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L o yoga ormonale è “un’ondata di benessere” che mette in equilibrio gli ormoni 
delle donne di ogni età, è “un’onda di energia” che spinge a muoversi, a fare, a 
creare, ad amare, ad amarsi.
È la pratica della cura di sé.

“Il guru (maestro) appare quando il sisya (allievo) è pronto”: questo famoso 
detto indiano è ideale per descrivere la mia personale esperienza dello yoga ormonale in 
seguito all’incontro con la sua ideatrice Dinah Rodrigues. Quando l’ho conosciuta ero 
davvero pronta a ricevere a pieno gli insegnamenti su questa terapia ormonale naturale per 
la menopausa, sperimentando su me stessa i suoi benefici effetti. Praticando la sequenza 
concepita da Dinah, ho potuto prendere atto che, contrastare i numerosi fastidi fisici e 
psicologici di cui il delicato periodo della menopausa è costellato, è possibile con la sola 
pratica di questa breve sequenza.
Ed è per questo che, con piena fiducia, ho proseguito il mio compito di diffusione di tale 
pratica. 
Incontrare Dinah Rodrigues, frequentare i suoi seminari e corsi di specializzazione, ha 
cambiato profondamente e in meglio il mio modo di fare e pensare allo yoga, mi ha per-
messo di divulgare a mia volta la yoga ormonale. L’entrare in contatto con un simile uni-
verso femminile, fatto di fragilità, incertezza, ma anche forza di volontà e scoperta, rende 

PRESENTAZ IONE

di Carla Nataloni
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la nostra esperienza di insegnanti entusiasmante perché il nostro corpo ha solo bisogno di 

essere indirizzato con sapienza nelle nuove fasi della vita, senza paura, trovando il giusto 

equilibrio di cui necessita e che lo yoga può aiutare a raggiungere.

La prima edizione italiana di questo manuale, da me voluto e curato, è del 2019 e il succes-

so è stato immediato. Oggi a distanza di sei anni dalla prima edizione del libro anche nel 

nostro paese lo yoga ormonale è noto a migliaia di allieve e allievi. Ho formato insegnanti, 

ho avuto modo di confrontarmi con medici e specialisti sempre più interessati ad affianca-

re alla medicina tradizionale l’azione sinergica della pratica dello yoga ormonale sul corpo 

e sulla psiche: un costante scambio di esperienze e riconoscenza reciproca.

Dinah ha creato anche lo yoga ormonale per il metabolismo e il diabete, quello per il si-

stema immunitario e sequenze per eliminare lo stress e riequilibrare gli ormoni maschili: 

pratiche nelle quali mi sono specializzata.

Le attestazioni di stima e fiducia, l’interesse e la considerazione della comunità scientifi-

ca, hanno rafforzato la convinzione della validità del metodo e l’esigenza di una seconda 

edizione del manuale di yoga ormonale, utile supporto che espone in maniera semplice e 

chiara ogni singolo esercizio.

La strada intrapresa è ancora lunga, ma le compagne e i compagni di viaggio aumentano 

e rafforzano la mia passione nella divulgazione. Proseguire lungo la strada che ha segnato 

Dinah per me è un onore: con il suo sorriso entusiasta e la voglia di continuare a fare ri-

cerca è il manifesto vivente dell’efficacia dello yoga ormonale; una Maestra nel senso più 

alto del termine. 

Un consiglio: avvicinatevi a questo testo e allo yoga ormonale per mettere al centro voi 

stesse e le vostre necessità, aiutandovi a ritrovare e conservare l’equilibrio fisico e mentale, 

necessario ad affrontare le sfide che la vita ci pone e a godere appieno delle gioie che ci 

riserva.

Buona lettura e buona pratica!

OM SHANTI

PRESENTA ZIONE


