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AVANTPROPOS
Quand j’ai compris que mon cycle menstruel était un coach 
interne disponible et gratuit, je me suis demandé pourquoi 
on ne m’avait pas prévenue dès le début que je signais un 
contrat de coaching pour 40ans!
Jeune ﬁlle, puis jeune femme, j’ai caché toute trace de ma 
cyclicité, elle ne devait avoir aucune inﬂuence sur ma vie.
Aujourd’hui, je me sens portée par mon «cycle-coach», 
ﬁdèle compagnon sur la route de mes réalisations pro-
fessionnelles et personnelles. Je recueille chaque jour des 
témoignages de femmes qui découvrent à leur tour qu’avoir 
conscience de leur état d’esprit chaque jour du mois peut les 
aider à cheminer vers des objectifs plus ambitieux.
Cette connaissance, j’ai eu envie de la partager pour que, 
dans une génération, toutes les jeunes ﬁlles sachent combien 
leur cycle menstruel est un allié.
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INTRODUCTION
Mon témoignage
Je n’ai pas encore mes règles lorsque j’ai ma 
première relation sexuelle à 16ans.
Deux semaines après, je saigne pour la première fois.
Ce n’est que 20ans plus tard que j’ai compris: 
le hasard n’était pour rien dans ce timing. J’ai eu 
cette première expérience en période d’ovulation 
et les hormones y étaient sans doute pour 
quelque chose. Je ne suis pas tombée enceinte, 
je n’ai même pas eu conscience du risque faute 
d’information (n’étant pas réglée, je pensais que 
jen’étais pas fertile!).
Comme mon projet n’était pas d’avoir un enfant, 
je suis allée consulter un gynécologue quelques 
semaines après le premier «débarquement des 
Anglais
1
». Et hop, un traitement de 10jours pour 
1 «Les Anglais débarquent» est l’une des multiples façons de nommer les règles. 
Les premières règles sont aussi appelées «ménarche».
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avoir de nouveau mes règles, car elles tardaient 
à revenir, et au premier jour de saignement, 
jecommence lapilule!
Celle que je suis aujourd’hui dirait: «C’est 
n’importe quoi, son premier cycle n’est même pas 
allé au bout! On sait qu’il faut à peu près 2ans 
pour que les cycles d’une jeune fille se régulent.» 
J’ai dû vivre un éprouvant parcours du combattant 
pour avoir plus tard un enfant à cause (aussi) 
decette prise depilule précoce.
J’ai pris la pilule pendant 9ans. La dixième année, 
jesuis partie faire le tour du monde avec mon sac 
à dos. Monmédecin m’a dit: «Si tu ne veux pas 
te prendre la tête avec tes règles, tu n’as qu’à 
prendre la pilule sans interruption et, comme ça, 
tu seras tranquille.» J’étais ravie de ne pas ajouter 
les tampons dans mon sac à dos déjà bien chargé. 
J’aiembarqué mes 18plaquettes de pilules. «Un an 
de liberté!» ai-je pensé.
Après 2mois, je me suis mise à saigner encontinu. 
C’était la première fois que je négociais 
avecmoncorps: «OK, je prends 2plaquettes, 
j’arrête une semaine et tu me laisses tranquille!» 
Çaafonctionné.
À mon retour, j’ai décidé de ne plus jamais prendre 
d’hormones. Voyager, échanger, écouter mon 
corps et prendre chaque jour un médicament, ça 
ne collait pas. C’était une décision intuitive, mais 
je ne voyais pas encore où se situait le problème. 
Après les derniers saignements de privation dus 
à l’arrêt de la pilule (j’en parle un peu plus loin: 
lesrègles sous pilule ne sont pas de «vraies» 
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règles, mais des saignements de privation), mes 
règles vont mettre 1an à revenir.
Après ce voyage, ma carrière passe avant tout. 
J’ai un poste passionnant au siège d’une banque 
et je prépare mon DESS en cours du soir. Autant 
dire que moins j’ai mes règles, mieux je me porte. 
Comme mon corps est sympa, il m’a écoutée et… 
abloqué mon cycle. À l’apogée, j’avais 2cycles 
par an, au moins, j’étais tranquille.
C’est l’envie d’accueillir un bébé qui me remet 
les idées en place: ça va être compliqué. 
Le gynécologue en rajoute une couche: 
«Vos 2cycles par an sont très certainement 
anovulatoires» (j’ai des saignements, mais 
peu de chance qu’ils soient précédés d’une 
ovulation). Après quelques examens aberrants
2
, 
l’annonce tombe, je ne vais pas pouvoir avoir 
d’enfant sans aide de la médecine. J’entre en 
processus de procréation médicalement assistée 
(PMA). Je commence les piqûres quotidiennes 
d’hormones. Se faire une piqûre n’est pas facile, 
sans compter les prises de sang tous les 2jours et 
les échographies au même rythme. Je prends du 
poids (10kg), mais pour mon gynécologue, «ça ne 
se voit pas trop», je suis d’une humeur détestable, 
on me répond que c’est «sûrement le stress de 
vouloir avoir un enfant». Je ne me reconnais plus, 
mais «tout est normal» pour l’équipe médicale 
quime suit.
2 J’en reparle plus loin, mais tester la fertilité de la glaire à 14 jours pour en 
déduire qu’elle ne permet pas aux spermatozoïdes de passer est un non-sens quand 
le cycle fait plus de 28jours.
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Et puis, il y a ce jour où je bascule. La veille, j’étais 
encore cette directrice d’agence ambitieuse, 
proche de son équipe, qui se dévoue corps et âme 
à son travail. J’avais rendez-vous à la médecine 
du travail, une routine. J’arrive dans cette salle 
d’attente où personne n’attend, la fontaine à eau 
semble figée dans le temps. Les dépliants parlent 
de sommeil, de taux de glycémie, de posture au 
travail. Je suis là, dans mon tailleur ajusté, j’attends. 
Je n’ai pas fait attention au nœud qui serre ma 
gorge, d’ailleurs, je n’étais pas de celles qui 
«s’écoutent», à quoi bon? La tête pense, le corps 
s’exécute.
Quelques minutes après, les salutations faites, 
vient laquestion: «Comment allez-vous?» La 
doctoresse a planté ses yeux dans les miens, elle 
attend une réponse. Je ne vais pas m’en sortir avec 
une pirouette. Je dois répondre à cette question 
que j’esquive depuis des mois. Je m’effondre, 
les larmes coulent sur mes joues. Je bredouille: 
«Jevais bien, juste un peu fatiguée, pas de quoi 
enfaire une montagne.» Que m’arrive-t-il?
«Je vous déclare inapte temporaire au travail, 
vous rentrez chez vous, vous prenez rendez-
vous avec votre médecin, je ne vous autorise 
pas à retourner sur votre lieu de travail.» Je me 
dirige machinalement vers le métro, une pensée 
tourne en boucle: «Qu’ai-je fait?» Je rentre, 
je me répète que tout va bien, je manque juste 
un peu de sommeil, mais ça va. Je me retrouve 
devant le cabinet de mon médecin de famille. 
Sasalle d’attente est un lieu apaisant, je m’y sens 
ensécurité, je respire, je me pose. Je vais bien. Je 
vais lui expliquer que je suis émotive, il le sait, il va 
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contacter la médecine du travail et tout va rentrer 
dans l’ordre…
«Gaëlle, comment vas-tu?» Son attention est 
toute à moi: il veut savoir. Sans prévenir, la scène 
se rejoue. Entre deux sanglots, je tente de lui dire 
que je suis juste un peu fatiguée, mais que ça 
va. J’entends ce médecin qui me connaît depuis 
mon enfance m’annoncer que je fais un syndrome 
d’épuisement professionnel, aussi appelé «burn-
out». Il m’interdit de prendre quelque décision 
que ce soit. «Tu es malade et tu dois avant tout 
te soigner.» Le monde s’effondre, s’ajoute alors 
à mon mal-être lesentiment d’en avoir rajouté, 
que je me paie des «vacances aux frais de la 
princesse». Je ne vais pas si mal… OK, je vais 
dormir quelques jours, ça me fera du bien, et après, 
zou, je retournerai à mon poste. Je rentre chez moi, 
jel’annonce à mon conjoint, je suis sonnée. Je vais 
dormir.
C’est le lendemain que tout s’arrête, mon corps ne 
répond plus. Je ne suis plus capable de me lever. 
La tête ordonne, mais lecorps est en grève. Il avait 
bien tenté quelques négociations préalables au 
black-out, mais j’avais un poste bien trop important, 
avec des responsabilités bien trop grandes pour 
l’écouter…
Qui de l’œuf ou de la poule, de l’hyper-
investissement professionnel ou du traitement 
hormonal est responsable? À quoi bon chercher 
le coupable? L’accusée toute désignée, c’est moi. 
Je ne suis bonne ni à faire une grande carrière, 
niàfaire des enfants, pas bonne à grand-chose 
ensomme… Voilà comment le stéréotype de genre 
entre dans ma vie. Jel’avais bien vu s’immiscer 
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dans mes entretiens denégociation salariale, 
notamment des changements deposte. Il avait 
pris la forme d’un regard appuyé sur mon ventre 
et justifiait un salaire inférieur à mes collègues 
masculins au titre du «risque croissant de me voir 
pondre».
Cinq mois après, je suis guérie, mon burn-out 
est derrière moi (son ombre plane encore, j’ai 
bien compris que chaque rechute serait pire 
que la précédente). Je reviens à mon poste, 
j’ai beaucoup changé, j’ai été soutenue par 
la dream-team que j’avais montée pour me 
remettre sur pied (psychologue, praticienne en 
shiatsu, chiropraticienne, médecin, acupunctrice), 
jeretrouve une vie «normale».
Je me forme à l’approche neurocognitive 
etcomportementale pour gérer mon stress et 
accompagner mes collaborateurs dans la gestion 
du leur. J’ai même l’opportunité d’une promotion 
pour un poste qui me fait rêver. Encore un 
challenge, un nouveau poste à inventer, j’adore!
Je continue à me piquer aux hormones, à gonfler, 
à pleurer à chaque «échec». Les médicaments 
me permettent de créer artificiellement un cycle 
menstruel. J’apprends à lire les résultats d’analyse, 
à comprendre le fonctionnement du cycle.
Après de longs mois, je suis enceinte, mais 
jel’ignore. Lespremiers jours de ma grossesse, 
le surlendemain de la réimplantation de 
2embryons dans mon utérus, j’aieu un syndrome 
d’hyperstimulation ovarienne (SHSO) sévère. Pour 
faire simple, entre les hormones injectées pour 
déclencher l’ovulation et celles que je sécrète 
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naturellement du fait de la grossesse qui démarre, 
le système s’emballe, jefais un œdème généralisé 
grave, il y a à ce stade un risque vital. Je reste 
hospitalisée 5jours.
La bonne nouvelle, c’est que je suis enceinte. 
Ma grossesse étant particulièrement suivie, 
jesuis arrêtée à 6mois en raison de contractions 
précoces. J’ai du temps et je dois rester tranquille. 
J’aime être au calme, mais pas «ne rien faire». 
Jecommence mes recherches sur l’action des 
hormones pour comprendre ce qui m’est arrivé. 
Je tente du côté des médecins qui me suivent, 
mais sans succès. Alors je commence à lire. 
Jesuis atterrée du peu d’études réalisées sur le 
sujet. Les femmes et leurs variations hormonales 
n’intéressent pas beaucoup les chercheurs. Au fil 
de mes lectures, de mes rencontres, je comprends 
que le cycle menstruel ne se résume pas à «être 
enceinte ou non». C’est un processus complexe 
qui a ses inconvénients, bien connus, et des 
avantages, passés sous silence.
50% de la population vit des cycles menstruels 
pendant en moyenne 35 ans (en comptant 
lesgrossesses), soit environ 450fois!
L’expérience du cycle se renouvelle 450fois pour 
chaque femme et la plupart ignorent que ces 
phénomènes hormonaux ont des avantages (outre 
celui de pouvoir porter la vie). C’est pour cette 
raison que j’ai voulu réhabiliter le cycle menstruel 
et permettre aux femmes de s’appuyer dessus 
pour réussir professionnellement et trouver un 
équilibre personnel. Le jour où j’ai découvert le 
fonctionnement du cycle menstruel, je me suis dit: 
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«Comment ai-je pu passer à côté d’un truc aussi 
énorme?»
C’est un peu comme si Astérix avait snobé la 
potion magique (non merci, très peu pour moi…). 
Alors que tout était là, sous mon nombril! Cette 
révélation a changé ma vie! Maintenant, mon rêve 
est que toutes les femmes découvrent ce SUPER 
POUVOIR.
J’en ai fait mon métier, hackeuse de cycle 
menstruel!
Grâce à la connaissance de mon cycle menstruel, 
j’aiabandonné la peur de refaire un burn-out (j’en 
reparle plus loin dans le chapitre consacré au 
burn-out) alors que je travaille plus maintenant 
qu’à l’époque où je l’ai eu. Toujours grâce à la 
connaissance de mon cycle, j’ai gagné confiance 
en moi, je mène mes projets à leur terme, j’ai plus 
d’endurance, j’ai régulé mon poids, j’ai appris à 
communiquer en famille et avec mon entourage 
professionnel pour mieux me respecter. Je surfe 
sur mon cycle menstruel et c’est cette passion que 
jesouhaite transmettre.
L’intitulé de mon métier (hackeuse de cycle 
menstruel), je l’ai choisi pour faire réagir. 
J’aime l’idée qu’on puisse «pirater» le sens 
habituellement donné aux choses. En l’occurrence, 
qu’on puisse retourner la perception du cycle. 
Qued’une «peine de saignement pour 35ans», 
ce qui est bien la vision de la plupart des femmes 
sur le sujet, on passe à «la chance de disposer 
d’un coach personnel disponible 24h/24 et prêt 
à tout pour nous aider à réussir nos projets». 
C’est ça «hacker le cycle»: le comprendre pour 
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le mettre au service de notre réalisation plutôt que 
de le subir et de gâcher ses enseignements.
Il y a encore du travail pour faire changer le 
regard sur lecycle. Je me souviens du jour où j’ai 
présenté mon projet à l’un de mes mentors (chef 
d’entreprise dans la formation professionnelle), 
ila eu une réaction… surprenante. Nousétions au 
soleil en terrasse à côté de son bureau, quand je 
lui explique, enthousiaste, que je vais «changer 
lavie desfemmes grâce à leur cycle menstruel!». 
Il me regarde, surpris, et lance: «Ça pue ton truc, 
Gaëlle!» Cette phrase résonne en moi comme un 
défi, j’aimerais qu’en une génération, plus personne 
ne pense que le cycle menstruel, «ça pue».
Il y a une confusion courante qu’a faite mon mentor: le 
cycle menstruel, ce n’est pas seulement les règles (et d’ailleurs, 
en passant,les règles ne puent pas non plus).Elles ne sont que 
la partie émergée de l’iceberg. L’indice tangible de l’existence 
d’un cycle dont l’impact est quotidien sur ceux qui le vivent. 
Nous verrons un peu plus loin que plusieurs proﬁls hormo-
naux se dégagent pendant un cycle et que les comprendre 
permet de mieux se connaître.
J’aimerais rappeler que les femmes ne sont pas les seules à 
vivre un cycle menstruel. Petite, je pensais qu’on était forcé-
ment femme ou homme en fonction du sexe que nous avions.
J’ai appris depuis que le sexe (physiologique) et le genre (psy-
chologique) sont parfois divergents. Il y a aussi des personnes 
qui ne naissent pas avec un sexe (physiologique) déﬁni. Le 
terme pour nommer cette spéciﬁcité est «intersexuation»; 
qu’elle soit chromosomique, anatomique, gonadique ou 
hormonale, elle touche environ 2 % de la population. Les 
personnes qui vivent un cycle peuvent être des femmes 
cisgenres (dont le sexe est en accord avec leur genre), les 
hommes transgenres, mais aussi des personnes qui ne se déﬁ-
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nissent ni homme ni femme (on parle de non-binarité, ou de 
xénogenre). Nous évoquerons plus loin l’impact des traite-
ments hormonaux de réassignation sur le cycle (voir p.83).
Pour ce livre,j’ai choisi d’utiliser le féminin,l’écriture inclu-
sive alourdirait la lecture et puis, pour une fois, même si la 
réalité est plus complexe, le féminin l’emportera sur lemas-
culin, faute de genre neutre.
Contrairement à une autre idée très répandue, toutes 
lesfemmes (même en âge d’avoir leurs règles) ne vivent pas 
non plus de cycle menstruel. Il y a des raisons temporaires 
évidentes comme la grossesse et l’allaitement (tout au moins 
les premiers mois), ou la prise d’une contraception hormo-
nale (qui bloque le cycle). Les autres possibilités sont beau-
coup moins connues, car elles restent taboues dans notre 
société. Chaque situation est particulière entre l’aménorrhée
3
 
primaire (les règles n’ont jamais commencé), l’aménorrhée 
hypothalamique (arrêt spontané du cycle en raison notam-
ment de l’alimentation ou du mode de vie), laménopause 
précoce, la ménopause médicamenteuse (prescrite notam-
ment à la suite d’un cancer hormono-dépendant), l’ablation 
des ovaires, une tumeur sur laglande surrénale, le syndrome 
des ovaires polykystiques, lesproblèmes de thyroïde et j’en 
oublie certainement…
Que faire du «Kie ton cycle!» dans ces cas-là? Au ﬁl 
des ateliers, j’ai échangé avec des personnes qui vivaient 
ces situations pour comprendre ce que mon approche leur 
apportait. Connaître le cycle les réconciliait en quelque sorte 
avec elles «avant» et ça avait facilité le deuil de leur cycle. 
D’autres ont fait des démarches pour retrouver un cycle 
après avoir compris les bénéﬁces de le vivre. Toutes m’ont fait 
remarquer, à juste titre, qu’elles pouvaient s’observer. Elles ne 
peuvent pas s’appuyer sur la prévisibilité de leur cycle, mais 
comme le mien n’est pas très prévisible non plus, je ne base 
3 Absence de règles.
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pas ma transmission uniquement sur l’anticipation, plutôt 
sur l’accueil du présent.
Des hommes ont également suivi le programme en ligne 
avec leurs compagnes et m’ont aussi dit s’observer selon l’ap-
proche que je transmets. Le cycle menstruel est magique, car 
il nous aide à avoir conscience de l’impermanence d’un état, 
ce qui facilite l’acceptation. Dit autrement: «Comme je sais 
que ça ne va pas durer, je peux l’accepter même si c’est 
inconfortable.» Mais pour celles et ceux qui ne vivent pas 
de cycle, même si cette certitude est moins tangible, moins 
prévisible, elle reste vraie, c’est peut-être ce que vous pourrez 
retirer de cette lecture.
Ce qui me passionne, c’est l’impact du cycle menstruel 
sur notre état d’esprit et comment nous pouvons l’utili-
ser. Jemarche sur des œufs, ou plutôt sur un ﬁl. D’un côté, 
jemets en lumière les fonctionnements hormonaux cycliques 
desfemmes. De l’autre, je suis convaincue qu’il n’existe pas 
de caractère ou de prédispositions sociales féminines ou mas-
culines. Ce ﬁl constitue ma colonne vertébrale: nous avons 
des diérences biologiques, il n’y a qu’à regarder notre entre-
jambe et le cycle menstruel… mais ça ne (pré)déﬁnit pas, 
selon moi, la place des femmes dans la société. 
Si elles ont des rôles habituels, qui peuvent même sembler 
«plus naturels», c’est parce que nous sommes élevées dans 
un système de stéréotypes de genre. En résumé, je ne crois 
pas qu’il y ait de métiers plutôt pour les femmes, ni de traits 
de caractère féminins, ni même de qualités féminines innées. 
Sinous semblons vivre une expérience commune de diéren-
ciation précoce entre ﬁlles et garçons, c’est, selon moi, parce 
que les enfants agissent par mimétisme. Mes amies féministes 
ont d’abord pensé «Kie ton cycle!» comme un plaidoyer 
essentialiste
4
. Elles me disaient: «Gaëlle, avec tes histoires de 
4 Philosophie qui considère qu’il existe des essences propres à chaque chose, 
àchaque être.
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cycle et de femmes qui varient, tu vas encore donner le bâton 
pour nous faire battre et justiﬁer que nous sommes moins 
dignes de conﬁance que les hommes!» Si je suis sincère, il 
y a quelques années, quand je faisais carrière dans la banque, 
j’aurais vu d’un très mauvais œil qu’on mette en lumière des 
diérences entre femmes et hommes, alors que je faisais tout 
pour faire oublier que j’étais une femme et pour qu’on me 
regarde comme une collaboratrice de qualité.
Oui mais, cet oubli m’a aussi précipitée vers le burn-out. 
Jeme suis épuisée à lutter contre le courant au lieu de prendre 
l’énergie de la vague créée par mes hormones et de surfer 
dessus. Simone de Beauvoir
5
 décrit la période menstruelle 
comme une période où «[la femme] éprouve le plus pénible-
ment son corps comme une chose opaque et aliénée; il est la 
proie d’une vie têtue et étrangère». Et si, au lieu d’y voir une 
«injustice» de la nature, nous allions explorer lesavantages 
de ce cycle? Peut-être puis-je apporter mapierre à l’édiﬁce 
en portant la conscience sur l’intérêt biologique, mais aussi 
social que peut avoir le cycle menstruel quand on le connaît. 
Comme l’ignorance du pouvoir du cycle n’a pas empêché les 
discriminations, jene vais pas me priver de le faire décou-
vrir et de permettre à un maximum de personnes de l’utiliser 
pour atteindre leurs objectifs et se sentir mieux.
Mon intention est de faire découvrir le cycle comme une 
ressource, un atout supplémentaire pour faire l’expérience 
consciente du cycle de toute vie, de tout projet. Loin de 
moi l’idée que le cycle menstruel soumette les femmes à un 
rythme qu’elles ne choisissent pas, mais plutôt qu’il apporte 
de la texture, du relief sur le chemin de celles qui ont décidé 
de le vivre en conscience. Je le répète: le cycle ne rend jamais 
incompétente à quoi que ce soit. Il crée des zones de facilité 
pour certaines tâches et favorise des angles de vue diérents 
en fonction des phases.
5 Simone de Beauvoir, 
Le Deuxième Sexe
, Gallimard, 1949.
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COMMENT LIRE CE LIVRE?
Pour tout dire, le meilleur est à la ﬁn! La méthode «Kie ton 
cycle!» pour découvrir les ressources cachées du cycle mens-
truel et savoir comment s’en servir pour atteindre ses objectifs 
est présentée dans la deuxième partie. J’ai choisi de consacrer 
la première partie de ce livre à la compréhension du cycle 
menstruel, de ses problématiques et des aspects sociaux qui 
l’entourent. Il me semble essentiel d’en parler, car je pense 
que l’émancipation des femmes passe par une meilleure 
connaissance d’elles-mêmes. Cela étant, si ça ne vous intéresse 
pas, mais que vous voulez tout de même utiliser votre cycle 
pour gagner en endurance et vous réaliser, alors vous pouvez 
aller directement p.95.
AVERTISSEMENT
Je ne suis pas médecin et les éléments contenus dans ce livre 
reﬂètent mon point de vue. Si, à la lecture d’un passage, 
des questions médicales surgissent sur votre situation, n’hé-
sitez pas à en faire part à une personne compétente pour y 
répondre. En tant que patiente, nous avons toujours la pos-
sibilité de demander un ou plusieurs avis. Les soignants 
sont des humains et les maladies (ou dysfonctionnements) 
sont bien souvent complexes. Pour ma part, j’ai trouvé des 
réponses intéressantes auprès de médecins et gynécologues 
comme auprès de praticiens alternatifs: naturopathes, prati-
ciens en médecine traditionnelle chinoise… Le shiatsu et la 
chiropractie ont été aussi des soutiens sur mon chemin vers 
la normalisation de mon cycle. L’union fait souvent la force.
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TOUT SUR 
LECYCLE!
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QU’ESTCE QUE 
LECYCLE?
L
e cycle menstruel est la période entre le premier 
jour des règles et le dernier jour avant les règles 
suivantes. «Menstruel» veut dire qui revient chaque 
mois.
Le cycle est-il juste une alternance de périodes avec règles 
et de périodes sans rien? C’était ce que je pensais avant de 
comprendre que le phénomène est bien plus complexe.
En fait, le cycle agit tout le temps dans l’ombre. Et il est 
dicile de se représenter ce qu’on ne voit pas. Mon pari 
est de rendre visible l’invisible ! En réalité, le cycle donne 
plein d’indices de son action, mais nous n’avons pas appris 
à les reconnaître et à les utiliser. Je parle bien sûr des règles 
(la partie visible de l’iceberg), du syndrome prémenstruel
1
 
(bien présent pour certaines et dont nous reparlerons), mais 
aussi des autres phases plus subtiles, mais importantes pour 
s’épanouir et se réaliser.
1 Le syndrome prémenstruel (SPM) est un ensemble de symptômes physiques et 
émotionnels qui surviennent habituellement de 2 à7jours avant les règles (parfois 
jusqu’à 14jours). Ils prennent généralement fin avec l’arrivée des règles ou dans les 
quelques jours qui les suivent.
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PARTIE I. TOUT SUR LECYCLE!
COMMENT APPELER 
LE CYCLE?
«Menstruel» est de loin le mot le plus fédérateur. Il convient 
au monde médical, ne fait pas fuir les prudes oreilles, quoique… 
Dans le doute,certains préfèrent parler de cycle féminin (il paraît 
que ça sonne mieux),mais comme nous le verrons (voir p.147),il 
n’y a pas que les femmes qui vivent un cycle menstruel. D’autres, 
plus scientiﬁques, optent pour le cycle œstral, en référence à la 
période de l’œstrus qui précède l’ovulation (on parle de «rut» 
pour les animaux). Je choisis cycle menstruel, car il me semble 
à propos et rassemble tous les cycles que je détaille plus loin.
UNE OVULATION 
PROGRAMMÉE
Nous avons un cycle d’«ovulationprogrammée» (contraire-
ment aux ovulations déclenchées par le coït qu’on retrouve 
chez d’autres espèces) comme de nombreux animaux et 
notamment les mammifères, mais peu d’espèces saignent 
à chaque cycle. Les règles sont un phénomène rare observé 
chez nos proches cousins les grands singes (bonobo, chim-
panzé, singe rhésus…) et d’autres animaux plus éloignés 
comme les éléphants, les chauves-souris, les musaraignes à 
trompe ou encore les lémuriens. La plupart des mammifères 
ont un cycle comparable au cycle menstruel (quoique la 
durée dière d’une espèce à l’autre), mais les muqueuses de 
l’endomètre (qui forment les règles) n’ont pas besoin d’être 
évacuées, car elles ne se fabriquent que s’il y a fécondation.
L’endomètre est un peu le papier peint de la «chambre 
du futur embryon», il tapisse l’utérus et permet à l’œuf de 
s’installer. Dit comme ça, c’est mignon, mais des chercheurs 
se sont demandés pourquoi nous faisions cet endomètre 
avant la fécondation. Ils pensent que l’embryon humain est 
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«invasif
2
» et qu’il faut une paroi épaisse pour éviter qu’il 
ne s’implante trop profondément dans le tissu maternel. 
L’hypothèse la plus probable est que nous n’aurions pas le 
temps de produire un endomètre susamment épais entre 
l’ovulation et la nidiﬁcation pour gérer son agressivité. 
Alors nous commençons la muraille de protection avant, 
juste au cas où.
QUE SE PASSETIL PENDANT 
LECYCLE MENSTRUEL?
Concentrons-nous tout d’abord sur l’aspect physiologique. 
Faisons connaissance avec les acteurs du cycle.
Dans la zone pelvienne
Les ovaires
Tiens,d’ailleurs,dit-on «un ovaire» ou «une ovaire»? Comme 
ils vont par deux, nous en oublions parfois qu’étrangement les 
ovaires sont masculins. Ils se situent de chaque côté de l’utérus. 
Ce sont des glandes sexuelles, l’équivalent des testicules chez 
les hommes. Ils ressemblent à des amandes, leur taille varie au 
cours du cycle, ils mesurent entre 3 et 5cm. Les ovaires sont à 
la sortie des trompes utérines (ou trompes de Fallope) et sont 
maintenus à leur place par des ligaments. Je le précise parce 
que, sur les schémas d’anatomie, ils semblent ﬂotter.
À chaque cycle, un des deux ovaires fait grandir un ovo-
cyte qui est expulsé au moment de l’ovulation. Pendant ce 
temps, le second ovaire se repose, et ça alterne au cycle sui-
vant. C’està l’intérieur des ovaires que sont sécrétées les prin-
cipales hormones du cycle: les œstrogènes, la progestérone. 
Nous verrons ces hormones en détail plus loin (pp.28-30).
2 Raymond Trévoux, 
L’Endomètre, présent et avenir
, John Libbey Eurotext,2009.
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Les ovocytes
Ce sont les «graines de bébés».Ils se trouvent par centaines de 
milliers dans des petites poches appelées «follicules», stockés 
à l’intérieur des ovaires. Un stock d’ovocytes se forme avant la 
naissance. On s’accorde sur un chire de 2 à 3millions d’ovo-
cytes dans les ovaires à la naissance. À l’adolescence, il n’est 
plus que de 400000ovocytes, prêts à en découdre pour être 
choisis.
À chaque début de cycle, environ 600ovocytes se lancent 
dans la course, il n’y aura qu’un seul élu, les autres sont 
condamnés à mourir. Ça paraît rude comme ça, mais en fait, 
c’est un moyen de garantir la survie de l’espèce en sélection-
nant « la crème de la crème ». L’ovocyte choisi mature est 
expulsé vers les trompes de Fallope: c’est l’ovulation.
Mais il pourrait y avoir une bonne nouvelle: Jonathan Tilly,
du Massachusetts General Hospital (Boston), a poursuivi des 
recherches pour savoir si ce stock initial pouvait se renouveler.
Et bingo! En 2004, il a repéré des cellules souches capables 
de créer de nouveaux ovocytes. Il conﬁrme sa découverte
3
 
3 www.nature.com/articles/nm.2669
Ligament
de l’ovaire
Endomètre
Trompe
de Fallope
Pavillon
Ovaire
Col de l’utérus
Vagin
Utérus
Vulve
Ovaire et
follicule ovarien
ZONE PELVIENNE















