  ou

moins  importants.  Dans  certains  cas,  ces  symptômes  génèrent  des  crises  psycholo-

giques graves. La femme peut ainsi avoir le sentiment de ne plus être «dans le coup»,

d’avoir «fait son temps». Ce qui est non seulement pénible à vivre, mais inacceptable

pour elle. Il y a également l’appréhension de beaucoup de femmes d’être prises dans un

processus inexorable de vieillissement physique et cérébral. Voulant le retarder coûte

que coûte, nombre d’entre elles recourent à des traitements hormonaux de substitution

(THS).

Bien que le présent ouvrage ait été conçu pour répondre aux questions que se posent

les femmes à la ménopause, l’auteur n’ignore pas que les hommes sont soumis à un

processus assez similaire autour de la cinquantaine, c’est-à-dire avec les symptômes

de l’andropause. Par conséquent, que les lecteurs souhaitant obtenir des informations

sur les méthodes naturelles pouvant y remédier, n’hésitent pas à prendre contact avec

moi. J’ai en effet mis au point un yoga des hormones particulier, adapté aux spécifici-

tés physiologiques masculines.
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La ménopause 

n’a pas que des inconvénients

Comme nous l’avons indiqué dans l’introduction, dans un certain nombre de pays du

monde, les femmes voient les avantages offerts par la ménopause. À vrai dire, elle en

comporte également pour la femme occidentale, bien que ce ne soit pas les mêmes. Il y

a  d’abord  les  avantages  d’ordre  matériel:  les  tracas  pécuniaires  sont  généralement

moins préoccupants – non seulement les enfants ont grandi, mais la situation maté-

rielle des couples est dans l’ensemble plus confortable.

Aussi, à la ménopause, la femme occidentale voit-elle s’ouvrir à elle une vie différente,

dont elle aurait tort de ne pas profiter. Disposant de plus de temps, elle a le loisir de pen-

ser davantage à elle. Elle peut se tourner vers des activités nouvelles, ou recommencer à

exercer un métier qu’elle avait dû abandonner faute de temps, ou encore reprendre des

études arrêtées il y a bien longtemps pour raison de grossesse, etc. Elle peut s’inscrire à

des  cours  de  musique,  ou  suivre  des  cours  de  peinture.  La  femme  occidentale,  à  la

ménopause, a ainsi le choix entre toutes sortes de nouvelles possibilités de vie.

Puis il y a les intérêts d’ordre plus spirituel. À la ménopause, elle peut ainsi consacrer

davantage de temps à la lecture d’ouvrages de philosophie ou de développement per-

sonnel, à l’étude, à la méditation. Les bienfaits sont ici divers et significatifs: régres-

sion, voire élimination, des tendances à l’insomnie, à la nervosité, aux appréhensions

de toutes sortes.
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tout intérêt à s’informer, et cela pour deux raisons: d’une part pour ne pas se laisser

impressionner et décourager par les nombreuses idées fausses et les préjugés; d’autre

part, pour pouvoir prendre, en connaissance de cause, les mesures qui s’imposent.

Pour commencer, rappelons les différents stades de l’activité hormonale chez la femme

au cours de sa vie:

• Il y a tout d’abord la puberté, avec l’apparition des règles. Les tout premiers mois, la

durée du cycle menstruel est susceptible de variations, ensuite elle tend à se stabi-

liser. La puberté est ainsi le début de la période de fécondité pour la femme.

• Autour de 45 ans, la femme entre en période de périménopause, également appelée

«préménopause» ou «période climatérique», ou encore, bien que de façon un peu

vieillie, «retour d’âge» ou «âge critique». Il s’agit de la période séparant la longue

phase de fécondité et l’arrêt définitif des règles, caractéristique de la ménopause. La

périménopause  précède  la  ménopause  d’environ  trois  ans.  C’est  généralement  le

début du déclin de l’activité ovarienne, qui a pour conséquence directe une certaine

irrégularité  du  cycle  menstruel.  Si  les  fluctuations  hormonales  sont  trop  impor-

tantes, deux cas de figure se présentent alors: soit les saignements deviennent plus

forts, soit il  y  a tarissement des règles.  Autour de 45 ans,  la progestérone  et les

œstrogènes, les deux hormones sexuelles principales de la femme, sont produites

en moindres quantités. Quand le taux hormonal descend au-dessous d’un certain

seuil, les folliculines ne sont alors plus produites en quantité suffisante, de sorte

que le cycle menstruel devient anovulatoire (sans production d’ovules), ce qui, pour

la femme, signifie la fin des menstrues, donc la fin aussi de la période de fécondité.

