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PREFACE

C’est un privilege, un honneur et un grand plaisir de préfacer cet
ouvrage sur l'endomeétriose, écrit par Aurélie Maire. Lauteure est
professeure de yoga, nutritionniste et de surcroit, atteinte de cette
maladie invalidante encore trop mal identifiée, trop mal comprise,
difficile a traiter et pourtant tres répandue.

Lendomeétriose ne se réduit pas a de simples greffes extra-utérines, méme importantes
voire compliquées, de la mugueuse endométriale.

Dans un profond changement de paradigme, Aurelie Maire présente dans ce livre une
approche profondément holistique de I'endométriose, sur les plans conceptuel et thé-
rapeutique.

L'auteure souligne le déséquilibre et I'implication de toutes les grandes fonctions de
I'organisme concourant a cette maladie, en particulier gynécologique, endocrinolo-
gique, immunologique, génétique, mais aussi épigénétique, puisque tous ces foyers
d’endométriose et leurs conséquences pathologiques saccompagnent d'un état
inflammatoire généralisé, qui est I'ennemin®1.

Les approches thérapeutiques naturelles proposées dans cet ouvrage, tels que le yoga
et l'ayurvéda, sont une réponse complémentaire au traitement médical classique pour
corriger ces désordres. Surtout, elles permettent aux patientes de devenir actrices de
leur maladie et, au-dela, d'accéder a un état de bien-étre général, physique, mental et
émotionnel. C'est ce que nous démontre Aurélie Maire au fil des pages, avec beaucoup
de talent pédagogique et en sappuyant sur son propre vécu.

A I'heure ol les pouvoirs publics et le Président de la République ouvrent enfin un
grand plan national pour la prise en charge de I'endométriose, il faut rendre hommage
a cette démarche et aussi remercier les associations ceuvrant pour la reconnaissance
de cette maladie, dont l'association EndoFrance pour son engagement de longue date
dans ce domaine. Cette initiative de I'Etat francais devrait permettre de créer un «
reflexe endomeétriose » dans le corps médical et soignant.

Je suis sUr que cet ouvrage va rencontrer un beau succes, car il est écrit avec clarté
dans un état d'esprit toujours positif et bienveillant vis-a-vis du corps de la lectrice.
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Pour les patientes souffrant d’endométriose, il représente un véritable cheminement
derésilience.ll s'adresse aussia toute personne quis'intéresse a cette maladie, profes-
sionnellement ou non.

DrRagage Jean-Pierre
docteur@ragage.com

Gynécologue-obstétricien, spécialiste de I'endométriose.




INTRODUCTION

Bienvenue et mercid’étre la, préte a découvrir le yoga comme art

de vivre et de mieux vivre avec |'endométriose. Pourquoi un livre

surl’'endométriose et le yoga ? La raison la plus évidente est que

je me passionne pour le yoga et la sante, et que je suis moi-méme

atteinte d'endométriose. J'aime faire le pont entre deux mondes qui
paraissent opposés en alliant I'alchimie de la sagesse traditionnelle et
celle des sciences modernes au service de notre bien-étre et de notre
paix intérieure, et notamment au service de I'endométriose.

Je souhaite aider chaque femme a deve-
nir actrice de sa santé en mettant a sa dis-
position des outils adaptés dont elle peut
se servirde facon autonome pour retrou-
ver son mieux-étre et le contréle sursavie
de maniére confiante, sereine et apaisée.
Il'y a quelques années, j'ai compris le rble
que javais a jouer pour apporter plus de
paix et de mieux-étre aux femmes en par-
lant de cette maladie taboue que j'hési-
tais moi-méme a évoquer, de peur du
regard et du jugement des autres.