25
QU’ESTCE QUE LECYCLE?
en2012. Nous avons des cellules qui peuvent produire des 
ovocytes tout au long de notre vie, mais c’est trop récent pour 
savoir si elles sont actives ou non. Cette trouvaille ouvre des 
espoirs de thérapies pour les femmes dont le stock d’ovocytes 
s’avère faible.
Revenons à l’ovocyte: au moment de sa rencontre avec un 
spermatozoïde, l’ovocyte devient un ovule (contenant la moi-
tié des gènes de la femme); comme le spermatozoïde contient 
la moitié des gènes de l’homme, ça donne un embryon qui va 
devenir un bébé.
Le follicule (de De Graaf)
C’est l’enveloppe des ovocytes qui grossit au fur et à mesure 
de leur maturation. Les cellules du follicule produisent une 
grande partie des œstrogènes pendant le cycle menstruel. 
C’est d’ailleurs ce qui explique que la production d’œstro-
gènes se fait proportionnellement à la croissance du follicule 
(nous verrons cela plus loin). Quand il est mûr (il mesure 
alors environ 2cm), un pic hormonal déclenche l’ovulation. 
Le follicule s’ouvre à la surface de l’ovaire pour expulser l’ovo-
cyte vers les trompes de Fallope.
Mais le travail du follicule ne s’arrête pas là. Même déchiré 
et dépourvu de son ovocyte, il reste indispensable. Alors 
qu’on le croyait vidé, il se transforme en corps jaune et se met 
à produire de la progestérone pendant environ 12jours avant 
de dégénérer et disparaître. En cas de grossesse, le corps jaune 
se surpasse et parvient à synthétiser la progestérone pendant 
tout le premier trimestre. Il n’est donc pas qu’une simple 
«pochette à ovocyte», il est indispensable au bon déroulé du 
cycle menstruel et d’une éventuelle grossesse.
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L’utérus
C’est la «chambre du bébé» pendant la grossesse. Il est en 
forme de poire aplatie tête en bas et recourbée un peu sur 
elle-même. Sa base, le col de l’utérus, donne directement 
dans le haut du vagin. Ses extrémités se prolongent à droite 
et à gauche par les trompes de Fallope. Hors grossesse, il 
mesure environ 8cm de hauteur et 4 cm de largeur. C’est 
un muscle qui se contracte au moment de l’accouchement 
pour permettre à l’enfant de sortir.Le fait qu’il soit un muscle 
explique les douleurs ressenties pendant les règles, car l’uté-
rus se contracte pour aider le processus.
La paroi interne de l’utérus est recouverte par l’endomètre, 
une muqueuse qui s’épaissit et se remplit de petits vaisseaux 
sanguins au cours du cycle menstruel. L’endomètre se désa-
grège à la ﬁn du cycle si l’ovulation ne donne pas lieu à une 
grossesse. Hop, hop, hop! On refait à neuf la chambre du 
futur enfant: ce sont les règles.
Dans le cerveau
Remontons d’un étage pour aller voir ce qui se passe dans 
notre cerveau. Car le cycle menstruel résulte d’un dialogue 
entre les ovaires et le cerveau.
L’hypothalamus
La tour de contrôle du corps, c’est lui. Il contrôle la repro-
duction, la température corporelle, les rythmes cardiaque 
et respiratoire, et aussi la sensation de faim. De la taille 
d’une amande, situé au cœur du cerveau, l’hypothalamus 
est composé de neurones (les cellules qui transmettent les 
informations dans le cerveau). Il a la lourde charge de créer 
la liaison entre le système nerveux et le système endocrinien 
(qui gère les hormones) en dialoguant avec sa voisine, l’hypo-
physe, grâce aux neurohormones (GnRH) qu’il fabrique et 
qu’il lui envoie.
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L’hypophyse
C’est la glande «grande chee» des hormones. Elle reçoit les 
instructions de l’hypothalamus et sécrète une bonne dizaine 
d’hormones, dont les hormones du bien-être et les hormones 
indispensables au cycle menstruel: la folliculo-stimulante 
(FSH) et la lutéinisante (LH), qui vont respectivement per-
mettre la maturation et l’ovulation du follicule. Cette glande 
mesure 1cm de diamètre et pèse 0,5g. Située non loin de 
l’hypothalamus (toujours dans la tête), elle est reliée à lui par 
une ligne directe (un peu comme le téléphone rouge) appelée 
la «tige hypophysaire». Autant dire qu’elle est petite, mais 
costaude et essentielle au bon déroulé du cycle menstruel.
Cerveau
Hypothalamus
Hypophyse
Il y a du monde pour faire tourner cette impressionnante 
machine qu’est le cycle menstruel! Et encore, je n’ai mis que 
les principaux acteurs, car en fait, bien d’autres parties du 
corps participent à leur façon au cycle menstruel en fournis-
sant notamment les matières premières.
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ET LES HORMONES 
DANS TOUT ÇA?
Le cycle est comme une danse dans laquelle chaque hormone 
a son rôle. Chaque personnage contrôle et est contrôlé pour 
assurer l’équilibre. Faisons connaissance avec ces danseuses. 
Les hormones sont des messagers «longue distance». Déver-
sées dans la circulation (sang ou lymphe), elles transmettent 
des messages dans tout le corps aux diérents organes qui ont 
des récepteurs. Il y a des récepteurs pour chaque hormone en 
fonction des besoins de l’organe. C’est pour cela que, nous 
allons le voir, chaque hormone agit sur plusieurs paramètres.
Les hormones sexuelles
Les œstrogènes 
Les œstrogènes (œstradiol ou estradiol,estrone et estriol) sont 
les hormones qui provoquent l’œstrus, c’est-à-dire les condi-
tions pour qu’une ovulation et un accouplement aient lieu.
Pour simpliﬁer, l’œstrogène le plus actif au cours du cycle 
est l’œstradiol, qui fait oce de «meilleur ami» des femmes. 
Nous lui devons la pousse des seins, la répartition particu-
lière des graisses sur le corps (oui, les hanches, le ventre, les 
fesses, les cuisses, tout ça, c’est lui!). Dans le corps, l’œstradiol 
fait épaissir l’endomètre, rend la glaire cervicale (voir p.47) 
accueillante pour les spermatozoïdes, améliore la lubriﬁca-
tion vaginale et protège le vagin des infections en l’acidiﬁant. 
Mais l’œstradiol ne s’arrête pas aux organes du bas-ventre: 
il rend la peau ﬁne et douce, favorise la régénération des os, 
féminise la voix, rend les cheveux plus souples… Et le coquin 
continue: non content de nous avoir fait toute belle à l’image 
d’un super ami qui nous aiderait à nous sentir mieux, il amé-
liore la libido et aide le cerveau et la mémoire à être au top, 
protège le cœur des maladies cardio-vasculaires. Il agit aussi 
comme un antidépresseur, un ami, je vous dis!
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Fabriqué majoritairement par les ovaires, l’œstradiol est 
produit à partir de la testostérone (pourtant sa sœur enne-
mie). Car si l’œstradiol est l’hormone féminine par excel-
lence, la testostérone permet le développement des caractères 
sexuels secondaires masculins (barbe, développement de la 
masse musculaire, élargissement de la mâchoire…).
À la ménopause, comme le taux d’œstrogènes chute, les 
femmes peuvent avoir l’impression que tout se détraque. 
Cette diminution explique le fait que l’ostéoporose touche 
principalement les femmes ménopausées. Mais comme toute 
bonne chose a ses défauts, un taux trop élevé d’œstrogènes 
provoque presque tout le contraire: chute des cheveux, baisse 
de la libido… L’équilibre fait sa force.
La progestérone 
La progestérone est l’hormone de la gestation (grossesse). Elle 
est notre peignoir en pilou-pilou. Elle nous invite à nous repo-
ser, à ralentir, car elle est sédative. Elle diminue la libido, aug-
mente la température du corps (pilou-pilou oblige). Grâce à 
elle, nos cheveux et notre peau sont moins gras. Comme les 
œstrogènes, la progestérone a un rôle important dans la for-
mation osseuse.
Cependant tout n’est pas rose au pays du pilou-pilou, car 
elle peut augmenter le niveau d’anxiété sociale. Et parce que 
son rôle est de protéger une éventuelle grossesse, elle cherche 
à empêcher l’utérus de se contracter. Résultat: tous les mus-
cles sont un peu ramollis. S’il n’y a pas de grossesse, elle s’en 
va bouder (le corps jaune se désagrège, arrêtant sa produc-
tion). Son départ est le signal pour l’utérus qu’il est temps de 
faire peau neuve et de déclencher les règles.
La testostérone 
La testostérone est l’hormone de l’énergie. Fabriquée par 
les femmes en plus faible quantité que par les hommes, elle 
a néanmoins un rôle important : elle est nécessaire pour 
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fabriquer les œstrogènes. Eh oui, nous devons utiliser l’hor-
mone masculine pour fabriquer des hormones féminines! 
Elle se conduit comme si elle était notre entraîneur: la tes-
tostérone booste l’énergie et la libido, améliore la mémoire et 
diminue la masse grasse. Elle favorise aussi le sommeil.
Je récapitule : dans les hormones sexuelles, nous avons 
le meilleur ami (l’œstradiol), le peignoir en pilou-pilou (la 
progestérone) et l’entraîneur (la testostérone).
Les hormones messagères
Elles permettent au cerveau d’envoyer ses ordres aux ovaires 
pour créer le cycle.
La FSH 
La FSH fait maturer les follicules. L’hormone folliculo- 
stimulante dit tout dans son nom.Elle lance le signal du redé-
marrage du cycle. Elle stimule la croissance des follicules qui 
entrent dans la compétition pour savoir lequel aura le droit 
d’ovuler. La chute des œstrogènes et de la progestérone en 
ﬁn de cycle (quand le corps jaune cesse d’en émettre) relance 
automatiquement la production de FSH et fait redémarrer 
un nouveau cycle.
La LH 
La LH est une hormone explosive. L’hormone lutéinisante, 
comme sa copine la FSH,est produite par l’hypophyse.Le pic 
de LH (décharge soudaine et massive de LH) déclenche l’ovu-
lation (qui a lieu entre 36 et 48heures après le pic).Ensuite,la 
LH aide l’enveloppe du follicule qui a ovulé à se transformer 
en corps jaune.
Maintenant que nous avons fait connaissance avec les prin-
cipaux acteurs, voyons comment fonctionne le grand théâtre 
du cycle menstruel.
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CYCLE NORMAL?
J
e ne suis pas fan des normes, avant de les édicter, 
je me demande à quoi elles servent. Je vois le 
cycle menstruel comme un baromètre de notre état: 
il peut nous révéler des carences, un état de stress, 
certains déséquilibres.
Le cycle menstruel est assez tabou pour nombre de jeunes 
ﬁlles, puis de femmes qui se retrouvent seules avec leurs 
questions. Avec Internet, il est possible de s’informer sur le 
cycle, mais l’information est tellement pléthorique qu’il peut 
être dicile de s’y retrouver. Et quand on fait une recherche 
sur un petit changement dans le cycle qui nous inquiète, les 
réponses ressemblent à un épisode de 
DrHouse
.
J’en reviens à l’intérêt de la norme. La nature est ainsi faite 
qu’elle est constituée de variations: chacun sa taille,chacun sa 
forme… Pour le cycle, c’est pareil. Mais ses variations peuvent 
aussi donner des indices sur des pathologies,et pour ça,il faut 
savoir quand s’inquiéter. Comme les principales utilités du 
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cycle menstruel sont de pouvoir avoir un enfant et d’assurer 
l’équilibre hormonal du corps pour aller bien (bonne santé 
de la peau, des os…), alors un cycle fonctionnel est un cycle 
qui permet l’ovulation, puis la potentielle nidiﬁcation. Peu 
de femmes savent si elles ovulent vraiment et quelle est la 
durée des diérentes phases de leur cycle. Pourtant, il existe 
des méthodes d’observation du cycle (voir p.97) pour qu’elles 
puissent s’en rendre compte par elles-mêmes. En plus, nous 
l’avons vu, les hormones produites au cours du cycle mens-
truel ont de nombreuses actions sur nous, donc un déséqui-
libre peut avoir des conséquences à plus ou moins long terme 
sur notre vie.
Autre information importante : contrairement à l’idée 
qu’on pourrait se faire, un cycle régulier n’est pas forcément 
un cycle parfait. Il peut être anovulatoire (sans ovulation) 
ou avoir une phase lutéale trop courte pour permettre une 
grossesse, tout en étant régulier. On parle alors d’« anomalie 
menstruelle asymptomatique » parce que tout semble nor-
mal. La chercheuse Mary Jane De Souza, de l’université de 
Pennsylvanie, a étudié ce phénomène chez les femmes spor-
tives ayant un cycle considéré comme normal et régulier. Sur 
24 femmes testées, 19 avaient des anomalies alors qu’elles 
avaient en apparence un cycle fonctionnel
1
. D’où l’intérêt 
de savoir repérer les indices soi-même. Nous allons voir cela 
endétail.
1 
High Prevalence of Subtle and Severe Menstrual Disturbances in Exercising Women: 
Confirmation Using Daily Hormone Measures
, DeSouzaM.J., Toombs R.J., ScheidJ.L., 
O’Donnell E., West S.L., Williams N.I., 
Human Reproduction
, Feb 1 2010. 25, 2, 
p.491-503.
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3CYCLES EN UN
Pour qu’un cycle menstruel soit opérationnel, il lui faut 
3cycles: le cycle ovarien, le cycle utérin et le cycle cervical. 
Les 3 sont interdépendants. Nous allons les explorer un par 
un, car ils fonctionnent comme les étages d’une fusée.
Le cycle ovarien
Les ovaires contiennent les follicules qui contiennent les ovo-
cytes. Lors de la première partie du cycle ovarien (appelée 
« phase folliculaire »), un follicule se met à croître (il a 
battu les 600autres dans la course de présélection). Quand 
le follicule est susamment gros et mature, il éclate et libère 
l’ovocyte, c’est l’ovulation. Après l’ovulation, le follicule qui 
a ovulé se retrouve vidé de son ovocyte et se transforme en 
corps jaune. Le corps jaune se maintient pendant environ 
12jours, c’est la phase lutéale du cycle ovarien. En l’absence 
de grossesse, il dégénère, et c’est reparti pour un tour. 
Ovulation
Règles
Phase
folliculaire
Phase
lutéale
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Le cycle utérin
C’est le cycle d’épaississement et de desquamation de l’endo-
mètre (paroi de l’utérus),mais nous ne pouvons pas l’observer 
nous-mêmes (en dehors des règles).
Le cycle cervical
Le col de l’utérus est le passage entre le vagin et l’utérus. 
Au fond du vagin, d’une longueur d’environ 2 cm, c’est 
letunnel pour entrer dans l’utérus pour les spermatozoïdes 
en recherche d’ovocyte à féconder.Il est rempli par un liquide 
plus ou moins visqueux appelé «glaire cervicale». En période 
infertile, le col de l’utérus est fermé et dur. La glaire est dense 
et ne laisse pas passer les spermatozoïdes. À l’approche de 
l’ovulation, le col se ramollit et s’ouvre. La glaire cervicale 
devient ﬁlante, elle se transforme en autoroute à sperma-
tozoïdes qui favorise leur passage vers l’utérus.
Une fois l’ovulation passée, col et glaire redeviennent des 
barrières dicilement franchissables pour protéger l’éventuel 
embryon qui pourrait s’implanter. Au moment des règles, 
le col de l’utérus se rouvre un petit peu pour laisser passer 
lesang. Je reviendrai sur cet aspect un peu plus tard.
Les 3cycles (ovarien, utérin et cervical) que nous venons de 
voir sont synchronisés, et heureusement! Ils se coordonnent 
grâce aux hormones pour optimiser les chances de grossesse 
(car même si ce n’est pas notre projet, le corps est programmé 
pour faciliter la reproduction).
DURÉE DU CYCLE MENSTRUEL
Le nombre de 28jours est la référence, mais savez-vous que 
seules 13% des femmes ont un cycle de 28jours? Il en reste 
donc 87% pour qui la réalité est tout autre.
La durée d’un cycle menstruel varie d’une personne à 
l’autre,mais aussi d’un cycle à l’autre.C’est une caractéristique 
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personnelle au même titre que la taille de nos pieds ou la 
forme de nos oreilles. Nous acceptons d’avoir beaucoup de 
diérences avec nos voisins (taille, couleur des yeux ou des 
cheveux), mais quand il s’agit du cycle menstruel, il faudrait 
qu’il soit réglé comme du papier à musique. C’est le cas pour 
certaines, d’autres vivent plus de variations.
Si la durée moyenne d’un cycle est bien de 28 jours, 
l’intervalle de 21 à 35jours entre les règles est considéré comme 
normal. Certaines femmes rapportent que, chaque été, leur 
cycle s’allonge alors que d’autres vivent le contraire. Le plus 
important est de s’observer et de consulter en cas d’inquiétude. 
L’auto-observation du cycle menstruel est aussi un bon moyen 
de savoir si tout fonctionne (nous verrons cela un peu plus 
loin).Si sa durée se maintient au-dessous de 21jours ou au-delà 
Et la lune ? 
Il est vrai que l’analogie est frappante: la lune met à peu près le même 
temps pour faire un cycle (de nouvelle lune à nouvelle lune) que le cycle 
menstruel. En plus, elle présente une phase croissante, une phase pleine, 
puis la décroissance et le noir, ce qui ressemble beaucoup, nous le ver-
rons, aux énergies que nous ressentons pendant le cycle. Mais alors, les 
femmes sont-elles «reliées» à la lune? Aujourd’hui et statistiquement, 
la réponse est non. L’étude menée par l’application Clue sur plus de 
7,5 millions de cycles montre qu’il n’y a aucun lien entre l’astre de la 
nuit et le cycle des femmes. Cela étant, peut-on en déduire que ce lien 
n’existe pas? Certains avancent que la glande pinéale peut percevoir la 
luminosité pendant la nuit et que cette information aurait pour effet de 
« régler » le cycle menstruel sur le cycle lunaire. Comme nous vivons 
dans des pays où l’électricité nous a coupées de ces informations, nous 
ne pouvons donc vérifier cette hypothèse. À chacune de se faire son 
opinion. Je m’interroge juste sur l’intérêt d’ajouter une contrainte de 
« normalité » en lien avec la lune à un processus (le cycle menstruel) 
déjà assez complexe à apprivoiser pour les femmes. 
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de 35jours, il serait bien de consulter, car il est probable qu’il y 
ait un dérèglement qui rende le cycle potentiellement anovula-
toire. Et dans ce cas, cela pose un problème si on souhaite avoir 
un enfant, mais même sans ça, une telle durée révèle un désé-
quilibre qu’il est bon de prendre en compte. À moyen ou long 
terme, un cycle anovulatoire favorise l’ostéoporose, la baisse 
de libido,le manque d’énergie,et donc la sensation d’être tou-
jours fatiguée, triste, sans parler des problèmes de peau et des 
risques cardio-vasculaires.
CYCLE MENSTRUEL ET CORRESPONDANCES 
AUX PHASES DE LA LUNE
2
Cycle menstruel et correspondances aux phases de la lune
% du nombre de cycles qui commencent ce jour-l
à

Nouvelle
lune

Pleine
lune

Jours
0
0
2
3
4
5
1
12 34567891011121314151617181920212223242526
27
Il n’y a pas de pic de démarrage des règles à la pleine lune ou à la 
nouvelle lune.
2 Source: application Clue helloclue.com
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LES PÉRIODES 
DE DÉRÈGLEMENT DU CYCLE
Il existe 3périodes qui mettent le bazar dans cette suppo-
sée régularité: les 2premières années de règles, les périodes 
d’allaitement et la préménopause. Elles entraînent beaucoup 
d’inquiétudes inutiles chez les femmes qui ne savent pas 
toujours pourquoi tout est déréglé.
Les 2ans qui suivent la ménarche
Dans les 2premières années qui suivent le démarrage des règles,
le corps se met en marche. Il découvre les hormones sexuelles, 
ses récepteurs ne sont pas encore bien rodés. Il faut lui laisser 
le temps pour que tout se cale. Cela peut se traduire par des 
règles très espacées (parfois une ou deux fois seulement la pre-
mière année) ou au contraire très rapprochées. On estime que 
50 à 80% des cycles au cours des 2premières années n’ont pas 
d’ovulation
3
 en raison de l’immaturité du corps. Bien souvent, 
les jeunes ﬁlles s’inquiètent pour leur fertilité future. Donc, je 
le dis haut et fort: c’est normal d’avoir un cycle irrégulier au 
démarrage! Et nous verrons que prendre la pilule pour régula-
riser le cycle dans cette période-là est une belle erreur.
L’allaitement
Pendant l’allaitement, la prolactine (hormone de la produc-
tion de lait) bloque l’ovulation. C’est un fonctionnement 
astucieux de la nature pour éviter les grossesses trop rappro-
chées. D’ailleurs, en allaitant à la demande (en restant à côté 
de l’enfant et en répondant à ses sollicitations de jour comme 
de nuit) pendant les 6premiers mois de sa vie, l’allaitement 
joue le rôle de contraceptif appelé « méthode MAMA », 
3 
Troubles du cycle à l’adolescence: une banalité?
, Jacot-GuillarmodM., RenteriaS.-C., 
Rev Med Suisse
, 2010, volume6, 1236-1241.
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reconnue par l’OMS
4
. Ensuite, la prolactine diminue et les 
ovulations peuvent reprendre. Le cycle peut rester irrégulier 
pendant tout l’allaitement.
La préménopause
De la même façon, quelques années avant la ménopause, 
le cycle semble « se dérégler », le rythme et la quantité 
d’hormones produites varient et cela se traduit le plus sou-
vent par un allongement du cycle. Il faut voir cela comme un 
signal avant-coureur qui permet de faire la transition entre la 
vie cyclique et la ﬁn de la cyclicité menstruelle.
INTÉRÊT D’OBSERVER 
SON CYCLE
Indicateur menstruel
Le cycle est un indicateur de bonne santé et, quand il déraille, 
il est souvent révélateur d’un dysfonctionnement ou d’une 
carence.Mais comme les critères sont peu connus,les femmes 
s’inquiètent parfois alors que tout va bien. Il n’y a pas de cycle 
idéal, et nous l’avons vu, 28jours, c’est juste une moyenne. 
Certaines femmes ont un cycle parfaitement régulier, d’autres 
non. L’un n’est pas plus «normal» que l’autre, ce sont des 
caractéristiques personnelles et en partie génétiques.
Les règles donnent des informations
Elles peuvent durer de 1 à 7 jours et sont très diérentes 
d’une femme à l’autre. Leur couleur peut aller du marron 
très foncé au rose pâle en passant par toutes les déclinaisons. 
4 Fiche mémo 
Contraception chez la femme en post-partum
, Haute Autorité de santé, 
juillet 2013 (dernière mise à jour octobre 2017).
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Ellespeuvent être très liquides, visqueuses ou contenir des 
caillots. Et c’est OK! Cependant, si la couleur vire à l’orange 
ou que l’odeur est désagréable, il peut s’agir d’une infection 
vaginale (à vériﬁer en consultant).
Un autre indice à prendre en compte est la quantité de 
sang évacuée. En moyenne, nous perdons 35-40ml, soit une 
tasse à café sur toute la durée des règles. Si le saignement est 
supérieur à 80ml, on parle d’«hyperménorrhée» (trop de 
règles). Pour mesurer le volume, avec une coupe menstruelle, 
c’est assez facile: remplie à ras bord, elle contient entre 20 et 
35ml (la contenance est indiquée sur la boîte). 
Pour connaître levolume de règles quand on utilise des 
tampons et des serviettes,on peut utiliser le score de Higham.
Jour de règles
Serviette ou tampon
1 point/
serviette 
ou tampon 
5 points/
serviette 
ou tampon 
20 points/
serviette 
ou tampon 
1 point
Petit
caillot
Grand
caillot
5 points
j3 j4 j5 j6 j7 j8
Points
j1 j2
SCORE DE HIGHAM
Un score supérieur à 100points correspond à un saigne-
ment supérieur à 80ml de sang. Dans ce cas, il est conseillé 
de consulter pour connaître l’origine de l’hyperménorrhée, 
cela arrive avec un DIU (stérilet) au cuivre qui a tendance à 
inﬂammer l’endomètre.
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Quand tout est normal, la perte de sang pendant les règles, 
comparée au volume total de sang dans le corps, est minime. 
D’autant que les règles sont un mélange de sang, de cellules 
endométriales, de sécrétions du col de l’utérus et de sécré-
tions vaginales. Dans des conditions normales, les règles ne 
créent pas d’anémie (carence en globules rouges liée, le plus 
souvent, à une carence en fer). Dans le cas d’une hyperménor-
rhée, il faut vériﬁer le taux de ferritine, car une carence peut 
expliquer notamment une fatigue inhabituelle et des vertiges.
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PLONGÉE DANS 
LECYCLE MENSTRUEL 
HORMONAL
A
llons voir de plus près comment cela se passe. 
Nous avons observé les signes visibles (durée et 
saignements), plongeons à présent dans le cœur du 
réacteur et remettons tous les acteurs à leur place.
La vision simpliﬁée du cycle est assez répandue: les œstro-
gènes grimpent dans la première partie du cycle, hop, un 
petit pic hormonal pour déclencher l’ovulation, puis c’est 
la progestérone qui prend le relais avant que tout s’eondre 
pour déclencher les règles.
Ce n’est pas faux, mais c’est un peu plus complexe. Comme 
nous l’avons vu, de nombreux organes collaborent pour créer 
le cycle. Maintenant, nous allons comprendre comment ils 
se synchronisent. C’est la partie la plus technique qui, à vrai 
dire, n’est pas du tout nécessaire pour kier son cycle. Donc, 
si ça ne vous intéresse pas, sautez le passage, on se retrouve 
juste après.
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LE CYCLE MENSTRUEL, 
UN SYSTÈME AUTORÉGULÉ
LE CYCLE MENSTRUEL
1
Les 2phases du cycle
Au début, il y a l’hypothalamus qui envoie un message
2
 à 
l’hypophyse. Celle-ci, toute contente d’être sollicitée, s’em-
presse de fabriquer de la FSH et de la LH. La FSH est le signal 
de la phase folliculaire,les follicules sont prêts à en découdre 
dans la course à l’ovulation: ils peuvent commencer à matu-
rer. Les follicules grossissent et produisent des œstrogènes.
1 
Menstrual Cycle Rhythmicity: Metabolic Patterns in Healthy Women, Scientific 
Reports
, December 2018, ResearchGate.
2 La GnRH 
(Gonadotropin-Releasing Hormone)
: une neurohormone produite par 
des neurones de l’hypothalamus.
Règles 
Phase folliculaire Ovulation Phase lutéale
Cycle moyen
L H (mU/mL) Progestérone (ng/mL)Œstradiol (pg/mL)FSH (mU/mL)
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Ces œstrogènes,tant qu’ils se maintiennent en dessous d’un 
certain seuil dans le sang (200pg/ml), freinent la production 
de FSH et de LH. Ce mécanisme s’appelle un «rétrocontrôle 
négatif ». Les follicules les moins développés abandonnent 
la course et se décomposent, laissant le follicule le plus mûr 
continuer sa croissance tout seul.
Quand, quelques jours avant l’ovulation, le follicule est 
assez gros, le taux d’œstrogènes dépasse le seuil de 200pg/ml 
et le rétrocontrôle négatif (qui freinait la production de FSH 
et de LH) se transforme en «rétrocontrôle positif» qui fait 
s’emballer la production hormonale. C’est le pic de LH qui 
crée l’ovulation dans les 36 à 48heures.
Pour en arriver à l’ovulation s’instaure un dialogue perma-
nent entre les ovaires et le cerveau. Si l’un est défaillant ou 
manque des substances nécessaires à la production hormo-
nale, tout le cycle est aecté.
Après l’ovulation, nous passons en phase lutéale. Le 
corps jaune joue un rôle essentiel dans le cycle en fabri-
quant la progestérone, vous vous souvenez, notre peignoir 
en pilou-pilou qui vient calmer le système nerveux central 
et augmente la température du corps. Cette hormone faci-
lite la potentielle nidiﬁcation de l’œuf (en cas de féconda-
tion), en faisant augmenter l’épaisseur et la vascularisation 
de l’endomètre, et empêche toute nouvelle ovulation. Si la 
production de progestérone est insusante, cette phase est 
trop courte et ne permet pas à l’œuf d’avoir le temps de 
s’accrocher.
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CONTRÔLE ET RÉTROCONTRÔLE HORMONAL
Ovaires
Hypophyse
FSH LH
Œstrogènes Progestérone
Utérus
— —
+
Les œstrogènes dont la concentration dans le sang a chuté 
après l’ovulation connaissent un regain au milieu de la phase 
lutéale et reprennent leur rétrocontrôle négatif sur la produc-
tion de FSH.
En ﬁn de cycle, quand le corps jaune s’atrophie et arrête de 
produire des hormones, le rétrocontrôle négatif s’arrête et la 
production de FSH redémarre. Cela a pour eet de recruter 
une nouvelle cohorte de follicules qui, en grossissant, vont 
produire de plus en plus d’œstrogènes… et c’est reparti pour 
un tour, ou plutôt pour un cycle (voir schéma).
Découvrir ce cycle m’a émue, car je me suis dit: «Waouh, 
la nature fait vraiment bien les choses!» Tout se régule, tout 
s’équilibre pour permettre la procréation, mais aussi assurer 
le bien-être du corps, une santé au top.
Le cycle joue même sur l’immunité
Il y a des subtilités encore plus impressionnantes.Par exemple,
nous avons une légère baisse de l’immunité après l’ovulation. 
L’idée est assez simple: éviter de rejeter l’embryon qui viendra 
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peut-être se greer dans l’utérus (car c’est un corps étranger 
pour notre système immunitaire). L’inconvénient est que ça 
peut expliquer les poussées de certaines maladies chroniques 
comme l’herpès. En revanche, il y a un avantage pour celles 
qui sont touchées par des maladies auto-immunes dont les 
symptômes peuvent diminuer en phase lutéale.
CE QUE NOUS POUVONS 
OBSERVER
Tout cela est invisible pour les femmes… qui n’ont pas appris 
à s’observer. Car il existe des indices tangibles du déroulé du 
cycle qui sont méconnus.
Avant de les découvrir, je me sentais passive, attendant que 
les examens sanguins et gynécologiques me révèlent ce qui 
se passait à l’intérieur. Quand j’ai compris tout ce que je pou-
vais observer, je me suis demandé pourquoi ces informations 
ne m’avaient jamais été transmises… et encore aujourd’hui, 
je m’interroge sur l’intérêt que les femmes ne comprennent 
pas leur corps. Quelqu’un aurait-il à y gagner? Je n’ai pas de 
réponse à cette question, mais je suis certaine que les femmes 
seront d’autant plus en paix avec elles-mêmes qu’elles sauront 
se comprendre.
Je vais présenter ici ce que j’aurais aimé savoir bien avant. 
Ce n’est pas exhaustif et ce ne sont surtout pas des informa-
tions susantes pour gérer sa contraception.Pour pratiquer 
la contraception naturelle, je recommande d’avoir recours 
à un formateur ou une formatrice en la matière pour évi-
ter les grossesses non désirées. L’objectif de ce chapitre est 
de découvrir ce que nous pouvons observer et comment 
lefaire.
Le corps des femmes évolue sous l’inﬂuence des hormones 
et nous allons voir les moyens que nous avons pour savoir où 
nous en sommes dans le cycle.
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La température
La température est l’indice le plus connu qui permet de 
savoir quand a eu lieu l’ovulation et aussi la durée de la phase 
lutéale, deux informations importantes pour comprendre 
son cycle et voir si tout va bien. Pour cela, il faut prendre sa 
température basale, c’est-à-dire la température la plus basse 
de la journée. Ellese mesure au réveil, avant d’avoir posé le 
pied par terre et de préférence chaque jour à la même heure. 
En reportant les températures du cycle sur un tableau comme 
celui ci-dessous, le décalage de température à la hausse (signe 
de l’arrivée de la progestérone) est observable. L’ovulation a 
donc eu lieu la veille de la hausse.Tant que la progestérone est 
sécrétée par le corps jaune, la température reste sur le plateau 
le plus élevé. Si une grossesse survient alors, la température 
reste alignée sur le plateau haut.S’il n’y a pas de grossesse,l’ar-
rêt de la sécrétion de progestérone fait baisser la température 
basale en même temps que les règles arrivent.
37,1
37
36,9
36,8
36,7
36,6
36,5
36,4
36,3
36,2
36,1
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ÉVOLUTION DE LA TEMPÉRATURE AU COURS DU CYCLE
Faire ce relevé quotidien pendant quelques cycles peut per-
mettre de se comprendre et de repérer d’éventuelles anoma-
lies, les plus fréquentes étant l’absence d’ovulation, et donc 
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l’absence du second plateau de températures plus élevées ou 
encore une phase lutéale trop courte. Pour savoir si la phase 
lutéale est assez longue, il faut regarder la durée du second 
plateau de températures qui doit normalement faire entre 
12et 16jours. Si sa durée est inférieure à 10jours, elle ne 
laisse probablement pas susamment de temps pour la nida-
tion en cas de fécondation.Mais ce n’est pas le seul problème: 
la progestérone est peut-être sécrétée en trop faible quantité 
alors qu’elle est importante pour l’équilibre des os, du cœur, 
mais aussi du sommeil et de l’état général. Il est donc intéres-
sant d’y remédier pour retrouver un équilibre.
La glaire cervicale
La glaire cervicale est le liquide visqueux qui bouche le col 
de l’utérus et qui se retrouve… dans la culotte. Aussi appelée 
«pertes blanches», la glaire cervicale est à l’origine de nom-
breuses inquiétudes de jeunes ﬁlles qui pensent avoir quelque 
chose d’anormal.
En plus, certaines personnes s’amusent à propager l’idée 
que les pertes vaginales sont sales ou à bannir. Par exemple, 
le challenge lancé sur Twitter #PantyChallenge qui voulait 
encourager les ﬁlles à montrer leurs sous-vêtements sans trace 
de glaire. Heureusement, ce hashtag a fait un ﬂop, voire il a 
permis à la glaire cervicale d’être montrée au grand jour. Mais 
est-ce susant pour que tout le monde sache l’intérêt de cette 
glaire?
La glaire cervicale comme les sécrétions vaginales sont une 
chance pour le vagin,car elles sont le système d’autonettoyage 
le plus ecace qui soit.Ainsi,le vagin peut faire varier son aci-
dité pour se défendre de toute attaque extérieure. D’ailleurs, 
au passage, les gels intimes sont une catastrophe pour cet 
équilibre. Sauf en cas de problème, il ne devrait entrer aucun 
produit dans cette partie de notre corps dont l’intelligence du 
nettoyage est parfaite.
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Revenons à la glaire cervicale et à ce qu’elle permet de savoir 
en l’observant. Revoyons ensemble comment s’en servir pour 
déterminer la période d’ovulation et surtout savoir si l’ovula-
tion a eu lieu.
OBSERVATION DE LA GLAIRE CERVICALE
- Sèche
ou absente
- Humide
- Blanchâtre
ou jaunâtre
- Humide
- Transparente
- Glissante
- Filante
Glaire infertile Glaire infertileGlaire fertile
- Très humide
- Très transparente
- Très ﬁlante
- Abondante
- Pâteuse
- Opaque
- Collante
Dans la première période du cycle (la phase folliculaire), 
la glaire, qui peut être inexistante après les règles, devient 
aqueuse (liquide et transparente),c’est l’entrée dans la période 
de fertilité.
En s’approchant de l’ovulation elle devient ﬁlante, là c’est 
l’eet «patinoire du papier toilette» sur la vulve.
Après l’ovulation, du fait de la progestérone, elle se fait cré-
meuse, peut jaunir et devient pâteuse avec potentiellement 
des petits grumeaux avant les règles. Tout cela est normal! 
Cequi serait anormal, c’est qu’elle soit très malodorante et/ou 
qu’il y ait des démangeaisons.
Pour savoir s’il y a eu une ovulation, il sut de repérer le 
changement de glaire qui passe de ﬁlante comme du blanc 
d’œuf cru à crémeuse et opaque.
La position et l’ouverture du col de l’utérus
J’ai découvert très tardivement que je pouvais palper l’inté-
rieur de mon vagin et y trouver des informations. Dit comme 
ça, c’est étrange, mais en même temps, c’est la réalité. 
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Observer (du bout des doigts) la position, l’ouverture et la 
texture du col de l’utérus donne des informations très inté-
ressantes sur son cycle.Je tiens à rassurer toutes celles qui se le 
demandent: ce n’est pas obligatoire. Je reconnais que, même 
après l’avoir découvert, j’ai mis plusieurs mois avant de me 
lancer.
Pour partir à la conquête du col de son utérus, il faut… 
se couper et limer les ongles bien ras! Le col est une partie 
très sensible qui pourrait facilement être blessée par un ongle.
Après un lavage minutieux des mains, c’est parti!
Un petit conseil entre nous: urinez avant, sinon ce n’est pas 
facile de se détendre de peur de libérer malencontreusement 
les urines.
En position accroupie pour faciliter l’accès au fond du 
vagin (ou encore un pied posé sur une chaise), introduisez 
2doigts humides dans le vagin. Le col de l’utérus se trouve 
soit vers le haut, soit vers le fond. Il est reconnaissable à sa 
forme de donut avec un petit trou au milieu et à sa consis-
tance de «bout du nez».
LA POSITION ET L’OUVERTURE DU COL DE L’UTÉRUS
Infertile Fertile

