i
2 vegie

LE CYCLE FEMININ EN DANSANT

Voici des méthodes de travail corporel qui permettent de maitriser sa fertilité gréce a
la connaissance et la maitrise de son propre corps : savoir déclencher la menstruvation
ov I'ovulation, retrouver vne sexvalité épanovie, guérir des maladies gynécologiques
et avant tout retrouver un équilibre entre corps, esprit et aGme pour vivre pleinement

sa créativité et sa féminité.

epuis la nuit des temps, les fem-
D mes a travers les cultures du

monde pratiquent des danses et
des exercices pour influencer le cycle
féminin. C’est ce que Aviva Steiner, dan-
seuse, kinésithérapeute et professeur de
yoga (re) découvre dans les années 1960
en Israél. Grace a de longues recher-
ches, elle développe une méthode et
publie dans les années 1970 la bro-
chure : « Physical Exercises as a Solution
for Menstrual Cycle and Pregnancy — A
Series of Exercises which cause the
Onset of Menses according to the Desire
of Women » (Exercices physiques dédiés
aux cycles menstruels et a la grossesse
— une série d’exercices qui déclenchent
la venue des regles selon le souhait des
femmes). Aviva Steiner dépose son sys-
teme entre autres a 'OMS et a I'Office
international des brevets.

Stimuler le bassin

Evoquant souvent la danse africaine et
la danse orientale, les exercices stimulent
la région du bassin : pour la plupart, ils
ont en commun une bascule vive du
bassin et la contraction des muscles
du petit bassin. Au niveau physique, ce
mouvement augmente la circulation du
sang et le dirige vers I'utérus. Les résultats
bénéfiques sont une croissance de la vas-
cularisation génitale, I'équilibre hormonal
et la tonification des muscles du périnée
et du ventre.

Un centre d’énergie

Mais I'impact des danses va bien au-
dela du niveau physique. Centre de gra-
vité de notre corps, le ventre est honoré
en tant que centre vital en Orient : la tra-
dition ayurvédique voit dans le deuxieme
chakra (centre d’énergie) le siege de
I'énergie sexuelle et créatrice et la méde-
cine chinoise situe le Dan Tian — centre de
I'énergie vitale Qi — en dessous du nom-
bril. Chez la femme, cet espace est habité
par la matrice, I'utérus. Placer son atten-
tion et sa conscience dans cet espace,
le travailler avec respect et amour peut
mener a un équilibre non seulement phy-
sique mais aussi énergétique et spirituel
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Adelheid Ohlig enseigne la danse Emu qui trouve son origine chez les Aborigénes. Photo © Gyéngyi Hajdu.

— conditions de la fertilité et de la créativité
dans tous les sens des termes.

Maitrise et autonomie

Ce qui pourrait étre une révolution pour
les femmes occidentales — pouvoir mal-
triser de facon naturelle et autonome leur
cycle et leur santé gynécologique grace
a une technique corporelle — est pourtant
méconnu par le grand public. Lune des
raisons est sans doute a chercher dans
le coté fastidieux et fatiguant de I'entrai-
nement. Deux autres femmes ont essayé
de mieux adapter cet enseignement aux
envies et besoins des femmes de notre
culture : Mona Hébert et Adelheid Ohlig
enseignent actuellement des méthodes
basées sur celle d’Aviva Steiner.

La GynéGym de Mona Hébert

Mona Hébert — homéopathe uniciste,
naturopathe et herboriste, auteur de La
Meédecine des Femmes (éd. du Roseau)
— vient plusieurs fois par an en France
pour proposer des stages de GynéGym
(appelé SexYoga au Canada, son pays
d’origine). Accompagnée de musique tres
rythmée, elle propose un enseignement
tonique, gai et plein de joie. Une stagiaire
témoigne : « ¢a rigole a l'intérieur de mon
ventre ». D’allleurs, le plaisir peut mener

jusqu’a 'orgasme de la danseuse ! Lors
de ses stages, Mona Hébert conseille
a chaque femme une pratique person-
nelle : la GynéGym peut aider contre les
regles douloureuses, rendre plus facile la
ménopause, renverser des cas d'infer-
tilité ou encore soigner des pathologies
gynécologiques telles que les fibromes
et les kystes. Susceptible de déclencher
les regles, la GynéGym peut étre utilisée
comme une méthode de contraception :
suivant un programme particulier d’exerci-
ces la veille de la menstruation, la femme
empéche une éventuelle nidification d’un
ovule fécondé — et donc une éventuelle
grossesse — tout en respectant son cycle
naturel. Mona Hébert souhaite donner
aux femmes un outil qui les accompagne
tout au long de leur vie.

Le Luna Yoga d’Adelheid Ohlig

Pour I'Allemande Adelheid Ohlig, jour-
naliste et professeur de yoga, I'enseigne-
ment d’Aviva Steiner représente le tronc
de l'art corporel dont elle est la fonda-
trice : le Luna Yoga. Lorsque, pendant les
années 1980, elle déclare un cancer du
col de l'utérus, elle prend contact avec
Aviva Steiner. En deux ans, elle arrive
a une autoguérison compléete grace a
différentes techniques douces. Pendant
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ses nombreux voyages — notamment en Australie — Adelheid
Ohlig élargit les recherches de sa professeure et développe
un enseignement de yoga dont les exercices se divisent en
deux groupes : les postures et les danses. Le placement de la
conscience et de la respiration dans le bas-ventre et le bassin
sont primordiaux dans ce yoga trés doux et imagé. Les danses
constituent la « médecine forte » du Luna Yoga et sont a utiliser
avec discernement : les danses de fertilité par exemple sont tres
puissantes et donc a pratiquer de maniere ponctuelle et précise.
Luna Yoga peut aussi s’adresser aux hommes — par exemple
pour travailler la fertilité en couple. En France, seul un de ses
livres est publié jusqu’a présent (Luna Yoga, éd. Mamamélis) et
trois professeurs proposent des cours. Une formation interna-
tionale a venir est sans doute susceptible de promouvoir cet art
corporel chez nous.

Reprendre le pouvoir

Dans I'histoire de la gynécologie moderne, les femmes sont
trop souvent méprisées : apres avoir été brllées en tant que
sorcieres, elles sont en majorité dégradées a des rbles secon-
daires dans la hiérarchie médicale et a des objets en tant que
patientes. D’ou I'importance primordiale de méthodes qui nous
fournissent des outils pour devenir nous-mémes maltresses
(et maitres !) de notre corps, de notre santé — et de notre vie !
Les techniques corporelles présentées s’inscrivent entierement
dans cette démarche de transmission et d’autonomie. Suivre
I'enseignement d’une professeure compétente et respectueuse
— qu’une description écrite ne saurait remplacer — semble pour-
tant nécessaire. Il s’agit de vivre ces arts corporels avec joie et
amour, de les partager avec d’autres — en cercle, comme une
pleine lune.
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SITES
Luna Yoga : www.luna-yoga.com
GynéGym : www.lamedecinedesfemmes.com
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