Mon histoire avec l'endométriose

Tout a commenceé en 2013. C'était pour
moi l'année du renouveau : je venais de
commencer un nouveau job dans lacom-
munication, j'entamais enfin cette forma-
tion en MBA en cours du soir avec la joie
de découvrir la complexité des comptes
derésultats, quotas et autres termes finan-
ciers. C'était I'été, a la veille d'un voyage
en Asie, dont je révais depuis toujours.
Premierarréta Singapour. Quelques spot-

tings annoncent l'arrivée de mes régles,
qui saccompagnent de douleurs en fin
de soirée. Je me dis que tout cela est lié
austress etausurmenage de ces derniers
mois. La nuit a étélongue, treslongue. Des
douleurs insoutenables, aucune position
ne me soulage, aucun meédicament ne
me fait d'effet, je suis trempée de sueur,
je fais un malaise vagal. Hors de question
de me rendre aux urgences, cela voudrait
dire renoncer a ce voyage que jattendais
tant. Je finis par m'endormir a méme le
sol. Quand le réveil sonne, c'est un peu
plus « supportable ». Je décide donc de
prendre lavion. Jadmets que ce n’était
pas tres malin. Aujourd’hui, je serais cer-
tainement allée aux urgences ou consul-
ter; c'est ce que je recommanderais aux
femmes dans une telle situation. Mais je
sens, a ce moment-la, au fond de moi que
je dois partir, que tout ira bien.

Pendant deux jours, je dors beaucoup.
Puis la douleur passe. Mais ce n'est rien
comparé au mois suivant | Ne pouvant
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me tenir droite pour marcher, on mac-
compagne aux urgences. Apres une
attente insoutenable, le médecin me tape
dansle bas du dos pour vérifier que ce ne
sont pas les reins. Prise de sang, infiltra-
tion dantidouleurs, je vois trouble mais la
douleurcommence a satténuer. Grace au
yoga, que je pratiquais depuis quelques
années, et qui mavait permis de dévelop-
per une conscience de mon corps, je fais
le lien avec mes regles. Le diagnostic est
confirmé au bout de quelques semaines
par un spécialiste que je consulte apres
avoir découvert et mis un nom sur mon
endomeétriose et adénomyose.
Grace a ma formation initiale, je connais-
sais la nutrition, le coussin chauffant (que
mavait offert ma maman), le milieu medi-
cal, 'anatomie... mais pas encore assez ce
qui pouvait me soulager quand ces dou-
leurs sont apparues. Ce qui est sr, c’est
que je voulais étre actrice de masante. Je
savais que j'en tenais le réle principal et
que je choisissais le casting des acteurs
autour de moi. Le yoga dans toutes ses
dimensions a été un pilier pour retrouver
mon équilibre global et pour revivre avec

mal

la maladie et non en fonction d’elle.

Jesuisalorsrevenue a mes essentiels, aux
bases, enadoptant une approche intégra-
tive et holistique, que je partage avec vous
dans ce livre. Aujourd’hui, je nai plus de
douleurs. Je vis « normalement », méme
sije continue mesroutines au gré de mon
energie, de la saison... Tous les ans, je fais
mes examens de contrble gynécologique.

Neuf ans apres le diagnostic, apres des
années de formations, de stages et d'en-
tretiens avec des experts en Europe et
aux Etats-Unis notamment, de lectures
d’études scientifiques, de rencontres...
je suis ravie de pouvoir partager, via ce
livre et mes accompagnements aupres
de femmes atteintes d'endométriose,
les connaissances et les expériences qui
m'ont aidée et ont déja aidé de nom-
breuses autres femmes. J'espére que cela
pourra a votre tour vous étre utile. J'espére
également que ce livre vous fournira des
clés de compréhension et de compassion
envers les femmes que vous connaissez
et qui sont atteintes par cette maladie. En
effet, la famille, les parents, les conjointes
et conjoints sont également concernés
par les conséquences de cette mala-
die : risques d’infertilité, quotidien et vies
sociale, familiale, intime et professionnelle
perturbées.. Il n'est pas facile de com-
prendre ce qui se passe dans un corps qui
est différent du sien.

L'endométriose en France
aujourd’hui

Lendométriose est une réelle souf-
france physique, morale et émotion-
nelle. On parle de plus en plus de cette
maladie, mais elle reste encore (trop) peu
connue des femmes et du milieu meédi-
cal. Ses causes et ses mécanismes sont
aussiinconnus a ce jour. Et pourtant, elle
constitue bien un enjeu majeur de santé
publique et de société.
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Selon l'association EndoFrance, I'endo-
métriose reste encore «assez mal connue
des médecins », «sous-diagnostiquée » et
«assezmal prise en charge ». Les patientes
vivent bien souvent des douleurs débi-
litantes, un diagnostic trop tardif, une
errance medicale, une perte de leur
«corps » de leur vie quileur échappe, de
I'espoir davoir un enfant (naturellement)...
Beaucoup setournentversdesapproches
naturelles et complémentaires pour sou-
lager leurs douleurs physiques, mentales
et émotionnelles et pour étre actrices de
leur santé. Le yoga sembleyavoirtoute sa
place. Or, comme les professionnels de
santé (généralistes, gynécologues..), les
professeurs de yoga ne sont pas formés a
I'endomeétriose et a toutes ses spécificités.
C'est aussi pour pallier ce manque que jai
voulu proposer des formations de yoga,
ayurvéda et naturopathie appliquées a
I'endométriose et 'adénomyose.