Rectum
Vessie
Pubis
Rectum
Vessie
Pubis
Pendant la période qui précède tout juste l’ovulation,le trou 
se fait plus large et surtout le col est plus mou. L’ovulation 
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passée, il redevient dur. Observer la hauteur du col donne 
aussi des informations: en phase folliculaire (avant l’ovula-
tion), le col est à hauteur moyenne et monte de plus en plus à 
mesure que l’ovulation approche. Après l’ovulation, il revient 
en position basse, se ferme et durcit. Pour visualiser ce qui 
est dicilement descriptible, le site Internet Beautiful Cervix 
montre des photos du col dans diérentes situations.
D’ailleurs, savez-vous qu’il est possible d’observer soi-même 
son propre col avec un miroir, une lampe et un spéculum, 
tout simplement. Le spéculum est vendu quelques euros en 
pharmacie.
J’en parle, car c’est un très bon moyen d’observer son 
cycle (même s’il est loin d’être nécessaire), mais je trouve 
aussi que c’est un moyen pour les femmes de reprendre 
contact avec leur intimité. Pour moi, ça a été un chemin 
beaucoup moins aisé que je ne l’avais imaginé de parvenir à 
m’auto-observer. Jene sais pas pourquoi il me semblait plus 
simple d’ouvrir mon vagin au regard d’un médecin qu’à 
mon propre regard. 
J’aurais aimé qu’on me dise bien avant qu’il était possible 
de régner (aussi) sur cette partie de mon intimité. Bien sûr, 
ces observations ne sont pas nécessaires pour kier son cycle, 
pour preuve, j’ai créé l’approche sur le cycle menstruel sans 
jamais avoir observé mon col.
Les observations de l’énergie et de l’état d’esprit sont su-
santes pour utiliser son cycle comme coach interne, mais il 
m’a paru important de vous dire que nous avons ces moyens 
pour faire connaissance avec nous-mêmes.
D’autres signes peuvent permettre d’identiﬁer l’ovulation, 
mais ils sont plus subtils et pas communs à toutes les femmes.
Certaines ressentent comme un léger pincement du côté de 
l’ovaire qui ovule au moment du déchirement du follicule. 
C’est un signe qui peut être relevé dans l’agenda pour voir 
si la durée entre ce signe et les règles est bien supérieure à 
10jours.
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Certaines ont aussi de légères traces de sang (plutôt rosées) 
en milieu de cycle qui peuvent être dues à la rupture du 
follicule qui endommage un petit vaisseau et le fait saigner. 
Le 
spotting
 (nom des quelques gouttes de sang éparses) de 
milieu de cycle peut aussi avoir des origines hormonales: la 
hausse des œstrogènes déclenche l’ovulation et peut faire se 
desquamer une inﬁme partie de l’endomètre. Si ces saigne-
ments sont importants et/ou durent plus de 2 jours, il est 
important de consulter, car ils peuvent être l’indice d’un dys-
fonctionnement ou d’une maladie. Tant qu’à avoir l’indice, 
autant faire les vériﬁcations.
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LES PROBLÈMES 
DUCYCLE 
MENSTRUEL 
P
our kier son cycle,il est important de comprendre
les problèmes qui peuvent le jalonner.
J’aimerais partager avec vous les informations que j’ai recueil-
lies au ﬁl des années, qui font que le cycle peut parfois partir 
en «distribil
1
», comme dirait ma mamie. J’ai voulu parler des 
problèmes du cycle, car j’ai passé de longues heures à pleu-
rer seule. Seule avec des diagnostics péremptoires ne laissant 
aucun espoir, seule avec des informations contradictoires 
dont je ne savais comment me dépatouiller. Seule à culpabili-
ser de n’avoir pas ce qu’il faut pour que ça fonctionne… Sij’ai 
voulu parler des problèmes de cycle, c’est pour avoir croisé 
des dizaines de femmes dont le parcours ressemble au mien 
et qui ont pleuré au moins autant que moi. 
Je vais aborder les maux du cycle souvent mal vécus tels que 
le syndrome des ovaires polykystiques,les aménorrhées hypo-
thalamiques ou encore de l’endométriose qui,bien qu’un peu 
1 «De travers» en breton.
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plus médiatisée, connaît toujours des errances de diagnostic 
importantes.
Ce matin,alors que j’écris ces lignes,je me suis connectée à un 
forum que je fréquente. Je tombe sur cette question de Tissem 
qui vient chercher du soutien pour tenter de comprendre 
soncas.
Question de Tissem
Coucou les filles, j’aimerais savoir s’il y a des filles 
dans lemême cas que moi. Je n’ai jamais eu mes 
règles tous les mois. Je les ai une ou deux fois par an. 
J’ai été voir mon médecin traitant, fait des analyses 
de sang, rien d’anormal, échographie, tout est 
parfait. Mon médecin m’avait prescrit un traitement 
(pas la pilule, je ne me souviens plus du nom). Je l’ai 
fait pendant 2mois, mais j’ai arrêté, car des règles 
artificielles, ça ne m’intéressait pas. Mon médecin 
voulait me prescrire la pilule, j’ai refusé également. 
J’ai été voir ungynécologue, mais comme je n’ai 
jamais eu de rapport, elle m’a dit qu’elle ne pouvait 
rien faire. Ça m’inquiète tout demême, j’ai 26ans, 
donc je ne sais pas trop jusqu’à quand cela va durer. 
Merci d’avoir pris le temps de me lire.
Je suis en colère à la lecture de ces lignes, car ce fut mon par-
cours et celui de tant d’autres femmes qui errent sans solution 
alors que c’est grave de n’avoir que 2cycles par an à 26ans! Les 
conséquences sont prévisibles et loin d’être anodines. La di-
culté à procréer,mais aussi des risques d’ostéoporose,une libido 
dans les baskets, une prise de poids problématique, un risque 
accru d’accident cardio-vasculaire… Nous l’avons vu, les hor-
mones régulent et agissent sur beaucoup de facettes de notre 
vie,au niveau physiologique et psychologique.Je ne comprends 
pas que ces situations soient traitées avec autant de légèreté. 
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Mon propos n’est pas de dénigrer telle ou telle profession, 
c’est un appel à ce que les choses changent! Un appel à ce 
que le cycle soit enﬁn perçu comme essentiel à l’équilibre et,à 
ce titre, considéré comme important dans l’accompagnement 
médical.
LES TROUBLES COURANTS 
QUI MODIFIENT LE CYCLE 
MENSTRUEL
Le syndrome des ovaires polykystiques (SOPK)
De plus en plus de couples ont recours à la procréation 
médicalement assistée. Les traitements sont lourds, j’en sais 
quelque chose. Un cas classique d’entrée en PMA est le syn-
drome des ovaires polykystiques. Syndrome qui m’a été dia-
gnostiqué… à tort. Je n’en veux pas au médecin, car je sais 
combien il a fait tout ce qu’il pouvait pour m’accompagner 
au mieux. Mais je suis atterrée de découvrir, plusieurs années 
après la naissance de ma ﬁlle par FIV, que je n’en soure pas 
et que mes «problèmes» ont disparu.
D’après le Dr Lara Briden, naturopathe canadienne 
spécialiste du cycle menstruel, tous les ovaires sont poly-
kystiques à certains moments du cycle, car les kystes en 
question ne sont que les follicules qui se sont lancés dans 
la première phase de présélection pour savoir lequel pourra 
ovuler. Au fur et à mesure que l’élu grossit, les autres folli-
cules disparaissent. Une étude montre que les femmes en 
pleine santé ont des ovaires polykystiques pendant 25 % 
de leur cycle
2
, l’échographie n’est donc pas susante pour 
poser un diagnostic.
2 
Polycystic Ovaries – A Common Finding in Normal Women
, PolsonD.W., AdamsJ., 
WadsworthJ., FranksS., 
Lancet
, 16avril 1988, 1(8590):870-2, PubMed, PMID: 
2895373.
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Chez un certain nombre de femmes, plusieurs follicules 
grossissent et aucun ne prend le dessus,faisant durer la course 
à l’ovulation beaucoup plus longtemps qu’elle ne le devrait.Il 
peut même y avoir plusieurs tentatives d’ovulation du fait des 
œstrogènes produits en quantité par les follicules qui restent 
en course, mais sans qu’aucun soit assez mature pour ovu-
ler. Cela a pour eet d’allonger le cycle qui dure, qui dure et 
qui ﬁnit parfois par être anovulatoire. L’observation des nom-
breux follicules en croissance fait bien souvent poser un dia-
gnostic de SOPK. Cette observation devrait, selon le DrLara 
Briden, être doublée de la recherche des signes d’hirsutisme
3
 
et/ou d’un dosage des androgènes qui peuvent conﬁrmer le 
SOPK. Ce syndrome est aujourd’hui considéré par le corps 
médical comme chronique, et donc impossible à soigner.
La pilule n’est pas un traitement satisfaisant, car elle n’a 
d’eets que le temps de la prise. En bloquant l’ovulation, elle 
limite en eet le taux d’androgènes, et donc les signes d’hir-
sutisme et les désagréments qui vont avec elle. En revanche, 
elle peut accentuer la résistance à l’insuline. La pilule donne 
l’illusion de la régulation du cycle qui est en réalité chimique-
ment bloqué.En résumé,la pilule est un moyen de contracep-
tion, pas un moyen de réguler un cycle qui dysfonctionne.
S’il n’y a pas d’hyperandrogénie (sécrétion excessive d’an-
drogènes chez la femme), la cause de l’allongement du cycle 
est à rechercher ailleurs que dans un SOPK. Dans ces cas-là 
(dont je suis), la faiblesse de la thyroïde peut être en cause. 
La surexposition aux exo-œstrogènes peut être aussi recher-
chée. Il s’agit de molécules très proches des œstrogènes qui se 
«branchent» sur les récepteurs à œstrogènes, empêchant les 
vraies hormones de faire leur travail. Dans les deux cas, il est 
possible de rééquilibrer la situation pour retrouver un cycle 
fonctionnel.
3 Développement excessif du système pileux chez une femme.
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Témoignage de Patricia L.
Lorsque j’avais 26ans, je me suis réveillée un 
samedi matin en hiver avec tout le bas du visage 
couvert de plaques rouges, cela n’était pas 
douloureux… Certainement une réaction allergique, 
ai-je pensé à ce moment-là!
C’est en me rendant à la pharmacie pour demander 
untraitement afin d’apaiser cette réaction soudaine 
que le pharmacien m’a indiqué qu’il s’agissait d’une 
poussée d’acnéayant probablement une origine 
hormonale! J’ai eu quelques doutes sur son analyse, 
car même adolescente, jen’avais pas connu 
defortes poussées d’acné. Il m’a donc invitée à 
prendre rendez-vous auprès de mon gynécologue 
pour traiter le problème.
À ce moment de ma vie, je prenais une pilule 
contraceptive, et ce depuis 9ans. Mes règles 
douloureuses d’adolescente avaient rapidement 
conduit mon gynécologue à me prescrire une 
pilule «minidosée» pour palier ces désagréments. 
J’avais suivi cette prescription sans trop me poser 
de question. Je me rappelle même avoir ressenti 
une forme de fierté d’en être à cette étape, 
comme un rite de passage: «Je prends la pilule, 
désormais, jesuis une femme moderne qui maîtrise 
soncorps.»
Bref, un premier gynécologue m’a indiqué que 
j’avais certainement fait un choc hormonal lié 
àun déséquilibre, qui se traduisait par quelques 
signes extérieurs tels une éruption cutanée, 
undéveloppement de la pilosité et une prise de 
poids… Ce médecin m’avait éclairée sur l’origine 
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destroubles qui était bien hormonale. Pour lui, 
lasolution était de changer de pilule.
J’ai ensuite consulté une gynécologue réputée. 
Après quelques analyses (bilan hormonal et 
échographie), elle m’a apporté des explications 
complètes sur le dysfonctionnement dont 
jesouffrais: c’est un syndrome des ovaires 
polykystiques (SOPK). Pour elle, je devais suivre un 
traitement certainement à vie, car à ce jour, il n’y 
avait à sa connaissance aucun traitement curatif.
Dans le prolongement de ces consultations, j’ai 
reçu un courrier de sa part, rédigé à la main, qui 
reprenait les informations évoquées ci-dessus, 
en ajoutant quelques consignes d’hygiène de 
vie à mettre en place (pratiquer uneactivité 
physique et perdre du poids). Elle ajoutait aussi 
que ce syndrome engendrerait certainement 
des difficultés defertilité… QUEL CHOC! J’étais 
bouleversée, je n’avais pas deprojet en la matière, 
mais c’était très violent d’apprendre par courrier 
de probables troubles de la fertilité!
J’ai pris pendant plusieurs années le traitement 
qu’elle m’avait prescrit. Comme elle ne m’avait pas 
prévenue que jen’aurai presque plus derègles, 
je l’ai appelée, inquiète, pourlui demander si cela 
était normal. Oui, cela faisait partie deseffets 
secondaires… j’ai accepté ses explications 
etcontinué letraitement.
J’ai vu quelques améliorations: pilosité moins drue 
et perte depoids.
Malgré cela, j’étais ennuyée de ne plus avoir 
derègles, j’avais la sensation de fonctionner avec 
une anomalie permanente. J’étais aussi interpellée 
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de prendre un médicament qui était prescrit 
àma mère… pour pallier les désagréments dela 
ménopause et dont l’action est de bloquer les 
effets deshormones androgènes (essentiellement 
la testostérone).
J’ai décidé d’arrêter le traitement. Puis j’ai 
rencontré différents praticiens, notamment en 
médecine traditionnelle chinoise, qui m’ont permis 
de me sentir rééquilibrée.
Ce n’est que plusieurs années après, à l’occasion 
d’une échographie pelvienne, que l’échographe 
m’a indiqué que je ne souffrais plus de SOPK! 
Quelle bonne surprise!
Ce parcours m’a beaucoup appris, chaque 
médecin et praticien m’a apporté un éclairage 
etune aide sur ce qui se passait dans mon corps, 
qui a su se réparer malgré un diagnostic annoncé 
irréversible… Je ne saurai jamais si c’est une action 
précise (prise de médicament ou médecine douce) 
ou toutes qui a permis à mon corps de retrouver 
son propre équilibre.
Maintenant, je laisse mon corps se réguler 
lui-même, c’est ainsi que je me sens le mieux 
etmescycles sont réguliers.
L’aménorrhée hypothalamique
Un nom bien barbare pour dire que le cycle ne fonctionne 
plus et que les règles sont espacées d’au moins 3mois, mais 
qu’on ne sait pas pourquoi.Il existe bien des pistes,mais qui ne 
sont pas vériﬁables par les examens médicaux. L’aménorrhée 
hypothalamique touche 2 à 5% des femmes. Sa prévalence 
augmente chez les sportives, par exemple à l’Insep (Institut 
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national du sport), elle est évaluée à 20-70%
4
, notamment 
dans les sports où la minceur et la légèreté sont la norme.Une 
partie de ces aménorrhées s’explique par un pourcentage de 
masse grasse trop faible (inférieur à 16%). Les conséquences, 
notamment sur la bonne santé des os, peuvent être irréver-
sibles. Le stress est aussi un des facteurs déclenchants de ces 
aménorrhées.
Régulièrement confondues avec le SOPK,les actions à mettre 
en place pour surmonter les aménorrhées hypothalamiques 
sont pourtant à l’opposé de ce qui est recommandé pour traiter 
le SOPK. D’où l’importance d’une prise en charge individua-
lisée. Là encore, la prise de pilule est l’arbre qui cache la forêt, 
mais ne résout rien.
Témoignage de Tatiana Vassilieff
Consultante en santé féminine
Pendant des années, mes journées étaient 
rythmées essentiellement par mes séances de 
sport, que ce soit la boxe, la course à pied ou le 
triathlon. J’avais toujours mon sac de sport avec 
moi pour aller directement à mes entraînements 
après mes cours ou après le travail.
Ça me plaisait, je tenais le rythme, mais… je n’avais 
plus mesrègles. J’avais mis cela de côté depuis 
des années. Enplus, magynécologue de l’époque 
m’avait prescrit la pilule pour réguler mes cycles. 
Je l’ai arrêtée au bout de 2ans, celle-ci ne me 
convenant pas. Mesrègles ne sont pas revenues 
pour autant. Et puis, dans le milieu du sport, le fait 
4 Maître C., 
Troubles du cycle de la sportive de haut niveau. Les Cahiers de l’INSEP
, 
2008, 41:165-74.
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de ne pas avoir ses règles naturelles est considéré 
à tort comme «normal» pour une femme. Donc 
je ne me suis pas inquiétée. Je continuais à mener 
mon mode de vie qui me paraissait bienchargé, 
mais sain.
En fait, cela m’épuisait mois après mois. J’étais 
la petite sportive «fit», disciplinée et toujours 
souriante. Il ne fallait pas que je lâche.
Mes amies autour de moi parlaient de tampons 
et je souriais un peu jaune du coin des lèvres. 
Jen’utilisais plus tout ça depuis un bon moment.
Je sortais de moins en moins. Je m’isolais. 
Jenem’en rendais pas compte, mais je devenais 
deplus en plus rigide dans ma tête à m’imposer 
desrègles alimentaires et un planning bienficelé. 
J’étais emprisonnée dans une routine stricte. 
Jemesentais «à part», pas «normale». À la fin 
d’une saison de triathlon catastrophique enoctobre 
2015, j’ai dit stop. J’étais complètement épuisée.
Après une visite chez ma gynécologue et des bilans 
hormonaux plus que moyens, j’ai décidé de prendre 
ma santé en main. C’est là que j’ai fait le lien avec 
toutes ces années d’aménorrhée: ostéoporose, 
température du corps basse, insomnies, anémie, 
digestion lente… Même si, de l’extérieur, onpouvait 
penser que j’étais en pleine forme, l’envers 
dudécor était tout autre. Cette aménorrhée n’était 
que la partie émergée de l’iceberg.
Mon corps ne fonctionnait plus normalement 
depuis un bon moment. Il fallait que je trouve 
unesolution pour retrouver mes règles, avec 
entoile de fond un changement de mode devie 
etde façon de penser.
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Mais qu’est-ce que cela signifiait concrètement? 
Quelles étaient les étapes à mettre en place?
J’ai même vu une personne censée être spécialisée 
dans les désordres alimentaires. Mais cela n’a pas 
changé grand-chose. Je faisais moins de sport 
etjemangeais plus, mais sans résultat, toujours pas 
de règles à l’horizon.
Je me suis alors mise à chercher énormément 
d’informations sur Internet, des heures et des 
heures. Et c’est là que j’ai trouvé une communauté 
de femmes dans le même cas que moi. À ma 
grande surprise (et soulagement), je n’étais pas 
seule, loin de là. J’ai pu enfin mettre un nom 
sur cette absence de règles: l’aménorrhée 
hypothalamique. Une anomalie beaucoup plus 
courante qu’on ne le pense et qui peut arriver 
àn’importe quelle femme.
Mon corps et mon cerveau avaient besoin 
d’un«reset» total pour se régénérer et repartir 
surde bonnes bases. Reprendre du poids, arrêter 
le sport, lâcher prise et me faire plaisir.
Au bout d’un an, j’avais retrouvé mes règles. 
Cechangement de vie, difficile à initier au début, 
m’a fait un bien fou, aussi bien physiquement que 
mentalement. Je ne me rendais pas compte à quel 
point je m’étais enfermée dans une routine stricte. 
Cela affectait tellement de domaines de ma vie.
Aujourd’hui, mes cycles sont réglés comme 
dupapier à musique! Et surtout, je suis en pleine 
forme, le sport et la nourriture ne sont plus 
uneobsession et j’ai plein de projets en tête. 
Jemesens beaucoup plus libre dans ma tête 
etdans mon corps.
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J’ai choisi de n’évoquer que ces causes courantes d’aménor-
rhée, le SOPK, le sport et le stress, mais comme nous l’avons 
vu,le cycle menstruel est complexe.Chaque maillon peut être 
aecté par un déséquilibre (carence ou surplus) et faire sauter 
la chaîne. Je retiens de mes recherches que la pilule est un 
moyen de contraception,mais qu’elle est trop souvent utilisée 
pour donner l’illusion d’une normalité (c’est le cas pour les 
femmes qui témoignent) et cacher le problème sous le tapis. 
À l’arrêt de la pilule,bien souvent dans le but d’avoir un enfant,
le cycle ne fonctionne pas mieux (voire pire dans certains cas),
et prendre le relais du corps par la procréation médicalement 
assistée (PMA) s’avère être la solution pour aller vite.
Les torts sont partagés, car les femmes attendent de plus 
en plus tard pour arrêter les traitements hormonaux. À ce 
moment,l’objectif du couple,puis des médecins,est une gros-
sesse rapide, plus question de tenter de faire des «réglages» 
pour améliorer la situation.
La PMA consiste à injecter quotidiennement des doses 
d’hormones aﬁn de créer artiﬁciellement le cycle menstruel. 
J’ai l’habitude de dire que j’ai donné les clés de la maison aux 
médecins, qu’ils ont tout pris en main pour qu’un bébé s’ins-
talle dans sa belle chambre… et ça a fonctionné. Pour ça, je 
leur serai éternellement reconnaissante. Mais mon corps est 
resté sur la touche, après la naissance, rien n’a changé, je me 
sentais toujours aussi incapable de faire un enfant.
Je me sentais incompétente et je voyais se proﬁler les 
risques d’ostéoporose liée à l’absence de cycles ovulatoires. 
C’est ce constat qui m’a donné envie de prendre mon bâton 
de pèlerine pour que les femmes sachent que le cycle est une 
bonne chose et qu’il est possible de le réguler quand il pose 
problème. Il ne s’arrête jamais pour de mauvaises raisons, s’il 
le fait, c’est que l’organisme vit un déséquilibre qui pourrait 
être préjudiciable à la femme et/ou à l’enfant à naître, ce qui 
rend impossible le fait de donner la vie.
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QU’EN ESTIL DES DOULEURS 
LIÉES AU CYCLE?
Pour aider l’endomètre à se détacher, puis à s’évacuer, l’uté-
rus se contracte à l’image de ce qui se passe lors de l’accou-
chement, mais en moins fort. Ces contractions peuvent être 
gênantes, dérangeantes, mais elles ne devraient pas être dou-
loureuses.
Astuces pour apaiser ces désagréments :
• Boire de l’eau (pour hydrater le muscle et apaiser l’inﬂam-
mation).
• Mettre du chaud (bouillotte, couverture autour du ventre 
et du dos, bain ou douche chaude).
• Faire de l’exercice doux aﬁn de mettre le bassin en mouve-
ment (respiration, marche, étirements).
• Limiter les excitants (thé, café).
• Lever le pied, calmer le rythme (nous en reparlerons).
• Avoir des orgasmes (eh oui, c’est peu connu, mais le plai-
sir est un moyen très ecace pour stopper les douleurs, 
pourquoi s’en priver?).
Les antalgiques et anti-inﬂammatoires peuvent aussi faire 
de l’eet, mais attention, les médicaments ne sont pas dénués 
d’eets secondaires. Toutes ces solutions peuvent paraître 
dérisoires au regard des douleurs ressenties.
Est-ce dans la tête que ça se passe?
«Les examens sont formels: vous n’avez rien, ou plutôt tout 
va bien. Détendez-vous, pensez à déstresser un peu et puis, 
vous savez, les douleurs tout le monde en a.» Combien de 
femmes ont entendu ça et ont intégré qu’il était normal de 
sourir pendant leurs règles (parfois même le martyre)?
Le rapport à la douleur est très personnel et les chercheuses 
Nicole Jaunin-Stalder et Claudia Mazzocato notent que: «La 
plupart des gens, soignants inclus, pensent que les femmes 
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supportent mieux la douleur que les hommes. C’est pourtant 
l’inverse en ce qui concerne le seuil de tolérance à la douleur. 
Lorsque la douleur est provoquée expérimentalement par 
une pression ou un stimulus électrique, ce seuil est plus bas 
chez la femme
5
.»
La perception varie pendant le cycle menstruel: la dou-
leur est moins bien tolérée quand les œstrogènes sont bas. 
En revanche, en phase folliculaire, le seuil de tolérance à la 
douleur des femmes est comparable à celui des hommes.
Pourquoi les femmes souffrent-elles 
pendant leur cycle?
Le rapport sur l’errance diagnostique dans les maladies rares
6
 
indique qu’on met plus de temps à nommer les maladies 
chez les femmes et les enfants que chez les hommes. Ça me 
pose question. Pour l’endométriose, par exemple, maladie qui 
touche environ 10% des femmes et qui crée des sourances 
importantes, EndoFrance estime qu’il faut 7ans en moyenne 
pour que la maladie soit diagnostiquée alors que 70% des 
malades sourent de douleurs invalidantes
7
.
Je m’arrête là avec les chires, car nous parlons de femmes 
qui vivent chaque mois d’atroces douleurs et qui sont 
renvoyées chez elles avec une prescription d’Ibuprofène qui ne 
fonctionne pas.Si elles insistent,certains médecins proposent 
sans diagnostic des antidépresseurs, car «c’est dans la tête que 
ça se passe». Nous parlons de femmes sur lesquelles pèse le 
préjugé «d’en rajouter un peu ou de se laisser aller». Pire, cer-
taines commencent à douter d’elles-mêmes, elles ne sont plus 
sûres que ce qu’elles ressentent soit vrai. Et quel moyen a-t-on 
5 
Hommes et femmes: sommes-nous tous égaux face à la douleur?
, Jaunin-StalderN., 
MazzocatoC., 
Rev Med Suisse
, 2012, vol.8, 1470-1473.
6 
L’Errance de diagnostic – ERRADIAG résultats de l’enquête sur l’errance diagnostique
, 
février 2016. www.alliance-maladies-rares.org/lerrance-de-diagnostic
7 www.endofrance.org. Octobre 2018.
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pour prouver l’intensité de la douleurface à des personnes 
qui mettent en doute la véracité de nos propos? Aucun.
Ne doutez pas de vous-même, continuez à chercher même 
s’il vous faut rencontrer de nombreux médecins.Ce livre n’est 
pas sur les douleurs, il n’a pas non plus vocation à aider à 
poser un diagnostic, mais il est possible que certaines femmes 
qui vivent des douleurs le lisent pour tenter de trouver une 
explication. Dans tous les cas, ne lâchez rien, il n’est pas nor-
mal de sourir le martyre à chaque cycle.
L’ENDOMÉTRIOSE: 
UNEMALADIE PAS SI FACILE 
ÀREPÉRER
Le point de vue d’Isabella Chanavaz-Lacheray 
Gynécologue obstétricienne, membre du comité 
scientifique d’EndoFrance et porte-parole du centre 
de référence dédié à l’endométriose
«Ce n’est pas normal d’avoir mal au ventre pendant les règles.» 
La normalité serait de découvrir ses règles en allant aux 
toilettes et en découvrant le sang.
Cela étant, un simple inconfort n’est pas le signe d’un 
problème. Si un mal de ventre pendant les règles passe 
avec 1g de Paracétamol, ou un antispasmodique, ce n’est 
pas de l’endométriose. Cela s’appelle une « dysménor-
rhée primaire ». Elle est liée aux contractions répétées 
de l’utérus pour évacuer les règles.
Les adolescentes ont souvent des premières règles dou-
loureuses, car le corps s’adapte aux règles (contractions, 
évacuation du sang…), puis en l’absence d’endométriose, ça 
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passe tout seul. Je ne pose donc pas de diagnostic d’endo-
métriose chez les jeunes ﬁlles avant leurs 18mois de règles. 
Il est important de donner un peu de temps au corps.
Selon les recherches actuelles, l’endométriose pourrait être 
liée à une combinaison de processus, tels que la menstrua
-
tion rétrograde (où le sang menstruel s’écoule à rebours 
dans les trompes utérines), la transformation de cellules 
péritonéales (cellules qui tapissent la cavité abdominale) en 
cellules endométriales sous l’inﬂuence de facteurs hormo
-
naux ou immunitaires, ou encore la dissémination de cellules 
endométriales par les voies lymphatiques ou sanguines.
L’endométriose est une maladie complexe et que sa 
pathogenèse n’est pas encore entièrement comprise. 
Les recherches continuent pour mieux comprendre cette 
condition et améliorer les options de diagnostic et de 
traitement pour les personnes affectées.
Les cellules endométriales ectopiques réagissent aux hor-
mones menstruelles de la même manière que l’endomètre 
normal, provoquant des saignements, de l’inﬂammation et des 
douleurs dans les zones affectées. Cela peut entraîner la forma-
tion de tissu cicatriciel et de nodules, caractéristiques de l’en-
dométriose profonde. Ces lésions peuvent causer des douleurs 
signiﬁcatives, de l’inﬂammation et, dans certains cas, contri-
buer à l’infertilité. L’endométriose superﬁcielle n’est pas visible 
à l’imagerie médicale, car seuls les nodules sont observables. 
Ces cellules endométriales qui créent des microhémorragies, 
et donc des douleurs, ne sont pas repérables. Les examens 
reviennent normaux et certains confrères en déduisent qu’il 
n’y a pas d’endométriose. Ce n’est pas parce qu’on ne voit 
rien qu’il n’y a rien. Seul un interrogatoire précis et détaillé 
permet de poser un diagnostic d’endométriose superﬁcielle.
Pour comprendre ce qui se passe, il est fondamental 
de poser les bonnes questions. Les médecins doivent 
 