• À la périménopause succède la ménopause, aux alentours de 50 ans, un tournant

majeur dans la vie de la femme. La ménopause implique une diminution importante

de la production  hormonale. La périménopause donnant lieu à des cycles  mens-

truels  irréguliers,  l’on  ne  considère  la  ménopause  comme  effective  qu’après  une

année entière d’absence des règles. Les déficiences hormonales entraînent toutes

sortes de symptômes désagréables, lesquels durent plus moins longtemps, jusqu’à
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[image: ]quinze ans (voire plus), c’est-à-dire dans l’ensemble entre 45 et 60 ans. Les désé-

quilibres hormonaux sont susceptibles de nuire, parfois beaucoup, à la santé de la

femme.

• Après l’arrêt des règles pendant une année entière, la femme entre en période de

«postménopause».

• Enfin, il faut citer les cas de ménopause précoce, où l’arrêt des menstruations inter-

vient bien avant l’âge habituel (au début de la trentaine, voire plus tôt encore), ce

qui a pour conséquence la stérilité, et parfois le hirsutisme (développement excessif

du système pileux), ou encore les symptômes liés à la péri-

ménopause  ou  des  troubles  de  l’humeur.  Les  causes  d’une

ménopause  précoce  sont  multiples :  kystes  ovariens,

tumeurs, etc. À vrai dire, les causes les plus fréquentes sont

l’excès  d’exercice  physique,  le  stress,  les  traumatismes  de

nature affective.

Il y a encore quelques décennies, il était inconvenant de par-

ler de ménopause en Occident (c’était pratiquement un sujet

tabou). Et même de nos jours, nombre de personnes conti-

nuent d’assimiler la ménopause à un naufrage physique et

intellectuel. Il s’agit bien évidemment d’une conception erro-

née, comme nous le verrons tout au long de cet ouvrage.

L’organisme humain est continuellement soumis à des modi-

fications. Pour ce qui concerne les bouleversements endocri-

niens de la ménopause, la femme a les moyens de mettre en

place les conditions qui lui assurent en principe une diminu-

tion  sans  à-coups  de  ses  sécrétions  ovariennes;  elle  peut

prendre  un  certain  nombre  de  mesures  pour  préserver  sa

santé physique et son bien-être psychologique.

Bien vivre sa ménopause avec le yoga

14

Les différentes phases 

de la sécrétion hormonale 

chez la femme:

• la puberté: début des menstrues, ou

premières règles;

• la périménopause, ou période

climatérique: années intermédiaires

entre des règles irrégulières et

l’arrêt déﬁnitif de la menstruation;

• la ménopause: arrêt déﬁnitif de la

menstruation, imputable à la

cessation de l’activité folliculaire;

• la postménopause, une année après

arrêt total des menstrues;

• la ménopause précoce: arrêt

prématuré de la menstruation

(irréversible dans un certain

nombre de cas).
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Le yoga des hormones – Un stimulant

naturel des sécrétions hormonales

Cet ouvrage présente une thérapeutique fondée sur les principes du yoga classique,

qui vise à réactiver la production hormonale à la ménopause. D’où le nom de «yoga des

hormones».

Il s’agit d’un yoga de type dynamique, consistant en des techniques et des exercices

plus spécifiques que ceux proposés par le hatha-yoga. Ses résultats, nous le verrons,

sont non seulement excellents, mais rapides (un facteur important de motivation pour

les pratiquantes).