Une reconnaissance nécessaire

Des actions se mettent en place : infor-
mation, sensibilisation, semaine ou mois
de I'endométriose, prise de parole de
personnalités (Imany, Laétitia Milot,
Susan Sarandon...), atelier sophrologie
pour gérerladouleur, plande mesures de
la ministre de la Santé Agnés Buzin, DU
Endomeétriose pour les gynécologues et
obstétriciens...

Mi-janvier 2022, une proposition de réso-
lution a été votée par '’Assemblée natio-
nale pour faire reconnaitre 'endométriose

A SAVOIR!

- 1femme sur10 a 1 femme sur?7
en age de procréer est atteinte
d’‘endométriose.

- Enmoyenne, il faut7a10 ans
pour établir un diagnostic (selon
les sources).

« 70 % de femmes concernées
souffrent de douleurs chroniques
invalidantes.

« 40 % des femmes concernées
rencontrent des problémes de
fertilité.

« O traitement spécifique a
I'endométriose (a ce jour, on ne
guérit pas de I'endométriose.

Il n‘existe pas de traitement
curatif, les seuls médicaments
existants traitent uniquement
les symptomes.)

« 2 millions de femmes seraient
atteintes en France, et 14 millions
en Europe. 190 millions de
femmes seraient touchées dans
le monde.

. Cette maladie représenterait
30 milliards d’euros d'arréts
maladie en Europe.

comme affection longue durée. Une
stratégie nationale de lutte contre cette
maladie a également été lancée, avec
trois axes forts (investir dans la recherche
pour trouver des traitements, offrir un
parcours diagnostique facilement iden-
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tifiable et accessible et développer un
« réflexe endometriose »). Un début de
reconnaissance qui était trés attendu par
les femmes qui souffrent de cette maladie.

Le yoga, une philosophie de vie au
service de l'endométriose

Aujourd’hui, le yoga est souvent vu
comme un enchainement de postures
(voire d'acrobaties ) En réalité, c'est un
chemin vers la libération. Il est consti-
tué d’'étapes qui englobent le corps, la
pensée et le cceur au travers des pos-
tures (asanas), des techniques de respi-
ration (pranayamas), des méditations ou
encore des mudras et des visualisations.
Plus qu’un sport ou une activité bien-
étre, c'est unartde vivre. Cette pratique a
été le déclencheur d'un changement de
(mode de) vie au niveau holistique (téte,
corps, esprit), le début d'une reprise en
main de mon corps, de ma santé et de
mon bien-étre.

Le yoga fait partie de cette médecine
intégrative que japplique aujourd’hui.
A vous de constituer votre équipe de
spécialistes, celle qui résonne avec vous
et qui va vous soutenir et vous encou-
rager dans votre chemin de soin. Si l'ap-
proche est globale et holistique, les outils
sont personnalisés selon le bilan et les
besoins de la personne. Si je les trans-
mets a mon tour aux professeurs de
yoga et thérapeutes par le biais de mes
formations Endo Yoga Flow, je nai pas
voulu en créer une « méthode ». Chaque
femme est unique, chaque endométriose
est unique. J'invite chacune a se com-
prendre, a mieux se connaitre, a identi-
fier les sources de ses déséquilibres pour
ramenerl’équilibre, a apprivoiser les outils
duyoga dont les effets peuvent varier en
fonction de son ressenti, de son énergie...
Il ne s'agit pas de rentrer dans une boite
ou une méthode qui risquerait d'enfer-
mer, de frustrer.