interroger les patientes sur leurs douleurs, l’intensité, 
l’époque où elles ont débuté. Les stratégies utilisées pour 
soulager les douleurs (médication, bouillotte…) et leur efﬁ-
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cacité sont aussi des indices pour poser le diagnostic. Un 
autre champ à explorer: les conséquences des douleurs. 
La patiente doit-elle rester couchée ou manquer l’école? 
A-t-elle des malaises?
Une réponse classique dans mon cabinet est : « J’ai 
mal comme tout le monde. » Car selon elles, « tout le 
monde a mal au ventre pendant les règles». Comme une 
femme sur 10 est atteinte, il se peut qu’elles aient eu une 
camarade de classe qui vivait la même chose, ce qui leur 
a fait penser que c’était normal.
En plus de cela, l’endométriose peut générer des dou
-
leurs pendant les rapports sexuels (dans le fond du vagin) 
qui se réveillent quand quelque chose touche la lésion. 
Ces douleurs sont appelées « dyspareunies profondes 
balistiques ». Elles se réveillent lors de la pénétration 
dans certaines positions. Dans les premiers stades, les 
patientes adaptent leur sexualité sans même en avoir 
conscience pour prendre des positions qui évitent le 
contact avec la zone douloureuse. Ensuite, il arrive que 
la douleur empêche tout rapport.
J’ai remarqué qu’un certain nombre de patientes pré-
sentent un blocage à l’entrée du vagin (aussi appelé 
«dyspareunie d’introduction»). C’est un potentiel effet 
secondaire de la dyspareunie profonde: les douleurs du 
fond du vagin ont créé une peur. Il en résulte un blo-
cage réﬂexe à l’entrée du vagin pour ne pas souffrir. 
Nombreux sont les médecins qui assimilent directement 
les dyspareunies d’introduction (sans lésion visible) à 
un problème psychologique. Si elles sont associées aux 
douleurs de règles, il serait bien d’explorer la piste de 
l’endométriose avant de se diriger vers un psychologue.
Si vous consultez un médecin qui vous afﬁrme qu’il est 
« normal » d’avoir mal pendant les règles, aller voir 
quelqu’un d’autre. Car le risque est l’absence de diagnos-
tic et donc un accompagnement médical non adapté.
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D’autres maladies que l’endométriose peuvent créer des 
douleurs de règles, soulignant la complexité des troubles 
gynécologiques. Les ﬁbromes utérins, par exemple, sont 
des tumeurs bénignes de l’utérus qui peuvent entraîner 
des douleurs et des menstruations plus abondantes en 
rendant les contractions utérines plus difﬁciles. L’adé-
nomyose, où le tissu endométrial s’inﬁltre dans la paroi 
musculaire de l’utérus, provoque également des dou-
leurs et des saignements accrus, particulièrement en 
vieillissant. La maladie inﬂammatoire pelvienne, résultant 
souvent d’infections des organes reproducteurs, est une 
autre cause de douleurs menstruelles, tout comme un 
déséquilibre hormonal. 
Le syndrome de congestion pelvienne, caractérisé par 
une dilatation veineuse dans le bassin, peut aussi pro-
voquer des douleurs menstruelles. Cette condition est 
souvent sous-diagnostiquée et peut être confondue 
avec l’endométriose en raison de symptômes similaires. 
Les femmes souffrant de congestion pelvienne peuvent 
éprouver des douleurs chroniques dans le bassin, qui s’in-
tensiﬁent souvent pendant les règles, après de longues 
périodes en position debout ou assise, ou pendant les 
rapports sexuels.
Des anomalies de la physiologie, comme une sténose 
cervicale, où le col de l’utérus est anormalement étroit, 
peuvent également augmenter la pression utérine et 
causer des douleurs. Toutes ces situations, bien que 
distinctes de l’endométriose, partagent la capacité de 
perturber signiﬁcativement la qualité de vie. Il est crucial 
de ne pas négliger ces douleurs et de consulter un pro
-
fessionnel de santé pour obtenir un diagnostic précis et 
un traitement approprié.
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Témoignage de Céline P.
Directrice d’école alternative
À l’heure où j’écris ces lignes, j’ai mal. Mes règles 
arrivent dans 2jours et je le sens dans mon 
corps. Cette douleur m’a longtemps fait pleurer, 
m’évanouir ou encore rester coucher. Aujourd’hui, 
je suis forte face à elle. Le chemin aura été long.
Cela fait 6ans que je sais précisément ce qui 
est à l’origine de mes douleurs. Mais il aura fallu 
14ans pour que l’on pose un diagnostic précis. 
Je suis atteinte d’endométriose asymptomatique 
de stadeIV. Pendant ces longues années, les 
médecins généralistes et les gynécologues m’ont 
prescrit toutes sortes d’antidouleur, changé 5fois 
de pilules contraceptives, la maladie a envahi 
mon utérus et les organes à proximité (la vessie, 
le cul-de-sac de Douglas et le rectum notamment) 
etj’aientendu des centaines de fois: «C’est 
normal de souffrir quand on a ses règles!»
Fatigue, pleurs et le sentiment d’être incomprise 
ont été mon quotidien pendant cette dizaine 
d’années.
La dernière année avant l’annonce du diagnostic 
a été particulièrement difficile. Mon corps, 
monesprit étaient complètement prisonniers 
decette maladie. Alors, j’ai cherché sur Internet. 
Je voulais comprendre. Toutes mes recherches 
me conduisaient à cette maladie dont personne 
n’avait prononcé le nom en m’auscultant. 
L’endométriose me faisait peur, elle me hantait 
depuis des années, et pourtant, jesentais 
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tout aufond de moi que c’était bien elle, 
laresponsable de mes souffrances.
Alors, j’ai une nouvelle fois changé de 
gynécologue. J’ai choisi une spécialiste réputée. 
J’ai attendu ce rendez-vous avec impatience 
autant que je l’ai craint. Mais quelle délivrance 
lorsque, dès le premier rendez-vous, elle a émis 
un diagnostic. Un diagnostic qui correspondait 
parfaitement au mien.
Enfin, ce rendez-vous me permet d’avoir 
une consultation auprès d’un spécialiste 
del’endométriose qui me reçoit pour la première 
fois. Nous parlons un long moment de mes règles, 
de ma vie sexuelle et de mes douleurs. Ceci 
afin d’établir si je souffre bien d’endométriose. 
Ce médecin tire un trait sur le diagnostic de sa 
consœur et m’informe que je n’aurai pas à subir 
d’opération. En effet, ces douleurs correspondent 
davantage à celles de règles douloureuses qu’à de 
l’endométriose d’après lui. En sortant, je me sens 
déstabilisée, perdue («Mais de quoi est-ce que 
je souffre alors? Peut-être n’ai-je pas présenté 
suffisamment clairement mes douleurs?…»), mais 
également rassurée de me dire que jene suis pas 
touchée par cette maladie qui me faisait peur.
Comme convenu avec ma nouvelle gynécologue, 
je retourne la voir pour lui exposer le bilan 
duspécialiste. Sa première question est de me 
demander si l’opération s’est bien déroulée. Je lui 
explique que je n’ai pas été opérée compte tenu 
de ma faible atteinte par la maladie. Nous 
reprenons ensemble le déroulé de cet entretien 
et elle téléphone en direct à son confrère. Ellecite 
quelques éléments qu’elle considère clés, et 
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3jours plus tard, je rentre à la clinique pour une 
cœlioscopie.
Quelques heures après l’opération, legynécologue 
obstétricien vient me voir etme présente ses 
excuses. Il est complètement passé à côté de 
mon endométriose. Je suis mise en ménopause 
artificielle pour une durée théorique de 3mois (elle 
dure en réalité 6mois, me fait prendre 7–8kg et je 
découvre tous les effets secondaires déplaisants 
de la ménopause: sécheresse vaginale, bouffées 
de chaleur…). L’objectif principal de cette 
ménopause est d’assécher les adhérences 
quipeuvent encore exister.
Cette période a été un véritable bouleversement 
hormonal, psychologique et conjugal. Doutes, 
inquiétudes, déprime et questionnements ont 
été mon lot quotidien, mais aussi celui de mon 
conjoint. Après quelques mois de réflexion 
(etdeménopause), nous décidons de consulter 
magynécologue pour faire le point sur notre 
dossier et évoquer une entrée en centre PMA.
Elle nous donne son aval et nous entamons 
unnouveau parcours, celui de la conception d’un 
enfant par FIV. Ce parcours ne nous a jamais fait 
peur. Il est éprouvant pour moi, pour notre couple, 
mais nous nous sommes toujours sentis forts.
Cette force, nous l’avons construite dans ces 
années difficiles, et ce qui nous a toujours rassurés 
est de savoir contre quoi nous nous «battions». 
Cela nous a permis d’avoir un protocole adapté 
à mes difficultés (anesthésie générale plutôt 
que locale, pilule entre chaque tentative de FIV 
pouréviter lesrécidives d’endométriose).
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Le parcours n’est pas simple malgré tout. Le premier 
transfert d’embryon frais échoue et le second transfert 
d’embryon congelé se solde par une fausse couche. 
Après cette première FIV, nous faisons une pause. 
J’aibesoin de me ressourcer, de ne pas me sentir 
juste comme un morceau de chair qu’on examine, 
auquel on fait des injections… Après quelques mois 
depause, nous reprenons le chemin du centre 
dePMA pour tenter une seconde FIV. Le staff médical 
connaît bien notre dossier, le traitement hormonal 
estréajusté et cette seconde tentative est la bonne.
Deuxans plus tard, nous tentons une autre FIV, qui 
fonctionne dès la première tentative. Aujourd’hui, 
nous sommes les heureux parents de deux enfants.
À la suite de ce parcours, plus rien n’a été pareil. 
J’ai gagné en force, en confiance et j’ai compris 
qu’il fallait que jem’écoute davantage. Je connais 
mieux mon corps et les signaux qu’il m’envoie.
L’endométriose est là et le sera encore pour 
delongues années, mais je sais à quoi je fais face. 
Je continue mon suivi avec une équipe médicale 
àmon écoute et en laquelle j’ai confiance. C’est, 
àmon avis, l’une des clés pour vivre au mieux 
aveccette maladie.
LE SYNDROME PRÉMENSTRUEL
Divers avis se font entendre sur le sujet,depuis ceux qui pensent 
que ce syndrome n’existe pas jusqu’à ceux qui considèrent que 
toutes les femmes en sourent et qu’il n’y a rien à faire.J’ai choisi 
la voix du milieu. Je ne peux nier qu’il existe, vu le nombre de 
témoignages que j’ai pu recueillir sur le sujet. Néanmoins, il est 
possible de l’atténuer fortement, voire de le faire disparaître, en 
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œuvrant sur la compréhension et les équilibres physiologiques 
comme psychologiques de notre cycle menstruel.
Le point de vue de Bérengère Arnal 
Gynécologue et auteure de plusieurs livres, dont 
LeSyndrome prémenstruel, les solutions naturelles
Le syndrome prémenstruel (SPM) est un ensemble de modiﬁ-
cations physiques et neuropsychiques dont le point commun 
est le caractère cyclique par rapport aux règles. Ces modi-
ﬁcations surviennent avant les règles et disparaissent avec 
leur arrivée. La durée du SPM varie de 2 à 15 jours. Dans 
certains cas, il peut se prolonger jusqu’à 3semaines avant 
les règles, rendant la vie infernale aux femmes.
Les symptômes du SPM sont multiples. Ils peuvent être iso-
lés ou associés entre eux. Au niveau physique, il peut s’agir 
de maux de tête, de ventre, de douleurs et gonﬂement des 
seins, de rétention d’eau. Au niveau psychique, les femmes 
peuvent être irritables, déprimées, ressentir une fatigue 
générale. Pas moins de 150symptômes sont potentielle-
ment associés au SPM. Aucune femme, fort heureusement, 
ne présente simultanément tous ces symptômes. Les plus 
courants sont les gonﬂements liés à la rétention d’eau 
qui touchent le corps entier, et plus particulièrement les 
seins, le ventre et les jambes. Viennent ensuite la fatigue 
physique, l’irritabilité, le regard négatif sur tout, des envies 
de sucré, l’acné, les brûlures vulvaires avec une sensation 
de mycose, l’herpès génital, les phénomènes allergiques, 
l’aggravation d’une spasmophilie ou d’une ﬁbromyalgie 
préexistante. Les manifestations psychiques sont très 
variables, pouvant aller de banals troubles de l’humeur à 
des troubles psycho-comportementaux graves imposant 
une prise en charge spécialisée.
Le SPM apparaît soit progressivement au cours des cycles, 
soit à la suite de circonstances déclenchantes: choc psy-
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chologique, affectif, accident de la route, deuil… Ses symp-
tômes témoignent toujours d’un déséquilibre hormonal. 
Cependant, le SPM est considéré comme physiologique 
et transitoire à la puberté et lors de la préménopause. 
Les ovaires ne sécrétant pas encore de progestérone à la 
puberté et n’en sécrétant plus à la préménopause.
Néanmoins, tous les SPM ne justiﬁent pas forcément de 
consulter. Mais il est important de rechercher des solu
-
tions lorsque la simple gêne devient source d’embarras 
et de mal-être, car le SPM peut s’aggraver jusqu’à devenir 
très invalidant.
Voici quelques conseils pour tenter d’endiguer le SPM : 
pratiquer régulièrement un exercice physique, organiser 
un repos récupérateur, apprendre à respirer, alléger son 
emploi du temps, arrêter la cigarette et l’alcool, diminuer 
le café, modiﬁer son alimentation pour la rendre plus variée 
avec moins de sucres, de sel, de graisses, de protéines ani-
males et plus de légumes et fruits (bio de préférence), lutter 
contre le surpoids et la constipation, favoriser l’élimination 
de l’eau… Autant de pistes que j’aborde en profondeur dans 
mon livre. J’ajouterais que la prise journalière de magnésium 
est l’articulation centrale des divers traitements alternatifs. 
Ensuite, la prise en charge doit être individualisée.
La pilule œstroprogestative n’a pas vocation à traiter le 
SPM. En bloquant l’ovulation, il est possible de le faire 
disparaître ou de l’atténuer… mais aussi de l’aggraver ! 
Certains conseillent la prise de pilule œstroprogestative 
en continu pour empêcher les saignements de privation, 
mais les effets sur le SPM ne sont pas garantis et cette 
prescription est hors autorisation de mise sur le marché, 
la pilule ayant comme seule indication la contraception. 
Etpuis, je m’insurge contre le fait de mettre sous hormones 
et de bloquer le cycle d’une toute jeune ﬁlle qui vient juste 
d’avoir ses règles pour traiter un SPM.
Pour trouver des pistes d’amélioration, vous pouvez vous 
tourner vers des médecins gynécologues ou généralistes 















[image: ]76
PARTIE I. TOUT SUR LECYCLE!
ouverts aux médecines naturelles : phytothérapeutes, 
nutrithérapeutes et/ou homéopathes. Ou sinon, vers des 
naturopathes qui auront vocation à modiﬁer en premier 
lieu l’alimentation et à délivrer des conseils d’hygiène de 
vie toujours utiles pour stopper le SPM.
APPRENONS 
À MIEUX NOUS CONNAÎTRE
La vulve et, a fortiori, le vagin sont mal placés! Là où ils sont, 
c’est dicile de bien les voir. Pourtant, j’ai l’habitude de dire 
que la nature est bien faite, mais là, elle n’aide pas beaucoup 
les femmes. Comme en plus, dans de nombreuses familles, 
c’est la panique quand une petite ﬁlle se masturbe (alors 
qu’on rit de voir un petit garçon s’amuser avec son pénis), les 
ﬁlles peuvent vite intégrer que leur vulve et leur plaisir sont 
des sujets tabous.
Certaines femmes ne savent pas à quoi ressemble leur 
vulve, ni comment elles sont faites. L’usage de la vulve (si je 
puis dire) est délégué à d’autres: le ou la partenaire pour la 
sexualité bien sûr et le gynécologue pour les soins. Je grossis 
un peu le trait, mais l’idée est de reprendre un peu le pouvoir 
sur notre vulve pour gagner en autonomie.
Les examens pratiqués 
en cabinet de gynécologie
Un moyen de reprendre le pouvoir sur notre intimité serait 
de faire soi-même certains actes. Une étude française
8
 pas-
sée inaperçue montre qu’un autoprélèvement vaginal (APV) 
8 
Performance de l’auto-prélèvement vaginal sec pour la détection des infections à 
papillomavirus à haut risque oncogène dans le cadre du dépistage du cancer du col 
de l’utérus : une étude transversale.
 Haguenoer K., Giraudeau B., Sengchanh S., 
Gaudy-GraffinC., BoyardJ., DePinieuxI., MarretH., GoudeauA., 
BEH
, 20mai 
2014, 13-14-15.
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est aussi performant pour détecter les problèmes du col de 
l’utérus qu’un frottis réalisé par un médecin. Pourtant, cette 
étude ne trouve pas d’écho sur le terrain (les kits d’auto- 
prélèvement ne sont pas commercialisés). La pénurie de 
gynécologues se faisant sentir, il n’y a pas d’intérêt à imposer 
aux femmes une visite tous les 3ans alors qu’elles pourraient 
être autonomes pour la réalisation du dépistage. Les visites 
chez un médecin pourraient être réservées au traitement des 
pathologies.
Le frottis a fait ses preuves pour limiter les conséquences 
des cancers du col de l’utérus. À ce sujet, je me permets de 
relever que la Haute Autorité de santé (HAS) recommande 
de faire des frottis tous les 3ans (et c’est bien susant) sauf 
pour la première fois, où il faut faire les 2premiers frottis à 
1an d’intervalle. Autres recommandations importantes de la 
HAS: il est inutile de faire un frottis avant 25ans. Personnel-
lement, j’ai fait mon premier frottis à 16ans pour la prescrip-
tion de la pilule. Après 65ans, ce n’est plus utile non plus.
Et le toucher vaginal? Un groupe d’experts américains a 
conclu: «Bien qu’il s’agisse d’une partie courante de l’exa-
men physique, il n’est pas certain que les examens pelviens 
de dépistage eectués chez les femmes asymptomatiques 
aient un eet signiﬁcatif sur la morbidité et la mortalité
9
.» 
Ils ne disent pas que ça ne sert à rien, mais ils relèvent tout 
de même qu’ils ne sont pas sûrs que ça serve à quelque 
chose. J’aimerais comprendre pourquoi cet examen peut 
être imposé annuellement aux femmes qui n’ont aucun 
symptôme sans avoir fait la preuve de son intérêt. Je m’in-
terroge sur la diérence de traitement avec les hommes qui 
n’ont quasiment pas de suivi médical asymptomatique au 
cours de leur vie.
9 
Draft Recommendation Statement: Gynecological Conditions: Periodic Screening with 
the Pelvic Examination. U.S. Preventive Services Task Force
, juin 2016. www.uspre-
ventiveservicestaskforce.org/Page/Document/draft-recommendation-
 
statement157/
gynecological-conditions-screening-with-the-pelvic-examination
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Les femmes, oubliées des études 
in vivo
Savez-vous que l’immense majorité des médicaments sur le 
marché n’ont jamais été testés sur des femmes avant d’être 
autorisés? Les diérents chercheurs que j’ai consultés m’ont 
expliqué à quel point il est dicile de faire des tests avec des 
cohortes de femmes, car «le cycle met le bazar dans les résul-
tats et constitue une donnée supplémentaire à traiter». Donc, 
pour faire simple, les cohortes sont majoritairement, voire 
entièrement, constituées d’hommes (même si des évolutions 
sont en cours, notamment en Amérique du Nord en raison 
des quotas de femmes imposés dans les recherches).
Cette situation inquiète tout de même un panel d’experts 
qui relève que: «Les recherches sur les eets spéciﬁques du 
sexe sur l’ecacité des médicamentsrestent maigres, car les 
animaux femelles et les femmes n’ont été inclus que récem-
ment dansle domaine pharmacologique. […] Des diérences 
dans les réactions aux médicaments, principalement pour 
les antidiabétiques, ont été observées. Cependant, d’autres 
études sont nécessaires pour explorer l’impact du sexe pour 
atteindre la prescription la plus appropriée et la mieux adap-
tée à chaque patient
10
.»
Quand un bébé se fait attendre
J’ai vécu cela. Comme vous le savez, j’ai fait un parcours de 
procréation médicalement assistée. J’aurais fait diéremment 
si j’avais connu mon cycle menstruel. J’aurais appris à déco-
der les messages de mon corps pour me sentir moins passive. 
Jeme serais reconnectée à toutes les phases de mon cycle au 
lieu de me focaliser sur l’ovulation et les menstruations.
Nous allons le voir, le cycle menstruel est une danse, si un 
bébé tarde à se nicher au creux de votre utérus, kiez votre 
10 
Sex and Gender Influences on Pharmacological Response: an Overview
, FranconiF., 
CampesiI., 
Expert Rev Clin Pharmacol
, 2014, Taylor & Francis.
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cycle autant que faire se peut pour continuer à vous sentir 
femme. Donc, si vous ressentez des eets secondaires non 
documentés à la suite d’une prise de médicament, avertissez 
votre médecin et surtout faites-vous conﬁance. Ce n’est pas 
parce que ce n’est pas documenté que votre ressenti est faux.
IMPACTS SUR LE CYCLE 
DESTRAITEMENTS 
ET OPÉRATIONS
La contraception hormonale
En France,90% des femmes de 40 à 49ans ont déjà pris la pilule 
dans leur vie et,en 2018,37% des femmes en âge d’avoir un cycle 
prennent la pilule
11
. 8% ont recours à une autre contraception 
hormonale et 25% portent un stérilet
12
 (dispositif intra-utérin, 
DIU). Au moins la moitié des femmes en âge de procréer ont 
recours à une contraception hormonale. Celle-ci agit sur l’ovu-
lation pour l’empêcher et/ou sur l’endomètre en l’empêchant 
de s’épaissir et/ou sur la glaire cervicale la rendant infertile.
En Europe, dans 90% des cas, la pilule prescrite est la pilule 
œstroprogestative qui a des eets sur les 3cycles (ovarien,utérin 
et cervical), ce qui optimise son ecacité et bloque totalement 
le cycle menstruel. Ce type de pilule ainsi que l’anneau vaginal 
et le patch contraceptif sont un mix d’œstrogènes et de proges-
tatifs. Il en résulte un arrêt complet du cycle qui est mis en 
sommeil. Le corps se pense «enceinte», donc la machine à hor-
mones est mise au chômage technique.Il ne sera pas possible de 
kier son cycle sous cette médication œstroprogestative. Sic’est 
11 Données issues d’une étude de l’Ifop pour IllicoMed réalisée par question-
naire auto-administré en ligne du 26 au 29juin 2018 auprès d’un échantillon de 
1084femmes représentatif de la population âgée de 15 à 49ans et plus résidant 
en France métropolitaine.
12 Je n’ai pas l’information sur le caractère hormonal ou non des DIU.
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votre cas, vous pourrez découvrir comment vous auto-observer, 
mais vous ne bénéﬁcierez pas de la possibilité d’anticiper votre 
état d’esprit au long de votre cycle menstruel.
Les graphiques suivants présentent les dosages hormonaux 
lors d’un cycle normal suivi d’un cycle sous pilule
13
. Nous 
voyons qu’à partir de la prise de pilule, puis pendant tout 
le cycle sous pilule (partie droite des graphiques de la page 
suivante), le dosage d’œstradiol reste constant (apporté par 
la pilule) alors qu’il n’y a plus de synthèse de progestérone. 
Lafabrication de FSH est stoppée et il n’y a pas non plus de 
pic de LH qui déclenche l’ovulation.
Prise quotidienne
d’une pilule normodosée 
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L
.Thème(s): Prendre en charge sa vie 
sexuelle, 2012.
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10% des femmes sous pilule utilisent une pilule progesta-
tive (sans œstrogènes). Elle fonctionne sur le même principe 
que le stérilet hormonal, l’implant sous-cutané ou encore les 
progestatifs injectables. Elle ne bloque pas toujours l’ovula-
tion, elle agit sur la glaire cervicale pour la rendre infertile. 
Avec ces dispositifs, l’ovulation est maintenue dans 50% des 
cas. Quand l’ovulation est maintenue, les diérentes hor-
mones du cycle continuent à être sécrétées, ce qui explique 
que, même sous contraceptif hormonal, les femmes peuvent 
ressentir les diérentes énergies du cycle que nous allons 
explorer dans les prochains chapitres.
Les progestatifs
À ne pas confondre avec la progestérone. Ou plutôt, la progestérone 
est un progestatif, mais tous les autres progestatifs (de synthèse) ne 
sont pas de la progestérone. Le terme « progestatif » regroupe plus 
de 200 molécules très différentes qui n’ont pas du tout les mêmes 
propriétés. Certaines de ces molécules sont même plus proches de la 
testostérone que de la progestérone, c’est le cas du lévonorgestrel par 
exemple. Leur point commun est de rendre la glaire infertile et de limiter 
la croissance de l’endomètre.
Ils sont mis en cause dans plusieurs symptômes (risques pour le 
cœur et le système nerveux, apparition du cancer du sein), mais les 
preuves ne sont pas encore faites. Cependant, nous savons qu’ils 
ne remplissent pas les fonctions de la progestérone, notamment en 
matière de consolidation osseuse, et que le risque d’ostéoporose 
est augmenté, car l’absence d’ovulation signifie pas de corps jaune, 
donc pas de progestérone.
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La contraception non hormonale
Les contraceptions non hormonales n’agissent pas sur le cycle 
menstruel, y compris la ligature des trompes qui maintient 
l’action ovulatoire.
Les différentes opérations d’ablation
• L’ovariectomie (ablation des ovaires) stoppe la totalité du 
cycle menstruel, cette opération ne permet plus de bénéﬁ-
cier de l’anticipation d’état liée au cycle menstruel.
• L’hystérectomie (ablation de l’utérus), quand les ovaires 
ont été préservés, le cycle devient «invisible» en l’absence 
de règles, mais l’ovulation continue et surfer son cycle 
est tout à fait possible. Plusieurs mois d’auto-observation 
peuvent être nécessaires pour repérer les diérentes phases, 
mais ça vaut la peine de reprendre contact avec le cycle qui 
fonctionne toujours en vous.
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• La salpingectomie (ablation des trompes de Fallope), le 
cycle reste opérationnel, les règles sont maintenues.
Le traitement de réassignation sexuelle 
pour les hommes transgenres
La testostérone est la principale actrice de la réassignation 
sexuelle hormonale, car c’est l’hormone responsable des carac-
tères sexuels masculins secondaires comme la répartition des 
graisses,la mue de la voix,la croissance des poils sur le visage…
Le traitement sous progestérone a généralement pour eet de 
stopper le cycle menstruel après 3à 6mois.
Tant que le cycle est opérationnel, les hommes transgenres 
peuvent surfer leur cycle. Ensuite, comme pour la contracep-
tion œstroprogestative, le cycle menstruel est en sommeil et 
ne permet plus d’observation.
Les femmes transsexuelles qui prennent des hormones 
œstrogènes et progestérone administrées de façon cyclique 
(période d’œstrogènes, période d’œstrogène + progestérone 
puis privation ou non) peuvent vivre des variations d’énergie 
et de physiologie telles que celles qui vont être présentées.
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UNDÉBAT DE SOCIÉTÉ
A
près avoir vu la physiologie, faisons un détour 
par l’aspect sociétal du cycle menstruel. Nous 
allons retracer l’histoire qui explique l’arrêt de la 
transmission. Le cycle fait aussi débat dans lasphère 
féministe, prenons le temps d’aborder lesujet avant 
d’embarquer dans la session de surf. 
«
Prendre une chose qui était stigmatisée 
pouren faire une force collective 
etunmarqueur identitaire très fort.
»
Catherine Kikuchi, historienne
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UNE TRANSMISSION BRISÉE
Il était une fois des femmes qui avaient des connaissances en 
médecine au même titre que les hommes.Elles étaient en lien 
avec la nature et transmettaient leur savoir. À cette époque, la 
médecine était empirique, elle se nourrissait d’expériences et 
d’expérimentations,de ce qui fonctionne et de ce qui ne fonc-
tionne pas, l’observation du vivant était une base nécessaire. 
Avant le 
e
siècle, les femmes exerçaient la médecine sous 
l’appellation de «médeciennes» ou de «miresses», «méde-
cins» ou «mires» pour les hommes. 
Même si ces derniers sont plus présents dans les écrits qui 
traitent de l’histoire de la médecine, on retrouve des femmes 
parmi les enseignants dans la première grande école euro-
péenne de médecine, l’école de Salerne, en Italie, tout comme 
dans les écrits qui traitent de la médecine de l’Antiquité. 
Àcette époque, pas besoin de diplôme pour exercer.
En France, un édit de 1220 interdit l’exercice de la méde-
cine pour toute personne qui n’a pas fréquenté une faculté 
de médecine. Bien qu’exclues des bancs de l’université, les 
femmes continuent à exercer la médecine dans les villages. 
Quand la première vague de chasse aux sorcières débute en 
1484, les femmes qui pratiquaient la médecine et transmet-
taient le savoir sont emprisonnées, torturées et exécutées par 
dizaines de milliers pendant plus d’un siècle.
La faculté garde ses portes closes pour les femmes, les méde-
cins ne sont plus que des hommes érudits. Le savoir autour de 
l’accompagnement des femmes se perd. Est-ce cela qui explique 
que les connaissances sur le cycle menstruel et son utilité pour les 
femmes ne soient pas disponibles aujourd’hui? La réponse à cette 
question est sujette à discussion, toujours est-il que les femmes 
ont arrêté de transmettre leurs connaissances à leurs ﬁlles de peur 
qu’elles soient à leur tour accusées d’être des sorcières.
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En 1868, en France, la première femme entre à la faculté de 
médecine.Ce n’est pas comme si tout le monde était d’accord.
Juste pour l’anecdote, 90internes ont alors signé une pétition 
qui stipule que: «Les femmes n’ont pas les aptitudes phy-
siques nécessaires, n’ont pas non plus les qualités morales ni 
intellectuelles susantes, sans compter les inconvénients de 
la salle de garde…» Et ça fonctionne! Les femmes n’accéde-
ront à l’internat qu’en 1886.
La France n’a pas le monopole de la bêtise puisqu’aux États-
Unis, en 1863, une pétition circule contre l’accès aux femmes 
à l’université se basant (entre autres) sur l’argument que «la 
femme ne peut avoir autant de ﬁnesse et d’adresse que les 
hommes qui exercent depuis des siècles».
Quand elles accèdent au compte-gouttes aux bancs des 
facultés de médecine, les femmes se battent pour se faire une 
place. Elles n’ont pas l’espace pour faire valoir quelque dif-
férence que ce soit entre femmes et hommes. Elles doivent 
cacher tout signe qui pourrait justiﬁer qu’elles soient écartées 
en raison de leur genre. Le cycle avait mauvaise presse. Àcette 
époque, deux points de vue s’arontent: les règles sont une 
sorte de saignée naturelle pour purger l’organisme de ses 
toxines, pour les uns, et le signe d’un dérèglement de l’orga-
nisme (donc une maladie), pour les autres. Il n’y a pas la place 
dans cet arontement pour une vision «positive» des règles.
L’Église voit dans les règles une marque de la punition de 
Dieu pour le péché originel. Ce qui explique peut-être encore 
aujourd’hui qu’il soit considéré comme «normal» de sourir 
pendant les règles.
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LE FÉMINISME TUETIL 
LE CYCLEMENSTRUEL ?
Dire ou ne pas dire?
Voici LA question. Est-ce que je fais un acte féministe en par-
lant du cycle menstruel ou suis-je en train de faire retomber les 
femmes à l’âge de pierre, avant Simone de Beauvoir et la pilule?
Ma vision de la place des femmes dans la société est la sui-
vante: elles devraient être là où elles ont envie d’être. Et j’ai 
envie d’ajouter, bien dans leurs chaussures (fût-ce des escar-
pins, des baskets, des tongs ou même pieds nus).
Pendant ma première partie de vie professionnelle (dans 
la banque), j’aurais rugi sur quiconque m’aurait parlé de mes 
règles pour justiﬁer mon humeur… et cela me ferait encore 
rugir aujourd’hui si la ﬁnalité de la remarque était de décrédi-
biliser mon propos ou de minimiser l’expression de mes émo-
tions. Je vois bien que le combat pour l’égalité n’a pas besoin 
de nouvelles ﬂèches empoisonnées dans le carquois des per-
sonnes malveillantes. En même temps, est-il légitime que, 
pour éviter ces attaques (qui, entre nous, sont déjà largement 
utilisées), les femmes restent dans l’ignorance de l’action qu’a 
le cycle menstruel sur elles?
Quand les chercheurs découvrent les actions du cortisol 
sur le cerveau, leurs découvertes sont largement commen-
tées. L’hormone du stress est présentée comme un messager 
qui améliore la survie en cas de danger imminent, mais qui a 
des conséquences néfastes sur le cerveau si la situation dure 
trop longtemps. A-t-on demandé aux scientiﬁques de ne pas 
trop parler de leur découverte, car elle pourrait révéler que le 
cerveau des cadres stressés peut, en raison de la forte concen-
tration de cortisol, les pousser à prendre de mauvaises déci-
sions? Non. Les études réalisées sur le sujet ont permis la 
prise de conscience du fait que le stress est néfaste. Elles ont 
aussi été des supports de communication pour les pratiques 















[image: ]89
LE CYCLE MENSTRUEL, UNDÉBAT DE SOCIÉTÉ
«dé-stressantes» comme le yoga, la méditation ou l’activité 
physique en général. Certaines entreprises ont même nommé 
des 
feel good manager
, 
chief happiness ocer
, gardiens du 
bonheur ou directeurs 
well being
.
Je ne pense pas qu’il faille créer des cycles 
good manager
,mais je 
réalise que les découvertes et les recherches sur le bien-être per-
mettent à tout le monde de se sentir mieux.Mais quand il s’agit 
des spéciﬁcités féminines, les voyants sont au rouge: danger!
Je n’ignore pas ce danger, mais que faire: laisser des généra-
tions de femmes se «dépatouiller» autant que possible avec 
leur cycle? Il y a les chanceuses qui n’ont aucun désagrément 
et les malchanceuses qui en bavent. Le tableau est un peu 
réducteur.Pour moi,le cycle est comme un coach interne gra-
tuit et disponible 24h/24, il permet de se sentir bien, de se 
comprendre,de s’accueillir,de gagner en estime de soi.Et tout 
cela ne serait pas bénéﬁque à la cause des femmes?
Alors, quand Simone de Beauvoir écrit qu’« on ne naît 
pas femme, on le devient», je vous propose de dire à la place 
qu’«on naît femme ET on le devient». Ce «et» me semble 
indispensable pour arrêter de nier les diérences de vécu 
entre femmes et hommes, notamment dans l’expérience du 
cycle menstruel.
Je ne me reconnais pas dans les propositions essentialistes
1
 