Mais le yoga des hormones a également une action bénéfique en cas de stérilité, sauf si

celle-ci a été provoquée par un acte chirurgical, les conséquences étant alors irréver-

sibles. Ses techniques ayant pour effet de stimuler l’activité endocrinienne, certaines

jeunes pratiquantes, apparemment  stériles, ont  ainsi  retrouvé  leur fécondité  (cf.  les

études de cas n° 9 et 10, pages 265 sqq.).
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Différences entre le hatha-yoga 

et le yoga des hormones

Le  hatha-yoga  (la  forme  de  yoga  la  plus  répandue  en  Occident),  vise  à  préserver  la

santé physique de l’élève. Il fortifie l’appareil musculaire et osseux de ce dernier, ainsi

que son système nerveux, à vrai dire son organisme tout entier. Il lui donne des forces,

de la vitalité et de l’entrain. Les principaux ingrédients du hatha-yoga sont les pos-

tures  (asanas),  les  exercices  respiratoires  (pranayamas),  le  tout  s’accompagnant  de

phases de relaxation et d’intensification de la conscience corporelle. Dans le hatha-

yoga, l’accent est mis sur la durée, et non sur la répétition.

Pratiqué avec régularité, le hatha-yoga est apte à résoudre un certain nombre de pro-

blèmes d’ordre psycho-physique. Il devient thérapeutique quand il est pratiqué en vue

de pallier une déficience de santé. Voici quelques exemples:

• problèmes de colonne vertébrale;

• problèmes d’articulations;

• troubles des voies respiratoires (asthme, inflammation des muqueuses des fosses

nasales, emphysème, etc.);

• diabète;

• stress, tendances dépressives, et d’autres troubles affectant le système nerveux.









 


[image: ]Le yoga thérapeutique consiste en une série d’exercices spécialement conçus pour sur-

monter de tels problèmes. Il en est de même pour le yoga des hormones par rapport

aux symptômes caractéristiques de la ménopause: les exercices que j’ai conçus l’ont

été dans l’optique de leur diminution, voire de leur totale élimination. Ils se veulent un

palliatif naturel des déficits hormonaux inhérents à la ménopause. J’y ai inclus cer-

taines techniques utilisées dans d’autres formes de yoga, de manière à augmenter leur

efficacité. Ces techniques s’inspirent ainsi: du yoga de l’énergie, du yoga de la kunda-

lini (de Swami Sivananda) et du yoga tibétain.

Le yoga des hormones se différencie du hatha-yoga classique non seulement par son

aspect dynamique, mais aussi par des effets plus stables, plus durables, sur le corps

énergétique.

Dans le yoga, rappelons-le, l’énergie vitale est appelée «prana». Le corps humain n’en

est jamais dépourvu, mais c’est de sa bonne circulation que dépend la santé d’une per-

sonne. Les apports en prana sont: l’alimentation, l’eau, le rayonnement solaire, etc.,

mais l’apport majeur est bien sûr le processus respiratoire. Aussi le yoga des hormones

se caractérise-t-il par des techniques spécifiques de respiration. Ces dernières ont une

triple action en matière de prana: elles permettent d’en absorber davantage, d’en acti-

ver la circulation à l’intérieur du corps et de le concentrer en différentes glandes ou

organes.

En résumé, disons que cet ouvrage livre les éléments d’un traitement naturel, de type

globaliste, des modifications inhérentes à la ménopause. Les moyens spécifiques étant

des techniques de massage interne, un certain nombre d’exercices consistent à faire

circuler le prana jusque dans les organes et les glandes endocrines responsables de

l’activité ovarienne, pour l’y concentrer.
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Les sécrétions hormonales 

au cours de la vie d’une femme

On peut distinguer trois phases principales:

• les années précédant la puberté: à 9 ans, l’activité ovarienne atteint déjà un certain

niveau, ce qui donne lieu à un début de modification de la silhouette et à des chan-

gements  d’ordre  psychologique.  Le  corps  de  la  fillette  se  galbe,  sa  poitrine  com-

mence à se dessiner, les premiers poils apparaissent sur son pubis. De même, elle

commence à changer de comportement.