A SAVOIR

Sil'endométriose touche principalement les femmes en 4ge de procréer, c’est-
a-dire ayant des régles, elle handicape également des femmes qui n‘ont plus

leurs regles et des femmes qui ne sont plus en dge de procréer. Elles peuvent étre
en période de transition, péri-ménopause, ménopause ou dans leurs années de
sagesse. Ce livre peut dés lors soutenir les femmes a tous les ages et a toutes les
étapes de leur vie. Dans ce livre, j'utilise le mot « femme », mais notez que toutes les
personnes qui ont leurs régles ne sont pas des femmes et que toutes les femmes
n‘ont pas systématiquement leurs régles. Ce travail nest donc pas limité a celles qui
ont un utérus et il peut étre abordeé sans cycle biologique, avec des adaptations.
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J’ai choiside commencer ce livre en vous donnant les premieres clés
de réponse ala raison numéro 1pour laquelle les femmes viennent me
consulter: calmer la douleur physique.

Sivous avez ce livre entre les mains, c’est certainement votre cas.
Quand la douleur vous « tombe » dessus, pas le temps nil’énergie de
mettre en place tout un rituel, de rentrer chez vous pour vous isoler
dans un endroit calme, de faire des préparatifs. C'est pourquoi je vous
propose ici des outils alliant mouvement ou postures, respirations et
soins éprouvés que vous pouvez faire en cas de crise. J'ai sélectionné
ceux que moi-méme, et de nombreuses femmes avec qui je les ai
partages, estimons étre les plus efficaces et les plus rapides pour
apporter un soulagement.

AVERTISSEMENT

En cas de fortes douleurs, de douleurs anormales ou saignements anormaux,
contactezimmédiatement votre médecin ou rendez-vous aux urgences.
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BOUGER

Quand on souffre, on peut avoir pour premier réflexe de s’allonger ou
de serecroqueviller dans un endroit calme et de ne plus bouger. En
réalité, pratiquer des mouvements doux et des postures adaptées
peut vous aider a soulager votre douleur en relachant les zones
tendues et crispées et en aidant votre corps a faire circuler et a
eévacuer le sang lors des regles.

Voici trois postures a pratiquer quand
vous sentez la douleur arriver, selon vos
besoins. Vous pouvez en faire une ou
plusieurs. Connectez-vous a votre res-
senti, écoutez votre corps et laissez-le
vous guider. Rappelez-vous que le yoga
ne devrait jamais étre douloureux. Cela
peut étre difficile par moments, mais cela
ne devrait jamais faire de mal.

La bascule du bassin et les cercles
pelviens

Les mouvements du bassin permettent
de relacher les tensions des muscles
et du tissu conjonctif dans la zone pel-
vienne, qui est bien souvent le siege des
douleurs d’endomeétriose. Vous pouvez
réaliser cette posture debout avec les
jambes légerement pliées.

» Debout, lesjambes écartées de la lar-
geur du tapis, une main posée sur le
pubis et I'autre dans le bas du dos, au
niveau du sacrum.

LE CONSEIL EN +

Sivous lisez cette partie en dehors
d’une période de douleurs, je

vous propose d’expérimenter ces
postures sans attendre, de sorte
que votre corps s’en imprégne,
puisse se familiariser avec elles et
en connaitre les bienfaits. Vous
pourrez également les inclure dans
votre routine tout au long de votre
cycle. En écoutant votre corps le
moment venu, il vous guidera vers
I'enchainement qui vous fera le
plus de bien.

En gardantle haut du corps bien droit,
inspirez et basculez votre bassin vers
l'avant, comme si vous renversiez de
I'eau de votre bol pelvien.

Expirez en basculant votre pubis afin
que votre dos soit légérement arrondi.
Répétez I'exercice 5 fois.

BOUGER 17
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» Posez ensuite les mains sur les hanches, et faites des cercles et des « 8 » avec vos
hanches, en continuant a respirer avec les mouvements.

> Répétez 5 fois dans un sens, puis 5 fois dans l'autre.

Variante : Vous pouvez aussi réaliser cette posture a quatre pattes ou assise sur une

swiss ball, un tabouret ou le bord de votre lit.

18 SOULAGER



La guirlande (Malasana)

S'accroupir est I'une de mes poses pré-
férées en cas de douleurs. Beaucoup de
femmes la trouvent efficace.

» Jambes écartées, accroupissez-vous
et maintenez cette position en pla-
¢ant un bloc (ou un bolster) sous vos
fesses. Vos pieds doivent étre bien a
plat et votre colonne vertébrale aussi
droite que possible.