qui voudraient qu’il y ait des qualités et des valeurs «fémi-
nines» diérentes de celles dites «masculines». D’ailleurs, le 
fonctionnement du cycle menstruel n’agit en aucun cas sur 
les valeurs et qualités des femmes.
Pour tenter de comprendre ce qui est inné (c’est-à-dire 
génétiquement programmé) et ce qui est acquis (c’est-à-dire 
socialement programmé) dans le fait d’être femme, j’ai eu 
l’occasion d’interroger Delphine Martinot, chercheuse en 
1 L’essentialisme désigne en sociologie l’idée selon laquelle hommes et femmes 
diffèrent (même de façon autre que physique) par essence, c’est-à-dire que leur 
nature (féminine ou masculine) ne détermine pas que leur physiologie, mais a une 
influence sur leurs aptitudes ou goûts personnels. Source: Wikipédia.
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psychologie sociale et expérimentale au Lapsco (Laboratoire 
de psychologie sociale et cognitive), à Clermont-Ferrand. 
Sa réponse fut claire: «On ne sait pas.» Les résultats des 
recherches sont contradictoires en la matière. Ce que Simone 
de Beauvoir a sans doute voulu dire en écrivant «on ne naît 
pas femme, on le devient», c’est que le stéréotype de genre 
façonne énormément les ﬁllettes,puis les jeunes ﬁlles et enﬁn 
les femmes. Le stéréotype de genre est le fait d’attribuer à 
l’un ou à l’autre des genres (masculin et féminin) des valeurs 
supposées et hiérarchisées. Ainsi, une petite ﬁlle est douce, 
sensible et appliquée alors qu’un petit garçon déborde d’éner-
gie, est bagarreur et compétiteur. Ces stéréotypes agissent sur 
nous dès le berceau par les remarques et les injonctions qui 
dièrent entre garçons et ﬁlles. Les couples qui choisissent de 
ne pas révéler le sexe biologique de leurs enfants aux proches 
témoignent de la violence des réactions de l’entourage qui 
se trouve déboussolé, ne sachant pas comment se comporter 
avec cet enfant indéterminé. Mais nous nous éloignons du 
sujet…
Revenons à notre cycle. Je disais que je me sens à la croisée 
des chemins. Pour moi, les femmes ont un corps qui a un 
fonctionnement spéciﬁque qu’il s’agit de bien comprendre 
pour bien vivre avec. Et dans le même temps, ces diérences 
ne sauraient en aucun cas justiﬁer que femmes et hommes 
soient traités diéremment.
À titre d’exemple, aujourd’hui, le paradigme profession-
nel est basé sur la linéarité. Taylor, qui applique les principes 
del’organisation scientiﬁque du travail, avec sa proposition 
de travail à la chaîne, promeut ce rythme constant encore 
de mise dans la plupart des entreprises. Dans les services 
commerciaux, les «chires» sont relevés toutes les semaines, 
voire tous les jours, et les variations sont souvent vues comme 
une preuve d’inconstance, même quand on est performant. 
Reconnaître que nous sommes humains et donc variants 
ferait gagner en souplesse dans l’organisation du travail et 
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pourrait être bénéﬁque à tout le personnel. Nous reverrons 
cela dans le dernier chapitre sur la communication.
La pilule, une avancée 
pour l’émancipation des femmes
Je n’ai rien contre la pilule quand elle est prescrite pour 
la contraception et que les femmes la prennent en ayant 
conscience des avantages et des inconvénients. Il existe de 
nombreuses pilules diérentes, donc il peut être judicieux de 
faire des essais pour voir celle qui convient le mieux.
Nous avons vu qu’elle est souvent proposée pour cacher 
sous le tapis un cycle qui dysfonctionne et ne pas résoudre le 
problème, ce que je trouve bien dommage.
La pilule fait croire au corps qu’il vit une grossesse, ce qui 
explique certains eets secondaires assez répandus (baisse de 
libido, état de fatigue, état de déprime, voire dépression). Par 
ailleurs, je pense qu’un état de pseudo-grossesse permanent 
pendant des années n’est pas sans conséquence sur le corps 
et c’est là que le bât blesse. Hors problématique telle que l’en-
dométriose, la pilule pourrait être utilisée sur des périodes de 
quelques mois, car il n’est pas anodin pour les femmes de la 
prendre pendant parfois plusieurs dizaines d’années.
Je me souviens d’une discussion avec Sabrina Debusquat, 
auteure de 
J’arrête la pilule
, qui me demandait pourquoi 
nous nous satisfaisions de n’avoir que les choix déjà exis-
tants. Larecherche fait des progrès incroyables dans tous les 
domaines et l’industrie pharmaceutique n’a pas encore trouvé 
mieux que la castration chimique du cycle féminin pour assu-
rer la contraception.
Je ne souhaite pas enterrer la pilule, j’appelle de mes vœux 
des alternatives qui doivent encore être mises au point, y 
compris pour agir sur la contraception masculine.
En attendant, nous avons à notre disposition un arsenal 
contraceptif alternatif et peu connu.Je ne vais pas faire un cours 
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ici,mais les méthodes visant à mieux connaître le cycle,comme 
les méthodes d’indices combinés (Billings, symptothermie et 
autres) ou celles qui agissent sur la spermatogénèse comme 
le Remonte Couilles Toulousain (il a un nom ridicule, mais 
pourtant, de vraies études ont été menées sur son ecacité), 
n’utilisent aucun produit chimique ni hormones de synthèse. 
Le stérilet en cuivre (qui n’est pas toujours bien supporté) 
peut être une alternative pour celles à qui il convient.
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PARTIE II
À L’ÉCOUTE 
DEVOTRE CYCLE
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S’OBSERVER 
POUR MIEUX 
SECOMPRENDRE
N
ous avons fait le tour de la théorie, le mental 
a bien travaillé, laissons-le au repos. Dans 
ce chapitre, je vous propose d’expérimenter les 
diérentes phases et leurs impacts sur l’humeur, 
la forme… Vous pourrez y revenir pour aner 
vos observations après avoir découvert «Kie ton 
cycle!» dans le chapitre suivant.
«
La science ne comprendra jamais 
leschoses aussi rapidement que l’empirisme 
lefait! Privilégiez vos expériences et vos 
ressentis, c’est ça, la diversité de l’humain, 
saspécificité.
»
Dravin Balgobin, coach
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Pourquoi mettre l’observation ici? Car notre mental est ainsi 
fait qu’il aime que nous soyons « bonne élève » ou alors, 
certains jours, il adore dire: «Ça ne marche pas son truc», 
pire: «Ça ne marche pas sur moi alors que ça marche sur les 
autres!» Et voilà comment tout est saboté. La clé se trouve 
en vous. Vous seule pouvez savoir ce qui se passe à l’intérieur. 
Faites-vous conﬁance, je vais vous guider, mais vous avez le 
manche en main.
Il n’y a pas d’enjeu. Au pire, votre analyse de la situation est 
fausse ou pas claire, il ne se passera rien de grave. Pas besoin 
de chercher à se justiﬁer ni à rentrer dans le moule. L’enjeu 
est celui que vous vous choisirez et je vous recommande de le 
faire le plus petit possible.
VOUS ÊTES PRÊTE? 
C’ESTPARTI!
Retournez votre attention vers l’intérieur de vous quelques 
instants. Comment vous sentez-vous ? Les journées sont 
souvent bien remplies, tout va vite dès le réveil. Tout invite 
notre regard à se tourner vers l’extérieur: le smartphone nous 
donne des nouvelles du monde dès le matin, la radio fait de 
même… et qui prend des nouvelles de vous?
Aux «ça va?» du matin, nous répondons machinalement 
«ça va». Avec les proches, nous lâchons parfois un «mouais, 
bof», mais la vie continue, la journée passe, pas vraiment le 
temps de s’apitoyer.
L’état d’esprit et l’énergie physique donnent des informa-
tions essentielles pour faire «avec soi, plutôt que contre soi». 
Faire avec soi, c’est faire alliance, accepter les évolutions, les 
variations. Nos envies changent, notre point de vue est mou-
vant, et c’est une force.
Avant de découvrir cela,je me réveillais dans un état ou dans 
un autre, et l’objectif matinal était d’entrer dans le costume 
standardisé que je portais au travail. Peu importait mon état, 
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à 8h30, tout devait être transparent: je devais me conformer 
au personnage Gaëlle. Je m’autorisais quelques ﬂuctuations 
comme des excès de joie de temps en temps. Jepouvais aussi 
dire: «Je suis un peu fatiguée», mais tout devait rentrer dans 
l’ordre au plus vite pour réaliser ce qui était noté sur mon 
agenda + 
to-do list
 + tout le reste.
Quand je ne faisais pas ce que j’avais prévu de faire,même si 
j’avais fait autre chose, je m’en voulais… Culpabilité et décep-
tion étaient souvent de mise. Puis j’ai réalisé que, si je faisais 
ce que j’avais envie de faire, mes envies changeaient d’un jour 
à l’autre, et globalement, le travail était fait.
Revenons à l’auto-observation. Il est possible de voir cet 
exercice comme une routine d’hygiène quotidienne au même 
titre que le brossage des dents. Ce scan rapide de votre état 
présent prend quelques secondes.
QUE PEUTON OBSERVER?
Il est souvent plus simple de s’observer en sachant quoi observer. 
La liste ci-après n’est pas exhaustive et n’a pas besoin d’être 
intégralement passée en revue. Avec la pratique, vous pourrez 
faire vote propre liste et même abandonner la liste au proﬁt 
d’une observation intuitive. Voyons ce qu’il est intéressant de 
relever:
L’état physique
Il s’agit de voir comment va votre corps, comment vous allez, 
la clé de cette observation est l’accueil sans le jugement.
Voici quelques questions pour soutenir votre observa-
tion:
• Dans quel état je me trouve ce matin?
• Mon corps est-il lourd ou léger?
• Y a-t-il des zones de sensibilité? Est-ce agréable ou non?
• Ai-je des douleurs?
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• Ai-je des envies? Manger telle ou telle chose, un massage, 
un câlin, de la chaleur, du froid, rester couchée, faire mille 
choses, pleurer, rire…
• Mon corps est-il tonique ou plutôt raplapla?
Les changements physiques 
et les manifestations récurrentes
Des manifestations récurrentes nous alertent sur notre état 
mental et physique. Elles peuvent être de très bons parte-
naires de vie si nous les écoutons. Je les appelle les «ambas-
sadeurs», car ils reviennent régulièrement nous alerter sur 
notre état. À ce moment de notre observation, nous allons à 
la rencontre de ceux qui se manifestent. Vous êtes la mieux 
placée pour les connaître.
Voici quelques questions au sujet des ambassadeurs les 
plus fréquents:
• Est-ce que je me sens plus ou moins «gonﬂée», «ballon-
née»?
• Ai-je un désagrément qui s’active ou se réactive? Maladie 
chronique, mycose…?
• Y a-t-il une sensation dans mon corps aujourd’hui qui 
n’était pas là hier?
• Qu’en est-il de mes articulations, de mon dos?
• Comment va mon ventre? Ai-je la sensation de bien digé-
rer?
• Ai-je envie de me percer les boutons, gratter les croûtes, 
frotter les yeux?
• Mes yeux sont-ils fatigués ou aûtés?
• Ai-je chaud, froid, ni l’un ni l’autre?
• Ai-je une grande connexion avec mon corps aujourd’hui 
ou peut-être une sensation de distance?
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Mon témoignage
Notre corps sait plein de choses et nous donne 
énormément d’informations.
J’ai identifié mes ambassadeursau moment où j’ai 
fait un burn-out. J’ai alors réalisé que ces messages 
du corps étaient présents depuis un moment, 
mais que je n’avais pas su les écouter, donc autant 
vous dire que, maintenant, je les écoute quand 
ils se présentent à moi. La tentation est forte 
delesassommer à coups d’antidouleur ou de les 
virer avec un mental d’acier. Mais ça revient à tuer 
lemessager porteur d’une mauvaise nouvelle. 
Lemessage ne disparaît pas.
Je vais vous parler des miens, c’est le meilleur moyen 
que j’ai trouvé pour illustrer mon propos. J’en ai 3.
Mon premier ambassadeur est une petite 
boule de graisse en bas du dos qui «remonte 
ensurface», et je la sens très bien quand je suis 
très fatiguée, c’est le signal qui m’intime l’ordre 
deme reposer.
Mon deuxième messager est une douleur vive 
sur le tendon de mon genou droit. Quand cette 
douleur apparaît, c’est le signe d’un trop-plein. 
Il se présente rarement et sa manifestation est 
douloureuse… Plus que ça, elle est désagréable 
comme une madeleine de Proust à l’envers, 
comme si elle me renvoyait à des souvenirs de mal-
être très profonds. Il me conseille de me replier 
dans ma grotte, de quitter la noce et de rester 
unpeu seule.
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Quand le troisième messager se présente, je dois 
m’arrêter tout net. De toute manière, il m’arrête, 
car me tenir debout devient douloureux. Je suis 
tombée de cheval quand j’étais petite en faisant 
de la voltige, je suis donc tombée toute droite 
dela hauteur du cheval. Quand la douleur de cette 
blessure se réactive dans mon talon, c’est l’ultime 
coup de semonce avant l’épuisement.
Aujourd’hui, j’écoute attentivement ces 
ambassadeurs quand ils se présentent à moi, 
ils sont des garde-fous pour ne jamais arriver 
àunniveau de fatigue extrême. J’ai beaucoup 
degratitude pour ces manifestations de mon corps 
parfois douloureuses, mais derrière lesquelles 
jedécèle l’intention profondément positive 
dememaintenir en vie.
Et vous, quels sont vos ambassadeurs? Prenez 
le temps de les noter. Si le cœur vous en dit, 
vous pouvez aussi lesremercier de se faire 
lesmessagers de votre corps.
L’humeur et ses variations
De bonne ou de mauvaise humeur, la question pourrait s’ar-
rêter là. Est-ce si simple? L’humeur a été réduite à ces deux 
antagonismes, alors qu’elle fait preuve d’une grande subtilité. 
Celles qui l’observent déjà le savent, elle se dévoile à nos yeux 
quand on la regarde de près et qu’on prend le temps.L’humeur 
est latente, moins exubérante que sa copine l’émotion, moins 
accrochée à un objet que son ami le sentiment
1
, elle est une 
1 L’émotion est la réaction physiologique immédiate dans une situation. Lesentiment 
est ce qui persiste quand les pensées alimentent l’émotion.
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sensation générale sans forcément de cause précise qui dure 
parfois toute une journée.
Pour identiﬁer votre humeur, vous pouvez vous aider 
des questions suivantes:
• De quel pied me suis-je levée ce matin?
• Est-ce que cette énergie du lever perdure?
• Je dirais que je suis d’humeur .............................................
• Mon humeur a-t-elle changé entre hier et aujourd’hui?
• Si mon humeur était un animal ou un objet, lequel serait-il 
et pourquoi?
Les relations aux autres
Charles Aznavour chantait 
Mes amis, mes amours, mes emmerdes… 
Les relations que nous entretenons avec les autres en disent 
beaucoup de ce qui se passe à l’intérieur de nous.
Cet exercice consiste à s’observer, donc la question n’est 
ni «pourquoi» ni «de la faute de qui», mais: «Qu’est-ce 
qui est?»
• Ai-je envie d’aller vers les autres aujourd’hui?
• Les autres sont pour moi et mes projets du jour ...............
.................................. (
complétez cette phrase, ce peut être un 
frein, un booster, une motivation, un soutien, une difculté sup
-
plémentaire…
)
• Où en suis-je avec les relations qui comptent pour moi?
• Est-ce le moment pour moi de réactiver certaines relations?
• Ai-je envie de rencontrer de nouvelles personnes?
• Aujourd’hui,ai-je tendance à voir les défauts ou les qualités 
des personnes qui m’entourent?
Les actions
Entre ce que nous voudrions faire et ce que nous faisons, il y 
a parfois un fossé. Vous allez prendre le temps de regarder ce 
que vous faites et non ce que vous auriez voulu faire. Dormir, 
prendre du temps pour soi, c’est aussi faire quelque chose.
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Posez-vous les bonnes questions:
• Qu’ai-je faitaujourd’hui? Surtout, si ce n’était pas prévu.
• Comment ai-je fait les choses ? Avec facilité, rapidité, 
aisance, diculté, lenteur, plaisir…?
• À quoi ai-je consacré la plus grande partie de ma journée? 
Essayez de regrouper vos actions. Quelques exemples : 
mettre de l’ordre, créer du lien, prendre le temps…
Les pensées
Les mots qui passent dans votre tête peuvent sembler ano-
dins,volatils,sans importance.Détrompez-vous,ils façonnent 
notre vie. Ils nous mettent en mouvement vers ce que nous 
pensons. Il est intéressant de les observer pour voir comment 
ils évoluent et vers quoi se porte votre intention. Vos pensées 
révèlent aussi le «ton» de votre conversation intérieure.
À quoi pensez-vous là maintenant?
• Est-ce de nature à vous mener vers vos objectifs?
• Selon vous,quelle est la pensée la plus présente aujourd’hui?
• Vos pensées ont-elles évolué depuis hier?
• Si oui, comment?
• Vos pensées sont-elles majoritairement agréables ou désa-
gréables?
Position de la journée
Maintenant que vous avez pris le temps de vous observer, 
dans quelle énergie, dans quel état d’esprit êtes-vous ?
EXPÉRIMENTEZ 
VOTRE OBSERVATION
Faites le test quelques jours et voyez s’il y a des questions à 
ajouter, à reformuler ou à enlever. Vous pouvez aussi vous 
demander chaque jour: «Qu’aurais-je envie de me demander 
d’original aujourd’hui?»
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Quand vous aurez trouvé une manière, un moment et une 
routine agréable, je vous propose de chercher ce qui est en 
lien avec votre cycle et ce qui ne l’est pas.
Dans le prochain chapitre,nous verrons que toute notre vie 
ne tourne pas autour du cycle menstruel. Cette phase d’obser-
vation permet de prendre contact avec vous-même.
Quelles que soient les connaissances que vous allez acqué-
rir, rappelez-vous que seules vos observations sont justes. 
Jevais vous présenter de grandes tendances, des généralités, 
mais si vous observez le contraire dans votre quotidien, alors 
vous avez raison! Je ne dis pas ça pour me dédouaner, juste 
pour rappeler que nous sommes toutes diérentes et que 
nous vivons toutes notre vie de manière singulière. C’est pour 
cela que l’auto-observation est essentielle.
Cette partie est aussi utile pour celles qui n’ont pas ou 
plus de cycle, que ce soit temporaire ou déﬁnitif. Vous pou-
vez prendre un rendez-vous quotidien avec vous-même pour 
prendre le temps de vous demander comment vous allez.
Que faire de ces observations?
Pour kier son cycle, il est essentiel de pouvoir noter ces 
observations.Notre cerveau est ainsi fait qu’il simpliﬁe et qu’il 
oublie. Il vous reste à trouver le meilleur moyen de relever vos 
réponses. Il s’agit de noter chaque jour quelques mots repré-
sentatifs de votre état physique et mental,ainsi que les maux et 
les mots qui vous ont aectée dans la journée. Il est important 
que la date soit associée à ces mots pour faciliter la relecture.
Quelques outils
• Téléchargez une application sur smartphone ou sur les 
objets connectés.
Il y a plus de 250applications dans la sphère de la Menstru-
tech. Certaines possèdent en plus des outils de relevés 
d’auto-observation de nombreux articles autour du cycle 
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menstruel. C’est le cas de Clue qui ore une encyclopédie du 
cycle menstruel.
L’avantage des applications? Elles sont en permanence à 
portée de pouces. Il est donc facile de noter les informations 
au fur et à mesure. Leur simplicité à toute épreuve rend la 
saisie rapide et intuitive: il sut de poser le doigt et ça enre-
gistre le paramètre.
Elles ont tout de même des inconvénients: la revue 
a poste-
riori 
est souvent fastidieuse. Sur la plupart des applications, il 
est dicile d’avoir une vue d’ensemble du cycle.On perd donc 
l’intérêt principal de l’observation: comprendre son cycle.
Autre limite : la plupart d’entre elles déterminent la 
période de fertilité calculée en fonction de la moyenne des 
cycles qui précèdent. Autant dire que ce n’est PAS FIABLE du 
tout. Donc, si c’est important pour vous de connaître votre 
période d’ovulation, les applications «non prédictives» sont 
les seules à pouvoir déterminer l’ovulation grâce à la compi-
lation de plusieurs «indices»: température, apparence de la 
glaire cervicale, position du col… car les algorithmes n’ont 
aucune capacité à prévoir la fenêtre de fertilité.
• Noter les informations sur son agenda ou un 
bullet 
journal
.
L’idéal pour revenir dessus aisément à la ﬁn du cycle est 
d’avoir une double page dédiée à cette prise de notes. Cer-
tains agendas ont des récapitulatifs mensuels qui peuvent 
faire oce de suivi menstruel. Si vous faites un 
bullet journal
, 
prévoyez un endroit pour noter vos observations.
• Faire une ﬂeur de cycle.
C’est un récapitulatif menstruel sous forme de mandala: un 
cercle dans lequel sont représentées autant de sections qu’il y 
a de jours dans le cycle. L’idéal est d’en faire une adaptée à 
votre cycle (car en général,celles disponibles sur Internet font 
28jours et ne sont donc adaptées qu’à 13% des femmes).
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FLEUR DE CYCLE
J’ai créé des ﬂeurs pour de nombreuses durées que vous 
pouvez télécharger sur mon site
2
. Vous pouvez aussi prendre 
le temps de créer la vôtre. Chaque jour, il s’agit d’imager son 
état d’esprit (par un pictogramme, un dessin ou une couleur) 
et de noter en quelques motsles observations de la journée.
Oups, j’ai oublié! L’oubli de noter est aussi un marqueur 
intéressant. Les premières fois, je m’en voulais (syndrome 
de «la bonne élève», quand tu nous tiens!). J’ai comparé 
plusieurs ﬂeurs et, sur quelques cycles, j’ai remarqué qu’il y 
avait une période de mon cycle plus propice à ces «oublis». 
J’en ai conclu que l’absence d’information est une informa-
tion en soi. Donc, plutôt que de culpabiliser, j’ai intégré cette 
donnée dans mon débrieﬁng menstruel.
2 https://kiffe-ton-cycle.fr
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SURFER LE CYCLE 
MENSTRUEL
M
aintenant que vous vous observez et que vous 
savez que vos observations auront toujours 
raison, voyons ce qui est classiquement observé 
au cours des diérentes phases du cycle. Le cycle 
présente plusieurs proﬁls hormonaux qui,par l’action 
combinée des hormones, modiﬁent l’état d’esprit et 
la physiologie. Découvrons comment cette session de 
surf fonctionne.
Cette métaphore du surf m’est venue un peu par hasard, alors 
que je me demandais comment imager au mieux mes ressen-
tis. Nous verrons à la ﬁn de cette partie les autres métaphores 
fréquemment utilisées pour présenter les diérentes phases 
du cycle.
Le surf me parle de vagues qui déferlent en continu, dont 
l’intensité et l’apparence varient. Il me parle aussi de vitesse, 
d’équilibre, de choix. J’aime la mer, depuis toute petite, elle 
m’inspire le respect et le plaisir.
Si vous n’avez jamais surfé, prenez le temps de visualiser 
une session de surf : la surfeuse posée sur sa planche voit 
une vague, elle se met à ramer avec les bras à vive allure 
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pour prendre de la vitesse. Quand la vague la porte, elle se 
met debout sur sa planche, puis s’engoure dans le tube de 
la vague. La session se termine, elle se pose sur sa planche en 
attendant la prochaine vague.
Le cycle menstruel fonctionne comme une session de surf. 
À l’arrivée des règles, la surfeuse comme ses hormones sont 
posées sur la planche. Puis vient la remontée d’énergie, c’est 
la prise d’élan.
Règles 
Phase folliculaire OvulationPhase lutéale

L H ProgestéroneŒstradiolFSH
SURFER SUR LE CYCLE MENSTRUEL
La surfeuse, elle, doit prendre susamment de vitesse pour 
être portée par la vague. Au pic des hormones, elle se sent 
portée et se met debout sur sa planche.Vient ensuite le tube 
de la vague. Ballottée entre la progestérone et l’œstradiol, la 
surfeuse vit des passages plus ambivalents.Enﬁn,tout s’apaise,
les hormones chutent et elle se pose sur sa planche avant de 
repartir pour une nouvelle session.
J’ai une bonne nouvelle : nous savons toutes surfer, car 
notre instinct nous guide naturellement et nous permet de 
suivre notre cycle.Mais,parce qu’il y a un «mais»,nous avons 
appris à fonctionner presque au quotidien à contre-phase. 















[image: ]111
SURFER LE CYCLE MENSTRUEL
Comme la société nous recommande dès les premières règles 
de rendre transparent le cycle menstruel, de faire comme 
s’il n’était pas là pour prétendre aux mêmes droits que les 
hommes (notamment dans une perspective professionnelle), 
nous avons enterré le cycle et la sagesse qui va avec.
Faisons une expérience: cachez-vous un œil pendant un 
temps et vaquez à vos occupations. Allez vous promener (tou-
jours l’œil masqué) et voyez comment vous appréhendez les 
obstacles.
Un jour que j’avais pris un petit morceau de bois dans 
l’œil, je me suis retrouvée à faire du vélo avec un œil fermé. 
Audébut, tout me semblait normal, mon cerveau avait recréé 
l’illusion d’une vision en 3D, mais je me suis vite rendu 
compte qu’en réalité je ne voyais plus les reliefs. 
Ce qui m’a valu quelques frayeurs quand je suis passée 
dans des trous plus profonds que je ne l’imaginais. Ce que je 
retiens de cette expérience, c’est surtout la fatigue intense liée 
à l’état d’hypervigilance dans lequel je me suis mise.
LA VISION EN RELIEF
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Je vous raconte cette histoire, car le cycle ore 4angles de 
vue diérents sur une situation. Donc, quand nous avons 
observé une même situation dans chacune des phases du 
cycle menstruel, notre analyse découle d’une observation ﬁne 
et en relief de la situation.
Je tiens à préciser que, si nous avons des facilités qui 
s’expriment phase par phase grâce à un cocktail hormonal 
particulier, les femmes restent compétentes à réaliser la tota-
lité des tâches dans toutes les phases de leur cycle menstruel.
Le cycle n’est pas à la manœuvre comme le serait un pilote 
automatique. Vous avez toujours le manche en main. Il fonc-
tionne plutôt comme le mécanicien qui met de l’huile ici ou 
là, facilitant tel ou tel type d’action. Dans les moments pro-
pices,certaines actions sont plus aisées à réaliser et demandent 
moins d’énergie.
Fonctionner à contre-phase, nous le verrons à la ﬁn de 
ce chapitre, est toujours possible. Donc, le cycle menstruel 
n’est en aucun cas un vecteur d’incompétence, ni ne doit être 
considéré comme une justiﬁcation pour écarter les femmes 
d’une tâche ou d’une autre.
J’appelle de mes vœux qu’il ne devienne pas non plus 
une excuse pour les femmes, car l’utiliser ainsi pourrait 
être contre-productif pour la conquête de l’égalité femmes-
hommes.
Prenons le temps d’explorer chaque phase,d’en comprendre 
l’énergie et les turbulences. Chaque phase est nécessaire, cha-
cune a ses avantages et ses inconvénients. C’est ensemble 
qu’elles font la richesse du cycle menstruel. Chaque position 
ore un nouvel angle de vue, crée du relief dans notre façon 
d’appréhender la situation.
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POSÉE SUR SA PLANCHE
Cette phase commence environ 2jours avant les règles et se 
termine 2-3jours après le premier jour des règles.
Phase folliculaire OvulationPhase lutéale
L H ProgestéroneŒstradiolFSH
Les hormones sont au plus bas. La chute de la progesté-
rone et de l’œstradiol a déclenché les règles et nous fait entrer 
dans cette phase particulière. Les hormones du cycle ont de 
nombreuses actions sur nous. Quand leur sécrétion s’arrête 
brutalement, c’est le signal de se replier et de prendre soin de 
soi, on se pose sur notre planche.
Après les mouvements émotionnels de la phase qui précède 
(le tube), se poser sur la planche ore une forme d’apaise-
ment et de ralentissement. Physiologiquement, la muqueuse 
utérine se desquame, l’utérus fait le ménage avant de faire 
peau neuve. 
Elle nous invite à laisser partir ce qui doit être abandonné, 
créer du vide pour mieux choisir ce que sera l’avenir.
Les ressentis : 
Énergie : Vitesse : 
Vie sociale : Émotions : 















114
PARTIE II. À L’ÉCOUTE DEVOTRE CYCLE
Mots de cette phase: repli, introspection, repos, intuition, 
planiﬁcation
Mon conjoint a voyagé en Inde il y a quelques années. 
Il y a rencontré un homme qui lui a expliqué que, pen-
dant que sa femme avait ses règles, il faisait tout à la mai-
son. Je n’avais jamais entendu parler de repos menstruel. 
J’avais trouvé cela étrange et anecdotique. J’ai pensé à de la 
superstition. Je ne me sentais pas particulièrement fatiguée 
pendant mes règles et je préférais partager les tâches ména-
gères au quotidien plutôt que d’avoir un repos de quelques 
jours.
Ensuite, j’ai découvert que, dans certaines cultures, les 
femmes se retrouvent entre elles pendant leurs règles et sont 
alors dispensées des travaux du quotidien. L’exil menstruel 
qui impose aux femmes de quitter leur logement pendant les 
règles pourrait, à l’origine, avoir cette intention positive de 
laisser les femmes se reposer. Malheureusement, il est souvent 
vécu dans la honte et dans des conditions parfois très rudes 
pour les femmes, ce que je déplore.
Dicile d’imaginer dans nos emplois du temps bien char-
gés de faire une pause de plusieurs jours à chaque début 
de cycle. Ce n’est d’ailleurs pas nécessairement ce qui vous 
conviendra. Je propose d’observer et d’accueillir le ralentis-
sement qui se fait en soi. Si celui-ci invite au repos, alors le 
moment est bien choisi, car ce repos sera proﬁtable et apaisé. 
Si ce n’est pas votre solution, allez vers ce qui vous convient.
Dans les 2premiers jours de cette phase, j’aime par-dessus 
tout m’orir une sieste d’une vingtaine de minutes dans le 
canapé, au soleil.
Le repos est aussi un moyen de recharger les batteries. 
Au-delà d’une nécessité absolue, l’idée de s’orir un ralen-
tissement pour se recharger est la promesse d’une moins 
grande vulnérabilité au burn-out, le mal du moment (nous 
y reviendrons dans un prochain chapitre). J’aime penser 















[image: ]115
SURFER LE CYCLE MENSTRUEL
que le repos de cette période n’est pas nécessairement un 
«stop» net et radical dans nos vies de femmes actives. C’est 
plutôt une invitation au lâcher-prise ou comment accep-
ter de laisser ﬁler, de déléguer, de prendre du recul. Nous 
verrons plus loin comment communiquer en famille. 
Le temps d’être posée sur notre planche invite les autres 
membres de la famille à prendre le relais. Vous pouvez vous 
reposer sur eux, du plus petit au plus grand, chacun peut 
gagner en autonomie pendant que vous vous reposez. Si ce 
n’est pas possible, est-ce si grave que la vaisselle s’accumule 
dans l’évier?
Exercice
Prenez un temps pour réfléchir à toutes les tâches qui peuvent être 
reportées de quelques jours sans que cela ne porte à conséquence. Vous 
pouvez y inclure celles qui peuvent être anticipées en période de haute 
énergie. Et ce, à titre personnel comme professionnel.
Je me souviens d’avoir mis un temps fou à faire des 
contrôles obligatoires quand j’étais directrice d’agence ban-
caire parce que j’avais décidé qu’ils devaient être faits le lundi. 
Si, de temps en temps, je m’étais autorisée à les faire le jeudi, 
ça n’aurait pas porté à conséquence, et pourtant, je ne me 
permettais pas cet écart dans ma ligne de conduite par peur 
«de me laisser aller». Aujourd’hui, je sais que c’est l’aaire de 
quelques jours et qu’ensuite l’énergie remonte. Je prends le 
temps, autant que possible, de reporter ce qui peut être fait 
plus tard.















[image: ]116
PARTIE II. À L’ÉCOUTE DEVOTRE CYCLE
Mon conjoint/ma compagne 
est toujours fatiguée/malade 
quand je suis posée sur ma planche.
J’ai reçu de nombreux témoignages de femmes qui m’ont dit qu’elles 
ne pouvaient pas être soutenues, car malgré leur demande, il y avait 
toujours une bonne raison pour que l’autre ne prenne pas le relais. Cefut 
aussi mon cas l’année qui a suivi ma découverte du cycle menstruel. Mon 
conjoint était systématiquement «faible» pendant cette période. Loin 
de moi l’idée qu’il ait pu le faire exprès. Mon analyse est la suivante : 
en acceptant de ralentir, nous rappelons à l’autre qu’il est peut-être en 
surrégime. Et un peu comme le bâillement qui est contagieux, il se donne 
l’autorisation de ralentir aussi. La solution serait d’en parler pour tenter 
de se «désynchroniser» et de permettre à chacun d’avoir une pause 
quand il en ressent le besoin.
J’entends celles qui n’ont pas envie de se reposer durant 
cette période. Et je tiens à rappeler que le plus important est 
l’auto-observation et l’accueil de soi. Cela sera valable pour les 
autres phases aussi. Si vous n’avez pas envie de vous reposer, 
c’est que vous n’en avez sans doute pas besoin.Et c’est très bien 
ainsi. Mais puisque vous prenez le temps de lire ces lignes, 
prenez le temps de vous observer, vous pourriez être surprise. 
Avant d’avoir conscience de mon cycle menstruel, je ne me 
sentais pas fatiguée pendant mes règles.Elles étaient pour moi 
un «non-événement». Je n’avais pas vraiment de douleur, tout 
juste quelques petites crampes qui partaient aussi vite qu’elles 
étaient venues. Mais avais-je réellement pris le temps de me 
rendre compte si j’avais besoin de repos ? Non. C’est cette 
méconnaissance de mon état de fatigue qui m’a conduite au 
burn-out. Mon propos n’est pas de dire que toutes les femmes 
ont besoin de repos quand elles sont posées sur leur planche, 
juste de vous inviter à prendre le temps de le vériﬁer.
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Besoin de repos ne rime pas nécessairement avec tristesse 
ou humeur morose. Dans cette phase, comme les hormones 
ne créent plus de ﬁltre entre soi et ses émotions,nous sommes 
plus au contact de nos ressentis et de nos intuitions. 
Le repos qui compte double
«Je n’ai pas le temps de me reposer», voilà la phrase qui revient le plus 
souvent quand je présente cette position sur la planche. Pour moi, elle 
revient à dire: «Je n’ai pas le temps de recharger mon vélo électrique.» 
Quand la batterie de mon vélo est à plat, je peux continuer à rouler, 
mais je me fatigue beaucoup plus, je vais moins vite, j’arrive en sueur à 
mes rendez-vous, et je suis donc beaucoup moins motivée pour bouger. 
Le déficit de sommeil crée sensiblement la même chose: nous avons 
besoin de plus d’énergie pour réaliser nos actions. Notre cerveau est 
beaucoup moins alerte, nous faisons les choses moins vite… 
In fine
, nous 
perdons le temps que nous aurions pu passer à dormir. J’ai remarqué 
que d’accepter de me reposer davantage à cette période me fait l’effet 
d’une recharge de batterie pour tout le cycle. Je redémarre plus vite en 
prise d’élan et le cycle gagne globalement en efficacité. Le repos dans 
cette phase est un repos «compte double», est-ce bien raisonnable de 
s’en priver si nous en ressentons le besoin?
J’ai remarqué que l’état d’esprit quand nous sommes posées 
sur notre planche est souvent représentatif de ce que nous 
avons à digérer du cycle qui vient de se terminer. Il peut y 
avoir un temps de deuil, puis les choix s’imposent.
Cette période de notre cycle est propice à d’autres tâches 
importantes, notamment au niveau professionnel.
Cette pause en ﬁn de session de surf est idéale pour faire le 
bilan (nous verrons cela en profondeur dans le prochain cha-
pitre).Si vous vous sentez posée sur votre planche,tentez l’exer-
cice, laissez ﬁler le stylo sur la feuille, répondez spontanément 
à ces questions, vous pourriez être surprise par vos réponses.
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Questions à se poser:
• Où en est mon projet?
• Qu’ai-je fait pour avancer?
• Quelles ont été les actions les plus bénéﬁques?
• Quelles ont été les actions les moins intéressantes?
Le moment est aussi venu de faire des choix. Nous ver-
rons que, dans la phase qui précède (le tube), il est plu-
tôt conseillé de reporter les prises de décision. Une fois 
posée sur votre planche, c’est le moment de reprendre ces 
grandes et petites décisions qui sont restées en stand-by. 
Cette phase, même si l’énergie est faible, est émotionnelle-
ment stable. Les décisions ne sont pas inﬂuencées par des 
déﬂagrations hormonales. Elles peuvent être prises sereine-
ment.
Vous pouvez vous aider des questions suivantes:
• Quels sont les changements nécessaires?
• Que pourrais-je faire diéremment pour plus de légèreté?
• Qu’ai-je très envie de changer?
• Quelle décision puis-je prendre pour me rapprocher de la 
vie dont je rêve?
Une décision ne nécessite pas nécessairement un passage 
à l’action immédiat. D’ailleurs, plutôt que de passer tout de 
suite dans l’énergie de «faire», qui n’est pas le point fort de 
cette phase, pourquoi ne pas prévoir un plan d’action?
La phase suivante, nous le verrons, est caractérisée par une 
grande énergie. Mais celle-ci peut se retrouver gâchée si elle 
n’est pas canalisée. D’où l’importance de prendre le temps de 
faire le programme des jours qui vont suivre.
Pour ce faire,voici quelques questions qui peuvent vous 
guider:
• Quelles sont mes priorités pour le cycle à venir?
• Liste de toutes les petites tâches à faire et qui ont été lais-
sées de côté.
• Que pourrais-je faire diéremment pour que mon projet 
avance?
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• Quelles intuitions étranges ou un peu décalées me viennent 
quand je pense à mes projets en cours?
Voici le tableau d’observations de la phase «posée sur sa 
planche». Prenez le temps de le compléter avec vos observa-
tions pour faciliter votre reconnaissance des phases au cours 
des prochains cycles.
Domaines
Généralement 
observé
Vos auto-
observations
Actions
(ce qu’on fait 
spontanément)
• Se reposer
• Se replier sur soi
• Prendre soin de soi
Pensées
(ce qui nous passe 
par la tête)
• Peu présentes, 
elles sont posées 
etempreintes 
de sagesse 
• Les intuitions
peuvent être précises 
et fulgurantes
Manifestations 
physiques
(typiques 
de cette période)
• Sensation de froid
• Douleurs faibles 
dans leventre 
(contractions)
• Relâchement
dutonus musculaire
• Constipation 
et/ou diarrhées
Si vous doutez encore de l’intérêt de la position «posée 
sur la planche » dans la réalisation d’un projet ambitieux, 
demandez-vous ce que serait une grande réalisation sans prise 
de recul, sans temps de pause, d’évaluation, une grande réali-
sation menée «la tête dans le guidon». Demandez-vous aussi 
dans quel état est la personne qui réalise un grand projet sans 
moment de pause, sans ralentissement. Est-elle en capacité de 
tenir dans la durée?