• la puberté : l’activité ovarienne s’étant intensifiée, il y a déclenchement des mens-

trues (vers 13 ans). C’est le début de la phase de fécondité. La production hormo-

nale atteint son niveau maximum aux alentours de la trentaine.

• À cet âge-là, la fécondité amorce déjà un déclin, qui se poursuivra jusqu’à l’arrêt,

quasi total, de l’activité ovarienne à la ménopause (autour de la cinquantaine).

Ces importantes variations de l’activité glandulaire s’accompagnent de modifications à

la fois physiques et psychologiques. Psychologiquement, la puberté et la ménopause

sont très caractérisées. Mais, comme le fait ressortir le schéma 1, entre la puberté et la

ménopause, la production hormonale croît de façon régulière, avant de décroître tout

aussi régulièrement. Ce qui permet de déduire que la ménopause n’entraîne pas obli-

gatoirement de modifications drastiques dans ce domaine.









 


[image: ]La  diminution  de  la  production  d’œstrogènes  et  de

progestérone  à  la  périménopause  entraîne  l’appari-

tion des premiers symptômes. Si cette chute est bru-

tale,  les  symptômes  sont  importants,  ce  qui  peut

avoir  de  graves  conséquences  pour  la  santé  de  la

femme concernée – par exemple l’ostéoporose. C’est

ce que souligne l’Organisation mondiale de la santé

dans un rapport qu’elle a publié (cf. bibl.). Mais les

baisses de l’activité glandulaire à la ménopause sont

responsables d’autres troubles encore. Parmi eux, on

peut citer l’augmentation du taux de cholestérol dans

le sang, ce qui prédispose la femme ménopausée aux

troubles cardio-vasculaires, ainsi que le signale B. Moos (cf. bibl.), tandis que d’autres

chercheurs, par exemple Neugarten et  Kraines,  ont  répertorié 41 symptômes liés à la

ménopause.

Physiologie des hormones

Les hormones sont des substances chimiques élaborées par des organes de structure

glandulaire. Les ovaires, par exemple, produisent l’œstrogène et la progestérone. Pen-

dant toute la phase de fécondité de la femme, la production des hormones est soumise

à un rythme biologique de 28 jours, pendant lequel elle est plus ou moins importante.

La plupart des processus hormonaux se caractérisent par un mécanisme de double

rétroaction. C’est le cas pour l’hypophyse et les ovaires, ou pour l’hypophyse, la glande

thyroïde et les ovaires.

L’hypophyse sécrète l’hormone dite folliculo-stimulante (FSH), et celle-ci stimule à son

tour les sécrétions ovariennes (cf. schéma 2). En cas de diminution de la production

d’œstrogènes, l’hypophyse, par sa propre activité, augmente le taux de FSH; en cas
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Puberté


Ménopause

Œstrogènes éliminés avec l’urine


(microgrammes par jour)

Schéma 1: représentation graphique de l’activité

ovarienne entre la puberté et la ménopause









 


[image: ]d’augmentation de la production d’œstrogènes, c’est généralement la

production de FSH qui diminue.

Il  faut  noter  également  une  action  réciproque  entre  l’hypophyse,  la

glande thyroïde et les ovaires (tel qu’indiqué par le schéma 2), au sens où

l’hypophyse sécrète la thyrotrophine, une hormone qui stimule la pro-

duction de thyroxine, l’une des principales hormones thyroïdiennes, ce

qui à son tour intensifie l’activité ovarienne.

La physiologie des hormones est des plus complexes, et l’on sait que

c’est de leur équilibre que dépend le bon fonctionnement non seule-

ment des ovaires, mais de plusieurs autres organes et systèmes chez la femme. C’est la

raison pour laquelle le yoga des hormones ne peut être que de type globaliste.

Les exercices du yoga des hormones ont des effets bénéfiques sur l’organisme en tota-

lité, mais tout particulièrement sur trois glandes endoctrines:

• les ovaires,

• l’hypophyse,

• la glande thyroïde.