» Tirez votre menton légerement versle  Variante : Placez une swiss ball devant
hautpouralignerlanuqueetlacolonne  vous, posez les mains dessus, et étirez le
vertébrale. Ajustez vos jambes pour  dos.
avoirla plus position la plus confortable
possible. Placez vos bras en priere, les

coudes a l'intérieur des genoux. Res- LES CONSEILS EN +

pirez profondément, en sentant votre - Endehors des périodes de
respiration tout le long de votre ventre douleurs ou si vous n‘avez pas
et enallongeant I'expiration. d‘accessoires, vous pouvez

pratiquer cette posture de fagon

» Restez dans cette posture pendanti1a . .
plus dynamique, sans coussin.

3 minutes, ou davantage si vous le )
- Sivos talons ne touchent pas

le sol, placez un bloc ou une
couverture pliée sous les talons.

souhaitez.

BOUGER 19



L'enfant (Balasana)

C'est une posture incontournable en
yoga et particulierement appréciee. Elle
permet de soulager les tensions abdomi-
nales, de réaliser un massage doux des
organes pelviens et de l'abdomen, d'éti-
rer et d'assouplir le dos. De plus, elle est
trés appréciée pour son effet calmant,
relaxant et favorise une sensation de
securite.

> Installez-vous a quatre pattes (en
posant les genoux sur une couverture
pliée encasdefragilité desgenouxet/
oudes pieds). Ecartezles genoux de la
largeur de tapis, asseyez-vous les

fesses entre les talons avec les gros
orteils qui se touchent.

> Installez un coussin (ou plusieurs) ou
un bolster dans la longueur devant
vous et ramenez-le contre vous. Pen-
chez-vous vers l'avant pour déposer le
haut du corps surle coussin ou le bols-

ter, latéte tournée d’'un coté. Placez les
bras autour du bolster.

» Respirez calmement et profondément
pendant quelques minutes en veillanta
tournerla téte d’'un cété puis de l'autre.

Variante : Enlevez le bolster et serrez les
genoux. Placez vos poings en boule de
chaque cété du bassin, entre les cotes
inférieures et les os des hanches, avant de
vous plier en position de I'enfant. Ainsi,
vous realisez une sorte de massage, qui
peut aider en cas de crampes ou de dou-

leurs aux ovaires. En cas d'inflammation
danslazonereproductive ou desorganes
digestifs, cette pression libere I'énergie
stagnante qui donne une sensation de
ballonnement ou de congestion.

LE CONSEIL EN +

Vous pouvez également utiliser une
bouillotte, a poser sur le bas du dos
ou sous le ventre.
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RESPIRER

Les exercices de respiration diaphragmatique profonde permettent
de détendre les muscles du bassin, ce qui contribue a réduire les
douleurs et les crampes dans le bas de I'abdomen.

Comme nous le verrons dans le cha-
pitre 7, consacre a la respiration, celle-ci
permet aussidaugmenterle flux sanguin
et de calmerlestensions nerveuses et les
crispations, qui peuvent participera l'en-
tretien ou al'augmentation de la douleur.

La respiration avec expiration
allongée

Cette respiration permet dapaiser le
corps en cas de crampes et de douleurs.
Elle permet également de calmer le sys-
téme nerveux central. Elle est idéale en
cas de stress et de tensions nerveuses.

» Installez-vous confortablement en
position assise en tailleur ou allongée.
Elle peut aussi se faire en étant assise
sur une chaise ou debout en atten-
dant dans une file d’attente.

» Commencez par quelques cycles de
respiration naturelle puis, lors de votre
prochaine inspiration, prenez une res-
piration lente, douce et profonde par
le nezen comptant jusqu’a 4.

» Expirez lentement, doucement et
profondément parle nezencomptant
jusqu’a 8. Si c’est inconfortable pour

vous, comptez jusqu’a 3 a l'inspiration
et jusqu’a 6 a l'expiration.

» Effectuez autant de cycles qu'il vous
semble bon puis revenez a une respi-
ration naturelle. Sachez que prendre
le temps de faire un seul cycle est déja
tres efficace.