[image: ]120
PARTIE II. À L’ÉCOUTE DEVOTRE CYCLE
Les conseils de Serena Zigrino 
Naturopathe
1
Mot-clé: se reposer!
Les hormones qui stimulent votre métabolisme sont pro
-
duites à très faibles doses. Vos fonctions corporelles sont 
donc ralenties, d’où une certaine sensation de fatigue 
plus ou moins présente. Le style de vie que vous adop-
tez pendant cette phase aura une inﬂuence considérable 
non seulement sur le vécu de ces jours, mais aussi sur le 
reste du cycle. Octroyez-vous quelques jours ou heures 
de repos et vous sentirez une énergie phénoménale vous 
regagner même avant la ﬁn des règles!
Pendant cette phase, ce n’est pas le moment de faire de 
la grande cuisine, ce dont probablement vous n’aurez 
pas très envie. Optez pour des plats simples, sains, qui 
vous demandent peu de temps et peu de votre précieuse 
énergie.
Privilégiez des aliments qui se digèrent facilement et 
ajoutez peu de condiments. Et tenez compte que vous 
aurez probablement envie d’une douce chaleur qui vous 
enveloppe.
Aux saisons froides, ce sera plutôt des soupes, des purées 
de légumes, des compotes de fruits. Et aux beaux jours, 
des smoothies, des légumes tout légers…
Vous pourrez apporter les micronutriments qui calment 
les tensions menstruelles en ajoutant des fruits secs 
(amandes, noix, noisettes), une petite quantité de légu-
1 Serena Zigrino est naturopathe et bio-énergéticienne, spécialisée en santé de 
la femme. L’harmonisation du cycle féminin est au cœur de sa pratique. Elle est 
une des pionnières dans l’accompagnement naturopathique en fonction des phases 
du cycle. Elle est la coauteure du livre 
Rituels de femmes pour explorer les secrets 
du cycle féminin
 aux éditions Le Courrier du Livre, 2018. https://arbredelune.com
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mineuses (lentilles, pois chiches), du riz complet. Les 
légumes verts, quant à eux, vous aideront à éliminer bien 
des toxines.
EN PRISE D’ÉLAN
Cette phase commence 2-3jours après le premier jour des 
règles et se termine 2-3jours avant l’ovulation. C’est la phase 
dont la durée est la plus variable d’une femme à l’autre, mais 
aussi d’un cycle à l’autre. 
De sa durée dépendent généralement la régularité et la 
longueur de votre cycle menstruel.
Phase folliculaire OvulationPhase lutéale
L H ProgestéroneŒstradiolFSH
C’est la remontée d’énergie après les règles. L’œstradiol est 
seul à la manœuvre, créant une accélération, une dynamisation. 
Après la pause de la période qui précède, c’est la renaissance, la 
promesse de renouveau.
Vous étiez posée sur votre planche et, au loin, vous aper-
cevez une vague qui bombe l’océan. C’est la promesse d’une 
belle session. Pour avoir la chance de la surfer, vous vous 
mettez à ramer, à ramer à toute vitesse. Rien ne vous arrête, 
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la vitesse est votre alliée pour atteindre votre objectif: sur-
fer cette vague. Voilà ce qui se passe dans cette phase, qui est 
d’autant plus impressionnante qu’elle contraste avec la phase 
qui précède. L’œstradiol peut être comparé à une pédale 
d’accélération. C’est en cela que l’image «prise d’élan» dit 
très bien ce qui se passe.Avec une montée progressive du taux 
d’œstradiol, la vitesse s’accélère.
Les ressentis :
Énergie : Vitesse : 
Vie sociale : Émotions : 
Mots de cette phase: agir, rapidité, ambition, assumer, 
bouger
La force, la vitalité et la rapidité sont à la manœuvre. 
Les
to-do list
 se réalisent à la vitesse de l’éclair et agir est une 
nécessité. Cette boulimie d’action se traduit par une énergie 
qui peut se révéler fatigante pour l’entourage, les collègues. 
Iln’est pas toujours facile de vous suivre.
Quand je regarde les femmes que j’accompagne dans cette 
phase, elles me font penser à ces déesses hindoues qui ont plu-
sieurs bras. Je pense que nous devons la réputation des femmes 
d’être capables de faire plusieurs choses en même temps à cette 
phase de notre cycle.
Cette énergie de la prise d’élan peut se dissiper à la façon 
des moulins à vent si elle n’est pas canalisée. Il est un peu tard 
pour penser à ce qui doit être fait, l’idéal aurait été de faire 
cette liste alors que vous étiez posée sur votre planche. Mais si 
la liste des tâches n’est pas claire, vous risquez d’agir sans but 
précis. Il est donc intéressant de faire un plan d’action pour 
cette phase aﬁn qu’elle soit la plus productive possible.
Si le repos comptait double quand vous étiez posée sur 
votre planche,c’est l’action qui compte double en prise d’élan,
car l’ecacité est au rendez-vous.
Socialement et professionnellement, cette énergie posi-
tive et dans l’action est valorisée et valorisante. Elle nous
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Le mye multitâche
Penser au rapport à rédiger, ainsi qu’à la liste de courses en équeutant les 
haricots ou en donnant le bain du petit donne l’impression de gagner en 
efficacité, en temps et en énergie. C’est une illusion créée par le cerveau. 
Personne ne traite plusieurs tâches en même temps. L’erreur se fait à la 
manière des expériences d’illusion d’optique, le cerveau fabrique de la 
continuité dans une information qui a des trous. Penser à quelque chose 
en faisant autre chose revient à faire un nombre insensé d’allers-retours 
entre ce que nous pensons et ce que nous faisons. En plus, le cerveau 
doit inventer ce qu’il n’a pas vu, car il était en train de penser à autre 
chose. Faire plusieurs choses en même temps demande plus d’énergie 
que de faire ces choses les unes après les autres. Cela demande aussi 
plus de temps, car chaque tâche est ralentie. L’efficacité de chaque tâche 
est réduite par le défaut de vigilance lié à l’alternance entre les tâches. 
Réaliser plusieurs actions en même temps fait perdre en efficacité, en 
temps et en énergie.
rapproche de l’idée qu’on peut se faire de Wonder Woman, 
d’autant que les niveaux d’œstrogènes de cette phase n’étant 
pas encore à leur maximum, les femmes sont moins sensibles 
à la peur et plus enclines à la prise de risque. La conﬁance 
en soi est aussi courante dans cette phase grâce au sentiment 
d’ecacité et de performance.
Attention,la conﬁance en soi ne disparaît pas dans les autres 
phases, mais elle peut sembler moins naturelle.
La période est propice au démarrage de nouveaux projets 
qui ont été décidés quand vous étiez posée sur votre planche. 
Elle autorise aussi les sorties de vos zones de confort. La peur 
étant moins présente à l’esprit des femmes pendant la phase 
folliculaire, tenter des expériences nouvelles peut sembler 
plus facile, moins coûteux en énergie.
Je me souviens de ce jour, alors que je démarrais tout 
juste mon travail sur le cycle. J’étais en pleine prise d’élan 
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quand jeme suis retrouvée dans un théâtre parisien pour 
participer à un tournage en tant que ﬁgurante. La star 
du jour se faisait attendre et le régisseur a proposé à qui 
voulait de monter sur scène. Je me suis lancée pour… par-
ler de «Kie ton cycle!» devant un public de femmes et 
d’hommes, très surpris d’entendre parler de cycle mens-
truel. Il me fallait du culot, mais aussi de la réactivité pour 
oser me lancer. J’aurais peut-être plus hésité dans d’autres 
phases, là je me suis précipitée sur scène.
Cette phase a aussi ces inconvénients. Nous avons déjà 
parlé du risque de brasser de l’air. Si les actions ne sont pas 
dirigées, toute l’énergie de la prise d’élan peut se dissiper en 
actions de surface peu susceptibles de faire avancer les projets 
de fond que vous menez. Enﬁn, même si elle est socialement 
valorisante, les aptitudes sociales ne sont pas à leur maxi-
mum. J’aime comparer cette période du cycle à «qui m’aime 
me suive et les autres… tant pis» ou «toute personne qui se 
mettra en travers de ma route sera immédiatement dégagée».
Dans cette rapidité de mouvement, il est plus dicile d’ac-
cepter la lenteur ou l’inertie des autres. Tout se passe comme 
si vous aviez une conscience accrue de la notion de «perte 
de temps» qui peut devenir insupportable. La réaction vis-à-
vis des personnes qui se mettent en travers de la route d’une 
femme en prise d’élan peut être tranchante, froide et assez 
directe. 
Les collaborateurs peuvent en faire les frais, mais aussi 
les enfants, conjoint(e) et tout autre personne qui entravera 
l’ascension de la prise d’élan.
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J’ai raté ma prise d’élan
Les femmes qui suivent leur cycle ont tendance à compter beaucoup 
sur la prise d’élan pour «rattraper le retard» dans un projet ou avancer 
sur un autre. Mais tout ne se passe pas toujours comme prévu. Il arrive 
que le corps stoppe (comme ce fut le cas d’une de mes clientes qui 
s’est retrouvée le dos bloqué pendant sa prise d’élan) ou que l’énergie 
ne soit pas au rendez-vous. Que faire dans ce cas?
Il est important de se souvenir que nous ne sommes pas incompétentes ni 
inefficaces dans les autres périodes du cycle, donc attendre la prise d’élan 
comme « sauveuse » de tout le cycle, c’est lui donner une importance 
démesurée. Ensuite, comme pour toutes les phases, mais les attentes 
liées à la prise d’élan rendent ce travail plus difficile, il faut accepter que 
les choses ne se passent pas toujours comme on veut. Notre corps ne 
joue pas contre nous, ses intentions sont positives. Peut-être n’êtes-vous 
pas en «état» physique ou émotionnel d’appuyer sur le champignon.
Si cela dure plus de 3 cycles, je trouve intéressant de relever cette 
information et de commencer des investigations. Êtes-vous en situation 
de fatigue chronique, de dépression ou encore carencée ? C’est un 
autre intérêt de suivre son cycle : il est un bon indicateur de certains 
dysfonctionnements, la prise d’élan sans énergie sur plus de 3 cycles 
(et si l’énergie reste globalement faible sur la fin du cycle) est l’indice 
d’un déséquilibre.
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Vous trouverez le tableau d’observations de la phase «prise 
d’élan». Prenez le temps de le compléter de vos observations 
pour faciliter votre reconnaissance des phases au cours des 
prochains cycles.
Domaines Généralement observé
Vos auto-
observations
Actions
(ce qu’on fait 
spontanément)
• Régler tous lesproblèmes 
en suspens
• Programmer lesrendez-
vous, les vacances, faire 
lesréservations
• Faire des choses quifont 
peur
• S’embarquer
dansdeschallenges
• Faire du sport
Pensées
(ce qui nous 
passe 
par la tête)
• Elles sont positives sur soi 
comme surlesautres.
• Nombreuses pensées, 
lecerveau semble être 
enébullition 
Manifestations 
physiques
(typiques de 
cette période)
• Sensation de légèreté
• Tonus musculaire deretour
• Peau douce et saine
Les conseils de Serena Zigrino 
Naturopathe
Mot-clé: nourrir!
Après la pause des règles, votre métabolisme redevient 
très actif sous l’effet de la production hormonale. Votre 
corps se reconstruit, se régénère. Vous observez probable-
ment un bon tonus de votre corps, mais n’oubliez pas pour 
autant de prendre soin de vous et de votre hygiène de vie. 
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Rappelez-vous que le cycle se construit phase par phase et 
que l’on peut éviter bien des désagréments prémenstruels 
en respectant les besoins du corps dès le début du cycle.
Pendant cette phase, vous aurez tout naturellement envie 
de faire mille choses différentes dans la journée. Vous 
aurez donc besoin de repas rapides, mais énergétiques 
et riches de tous les nutriments dont votre corps a besoin 
pour se régénérer.
Misez donc sur les protéines, animales ou végétales 
selon votre choix alimentaire, sur les aliments riches en 
fer (pensez à ajouter des noix, des épices et aromates, 
des mûres blanches, ou 
mulberry
, du chocolat noir), en 
magnésium (céréales complètes) et tous les superaliments 
(qui contiennent un taux particulièrement élevé de micro-
nutriments, graines germées, algues d’eau douce et salée, 
fruits et baies séchés).
Les légumes verts à feuilles, les avocats, les pois chiches, 
les noix favorisent la production œstrogénique grâce à 
la présence de bore.
Si vous souhaitez faire des cures de vitamines et minéraux 
ou autres compléments, sachez que c’est la période où 
vous les assimilez le plus facilement.
L’ouverture sur les autres et l’envie d’être en lien signent la 
ﬁn de la prise d’élan et l’entrée dans la phase suivante.
DEBOUT SUR LA PLANCHE
Cette phase débute 2-3jours avant l’ovulation et prend ﬁn 
2-3jours après l’ovulation.
C’est aussi la période du cycle appelée «œstrus» (période 
fertile). Le fait que l’œstrus ait un impact sur les comporte-
ments des femmes est très débattu dans l’univers scientiﬁque, 
car le reconnaître, c’est accepter «l’animalité» de l’humain. 
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Phase folliculaire OvulationPhase lutéale
L H ProgestéroneŒstradiolFSH
Qui, en plus d’être un être de réﬂexion, est aussi mû par ses 
pulsions. Mon souhait est de permettre de se comprendre 
pour mieux évoluer dans la vie. Or cette phase où nous 
sommes debout sur la planche est très importante pour cela 
(comme les 3 autres aussi d’ailleurs).
Les ressentis:
Énergie : (reste haute) Vitesse : 
Vie sociale : Émotions : 
Mots de cette phase: interaction, plaisir des sens, 
empathie, harmonie, désir
Il semble naturel que les actions facilitées par le cocktail 
hormonal dans cette période soient de nature à encourager la 
reproduction. Plus généralement, c’est la relation au monde 
qui est plus aisée dans cette phase.Les sens sont développés,le 
plaisir est recherché. Qu’il s’agisse de plaisir charnel, gustatif 
ou la joie d’être en lien avec les autres. Cette phase est valori-
sée dans notre société, car elle favorise des attitudes proches 
des stéréotypes du genre féminin: être empathique, prendre 
soin des autres, être à l’écoute.
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C’est l’apogée des stratégies de la nature pour favoriser 
l’accouplement. Nous nous sentons généralement plus belles, 
plus assurées et mieux dans notre corps. Ce ressenti est validé 
par la science qui a montré que, dans cette période, le visage 
des femmes est plus symétrique, et donc perçu comme plus 
agréable à regarder
2
.
Une hormone dont nous avons peu parlé fait aussi son pic à 
cette période: la testostérone. L’hormone dominante chez les 
hommes fait une poussée dans la période d’ovulation chez les 
femmes. Elle a pour eet d’augmenter la libido, mais aussi la 
combativité et la persévérance. La testostérone agit aussi sur 
les capacités cognitives en aûtant la mémoire.
L’action liée à l’accélération de la prise d’élan n’est plus d’actua-
lité, vous pourriez ressentir cette baisse de l’accélération comme 
un stop frustrant en comparaison avec la phase précédente. Le 
phénomène en surf est le même qu’en voiture: quand on redé-
marre, l’accélération peut être grisante. À pleine vitesse, on ne la 
ressent plus, ce n’est pas pour autant que la voiture s’est arrêtée.
Debout sur la planche, vous avez arrêté de ramer, vous 
pouvez vous tourner vers les autres et interagir, mais votre 
énergie reste haute. Il semble juste plus judicieux de la mettre 
au service des relations plutôt que de la focaliser sur l’action 
comme c’était le cas en prise d’élan. Celles qui ont des enfants 
trouveront plus facile de jouer avec eux, par exemple.
Ce pic d’œstrogènes est aussi à l’origine d’une baisse de l’ap-
pétit qui pourrait être expliquée biologiquement de la façon 
suivante: «Ce n’est vraiment pas le moment de perdre du 
temps à manger, il faut trouver le partenaire idéal.»
Une astuce: acheter des vêtements dans cette période est 
une bonne idée, car nous avons une belle image de nous. 
Mais prendre une taille en dessous dans l’espoir de faire atten-
tion dans les semaines qui suivent est une très mauvaise idée, 
2 M. Ridley, 
The Red Queen: Sex and the Evolution of Human Nature
, Penguin 
Books Ltd, 1994.
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car nous allons le voir, l’appétit et la rétention d’eau peuvent 
s’inviter par la suite.
Le coût reproductif
Vous êtes-vous déjà demandé à qui coûte le plus d’avoir un enfant ? 
Des chercheurs se sont penchés sur la question. Ils en ont conclu que, 
quelle que soit l’espèce, c’est le parent qui paie le plus lourd tribut, 
aussi bien pendant la gestation qu’au cours de la prime jeunesse de sa 
progéniture, qui va être le plus sélectif dans la recherche du partenaire 
idéal. Autrement dit, celui qui s’occupe des petits fait plus attention à 
ce qu’ils aient un bon patrimoine génétique. Donc, même si pendant 
cette période les femmes ont tendance à mettre des vêtements qui les 
valorisent, elles ont aussi une attention particulière pour éviter d’avoir 
des relations sexuelles avec un homme qu’elles n’auraient pas sélec-
tionné. Les femmes qui ovulent sont ainsi plus attentives à éviter les 
zones qu’elles perçoivent comme dangereuses pour elles.
Debout sur la planche est une position propice à la prise 
d’engagements dans les relations sociales. L’envie de faire plai-
sir peut amener à dire plus facilement «oui» aux sollicitations. 
Ilest intéressant de faire un calcul rapide pour voir si les enga-
gements en question seront toujours notre priorité à la date 
où ils doivent avoir lieu. Par exemple, accepter d’encadrer une 
sortie scolaire qui aura lieu dans 2 semaines n’est peut-être 
pas l’idée la plus intéressante pour proﬁter d’être posée sur sa 
planche. Toutefois, si cela arrive, nous verrons en ﬁn de cha-
pitre qu’il est toujours possible de fonctionner à contre-phase. 
Je prends exprès un cas caricatural, mais c’est justement à ce 
type d’engagement qu’il faut prêter attention, les autres sont 
généralement de nature à créer du lien, et donc à favoriser la 
réussite des projets.
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Voici le tableau d’observation de la phase «debout sur sa 
planche». Prenez le temps de le compléter de vos observa-
tions pour faciliter votre reconnaissance des phases au cours 
des prochains cycles.
Domaines Généralement observé
Vos auto-
observations 
Actions
(ce qu’on fait 
spontanément)
• Prendre soin des autres
• Prendre soin de soi
• Créer du lien
• Écouter attentivement
• Accueillir les difﬁcultés 
des autres
• Faire la cuisine
• Se mettre en avant 
(sur les réseaux 
sociaux et autres)
Pensées
(ce qui nous 
passe par la 
tête)
• Peu nombreuses: on 
vit plus qu’on ne pense
• Joyeuses et douces
• Élan d’amour 
etd’admiration 
pourcelles et ceux 
quinous entourent
Manifestations 
physiques
(typiques de 
cette période)
• Se sentir assurée, 
biendans son corps
• Chaleur, bien-être
• En forme, parfois 
même un peu excitée
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Les conseils de Serena Zigrino 
Naturopathe
Mot-clé: soutenir la plénitude!
Lors de l’ovulation, votre corps est dans son plein rayon
-
nement! Tout en lui tend vers l’accueil d’une nouvelle vie 
(même si une grossesse n’est pas planiﬁée, le corps de 
son côté se prépare à cette éventualité).
Les hormones vous rendent de plus ouverte et attention
-
née envers votre entourage.
C’est la phase où vous avez certainement le plus envie de 
passer du temps aux fourneaux pour choyer vos proches 
avec de bons petits plats.
Sur le plan nutritionnel, soutenez cette plénitude du corps 
et de l’esprit en vous accordant des plaisirs gourmands, 
en créant de nouvelles saveurs, en jouant avec les épices 
et aromates, en osant des recettes différentes.
Gardez cependant une alimentation saine et surtout évitez 
l’excès de sucre qui nuit au bon fonctionnement de votre 
système reproducteur.
Côté nutriments, c’est le moment d’introduire les fruits de 
mer pour leur richesse en zinc qui soutient l’ovulation!
Si vous doutez de l’intérêt de cette phase pour la réussite 
d’un projet, j’aime me souvenir que, toute seule, on avance 
plus vite (prise d’élan) et qu’à plusieurs on va plus loin
3
 
(debout sur la planche). Imaginez combiner les deux au ser-
vice de vos projets. Nous développerons cela dans le chapitre 
sur l’autocoaching.
3 Proverbe africain.
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LE TUBE DE LA VAGUE
Cette phase commence 3jours environ après l’ovulation et se 
termine 2jours avant les règles.
Comme en surf, dans le cycle, c’est souvent la période la 
plus redoutée des femmes. Et comme en surf, la vivre en 
conscience peut en faire la période la plus géniale du cycle 
menstruel.
Phase folliculaire OvulationPhase lutéale
L H ProgestéroneŒstradiolFSH
Comme vous pouvez le voir sur le graphique, il y a plu-
sieurs phases à l’intérieur du tube. Le tube de la vague est 
dominé par la production de progestérone, puis la remon-
tée progressive des œstrogènes. Nous avons vu précédem-
ment que les œstrogènes se comportent comme une pédale 
d’accélération. La progestérone est sa consœur: la pédale 
de frein.
Voici ce qui se passe dans le tube: frein et accélérateur fonc-
tionnent en même temps, ce qui explique les turbulences res-
senties dans cette zone appelée aussi «prémenstruelle».
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C’est une période ambivalente pour les femmes qui peuvent 
se sentir parfois plus à la merci de leurs hormones que dans 
les autres phases, car elle est propice à la survenue d’émotions 
parfois fortes.
Les ressentis :
Énergie : Vitesse : 
Vie sociale : Émotions : ? 
Mots de cette phase: ambivalence, créativité, perception 
assombrie, puissance
Le regard porté sur les choses et les personnes qui nous 
entourent est sombre, comme dans le tube de la vague. Tout 
est vu à travers ce ﬁltre plutôt négatif. Nous sommes toujours 
à la recherche de ce qui ne va pas. Ce qui peut même nous 
amener à penser que rien n’est à sa place, que nos projets sont 
nuls, les relations toxiques, que nous ne sommes pas à la hau-
teur. Bref, le bébé est à jeter avec l’eau du bain.
Dans cette période, mon conjoint me fait régulièrement 
remarquer que je «ne lui passe rien» et que, quoi qu’il fasse, 
j’y trouve à redire. Je fais de même avec mes actions, mes pro-
jets, et j’en conviens, c’est déstabilisant, d’où l’importance 
d’échanger sur le sujet.
L’avantage du regard sur ce qui ne va pas, caractéristique du 
tube, est de nous permettre de détecter les points d’amélio-
ration, les failles d’un projet ou encore les erreurs que nous 
sommes en train de faire. Mais le ﬁltre du tube est défor-
mant, un peu comme si la réalité nous parvenait plus sombre 
qu’elle ne l’est vraiment. Les problèmes semblent plus gros, 
les erreurs plus graves. Il est donc intéressant de noter tout ce 
qui a été relevé, de modiﬁer toutes les petites choses à chan-
ger, mais ce n’est pas le moment pour prendre des décisions 
irréversibles, en tout cas pas la première fois qu’elles se pré-
sentent à nous.
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Ce n’est pas le moment de démissionner ni de divorcer…
S’il s’agit de démissionner, de divorcer ou de tout autre 
décision dicilement réversible, il peut être intéressant de 
faire passer cette décision par un cycle complet aﬁn de l’éva-
luer dans toutes les phases du cycle avant d’agir. Une déci-
sion radicale peut nous sembler évidente dans le tube alors 
qu’avec de petits (ou de gros) ajustements, il est possible de 
ne pas en arriver là. La tendance à l’ampliﬁcation de ce qui 
ne fonctionne pas peut amener à des réactions très émotion-
nelles que nous pouvons regretter ensuite.
Programmée pour éjecter le conjoint
La nature fait bien les choses et son objectif est… notre reproduction. 
Donc, très naturellement, après quelques cycles non fertiles, on se dit: 
« Ça ne fonctionne pas. » La meilleure façon de se débarrasser d’une 
union infertile est de trouver à notre conjoint tous les défauts du monde. 
C’est la théorie de Martie Haselton, chercheuse à l’université de Californie, 
qui, dans son livre 
L’Intelligence cachée des hormones
, parle de «stra-
tégie prémenstruelle». Pour elle, l’absence de grossesse après plusieurs 
mois de relations suggère une incompatibilité génétique. Comme tomber 
enceinte à chaque cycle n’est plus la situation la plus courante, il se peut 
que la chute des hormones indiquant au corps qu’il n’y a pas de grossesse 
en cours crée la sensation, en parallèle, d’avoir un conjoint insupportable. 
Cela peut nous rendre irritables et enclines à envoyer valser le couple. 
Pour Martie Haselton, cette manifestation du syndrome prémenstruel est 
de nature à écarter les mauvais reproducteurs. On se dit alors: «Est-ce 
vraiment de cette personne dont j’ai besoin à mes côtés?»
Peut-être vous demandez-vous comment kier cette phase. 
Dans le tube, comme le frein et l’accélérateur sont actionnés 
en même temps, ça bouillonne dans la tête, nous pouvons 
fourmiller d’idées. Nous sommes aussi dotées d’une grande 
créativité. Les idées sont furtives, et comme nous avons notre 
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ﬁltre négatif, nous avons tendance à les balayer du revers dela 
main. D’où l’intérêt de noter toutes nos fulgurances et de 
faire l’évaluation de ces idées une fois posée sur la planche.
Cette position dans le tube est propice aux activités créa-
tives. Nous sommes encore dans l’action, mais plus tournée 
vers soi. D’où la capacité à inventer, imaginer, à investir aussi 
les émotions parfois fortes dans la création.
Le repli et la détente auxquels invite la progestérone 
peuvent rendre les interactions sociales moins aisées qu’elles 
ne l’étaient dans les phases précédentes. L’isolement est un 
moyen de se concentrer sur l’avancée des projets en cours. 
Les outils de gestion émotionnelle tels que la cohérence car-
diaque ou encore la pratique du Tipi (technique d’identiﬁca-
tion sensorielle des peurs) peuvent être d’un grand secours 
dans cette période parfois tumultueuse.
Tout doit être impeccable !
Avez-vous déjà vécu ces pulsions de ménage qui font de vous une sorte de 
tornade blanche d’une efficacité incroyable et à laquelle rien n’échappe? 
L’œil semble avoir été dressé pour repérer toutes les petites tâches à faire. 
Dans le tube, rien n’échappe à notre scanner. Cette réaction est… biolo-
giquement explicable. La progestérone a pour mission de permettre la 
nidation d’un embryon. Mais cet embryon ne possède que 50% de notre 
patrimoine génétique, il est donc à 50% un corps étranger qui devrait 
être expulsé 
manu militari
 par notre organisme. Pour éviter cette évacua-
tion prématurée, la progestérone fait baisser les défenses immunitaires. 
Mais pour éviter de tomber malade, les femmes deviennent de véritables 
détecteurs pour évacuer les «nids à microbes» de leur environnement.
Cette «Hulke» qui sort parfois de nous dans cette période, 
comme si nos vêtements de tous les jours étaient trop étroits, 
comme si cette part de nous voulait nous signiﬁer que nous 
sommes étriquées dans cette vie, nous veut du bien. Elle est le 
porte-parole des aspirations profondes que nous avons bien 
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souvent emprisonnées sous prétexte d’être raisonnable. J’ai 
pu expérimenter pour moi-même et les femmes que j’accom-
pagne que l’écouter fait sensiblement diminuer ses sorties 
tonitruantes. Pour cela, l’écriture spontanée, toute forme d’art 
ou encore la discussion entre les diérentes parties de nous-
mêmes
4
 peuvent être de bons outils.
Voici le tableau d’observations de la phase «dans le tube».Pre-
nez le temps de le compléter de vos observations pour faciliter 
votre reconnaissance des phases au cours des prochains cycles.
Domaines Généralement observé
Vos auto-
observations 
Actions
(ce qu’on fait 
spontanément)
• Pulsions d’agir: tout 
changer, faire un gros 
coup de ménage…
• Se plonger 
enprofondeur dansun 
dossier
• Créer, décorer, (ré)
aménager sonintérieur
Pensées
(ce qui nous passe 
par la tête)
• Observations
nombreuses etteintées 
de négatif, dereproches
• Envie de tout arrêter
• Peur de ne pas yarriver
Manifestations 
physiques
(typiques de cette 
période)
• Variation de la peau (qui 
peut être sèche, puis 
grasse)
• Gonﬂement
• Difﬁcultés dans le transit
• Boutons, herpès, 
mycoses
4 Cet exercice consiste à identifier les différentes «parties» de soi qui ont des 
points de vue divergents. Par exemple: une partie de moi souhaite que tout se passe 
bien dans la vie de famille, uneautre voudrait être plus libre et ne plus sesentir 
limitée par la vie de famille. Il s’agit de faire dialoguer (dans notre tête) ces deux 
parties. Que chacune puisse exprimer sesbesoins et qu’ensemble on puisse prendre 
des décisions qui satisfassent toutes les parties.
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Quand j’étais petite, ma maman me racontait une histoire 
que je raconte à présent à ma ﬁlle: 
Les dragons, ça n’existe pas!
 
de Jack Kent. Ce livre est rempli de stéréotypes, car la mère au 
foyer passe sa matinée à faire le ménage pendant que mon-
sieur travaille.Mais dépassons cela pour aller voir de plus près 
cette histoire de dragon. Benoît, le ﬁls de la famille, découvre 
au réveil un petit dragon dans sa chambre. Il en fait part à 
sa mère qui lui rétorque: «Les dragons, ça n’existe pas!» 
Le dragon grandit, avale tout le petit-déjeuner de la famille, 
grandit, envahit toute la maison, mais la maman continue de 
dire qu’il n’existe pas. Il devient tellement gros qu’il parvient 
à courir à travers la ville avec la maison sur le dos. 
Quand enﬁn Benoît ose dire à sa mère, qui nie encore l’exis-
tence du dragon, qu’il existe bel et bien quoi qu’elle en dise, 
le dragon redevient tout petit. Et quand la mère demande: 
«Pourquoi est-il devenu aussi énorme?», Benoît répond: 
«Peut-être voulait-il simplement se faire remarquer?»
Les émotions du tube me font penser à ce dragon. Toutes 
les émotions d’ailleurs, mais comme elles sont plus intenses 
dans le tube, il me semble intéressant d’en parler ici. Prendre 
le temps de les accueillir, de les exprimer, de comprendre 
l’intention positive, le message véhiculé par ces émotions, 
voilà ce qui peut leur permettre de rester à leur juste taille 
plutôt que d’emporter avec elles toute la maisonnée.
Néanmoins, quand, à chaque cycle, il est question du même 
problème récurrent,même si cela s’apaise dans les autres phases,
il me semble intéressant de se demander comment faire évo-
luer favorablement la situation pour éviter qu’elle ne perdure. 
Je me souviens d’une femme qui me disait: «Àchaque tube,j’ai 
envie de donner mon préavis pour mon appartement que je ne 
supporte pas.» Je lui ai répondu qu’il y avait peut-être quelque 
chose à faire évoluer, à elle de chercher quoi et comment pour 
que ce soit bon pour elle. Elle a choisi de quitter son apparte-
ment. Elle aurait aussi pu décider de refaire la décoration, tout 
est dans la mesure de la bonne décision pour soi.
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Les conseils de Serena Zigrino 
Naturopathe
Mot-clé: apaiser!
Les changements hormonaux qui caractérisent cette 
phase la rendent la plus difﬁcile à vivre pour la plupart 
des femmes. Votre énergie physique diminue et s’inté-
riorise jour après jour. La production hormonale baisse 
globalement et votre corps doit en éliminer le surplus 
en se détoxiﬁant. Le système nerveux est assez sollicité 
pendant ces jours-ci et l’humeur peut en subir les effets.
L’alimentation idéale qui répond à toutes ces demandes 
de votre corps (baisse d’énergie, détox, apaisement du 
système nerveux) comprend les légumes verts à feuilles 
et les légumes soufrés comme les asperges, oignons, 
brocolis et autres choux, selon la saison. Vous ajoute-
rez à cela des céréales complètes, en petite quantité, 
qui soutiennent le système nerveux par les vitamines du 
groupe B, les lentilles, haricots, noix de cajou, noix de 
pécan, graines de courge et de tournesol.
Pensez à mettre à votre menu les bonnes graisses oméga3 
et oméga6 pour soutenir le système nerveux et prévenir les 
tensions physiques souvent présentes en cette ﬁn de cycle: 
poissons gras (sardines, maquereaux, saumon…), huiles de 
cameline, colza, onagre, à ajouter à cru sur vos légumes.
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QUE FAIRE SI JE SUIS PERDUE?
Oubliez tout ce que je vous ai transmis sur les périodes des 
diérentes phases. Laissez quelques minutes de côté votre 
mental qui aimerait que vous soyez bien dans la bonne 
position au bon moment et revenez à vous. Comment vous 
sentez-vous sur votre planche? Quelle est l’énergie qui vibre 
en vous? Nous allons le voir juste après, le cycle menstruel 
n’est pas seul à la manœuvre de votre état d’esprit. Faites-vous 
conﬁance et accueillez-vous. Il n’y a aucun autre enjeu que 
celui de la bienveillance envers vous-même.
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L’ÉTAT D’ESPRIT EST 
UN MILLEFEUILLE
N
ous avons visité chaque phase, chaque position 
sur la planche de surf, et à ce stade, j’ai envie de 
relativiser mon propos,ou plutôt de le contextualiser.
J’entends parfois dire que, si les femmes sont «à ce 
point» soumises à leurs hormones,cela justiﬁe qu’on 
ne puisse pas compter sur elles. Je vois dans cette 
armation un sophisme pour le moins grossier. 
Mais pour vous en convaincre, regardons ensemble 
comment se compose l’état d’esprit.
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CONSTRUCTION DE L’ÉNERGIE DU JOUR
Décision ……………………………………
État d’esprit de la journée
Projet
visible et
changeante
Saison ………………………………
en profondeu
r