Hormis ces trois glandes endocrines majeures, le yoga des hormones stimule égale-

ment les capsules surrénales qui, bien que ne jouant qu’un rôle accessoire  dans  la

production d’œstrogènes et de progestérone, prennent une importance plus significa-

tive chez les femmes ayant subi l’ablation chirurgicale des ovaires.

Facteurs responsables d’un ralentissement de l’activité ovarienne

Un certain nombre de facteurs d’ordre externe ont une action négative sur la produc-

tion hormonale, ce qui aboutit à des déséquilibres plus ou moins graves:

• Le fait de rester assis trop longtemps ralentit le métabolisme.

Bien vivre sa ménopause avec le yoga
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Glande thyroïde

Thyroxine

Schéma 2: action réciproque

entre l’hypophyse, la glande

thyroïde et les ovaires









 


[image: ]• Le stress  et les  traumatismes affectifs  tendent  à  accélérer  la baisse  de la  production

d’œstrogènes, voire sont un facteur de ménopause précoce (c’est la conclusion à laquelle

est arrivée, par exemple, le docteur Miriam Stoppard, cf. bibl.).

• Une mauvaise hygiène alimentaire.

• Le tabagisme nuit aux sécrétions hormonales. Des études (W. Willet, K. Matthew,

L. Kuller) sont là pour prouver qu’il est à ranger parmi les facteurs pouvant déclen-

cher une ménopause précoce (cf. bibl.).

• La consommation excessive de café ou d’alcool inhibe le bon fonctionnement des

glandes (c’est une thèse soutenue notamment par M. Stoppard, cf. bibl.).

• La maigreur excessive, ainsi que l’exercice physique exagéré, donc épuisant, peu-

vent  gravement  rompre  l’équilibre  hormonal.  En  effet,  dans  un  cas  comme  dans

l’autre, il y a coordination insuffisante entre les tissus musculaires et le tissu adi-

peux, ce qui provoque une diminution de la production d’œstrogènes (des facteurs

pouvant même entraîner la ménopause précoce).

Puis il y a les causes internes des dérèglements de la production hormonale:

• insuffisance des sécrétions thyroïdiennes;

• hyperactivité de la glande thyroïde;

• tumeurs, etc.;

• lupus (maladie auto-immune affectant les ovaires);

• kystes ovariens.

Seuls la radiologie et les contrôles de laboratoire peuvent déceler avec certitude de tels

dysfonctionnements. Dans la plupart des cas, ces derniers requièrent un traitement

médical.

Les kystes de l’ovaire sont imputables à un déséquilibre entre œstrogènes et progesté-

rone. Habituellement, les kystes ovariens font l’objet d’un traitement par hormones de

substitution (médicaments). Il convient toutefois de signaler que le yoga des hormones a

fait ses preuves dans ce domaine. Du fait qu’il stimule l’activité ovarienne, certaines de
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[image: ]mes pratiquantes atteintes de kystes ont pu cesser tout traitement médical, quelques-

unes d’entre elles ont même recouvré leur fécondité. Des examens ont ainsi attesté que

chez six pratiquantes atteintes de kystes aux ovaires l’activité ovarienne était redevenue

normale et que le tissu ovarien s’était reconstitué. Trois d’entre elles ont vu se rétablir

leurs cycles menstruels, et deux d’entre elles qui demeuraient stériles, en dépit du trai-

tement médical qu’elles suivaient, ont recouvré la fécondité après six mois de pratique

du yoga des hormones (cf. les études de cas n° 9 et 10 en fin d’ouvrage, page 265 sqq.).

Facteurs contribuant à la stimulation de la production hormonale

Un mode de vie sain stimule toujours la production hormonale. Quant aux facteurs

plus spécifiques, les principaux sont:

• l’exercice physique pratiqué avec mesure et régularité – par exemple la pratique du

jogging ou de la natation (à raison d’une demi-heure environ par jour);

• les changements de climat (par exemple pendant les vacances);

• une alimentation saine;

• l’arrêt du tabagisme;

• une moindre consommation de café, de thé et d’alcool;

• le retour à une attitude positive face à la vie;
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