Variante : Larespiration avec expiration
sonore. A l'expiration, vous pouvez
émettre un grand soupir ou allonger le
son universel « Om » ou « Aum ». Cette
respiration apaise le corps et aide a
détendre le plancher pelvien.

LE CONSEIL EN +

Sivous enressentez le besoin au
cours de votre journée au travail ou
en dehors de chez vous, n’hésitez
pas a vous isoler pour pratiquer cet
exercice de respiration, ainsi que la
posture de la guirlande (voir p. 19).
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RECHAUFFER

Des études récentes' ont examiné plusieurs recherches sur les
bienfaits de la chaleur auto-administrée, de I'acupression et de
I'exercice (mouvements doux, étirements et yoga) comme moyens de
réduire les douleurs de regles.

Toutes ces techniques se sont montrées bénéfiques, avec une réduction des symp-
tdmes et des douleurs menstruelles. C'est pourquoi je vous propose d'optimiser les
bienfaits des postures de yoga en appliquant de la chaleur (et en l'occurrence une bouil-
lotte a eau ou une bouillotte « seche » remplie de graines, de noyaux de cerises, etc.)
sur votre bas-ventre et dans le bas du dos, qui est aussi souvent le siege de tensions.

En pratique, vous pouvez utiliser votre bouillotte dans les postures de yoga, en par-
ticulier les postures restauratives comme la posture du papillon allongé (ou vous la
poserez surle ventre p.153) ou de I'enfant (p. 20) ; mais aussi dans votre lit au moment
du coucher, ou dans la nuit si besoin pour apaiser et favoriser I'endormissement.

Sivous n’'étes pas chez vous et donc pas en mesure d'utiliser une bouillotte, glissez un
«heat pack» (ou chaufferette) dans votre pantalon. Si vous n’en n‘avez pas a disposition,
frottez vos mains I'une contre l'autre et placez vos mains chaudes sur votre ventre ou
dans le bas de votre dos.

1. M. Armour et al,, The effectiveness of self-care and lifestyle interventions in primary dysmenorrhea: a
systematic review and meta-analysis, BMC Complementary and Alternative Medicine, 2019.J.Jo, S. H.
Lee, Heat therapy for primary dysmenorrhea: A systematic review and meta-analysis of its effects on
pain relief and quality of life, Scientific Reports, 2018.
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LES CONSEILS EN +

En plus de ce trio Bouger + Respirer + Réchauffer, voici quelques
pratiques simples et efficaces qui apportent un réel soulagement.

Le soir, faites un bain de pieds de 15 minutes dans de I'eau chaude avec 2 cuilleres
a soupe de gingembre en poudre. Si vous avez le temps, vous pouvez aussi faire
bouillir 50 g de gingembre frais rapé dans 2 litres d’eau pendant 10-15 minutes.
Versezdanslabassine et complétezavec del'eaufroide pourajusterlatempérature.

Vous pouvez aussi utiliser les bienfaits de I'aromathérapie : dans 10 ml d'huile végé-
tale, ajoutez 6 gouttes d’huile essentielle d’encens + 2 gouttes d'huile essentielle
de géranium + 2 gouttes d'huile essentielle d’achillée millefeuille. Massez-vous le
ventre avec quelques gouttes de cette préparation 2 a 3 fois par jour, notamment
durant toute la phase lutéale de votre cycle (deuxiéme partie du cycle).

Lacupression est également efficace. Deux points sont particulierement indiqués
pour leurs propriétés calmantes :

- Le point situé a quatre travers de doigts au-dessus de la malléole externe (os saillant
de lacheville). Pressez-le avec le pouce pendant 6 secondes, relachez 2 secondes,
et répétez pendant b minutes.
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-Le point de la main situé sur la chair au croisement entre le pouce et l'index.
Massez-le pendant quelgques minutes en utilisant le pouce et I'index de la main
opposee.

Vous voila parée, avec des outils a utiliser quand les crises de douleurs apparaissent.
Nous sommes bien d'accord que ces outils apportent un soulagement sur l'instant.
Puisque la maladie a mis des mois ou des années a s'installer et a se manifester, il est
utopique de penser pouvoir se libérer totalement des symptdémes et des douleurs en
agissant uniquement surle moment. Une routine réguliere et adaptée vous aidera sur
votre chemin de mieux-étre et a rétablirl’équilibre dans votre corps, votre téte et votre
coeur.
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