et stable
Cycle menstruel
Détaillons ensemble la construction de notre énergie du 
jour.
La saison
Au plus profond, il y a les saisons. Les femmes qui vivent dans 
les pays comme la France ou le Canada, là où les 4saisons 
sont marquées, savent que les variations des conditions exté-
rieures inﬂuent sur notre façon d’aborder la vie.
La saison impacte tout le monde, l’énergie est plus faible 
et plus intériorisée en hiver qu’elle ne l’est au printemps, par 
exemple.Même si l’éclairage électrique trompe quelque peu le 
corps sur l’alternance jour/nuit, nous sentons qu’il est impor-
tant de davantage se reposer en hiver. C’est comme un mouve-
ment général qui pousse vers l’intériorité et le repos, mais ça 
ne veut pas dire que toutes les journées sont conformes à cette 
énergie de fond.
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Le printemps est le temps de l’accélération, du renouveau. 
Les projets foisonnent, les beaux jours donnent du baume au 
cœur.
L’été nous engage à nouer des relations, d’où les fameux 
amours de vacances. Nous vivons aussi plus à l’extérieur.
L’automne nous fait nous remettre au travail pour «boucler» 
avant que l’hiver arrive. De nouvelles idées germent.
L’hiver se pose, les longues nuits nous invitent à cocooner 
et à rester chez soi au coin du feu.
Le cycle menstruel
Vient ensuite le cycle menstruel, plus variant, toujours en 
profondeur. Sa perception est plus ou moins subtile, il ne 
dirige pas toute notre vie, mais crée une tendance. Il y a une 
orientation générale, mais libre à chacune de se laisser glisser 
dedans ou de faire un autre choix. Le cycle menstruel est la 
couche intermédiaire qui fait la diérence entre celles/ceux 
qui le vivent est celles/ceux qui ne le vivent pas. C’est une 
ressource qui aide à stabiliser l’état d’esprit et qui a l’avantage 
d’être prévisible. 
Prise en sandwich entre les deux autres variables de l’état 
d’esprit, cette ressource est à la fois subtile et visible. Mais 
moins visible que l’état d’esprit du jour et plus subtile que 
l’énergie de la saison.
Le projet
L’état d’esprit lié au projet est un peu «à part». Ce projet qui 
occupe la majorité de nos pensées à un instant. Ce peut être 
son travail, une activité spéciﬁque dans le travail, son couple, 
un engagement associatif ou autre. Nous le verrons en étu-
diant plus tard le cycle de Hudson,le projet nous met dans un 
état d’esprit en fonction du stade où nous en sommes. Qu’il 
s’agisse de l’idée,du démarrage,d’une période agréable ou dif-
ﬁcile, ou de la ﬁn du projet, son impact sur notre état d’esprit 
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dépend de l’importance de ce projet dans notre vie. Ainsi, il 
pourra avoir plus ou moins un eet visible et durable. Pensez 
à évaluer cette énergie, elle peut avoir une grande importance 
dans vos observations. Si, par exemple, vous vivez des prises 
d’élan en petite forme, qu’en est-il de votre motivation sur 
votre projet? Si celui-ci est important pour vous, n’est-il pas 
malgré tout en bout de course, ou en train de capoter dans 
votre tête?
L’état d’esprit de la journée
Le dernier étage de la construction inconsciente de l’état 
d’esprit est l’humeur de la journée. Me suis-je levée du «bon 
pied » ? Ai-je reçu de bonnes ou de mauvaises nouvelles ? 
Suis-je dans une énergie tranquille ou dans le mouvement? 
Cet étage est le plus visible, mais aussi le plus changeant, 
ilpeut être modiﬁé d’une seconde à l’autre et l’environne-
ment a plus d’impact sur lui.
La décision
Puis il y a la couronne, car nous avons la chance d’être dotées 
de libre arbitre et de pouvoir prendre des décisions. Être dans 
une certaine humeur, dans un état d’esprit ou un autre est 
d’abord un ressenti, un vécu qui s’impose à nous. Y rester 
est un choix, une décision. Tout le monde ne réagit pas de 
la même manière dans une situation donnée. Nous avons le 
pouvoir d’agir sur notre humeur.
Voici quelques moyens pour agir sur l’état d’esprit:
• Prendre une décision. Ça va sans dire, mais ça va mieux en 
le disant.Si vous ne prenez pas la décision de changer d’état 
d’esprit, rien ne va changer.
• Le mouvement, c’est la vie. Mettez-vous en mouvement 
pour remonter en énergie ou, au contraire, ralentissez pour 
vous poser.
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• La musique: que ce soit pour remonter en énergie ou, au 
contraire, pour redescendre en pression, la musique est un 
support redoutable pour voir la vie sous un autre jour.
• Respirer: les pratiquants des 
pranayamas
 en yoga le savent. 
Certains enchaînements de respirations sont propices à 
faire monter l’énergie alors que d’autres invitent au repos, 
au calme.
• Jouer sur le chaud et le froid: un bain chaud apaise, une 
douche froide revigore.
• La visualisation: fermer les yeux et se laisser aller dans un 
endroit qui inspire le calme.Le visiter,y accueillir ses ressen-
tis pour s’apaiser ou alors choisir une destination plus moti-
vante, énergisante et de nouveau observer ses sensations.
Comme vous le voyez, nous ne sommes pas monolithiques 
et cette construction explique, par exemple, la sensation 
d’être dans une autre phase que celle du cycle menstruel. 
Ou l’impression de passer par plusieurs phases dans une 
même journée. Le cycle est pris «en sandwich» entre plu-
sieurs couches de l’état d’esprit. Il n’est donc pas seul à la 
manœuvre.
Cela explique aussi que, lorsque la saison et le cycle sont 
dans la même dynamique (posée sur la planche pendant 
l’hiver, en prise d’élan au printemps, debout sur sa planche 
en été ou dans le tube en automne), nous pouvons avoir la 
sensation de vivre cette phase plus intensément. Si, en plus, 
les actions de la journée vont dans la même direction, l’état 
d’esprit semble s’imposer à nous. Pour ma part, je vis ça les 
jours d’hiver, quand je suis posée sur ma planche, qu’il fait 
froid et qu’il pleut, je n’ai pas du tout envie de sortir de sous 
ma couette… surtout si je n’ai pas de rendez-vous.
J’ai appris de ma ﬁlle qui, à quatreans et demi, annonce 
chaque jour sa position sur la planche qu’il pouvait être inté-
ressant de s’autoriser à inventer des positions si celles du surf 
ne nous semblaient pas conformes à notre ressenti du jour. 
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Régulièrement, des femmes disent sur le groupe Facebook 
de «Kie ton cycle!» qu’elles se sentent carrément sous l’eau.
Une autre m’a dit: «Là, c’est plus debout sur ma planche, 
j’ai pris le parachute ascensionnel tellement ça rayonne dans 
tous les sens.» J’aime l’idée que chacune puisse adapter le 
vrai ressenti plutôt que de vouloir coller à un modèle qui, 
comme tout modèle, est nécessairement simpliﬁcateur. Le 
plus important est de prendre le temps d’observer et d’ac-
cueillir l’état d’esprit dans lequel vous vous sentez.
Si,toutefois,vous avez la sensation de n’avoir aucun moyen 
d’agir, et ce depuis plusieurs cycles, la sensation d’être ballot-
tée sans pouvoir prendre de décisions, il serait intéressant 
de vériﬁer si vous ne sourez pas de carence ou d’un déﬁcit 
de sommeil. Les carences en neurotransmetteurs comme la 
privation de sommeil donnent un signal de danger à notre 
corps qui «reprend la main» pour assurer notre survie.Dans 
ces moments-là, nous ne parvenons plus à utiliser notre 
libre arbitre. C’est un signal qu’il est important d’entendre.
Vivre un cycle menstruel ne veut pas dire «être pilotée» 
par celui-ci, ni même y être soumise. Le cycle est une dimen-
sion qui aide à créer du relief et aussi à entrer dans un fonc-
tionnement écologique pour soi aﬁn de faciliter la réussite 
des projets et l’endurance, tout en optimisant la dépense 
d’énergie.
Sur le plan sociétal, comme nous l’avons vu, quand un 
homme est grincheux, il est grincheux, alors que, quand une 
femme est grincheuse, elle a ses règles… À celles et ceux qui 
pensent que les femmes sont plus versatiles, je réponds par la 
question: «Ne connaissez-vous pas des hommes d’humeur 
changeante?» Seul le cycle menstruel est sexué, les autres 
cycles (saisons, projets, journée, humeur) ne sont pas l’apa-
nage des femmes. Les hommes vivent eux aussi des variations 
d’humeur. À la diérence près qu’elles sont inexplicables et 
imprévisibles. Est-ce un avantage ou un inconvénient? À cha-
cun de trancher.
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Les hommes ont-ils un cycle ? 
Les hommes n’ont pas de cycle hormonal comparable au cycle menstruel 
des femmes. Ils connaissent bien des variations hormonales quotidiennes 
(la testostérone est haute le matin, puis baisse pendant la journée), mais 
celles-ci ne sont corrélées à aucune modification psychologique connue. 
Le taux de testostérone varie aussi en fonction des événements de la 
journée (excitation, stress…). Un faible taux de testostérone pourrait créer 
une irritabilité quand il dure, mais les variations quotidiennes ne semblent 
pas avoir d’impact. Bien que 26% des hommes pensent vivre une sorte 
de «cycle menstruel masculin», l’état actuel de la science ne relie ce 
phénomène à aucune variation hormonale. 
AUTRES MÉTAPHORES 
DUCYCLE MENSTRUEL
Je vous ai présenté le cycle menstruel à travers la métaphore de 
la session de surf. C’est la métaphore qui me parle le plus, car 
j’y perçois l’énergie, la vitesse et la direction dans lesquelles 
nous embarque chaque phase du cycle. J’y perçois aussi l’im-
portance de ne pas lutter, mais de surfer cet élément de notre 
vie. L’autre intérêt de cette métaphore est d’être dénuée de 
toute référence spirituelle, ce qui me fait penser qu’elle peut 
parler au plus grand nombre. 
Je trouve tout de même intéressant de vous présenter 
quelques autres métaphores qui existent pour que vous puis-
siez choisir les images qui vous parlent le plus ou pour vous 
donner des idées qui feront peut-être germer de prochaines 
métaphores.
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Phases 
de la lune
Figures 
arché- 
typales
Saisons
Cycle 
devie
En prise 
d’élan
Lune 
croissante
Jeune ﬁlle Printemps
Enfance, 
adole- 
scence
Debout 
sur la 
planche
Pleine lune Mère Été
Jeune 
adulte
Dans 
letube
Lune 
décroissante
Enchante- 
resse
Automne
Adulte 
mûr
Posée 
sur la 
planche
Nouvelle 
lune
Sorcière Hiver Vieillesse
J’ai ressenti l’envie de créer l’image du surf, car les phases 
de la lune ne me parlaient pas, et pour cause, je n’étais pas 
en phase (j’ai toujours des cycles plus longs que le cycle de 
la lune). Je me perdais dans les ﬁgures archétypales entre la 
sorcière et l’enchanteresse. En plus, j’avais une image assez 
négative de ces deux ﬁgures plus ombrageuses. J’ai compris 
ensuite qu’elles étaient une partie de moi que je ne souhaitais 
pas rencontrer, mais en attendant, au début de mon chemin, 
je ne me sentais pas à l’aise avec ces représentations. Les sai-
sons étaient l’image qui me parlait le plus, mais je suis déjà 
inﬂuencée par elles, c’est pourquoi les réintroduire dans mon 
cycle était assez complexe. 
D’où l’idée d’aborder le cycle comme une session de surf 
puisque chacune des positions sur la planche me parle et me 
renvoie immédiatement à l’inﬂuence du cycle menstruel sur 
ma vie.
Et vous, quelle métaphore vous parle le plus?
N’hésitez pas à les tester, être à l’aise avec la représentation 
qu’on se fait de nos états intérieurs peut nous aider à les rece-
voir et à vivre avec.
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PARTIE III 
APPRENEZ 
À SURFER SUR 
VOTRE CYCLE
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AUTOCOACHING 
PAR LE CYCLE 
MENSTRUEL
E
xplorons ensemble le principal avantage du 
cycle menstruel: il fonctionne comme un coach 
gratuit, disponible 24h/24, totalement dévoué à 
notre réussite. Depuis que j’ai pris conscience de ce 
fonctionnement, mes projets ont pris une tout autre 
dimension.
«
Tu ne peux pas arrêter la vague, mais tu peux 
apprendre à la surfer.
»
Jon Kabat-Zinn















154
PARTIE III. APPRENEZ À SURFER SUR VOTRE CYCLE
Sans connaître le cycle, j’aurais jeté 100fois mon entreprise 
à la poubelle. Il est parfois dicile d’entreprendre entre 
peurs, doutes, solitude. J’ai bien failli abandonner. Dans ces 
moments-là, je me suis littéralement appuyée sur mon cycle 
menstruel. Je m’en suis servie comme un guide, une béquille 
pour optimiser mes actions, mais aussi pour me souvenir que 
tout état est impermanent, que la roue tourne.
J’ai été bluée par la similitude entre le fonctionnement 
du cycle menstruel et le coaching. Quand un client souhaite 
être accompagné, voici ce que je lui propose. Après un temps 
de compréhension, le client va décider d’actions qu’il peut 
réaliser. Il se met en mouvement, sort de sa zone de confort, 
puis récolte les fruits de son action. Il communique sur ses 
réussites auprès de son entourage, de ses partenaires. 
Puis il prend le temps d’explorer ce qui ne fonctionne pas, ce 
qui pourrait être amélioré, ce qui bloque encore dans son évolu-
tion. Enﬁn, il est temps de prévoir un nouveau plan d’action, de 
faire des choix pour se préparer à une nouvelle série d’actions.
Ce chemin, ce processus, c’est celui proposé par le cycle 
menstruel, naturellement.
Au-delà du mouvement vers un objectif, le coaching per-
met d’apprendre à mieux se connaître, à se comprendre, à 
faire des choix avec le plus de liberté possible. Le cycle mens-
truel est un élément essentiel, le connaître et le comprendre 
permet de faire un pas vers soi. Apprendre à être autre chose 
qu’une coquille de noix ballottée par ses hormones ou qu’un 
bateau à moteur qui trace sans tenir compte de son propre 
équilibre, c’est choisir de surfer les vagues. Un équilibre de 
maîtrise et d’accueil pour gagner en liberté et en endurance.
Dans ce chapitre, nous allons voir comment, avec quelques 
connaissances de base en coaching, vous pouvez utiliser votre 
cycle pour réaliser vos objectifs et vous épanouir.
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MODÈLE DE FREDERIC HUDSON
Le vivant est soumis au cycle «vie-mort-vie». C’est aussi le 
cas des projets, des entreprises, des envies… Ce cycle permet 
d’expérimenter l’excitation de la nouveauté, l’éclosion, le 
doute,puis la mort (symbolique).C’est le principe du modèle 
de Hudson, un outil bien connu des coachs.
L’ancien et le nouveau monde
Frederic Hudson, ancien expert en formation et en déve-
loppement, considérait que l’apprentissage du changement 
continu était LA compétence indispensable dans le monde 
qui se dessinait. Il a théorisé le changement de paradigme de 
la manière suivante.
Ancien monde Nouveau monde
Linéarité Recyclage: la vie par cycles
Constance Changement continu
L’environnement social 
détermine la vie
L’individu détermine sa vie
Apprentissage en scolarité Apprentissage permanent
Hudson ne parle pas des femmes, mais de tous les êtres 
humains. Cependant, le cycle menstruel prédispose les 
femmes à vivre le nouveau monde puisqu’elles expérimentent 
à chaque nouveau cycle l’adaptation au changement, l’accep-
tion du fonctionnement cyclique qui crée du mouvement 
dans ce qui est.
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Le cycle menstruel aide à s’autodéﬁnir, car comment accep-
ter d’être socialement prédéﬁnie alors que nous faisons au 
quotidien l’expérience du changement.
La critique disant que de parler de cycle menstruel pour-
rait nuire aux femmes dans le monde du travail m’interpelle. 
Le schéma des entreprises est-il systématiquement linéaire? 
Faudrait-il avoir un mode de fonctionnement digne d’une 
machine sur une chaîne de production pour évoluer eca-
cement dans cette société? Alors que Frederic Hudson érige 
ce modèle cyclique au rang d’idéal à vivre, à accepter, nous en 
serions encore à nier l’intérêt d’aller à la rencontre de notre 
cycle une douzaine de fois par an?
D’où l’importance de réhabiliter le cycle menstruel et de 
permettre aux femmes de s’en servir. Et vu sous cet angle, les 
femmes disposent d’un avantage sur les hommes grâce à leur 
cycle menstruel. Il est temps qu’elles l’utilisent plutôt que de 
le saboter sous le poids du tabou. Les femmes vivent biolo-
giquement l’expérience du changement en continu. Ainsi, 
elles doivent apprendre qui elles sont avec ces changements 
et diriger leur vie dans cette perpétuelle renaissance. Le che-
min de la vie cyclique est un apprentissage permanent depuis 
l’adolescence, vers le choix ou non d’une contraception hor-
monale,le vécu ou non de grossesse(s),la préménopause,puis 
la ménopause.Les cycles menstruels et leurs impacts évoluent 
tout au long de la vie des femmes. L’expérience du modèle 
«nouveau monde» est intégrée dans le programme de vie 
de celles qui vivent un cycle menstruel. Nous pouvons nous 
en servir pour faciliter l’intégration de ce modèle qui peut 
faciliter notre vie dans la société en mouvement permanent 
dont nous faisons partie.
Roue de Frederic Hudson
Explorons ensemble la modélisation qui permet d’utiliser le 
cycle menstruel dans un processus d’autocoaching.
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Pour chaque projet, pour chaque processus, nous pouvons 
prendre le temps d’évaluer où nous nous situons dans la roue 
suivante. De cette évaluation pourra naître l’envie du mouve-
ment ou bien l’acceptation de la situation.
Voici comment se présentent les phases selon Frederic 
Hudson: 
Je me lance
et y crois, 
ça fonctionne.
Je doute, j’ai
des déceptions.
Je perçois ce que
je veux.
Énergie + Énergie -
Je ne sais plus
où j’en suis.
Réintégration
Réintégration

Renouveau
Renouveau

Soi passionné
Soi passionné

Paix, Sérénité
Réﬂexion
Explorations
Expérimentations
Renouveau de soi
Alignement
Alignement

Lancement
Lancement

Soi héroïque
Soi héroïque

Enthousiasme, joie
Passion, énergie*
Projets
Rêve et plan
Désynchronisation
Désynchronisation

Marasme
Marasme

Soi désenchanté
Soi désenchanté

Énergie mais agacement
Déception, frustration, 
Mal-être
Notion de renoncement
à quelque chose.
Désengagement
Désengagement

Grand marasme
Grand marasme

Soi intériorisé
Soi intériorisé

Repli sur soi, cocooning
Découragement
Résignation
et immobilisme
Non mise en action
Exercice: Dans quelle dynamique vous sentez-vous dans 
votre ou vos projets en cours?
.................................................................................................
.................................................................................................
.................................................................................................
................................................................................................
.................................................................................................
.................................................................................................
Le cycle nous ore de passer dans chaque cadran.Découvrons 
ensemble comment utiliser les positions de la session de surf à 
votre proﬁt.
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OUTILS D’AUTOCOACHING 
PAR LE CYCLE MENSTRUEL
Je choisis de commencer le cycle du coaching par la prise 
d’élan. Même si être posée sur sa planche est le préalable 
nécessaire à l’action, c’est aussi la ﬁn du cycle. Il me semble 
donc plus opportun de le présenter à la ﬁn de ce chapitre.
La prise d’élan
«Agir est nécessaire pour réussir.»
Prenez un instant pour vous imaginer sur votre planche 
de surf. Vous étiez posée sur votre planche quand surgit cette 
pensée: «Go, ça part sur cette vague!»
Vous vous mettez à ramer d’abord lentement pour prendre 
la bonne position, puis ça accélère quand la vague frôle la 
pointe de vos pieds. Elle est juste là, prête à vous embarquer. 
Pour y arriver, il faut prendre susamment de vitesse. C’est 
votre seul objectif!
Votre énergie: agir vite et bien,prendre de la vitesse,l’objectif 
en ligne de mire.
Le challenge: canaliser les actions
Après une période de repos,ou du moins de ralentissement,vous 
attendez ce nouveau ﬂux d’énergie. Quand il arrive, c’est galvani-
sant! Un peu comme quand il y a une éclipse de soleil, que la 
nuit se fait en plein jour. Une partie de nous ne peut s’empêcher 
de se demander: «Et si le jour ne revenait pas?» Cette inquié-
tude nous pousse à applaudir quand le soleil revient. Ouf!
Juste avant la prise d’élan,un doute peut nous assaillir: ai-je 
eu raison de lever le pied les derniers jours? Vais-je vraiment 
remonter en énergie? Alors, quand cette vague arrive et que 
tout notre corps démarre dans les starting-blocks, c’est la déli-
vrance! J’ai eu raison de me faire conﬁance, à présent, je peux 
me lancer à fond dans l’action.
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Cette pointe d’inquiétude peut nous propulser vers une bouli-
mie d’action dès que l’énergie revient.Même après de nombreux 
cycles au cours desquels je me suis observée, même en sachant 
que l’énergie revient, j’ai toujours ce temps de doute (de plus en 
plus subtile, mais présent) qui précède juste la prise d’élan.
Les principaux enjeux de la prise d’élan:
• Choisir les actions à réaliser.
• Terminer chaque action.
• Avoir les moyens techniques à la hauteur.
• Se libérer du temps pour agir.
Pour utiliser cette phase à son proﬁt, le maître mot est «cana-
liser».Parvenir à cette attitude dans laquelle nous acceptons que 
ça puisse partir «dans tous les sens»,sans perdre de vue l’objectif.
Choisir les actions à réaliser
Dans l’idéal,la liste a été faite pendant la période qui précède,
quand vous étiez posée sur votre planche. Quand l’énergie 
remonte, il est temps de passer à l’action. Suivre une liste 
garantit une meilleure ecacité.
Nous faisons souvent tout un tas de « microtrucs » qui 
peuvent donner l’impression que nos projets n’avancent pas. 
En même temps, ces scories, les petites tâches de la
 to-do list 
doivent bien être faites un jour ou l’autre, donc autant les réa-
liser dans cette énergie du mouvement «à tout va», même si 
cela peut être frustrant, car les gros projets stagnent.
Du choix des tâches à réaliser dépend votre ecacité.Laliste doit 
être exhaustive. Tout ce qui doit être fait y est noté. Cette période, 
surtout au début de la phase,ore une capacité particulière pour les 
tâches rapides qui ne demandent pas beaucoup de concentration.
Dans l’idéal, prenez le temps, dans les premiers cycles 
d’observation, de voir ce que vous faites facilement et sponta-
nément (voir le chapitre «surf du cycle menstruel»).Lestâches 
idéales varient d’une femme à l’autre en fonction de la di-
culté perçue, du besoin de concentration ou non. Ilest di-
cile de faire des généralités. Je veux bien vous donner quelques 
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exemples,mais prenez le temps de repérer les vôtres,sous peine 
de vous glisser dans un costume qui n’est pas ajusté à votre 
fonctionnement. Je remplis aisément les papiers administratifs 
en retard, règle les factures ou réponds aux administrations. 
J’aime aussi faire ma comptabilité si elle ne pose pas de dif-
ﬁculté. En prise d’élan, je pense à planiﬁer les rendez-vous à 
venir. Je réponds à mes e-mails en retard, je procède aux résilia-
tions nécessaires,je pense à des choses à faire dont j’avais oublié 
l’existence et qui me reviennent un peu comme par magie.
Mettez la priorité sur ce que vous n’aimez pas faire et ce 
qui se fait rapidement.Pensez à ajouter les tâches qui vous 
font sortir de votre zone de confort. Celles qui ne sont pas 
faciles à envisager, mais qui pourraient vous faire passer un 
cap dans vos projets. J’aime beaucoup me lancer des «cap ou 
pas cap?» avec moi-même ou avec d’autres personnes.
Une fois débarrassée de la masse des actions rapides et peu 
valorisantes, vous pourrez vous concentrer sur ce qui vous 
mène vers votre objectif.
Terminer chaque action
Cela peut sembler évident, mais en prise d’élan, c’est une dis-
cipline. L’énergie déborde et nous fait penser que nous pou-
vons mener plusieurs activités de front. Ce n’est pas faux, il 
nous est plus facile de jongler d’une activité à une autre.Nous 
avions parlé précédemment de l’illusion d’être multitâche. 
L’important va être ici d’aller au bout de chaque réalisation. 
Car sinon, la phase de prise d’élan va se terminer, laissant der-
rière elle une multitude de tâches inachevées qui ne pourront 
pas porter leurs fruits. La récolte sera moins fructueuse dans 
la phase à suivre, ce qui peut obérer l’ecacité du cycle.
Pour vériﬁer l’achèvement des opérations menées, vous 
pouvez prendre le temps une ou deux fois par jour de barrer 
dans votre 
to-do list
 les actions achevées. Vous verrez ainsi 
comment vous fonctionnez et vous pourrez redresser la barre 
si vous réalisez que rien ne se termine vraiment. 
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Estime de soi fluctuant des femmes cycliques
À combien je m’estime? Quelle est ma valeur? Être consciente de sa 
valeur est nécessaire pour s’autoriser à réaliser des actions qui amènent 
hors de la zone de confort. Cela passe par trois chemins complémen-
taires: s’aimer, se faire confiance et se percevoir positivement. La diffé-
rence entre les trois est subtile.
S’aimer consiste à se donner de l’amour. Cet amour de soi est incondi-
tionnel, ne dépend ni de nos actions ni de nos réussites. S’aimer, c’est un 
état et une décision. Il est possible de se dire «à partir de maintenant, 
je m’aime inconditionnellement».
Se faire confiance dépend très directement de l’expérience que nous 
avons avec nous-mêmes. Puis-je me faire confiance pour réaliser telle 
ou telle chose? Le moyen de répondre positivement est de s’appuyer 
sur des expériences qui ont été couronnées de succès. La confiance en 
soi est donc affaire de réalisation: plus j’agis, plus je prends confiance.
Dans la perception de soi, le regard que nous portons sur nous-mêmes 
fait ressortir ce que nous apprécions et ce que nous déprécions. C’est 
comme si nous portions un regard sur nous d’un point de vue exté-
rieur. Ce regard est le jugement que nous portons sur nous-mêmes. 
Ilse construit de croyances. C’est l’histoire que nous nous racontons sur 
nous-mêmes. Celle qui peut faire qu’une personne qui ne semble pas 
avoir de défaut peut être très complexée ou qu’une personne qui sort 
des standards de la société peut s’apprécier telle qu’elle est.
Que se passe-t-il pendant le cycle?
L’estime de soi est l’addition de l’amour de soi, la confiance en soi et le 
regard sur soi. Si l’amour de soi est 
a priori
 stable pendant le cycle mens-
truel, il se peut que la confiance vacille quand on se sent moins capable 
ou plus fatiguée pour agir. Le regard porté sur soi peut aussi évoluer 
du fait des modifications physiques (grossir, se sentir oppressée, avoir 
des douleurs). Plusieurs femmes ont témoigné avoir stabilisé leur estime 
d’elles-mêmes grâce à la compréhension des phénomènes naturels liés 
à leur cycle menstruel, des avantages et des inconvénients de chaque 
position sur la planche de surf. La prise d’élan est une période favorable 
pour vivre un haut niveau d’estime de soi, profitez-en pour en stocker.
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Par exemple, je fais les courriers, je les mets sous enveloppe, 
tout est prêt, mais je ne prends pas le temps de les poster. 
Leplus «dur» est fait, mais l’action n’est pas ﬁnalisée et les 
enveloppes peuvent rester sur mon bureau plusieurs semaines 
avant d’être envoyées.
Avoir les moyens techniques à la hauteur
La prise d’élan est une phase d’accélération, et pour en proﬁ-
ter pleinement, vous devez disposer de moyens en phase avec 
votre puissance.Pour imager,vous devez «rattraper» le travail 
qui n’a pas été eectué dans la précédente phase. Pour cela, si 
vous êtes bridée par vos outils, vous ne pourrez pas exprimer 
complètement votre potentiel.
Un exemple courant est un outil informatique très lent. 
Sivous dépendez d’un ordinateur pour eectuer votre travail 
et que celui-ci vous ralentit,vous perdez,de fait,une partie du 
bénéﬁce de votre prise d’élan.
Prenez le temps de relever ce qui vous freine. En général, 
c’est assez facile à repérer, car dans cette phase où l’humeur 
est plutôt au beau ﬁxe, tout ce qui est de nature à nous faire 
ralentir contre notre gré peut générer de vives réactions.
Optimisez ce qui peut l’être,faites l’entretien ou les réparations 
nécessaires au bon fonctionnement de vos outils. Prévoyez de 
changer ce qui vous freine au fur et à mesure de vos possibilités. 
Des outils performants sont essentiels à la réussite de vos projets.
Astuces
Vous pouvez utiliser des outils qui simplifient la vie comme des appli-
cations pour faire des listes de tâches et les hiérarchiser. Il existe aussi 
des solutions qui fluidifient les relations avec l’entourage (professionnel 
et personnel) comme les logiciels de chat interne ou les conversations 
familiales sur les réseaux sociaux, le partage des agendas. Bref, visez 
l’efficacité!
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Se libérer du temps pour agir
Dans la mesure du possible, agir plutôt que de parler est une 
bonne chose. Vous risquez de vous impatienter dans les réu-
nions qui «ne servent pas à grand-chose». Si vous ne pouvez 
pas y couper, voyez comment les optimiser (soit en limitant le 
temps que vous y passez, soit en vous ﬁxant des objectifs clairs 
à cette réunion). Dans ce cas, vous pouvez vous mettre des 
challenges tels que «demander telle chose à telle personne» ou 
encore «oser proposer tel projet»,soyez créative.Évitez de vous 
laisser sombrer dans la colère de devoir faire quelque chose qui 
vous fait «perdre du temps», prenez cette obligation à contre-
pied et voyez ce que vous pouvez en tirer à votre proﬁt.
En prise d’élan, si vous avez des enfants et que cela est 
possible, demandez à votre conjoint(e), à la famille ou à la 
personne qui les garde de prendre un peu le relais pour que 
vous puissiez travailler un peu plus quelques jours. Toujours 
si cela est possible, et en fonction de votre famille, voyez si les 
enfants peuvent être couchés plus tôt ou si quelqu’un d’autre 
peut gérer le coucher aﬁn de vous remettre dans une dyna-
mique d’action le soir au proﬁt de votre travail, de vos autres 
projets ou même pour les aaires personnelles et familiales.
De tous les moments où vous avez l’impression de perdre 
votre temps, vous pouvez jouer à faire des terrains d’expérimen-
tation, des essais, des tests. Vous créerez une dynamique positive 
autour de vous tout en vous libérant de la sensation de subir.
Les points de vigilance:
Quand l’énergie remonte, la sensation peut être proche de 
l’euphorie.Toute personne qui se mettra en travers de votre che-
min pourra être dégagée avec perte et fracas ou alors pressurisée 
aﬁn d’être pliée à votre besoin du moment. Prenez garde à ne 
pas dégrader vos relations en transformant votre enthousiasme 
en tyrannie. Souvenez-vous que, dans la phase passée, vous 
n’étiez pas dans une dynamique aussi forte, évitez d’exiger des 
autres ce que vous ne vous imposez pas (toujours) à vous-même.















164
PARTIE III. APPRENEZ À SURFER SUR VOTRE CYCLE
Autocoaching de la phase de prise d’élan
PLAN D’ACTION
• Quel pourrait être là, tout de suite, mon challenge pour 
avancer sensiblement sur un projet important pour moi?
• Qu’est-ce que je ne fais pas, car je n’ose pas?
• Quel est le risque réel de cette action? Dans le pire du pire 
du pire des cas, que peut-il arriver?
• Sur quoi ai-je pris du retard qui pourrait être rattrapé en 
mettant un bon coup?
• Quel sujet dicile ai-je laissé de côté, car j’avais du mal à 
m’y mettre? C’est le moment de se replonger dedans.
• Que puis-je apprendre qui servira mon projet? Inscription 
à des MOOC, suivi de formations, conférences…
ESTIME DE SOI ET RÉALISATION PERSONNELLE
• Quelles sont les qualités que je me reconnais? Vous pou-
vez en faire des armations positives (par exemple: «Je 
suis une femme au top!», «Je rayonne et j’en fais proﬁter 
le monde»…) à écrire sur des post-it et à semer un peu 
partout (tiroirs de vêtements, miroir de la salle de bains, 
bureau, tableau de bord de la voiture, portefeuille…). C’est 
un bonheur de les découvrir au hasard de votre journée.
• Quelles sont les réalisations qui pourraient me rendre ﬁère?
• Quel est le premier pas pour les réaliser?
• Qu’ai-je envie d’armer en matière de compétence ou d’ex-
pertise?
• Comment le faire savoir?
VIE SOCIALE
• Quel déﬁ collectif puis-je proposer (professionnel, person-
nel, amis, famille)?
• Comment créer une dynamique d’action autour de moi 
dans le respect de chacun (challenge, jeu…)?
• Quelles situations se sont enlisées et pour lesquelles une 
solution dénuée d’émotion serait la bienvenue?
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SPORT
• Comment utiliser cette énergie au proﬁt de mon corps? 
Le mental, trop heureux de recevoir ce boost, peut avoir 
tendance à tout garder pour lui, pensez aussi à votre corps.
• Quel déﬁ ai-je envie de relever qui me rendrait encore plus 
ﬁère de moi?
• Quelle routine (notamment matinale) puis-je (re)mettre 
en place maintenant que le réveil est plus énergique?
Aux coachs
Dans certains cas extrêmes, cette phase peut faire penser à une phase 
maniaque. Le coach peut, dans cette période, aider la cliente à conserver 
son objectif en ligne de mire. La prise d’élan est en phase avec toutes 
les démarches de mise en mouvement, voire de mise en « danger » 
(calculé bien sûr). Profitez de cette période pour accompagner votre 
cliente vers l’inconfort et lui permettre de se propulser vers sa réussite.
Pensez à vous centrer sur l’action ici et maintenant. Cen’est 
ni le temps de regarder dans le rétroviseur, ni le temps de pen-
ser le futur. La prise d’élan est le moment de la réalisation, ose-
rai-je dire : «sans réﬂéchir». Non que la réﬂexion soit absente 
dans cette phase du cycle, au contraire, elle est très vive, mais 
il serait dommage de ne faire que réﬂéchir alors que c’est une 
période de grande ecacité. Évitez aussi les pensées du type 
«je suis vraiment moidans cette énergie-là»,car vous êtes vous-
même dans toutes les énergies et c’est ce qui fait votre richesse. 
Souvenez-vous que, dans cette période, vous pouvez man-
quer d’empathie, être parfois tranchante avec vos collabora-
teurs ou votre famille. Vous pouvez aussi faire des erreurs par 
excès de précipitation. Les autres positions de la session de 
surf vous permettront d’équilibrer cela.
Maintenant que vous connaissez mon point de vue sur la 
prise d’élan, prenez le temps, quand vous vous sentirez dans 
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cette dynamique,de voir ce qui vous parle,ce qui vous semble 
plus éloigné de votre vécu. Ce qui manque aussi par rapport 
à votre état d’esprit. Puis réalisez votre propre plan d’auto- 
coaching aﬁn de proﬁter au mieux de la dynamique de cette 
position sur votre planche.
Exercice
Je peux faire avancer mes projets en faisant:
............................................................................................................................
............................................................................................................................
............................................................................................................................
............................................................................................................................
Je peux gagner en estime de moi grâce à:
............................................................................................................................
............................................................................................................................
............................................................................................................................
............................................................................................................................
J’aimerais particulièrement faire attention à:
............................................................................................................................
............................................................................................................................
............................................................................................................................
............................................................................................................................
Debout sur la planche
«Partager et rayonner pour s’élancer vers les étoiles.» Sur votre 
planche de surf,vous avez pris votre élan,vous sentez qu’une force 
vous soutient,vous propulse.Vous n’avez plus besoin de vous agi-
ter pour avancer, vous pouvez vous redresser, vous présenter au 
monde. Le mouvement est lancé, proﬁtez-en et faites-en proﬁter 
les autres. Votre rayonnement est communicatif.
Vous vous redressez en douceur, vous sentez cet élan qui 
vous pousse à vous ouvrir, à être en lien. Voici l’énergie d’être 
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debout sur votre planche : rayonner, interagir, se porter et 
porter les autres vers la réalisation.
Le challenge: faire preuve de discernement 
dans les engagements
Après une période d’activité en accélération, vous pouvez sentir 
comme une perte de vitesse. Ce n’est pas le cas, vous avez cessé 
d’accélérer (nous l’avons vu dans le chapitre précédent),vous res-
tez active. Le regard se tourne vers l’extérieur et vous vous sen-
tez disponible aux autres. Les sens semblent se réveiller, la vie 
prend du relief,les couleurs sont plus vives,les odeurs plus fortes.
Lesobjectifs qui occupaient tout votre esprit pendant la prise 
d’élan deviennent plus secondaires. Être en lien est une priorité.
Les principaux enjeux quand nous sommes debout sur 
notre planche:
• Communiquer.
• Obtenir les «oui».
• Régler les conﬂits.
• Vivre des temps de qualité avec les personnes qui comptent.
Pour utiliser au mieux cette période, le temps est venu de 
récolter les fruits de vos actions précédentes et de les faire 
connaître au monde. Le maître mot est «plaisir».
Communiquer
Que serait un projet qui resterait secret ? Quel que soit 
le domaine (personnel ou professionnel), quel que soit le 
nombre de personnes qui doivent être informées, quels que 
soient les objectifs de cette communication,présenter son tra-
vail, c’est le faire exister, l’honorer.
Bien souvent, il est vital pour un projet qu’il soit connu 
de plusieurs personnes aﬁn qu’il se réalise. Debout sur 
votre planche, vous excellez dans l’art de transmettre, faire 
connaître, rendre beau et désirable. Mettez cette aisance 
à votre proﬁt : faites des rencontres, décrochez un emploi 
ou montrez votre expertise. Vous pouvez aussi utiliser cette 
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assurance pour faire connaître un produit, une idée, un pro-
jet. Pensez à vous exprimer dans des réunions stratégiques, 
armez votre point de vue.
Votre prise de parole est plus ﬂuide, il vous est plus naturel 
d’embarquer une assemblée dans votre projet. Proﬁtez-en!
Les événements de réseautage,les publications sur les réseaux 
sociaux, les passages dans les médias, les réunions, lesdiscus-
sions autour du café. Toutes les occasions sont bonnes pour 
communiquer et faire prendre de l’ampleur aux projets amor-
cés dans votre coin pendant la prise d’élan.
Si la communication n’est pas votre point fort, vous pouvez, 
quand vous êtes debout sur votre planche, tentez des expé-
riences inédites.Lancez-vous des challenges de mise en lumière 
pour vous-même et/ou pour les projets que vous portez.
Obtenir les «oui»
Debout sur votre planche, vos capacités en négociation sont 
à leur meilleur niveau. En plus de vous sentir à l’aise pour 
convaincre (nous venons de le voir), vous faites preuve d’une 
empathie salutaire quand il s’agit de se mettre dans la peau de 
votre interlocuteur aﬁn de trouver un accord gagnant-gagnant.
Les négociations avec les partenaires,les banques,les clients 
ont toutes les chances de réussir si vous les menez tambour 
battant, debout sur votre planche.
Listez les accords dont vous avez besoin pour avancer et 
programmez les rencontres ou les échanges si possible quand 
vous êtes debout sur votre planche, vous augmenterez vos 
chances de succès. Si ce n’est pas possible, aucun problème, 
nous verrons à la ﬁn de ce chapitre comment fonctionner à 
contre-phase.
N’hésitez pas à vous déplacer plutôt que de rester à faire les 
démarches derrière votre ordinateur. Prendre l’air est salutaire 
dans cette phase, provoquez le mouvement, car vous avez envie 
de voir de nouvelles têtes,de faire des rencontres.Et,entre nous,
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n’est-il pas plus facile de nouer des partenariats ou trouver des 
terrains d’entente face à face, d’humain à humain?
Régler les conﬂits
Si, en prise d’élan, les conﬂits étaient le cadet de vos soucis, 
debout sur votre planche, il est temps de les gérer. Qu’ils 
soient d’ordre personnel ou professionnel, les conﬂits 
prennent de l’énergie et peuvent vous ralentir dans la réa-
lisation de vos objectifs. Dans cette période de votre cycle, 
votre empathie et votre capacité d’écoute sont à leur maxi-
mum. Proﬁtez-en!
Mettre les conﬂits sous le tapis,c’est risquer de les voir resur-
gir à un moment qui ne vous convient pas, dans une période 
où vous vous sentirez moins disponible. Si vous les gérez au 
moment optimal pour vous, vous mettez toutes leschances 
de votre côté pour résoudre une situation pesante. Enplus, 
en étant proactif, vous serez à la manœuvre pour faire des 
propositions qui vous conviennent.
La meilleure résolution de conﬂit est un accord gagnant- 
gagnant, et debout sur votre planche, vous avez l’agilité intel-
lectuelle pour être cocréatrice de solutions adaptées.
Vivre des temps de qualité avec les personnes 
quicomptent
Votre disponibilité pour les relations est accrue dans cette 
phase, encore faut-il vous autoriser à vivre des temps de 
qualité. Le quotidien grignote bien souvent les moments 
de partage au proﬁt des «choses à faire». Est-il envisageable 
d’abandonner quelques-unes des tâches de la 
to-do list 
pour 
s’orir l’espace nécessaire au lien? Ce peut être personnel, 
mais aussi professionnel. Quand avez-vous pris le temps avec 
vos collaborateurs, collègues, clients, partenaires ? Un café, 
un appel, un message peuvent sure à maintenir la relation. 
Donnez de vos nouvelles, posez-leur des questions, créez l’oc-
casion d’un échange.
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Prenez le temps de savourer le plaisir du partage, de la 
rencontre, de l’échange. Le philosophe Martin Buber disait: 
«Toute vie véritable est rencontre.» Pour cela,il faut laisser de 
l’espace dans votre agenda, repoussez les tâches solitaires, non 
qu’elles soient mal faites, mais elles vous apporteront bien 
plus dès la prochaine phase de votre cycle.
Les points de vigilance:
Votre envie de nourrir les liens peut se faire au détriment 
de choix pertinents pour votre équilibre personnel. L’enthou-
siasme et l’énergie caractéristiques pendant que vous êtes 
debout sur votre planche peuvent vous amener à dire «oui» 
à des projets qui ne sont pas prioritaires pour vous ou à des 
rencontres qui risquent de vous coûter de l’énergie dans les 
autres phases du cycle. Prenez soin de vous rappeler que vous 
êtes au top de votre forme et que le dynamisme sera plus faible 
ensuite. Modérez vos ardeurs quand il s’agit de vous engager.
Autocoaching debout sur votre planche
PLAN D’ACTION
• Comment pourrais-je me libérer du temps pour prendre 
soin des relations qui comptent pour moi?
• Qu’ai-je envie de proposer pour faire du bien aux personnes 
que j’aime?
• Quelles sont les personnes qui peuvent m’aider à réaliser 
mes projets? Comment puis-je les rencontrer?
• Quels sont les conﬂits (ouverts ou latents) que je peux tra-
vailler à désamorcer?
• À qui n’ai-je pas donné de nouvelles depuis longtemps? 
Àtitre professionnel? À titre personnel? Comment entrer 
rapidement en contact avec eux?
• Quelles actions de communication puis-je mener pour 
mettre mes actions en lumière? En interne dans ma struc-
ture? En direction de l’extérieur?
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ESTIME DE SOI ET RÉALISATION PERSONNELLE
• Que pourrais-je faire juste pour le plaisir?
• Quels sens ai-je un peu négligé ces derniers temps qui 
aimeraient être émoustillés?
• Ai-je des activités qui nécessitent de me mettre en avant? 
Sioui, c’est le moment de les programmer.
• Que m’inspire cette personne que je vois dans le miroir?
VIE SOCIALE
• Qui puis-je inviter à passer du temps avec moi?
• Comment puis-je rencontrer de nouvelles personnes?
• Est-ce que sortir me ferait plaisir?
• Qu’ai-je envie d’orir au monde?
SPORT
• De quoi ai-je envie pour me dépenser?
• Quel plaisir pourrais-je m’orir?
Prenez le temps,quand vous serez debout sur votre planche,
de voir ce qui vous parle dans le descriptif que je viens de vous 
livrer, ainsi que ce qui vous semble plus éloigné de votre vécu, 
ce qui manque aussi par rapport à votre état d’esprit. Puis 
réalisez votre propre plan d’autocoaching aﬁn de proﬁter au 
mieux de la dynamique de cette position sur votre planche.
Aux eséticien(ne)s
Dans cette phase, la peau est au mieux de sa forme, c’est donc le 
moment idéal pour faire des traitements préventifs et proposer des 
soins en profondeur. Pensez à prendre le temps de prévenir vos clientes 
des effets du cycle menstruel sur leur peau pour qu’elles ne soient pas 
surprises de voir une dégradation qui peut intervenir dans le tube ou 
posées sur leur planche. Si elles ne sont pas prévenues, elles peuvent 
penser que leur peau réagit mal à votre soin ou que leur crème n’est 
plus adaptée alors qu’elles vivent cela à chaque cycle, mais qu’elles n’ont 
pas toujours fait le rapprochement.
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Exercice
Je peux faire avancer mes projets en faisant:
............................................................................................................................
............................................................................................................................
............................................................................................................................
............................................................................................................................
Je peux gagner en estime de moi grâce à:
............................................................................................................................
............................................................................................................................
............................................................................................................................
............................................................................................................................
J’aimerais particulièrement faire attention à:
............................................................................................................................
............................................................................................................................
............................................................................................................................
............................................................................................................................
Dans le tube
«Ça remue!»
Vous étiez debout sur votre planche, tout semblait vous sou-
rire, puis vous entrez dans le tube. La vague s’enroule autour 
de vous. La lumière se tamise, tout s’assombrit. Votre regard 
sur le monde est diérent, vous êtes seule avec vous-même 
dans ce passage aussi kiant que ﬂippant.
Il y a des accélérations, beaucoup de mouvements, des 
ralentissements. Vous pouvez vous faire embarquer par la 
vague ou, au contraire, vivre le tube 
nger in the nose
. C’est 
le passage de la session de surf dans lequel vous pouvez vivre 
leplus de variations, mais aussi celui qui dière le plus d’une 
femme à l’autre.
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L’énergie du tube: agir pour dégager tout ce qui pose pro-
blème et créer du renouveau
Les challenges du tube: garder le cap 
dans la tempête et accueillir les idées nouvelles
Vous étiez pimpante, joyeuse, lumineuse. Maintenant, vous 
entrez dans une énergie plus profonde, plus intérieure. Vos 
envies de voir du monde laissent la place au besoin de vous 
retrouver seule ou en petit comité.
Vos pensées s’assombrissent aussi bien à propos de vous que 
de votre travail et les personnes qui vous entourent.Vous pou-
vez avoir la sensation d’être aspirée vers le côté obscur de la 
force.Le tube assombrit votre vision,il empêche les rayons du 
soleil de vous atteindre.
Cette période est elle-même découpée en 3parties. Dans la 
première, vous sentez le ralentissement de vos activités, vous 
vous apaisez. Vient ensuite la zone neutre, un peu comme 
l’œil du cyclone,c’est le calme avant la tempête.Quand l’éner-
gie remonte, elle semble tout entière dédiée à faire disparaître 
de votre vue tout ce qui est jugé imparfait. Votre exigence est 
à son paroxysme, vos émotions aussi.
Les principaux enjeux quand vous êtes dans le tube:
• Choisir de mettre votre énergie sur ce qui est important 
pour vous.
• Noter, noter et noter!
• Libérer du temps pour scanner vos projets.
• Accueillir les fulgurances, quitte à tout arrêter pour les suivre.
Pour proﬁter au maximum de cette phase, vous devez vous 
«lâcher la grappe», faire ce qui vous vient spontanément à 
l’esprit, même si cela semble incongru à votre mental. Il n’est 
plus à la manœuvre, l’inconscient œuvre avec une grande 
agilité pour vous permettre de toucher les étoiles. Faites-vous 
conﬁance.
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Autre détail: cachez les post-it d’armations positives que 
vous aviez semés dans vos aaires en prise d’élan. En lisant ces 
messages, vous pourriez vous retrouver en position de vous 
critiquer ou de vous dévaloriser. Le temps est venu d’éviter la 
lumière et d’accueillir les pensées plus ombrageuses.
Choisir de mettre votre énergie 
sur ce qui est important pour vous
Votre énergie baisse peu à peu, mais vous pouvez encore 
agir,vos actions n’en seront que plus posées,profondes.Pour 
cela, vous pouvez choisir la direction de vos pensées. Vous 
mettre en condition pour faire évoluer ce qui vous tient 
à cœur.
Autant la manière de faire sera intuitive et créative, autant 
le choix du sujet peut dépendre de votre décision. C’est toute 
la subtilité: choisir le thème et laisser aller.
Décider du thème évite de tourner en boucle sur les cous-
sins du salon qui ne sont pas de la bonne couleur ou notre 
conjoint(e) qui n’a pas fait exactement ce qu’il ou elle devait 
faire. Diriger son esprit vers ce qui compte permet de mettre 
cette énergie qui recherche tout ce qui ne va pas dans un 
domaine de votre vie qui en a besoin.
C’est le moment de relire des textes, de se plonger dans les 
résultats de la stratégie élaborée en prise d’élan ou encore de 
lire des dossiers importants sur lesquels un œil critique serait 
le bienvenu.
Si une partie de vos projets demande de la créativité,le tube 
est la phase idéale pour la mettre au-dessus de la pile.
Noter, noter et noter!
Vous fourmillez d’idées, de prises de conscience, votre œil est 
vif et précis mais… votre mental rumine. Il se raconte que 
rien ne va, que tout devrait être diérent et que la ﬁn du 
monde est proche. Dans cette montagne de pensées grises, 
voire noires, dicile de garder à l’esprit le fruit de vos intui-
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tions. D’où l’idée de garder toujours avec soi un moyen de 
noter.J’aime utiliser un petit carnet qui recueille mes pensées,
mais le smartphone fait aussi très bien l’aaire.
Le saboteur interne est superbe dans le tube: vous avez une 
idée, mais aussitôt après, vous la jugez nulle, dénuée d’intérêt, 
pas à la hauteur. D’où l’importance de l’écrire, le temps de 
l’évaluation viendra plus tard.
Écrire est aussi un excellent moyen de décharger le trop-
plein émotionnel qui peut nous envahir dans cette période. 
J’ai intégré l’écriture dans mes routines matinales: 3pages 
d’écriture spontanée, sans sujet ni but, j’écris tout ce qui me 
vient. Dans le tube, je m’applique à le faire encore plus que 
dans les autres phases du cycle.Je suis aussi impressionnée par 
le tumulte de mes méditations: plein d’idées me viennent. 
Pour ne pas les perdre, je les consigne dans mon carnet dès la 
ﬁn de la méditation.
Enﬁn, la mémoire est aectée par le tube et il se peut que 
vous oubliiez quelques tâches à réaliser. L’agenda (papier ou 
électronique) peut devenir votre meilleur assistant. Votre 
cerveau a autre chose à traiter que le quotidien. Déchargez-le 
autant que possible par un exo-cerveau écrit pour le laisser 
cogiter autant que besoin.
Libérer du temps pour scanner vos projets
Dans la mesure du possible, ne remplissez pas votre agenda à 
ras bord. Les moments de liberté sont propices à la création. 
De plus, vous avez une faculté décuplée pour trouver ce qui 
cloche. Pensez à prendre le temps de balayer les dossiers en 
cours, les travaux de vos collaborateurs, les productions que 
vous avez réalisées.
Le tube est idéal pour faire un tour sur les sujets qui 
tournent «tout seuls» et que nous ne prenons pas le temps 
de réévaluer.Au lieu d’attendre qu’il y ait un incident pour s’y 
pencher, pourquoi ne pas faire une «inspection préventive»? 
Il peut s’agir de faire un point sur les outils de communication 
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ou encore sur du travail sous-traité qui «roule». Branchez 
votre détecteur à problèmes et balayez ce qui «fait partie des 
murs», ce qui est sorti de votre viseur et qui, pourtant, contri-
bue à faire tourner vos projets.
Depuis le tube de la vague, regardez votre situation et 
cherchez de nouvelles idées. Des opportunités, des façons 
de communiquer inédites. Cherchez ce qui ferait de vous 
une personne diérente si vous changiez telle ou telle façon 
defaire. Votre singularité et votre identité sont plus à même 
de s’exprimer dans la créativité du tube, car le regard des 
autres vous importe moins. Faire les choses à sa manière est 
une clé du succès dans la plupart des réalisations. Après avoir 
pensé votre projet avec le mental, l’avoir livré, trouvez dans le 
tube votre angle spéciﬁque, ce qui vous démarque.
Accueillir les fulgurances quitte à tout arrêter 
pourlessuivre
Du fond de votre tube, comme dans une grotte, prenez le 
temps de vous y retrouver seule pour créer. Si vous ressen-
tez l’appel de refaire tout un document, faites-le, le résultat et 
votre ecacité pourraient vous surprendre.
Si vous avez envie de créer, d’écrire, de dessiner, prenez ce 
temps pour vous. Il n’en sera que plus bénéﬁque pour vos 
projets et votre entourage. Une des raisons du rugissement 
intérieur du tube est l’absence de liberté. La sensation de 
«devoir» qui nous oppresse. Lâchez autant que possible les 
«devoirs» et faites ce qui vous semble le plus important.
Dans le tube nous avons l’énergie de nous protéger. Lacolère 
est l’émotion qui nous prévient que notre intégrité est menacée. 
Quand elle survient,elle peut nous donner la force d’un passage 
à l’acte jamais encore osé. Comme répondre à une personne 
qui s’en prend à nous ou encore quitter une situation insup-
portable. Cela peut paraître antinomique avec ce que je vous 
disais dans le chapitre précédent, mais en réalité, c’est complé-
mentaire. Si votre vie va bien et que, soudain, vous voulez jeter 
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le bébé avec l’eau du bain,notez et évaluez plus tard la situation. 
Si votre vie ne va pas bien, mais que vous ne parvenez pas à 
sortir de cette situation par peur ou par manque de conﬁance, 
alors vous pouvez vous servir de l’énergie du tube pour changer. 
Appuyez-vous sur vos émotions pour sortir de cette passe dans 
laquelle est votre vie et sautez les barrières qui vous retiennent.
Les points de vigilance:
Vous pouvez avoir tendance à vous ﬁxer sur une probléma-
tique et à l’ampliﬁer pour en faire une montagne.Si vous sentez 
que votre mental s’accroche à un sujet comme une moule à son 
rocher, prenez la décision consciente de passer à un autre sujet. 
Monter quelque chose en épingle est rarement bon.Évitez aussi 
de briser des relations par une verbalisation «rude» de ce qui 
vous passe par la tête.Votre carnet est votre meilleur ami,il vous 
écoutera sans juger et sans faire de dégâts autour de vous.
Autocoaching dans le tube
PLAN D’ACTION
• Sur quels sujets ai-je besoin d’inspiration?
• Comment puis-je innover sur mes projets?
• Quels sont les axes d’amélioration des actions en cours et 
des actions passées?
• Y a-t-il des choses à ajuster?
ESTIME DE SOI ET RÉALISATION PERSONNELLE
• Quelle est ma singularité, ma spéciﬁcité?
VIE SOCIALE
• De quoi ai-je besoin pour m’épanouir?
L’autocoaching du tube est plus subtile que de simples 
questions. Il s’agit de trouver l’équilibre entre le lâcher-prise 
(car ça se passe à un niveau plus intuitif) et l’aiguillage des 
pensées aﬁn de proﬁter au mieux des capacités créatrices et 
destructrices de cette période.
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Pour trouver cet équilibre, j’aime l’idée de travailler sur la 
gestion émotionnelle.Si les émotions sont entendues et respec-
tées, elles prennent moins d’ampleur et nous pouvons éviter 
les crises et proﬁter de cette belle énergie pour nous recentrer 
sur les axes d’amélioration et les idées nouvelles, au service de 
nos projets. L’autodérision est aussi une source d’apaisement 
ecace dans les périodes de tempêtes émotionnelles.
Quelques outils efficaces 
de gestion émotionnelle
•En programme de fond: la cohérence cardiaque (5minutes). 5minutes 
de respiration au rythme de 6respirations par minute (durée de l’inspira-
tion = durée de l’expiration = 5secondes). Pour guider vos séances, vous 
trouverez des outils de cohérence cardiaque (vidéos, audios, visuels) mis 
à disposition gratuitement sur Internet.
Faites trois fois par jour, elle aide (entre autres bienfaits) à stabiliser les 
débordements émotionnels et à diminuer le stress. C’est une habitude 
à prendre qui peut vous aider à garder le cap dans les périodes chahu-
tées. La méditation régulière est aussi une pratique aidante tout comme 
l’activité physique.
•En situation, si vous pouvez en sortir: TIPI (au maximum 2minutes). 
Les toilettes sont le meilleur endroit que j’ai trouvé pour pratiquer… 
Éloignez-vous de la source émotionnelle suffisamment pour vous sentir 
en sécurité. Fermez les yeux et observez les manifestations physiques de 
votre émotion. Le plus difficile est de laisser le mental au repos. L’idée 
n’est pas d’analyser ni de calmer, mais juste d’observer passivement. 
Lasensation évolue (ce peut être inconfortable), puis s’estompe. L’émo-
tion part avec la sensation, il reste à traiter, la tête froide, la situation qui 
a généré ce débordement émotionnel.
• En situation, si vous ne pouvez pas en sortir : la respiration 
2–2–4 (quelques dizaines de secondes). Inspirez 2 secondes, retenez 
votre souffle 2secondes, puis soufflez 4 secondes. Le message envoyé 
par cette respiration au cerveau est «tout va bien, tu as le temps de res-
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pirer, tout danger est éloigné». Cet exercice est invisible des personnes 
qui vous entourent et peut s’avérer redoutablement efficace pour faire 
baisser un stress ou une émotion vive qui se présente à vous.
• En situation, si vous pouvez prendre quelques minutes de recul : 
autres points de vue (1minute). Demandez-vous comment vous réagiriez 
si vous étiez en prise d’élan, prenez le temps de vous baigner quelques 
secondes dans cet état de la prise d’élan et voyez ce que ça change. 
Renouvelez l’expérience avec chaque position. Vous introduisez d’autres 
points de vue et cela peut aider à lâcher le stress au profit d’un regard 
apaisé et créatif sur la situation. Prenez un temps pour lister vos propres 
ressources en cas de débordement émotionnel (les écrire vous servira 
d’ancrage pour vous en souvenir le moment venu).
La phase du tube est très variable en matière de ressenti et 
de vécu d’une femme à l’autre, d’un cycle à l’autre et même 
d’un jour à l’autre du cycle. C’est la partie de votre cycle qu’il 
est important de surfer au ressenti, de gérer sur l’instant pré-
sent. Prenez les choses comme elles viennent et restez dans 
l’action. Votre mental tente de prendre le contrôle, mais il 
n’est pas au meilleur de sa forme.
Si vous êtes clouée au lit ou très aaiblie par un syndrome 
prémenstruel envahissant, vous avez pu découvrir les raisons 
physiologiques qu’il est important d’explorer.Je vous propose 
de prendre le temps d’un exercice d’autocoaching pour tenter 
de comprendre ce qui sous-tend cette situation.
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Mon témoignage
Quand j’ai commencé mon activité d’indépendante, 
je suis passée par tous les stades de l’euphorie au 
découragement. Je quittais une situation simple 
(cadre dans une banque), socialement valorisante 
et sécurisante pour vivre mon rêve. Aujourd’hui, 
avec quelques années de recul, je sais que j’aurais 
pu 100fois tout arrêter. J’ai douté, j’ai pleuré, j’ai 
hésité, et je me suis rendu compte que le tube 
me faisait douter autant demoi: «Suis-je assez 
compétente?» Ou plutôt: «Je suis vraiment 
trop nulle, je n’ai pas lu tous les livres, ni toutes 
lesétudes, je ne connais pas assez mon sujet, je 
n’avance pas, je ne maîtrise pas tous les aspects 
de mon sujet.» Je doutais aussi de ma capacité à 
m’automanager: «Il y a des jours où tu ne fous rien, 
tu te laisses happer par Netflix, et encore une demi-
journée à papoter avec une copine au téléphone, 
ce n’est pas comme ça qu’on gère une entreprise.» 
Je doutais de mon sujet: «Ça n’intéresse personne, 
et puis ce n’est pas si important pour les autres 
femmes, je n’ai pas grand-chose à raconter si je 
regarde bien, je vais m’ennuyer très vite tout autant 
que ça va ennuyer mes clientes.» Ces jours-là, 
j’ai peur d’ouvrir les e-mails, peur de répondre au 
téléphone, «et si, en plus, quelqu’un me disait que 
c’est nul, alors ma vie serait foutue». Quand je suis 
dans cet état-là, je pense que je pars toute seule 
dans le mur et que je me suis bercée d’illusions 
dans mon monde de Bisounours. Et puis, je réalise 
que je suis dans le tube, que la roue va tourner. 
Qu’aujourd’hui je pense ça, demain peut-être 
verrais-je les choses différemment. Alorsj’accueille 
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mes peurs, mes angoisses et je dirige mon esprit 
vers ce que je pourrais faire mieux, ce qui peut être 
amélioré. Je me dis: «Mon site internet est nul, 
il ne me ressemble pas», OK, je vais lechanger. 
Alors je crée, j’écris, je ne lâche rien. Je me 
sens concentrée, motivée. Pas joyeuse, plutôt 
pessimiste, mais j’œuvre. Je m’y mets, et je fais 
avancermon projet.
Sans connaître mon cycle, j’aurais fermé 50 fois 
mon entreprise, en connaissant mon cycle, j’ai 
amélioré 50fois les défauts de mon entreprise 
qui est à flot et qui avance, certainement grâce 
àces modifications. J’ai transformé lesaffirmations 
négatives en «OK, c’est nul, comment 
puis-je faire mieux?» et ça a tout changé.
Autocoaching pour tenter d’apaiser les causes psycho-
émotionnelles du syndrome prémenstruel
• Écrivez tout ce qui vous vient à l’esprit quand vous pen-
sez «règles». N’ayez aucune censure, prenez le bon comme 
le mauvais. Si des mots étranges surviennent, accueillez-les 
aussi. Faites cet exercice comme si vous déversiez tout ce 
que vous pensez à propos d’un tiers. N’arrêtez que quand 
vraiment vous n’avez plus rien qui vous passe par la tête.
Faites une pause, aérez-vous l’esprit, puis revenez à cette 
liste. Que dit-elle de vous? Que dit-elle de votre rapport à 
cette spéciﬁcité féminine que sont les règles? Quel est votre 
vécu émotionnel?
Prenez conscience de ce qui se joue pour vous. Cela peut-il 
expliquer votre syndrome prémenstruel dans cette période 
qui précède tout juste les règles.
Votre corps est déjà informé qu’il n’y aura pas de grossesse 
et que les règles vont arriver. Que vous inspire sa réaction?
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Aux diététicien(ne)s
Cette phase est la plus difficile à appréhender en période de rééqui-
librage alimentaire. Je recommande d’en parler avec les patientes 
qui pourront faire un choix : soit commencer le rééquilibrage dans 
le tube (ça sera certes difficile, mais en même temps, la motivation 
est à son maximum au démarrage d’une action), soit commencer 
en prise d’élan (le démarrage est plus facile, mais la motivation aura 
baissé quand arrivera, quelques semaines après, la phase plus diffi-
cile). D’ailleurs une étude
1
 montre que l’arrêt de la cigarette a plus de 
chances de réussir quand les femmes cessent de fumer dans le tube. 
Le plus important est de parler avec les patientes de l’existence de ces 
variations pendant le cycle afin qu’elles soient conscientes de ce qui leur 
arrive plutôt que de le subir sans comprendre.
• Listez vos symptômes et classez-les du plus dérangeant 
au moins problématique.
Prenez ensuite le temps de vous demander pour chacun: 
qu’est-ce que je m’autorise quand j’ai ce symptôme que je ne 
m’autorise pas sans lui?
Vous aurez des pistes sur ce que vous ore le SPM. Peut-être 
pourriez-vous vous l’orir sans avoir à sourir?
Prenez le temps, quand vous vous sentirez dans le tube, de 
voir ce qui vous parle dans le descriptif que je viens de vous 
livrer,ainsi que ce qui vous semble être diérent ou à compléter.
Puis réalisez votre propre plan d’autocoaching aﬁn de proﬁter 
au mieux de la dynamique de cette position sur votre planche.
1 
Influence of Menstrual Cycle Phase on Neural and Craving Responses to Appetitive 
Smoking Cues in Naturally Cycling Females, Biology of Sex Differences et Nicotine & 
Tobacco Research
, juin 2016, doi:10.1093/ntr/ntu183.
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Exercice
Je peux faire avancer mes projets en faisant:
............................................................................................................................
............................................................................................................................
............................................................................................................................
............................................................................................................................
............................................................................................................................
Je peux kiffer le tube en faisant:
............................................................................................................................
............................................................................................................................
............................................................................................................................
............................................................................................................................
............................................................................................................................
............................................................................................................................
............................................................................................................................
............................................................................................................................
J’aimerais particulièrement faire attention à:
............................................................................................................................
............................................................................................................................
............................................................................................................................
............................................................................................................................
............................................................................................................................
............................................................................................................................
............................................................................................................................
............................................................................................................................
............................................................................................................................
............................................................................................................................
............................................................................................................................
............................................................................................................................
............................................................................................................................
............................................................................................................................
............................................................................................................................
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Posée sur votre planche
«Tout s’apaise.»
Après le tourbillon du tube, la session de surf se termine. 
Vous pouvez relâcher la vigilance, les émotions s’apaisent, 
votre corps aussi. La décélération est palpable. Votre corps 
recharge les batteries.
Le regard se tourne vers l’intérieur et vous revenez à vous, à 
votre essence. Il n’y a pas grand-chose à dire, juste à ressentir.
L’énergie du tube: une paisible intériorité.
Le challenge: accepter la décélération où corps et esprit 
peuvent sembler se dérober
Même s’il est tempétueux,il y a de l’énergie dans le tube.Vous 
avez «fait» beaucoup de choses, parfois même dans une sorte 
d’urgence comme si votre temps était compté. Votre corps 
savait qu’il fallait vous préparer à ralentir, avoir fait l’essentiel 
pour accepter de lever le pied.
Les principaux enjeux quand vous êtes posée sur votre 
planche:
• Vivre la descente en conscience.
• Clôturer le cycle qui vient de s’achever.
• Prendre des décisions.
• Prévoir le plan d’action.
Pour que cette phase soit proﬁtable à vous et à vos projets,il 
serait idéal de la voir comme un cadeau plutôt qu’un fardeau. 
Avez-vous déjà entendu que,pour admirer son œuvre,l’artiste 
doit reculer de quelques pas?
Posée sur votre planche, vous regardez de loin le spectacle 
de vos réalisations. Ce recul salutaire vous fait admirer votre 
ouvrage dans son ensemble. Éloignée pour quelques jours de 
la pression du quotidien, vous pouvez vous sentir détachée 
des «petits tracas». Plongez en vous et prenez de la distance 
pour mieux évaluer, vériﬁer la direction que vous avez prise, 
faire des choix. Pendant que votre mental est au tapis, votre 
ressenti est à la manœuvre.
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Vivre la descente en conscience
Le risque majeur quand vous êtes posée sur votre planche 
est de lutter. Non que vous en êtes incapable, mais juste que 
cette lutte va vous consommer beaucoup d’énergie. Si vous 
devez fonctionner à contre-phase, c’est possible, nous verrons 
cela dans le prochain chapitre, mais alors, activez le «service 
minimum».
Vivre ce ralentissement en conscience ou en lutte est un 
choix.
Avant de comprendre que ralentir de temps en temps avait 
un eet positif sur moi, sur la réalisation de mes objectifs, je 
luttais. Je ne voulais pas m’autoriser à me sentir faible. C’était 
accepter que ma condition biologique (être une femme) 
pouvait obérer mes capacités. Inenvisageable pour moi, car 
alors les diérences entre femmes et hommes pouvaient se 
justiﬁer. J’ai changé de point de vue quand j’ai compris que 
ce recul était au moins aussi proﬁtable à mes projets et à 
ma réalisation que l’action tête baissée. Plus que proﬁtable 
(voir chapitre sur le burn-out), il m’est apparu que ces temps 
de freinage sont indispensables à toute entreprise qui sou-
haite durer (qu’elle soit conduite par une femme ou par un 
homme).
Ralentir, ce n’est ni mourir ni renoncer. C’est recharger 
les batteries, faire des choix et s’orir la chance de redémar-
rer ensuite. Certaines éprouvent le besoin de dormir plus, 
d’autres ralentissent juste un peu les activités du quotidien. 
Le curseur est à votre main, pourvu que le mental soit tenu 
à distance pour que le corps puisse dire ce dont il a besoin. 
Prenez soin de vous.
Dans tous les cas, l’idée est de lâcher prise aussi bien 
professionnellement que personnellement pour vivre ce 
recentrage sur vous. Le monde va continuer à tourner et 
s’accommodera de votre disparition quelque temps de la 
tour de contrôle d’où vous gérez habituellement ce monde 
qui vous entoure.
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Clôturer le cycle qui vient de s’achever
Ce temps qui prend son temps pourrait être propice au bilan. 
Qu’est-ce qui s’achève avec ce cycle? Comment vous sentez- 
vous avec cette ﬁn?
Si vous avez fait un carnet avec les idées du tube, vous 
pouvez les balayer pour voir ce qui vous parle et ce qui ne 
vous parle pas. Laissez-vous la possibilité qu’il faille que ça 
mûrisse, une de ces idées vous semblera peut-être pertinente 
dans quelques jours.
Finir,terminer,clôturer,même s’il reste des chantiers ouverts,
le temps est venu de fermer les portes pour quelques heures au 
moins, de regarder ce qui a été accompli. Vous pourrez remar-
quer que souvent le vécu «posée sur votre planche» ressemble 
à celui de votre cycle qui s’achève.Comme un résumé de ce qui 
s’est passé à l’intérieur de vous pendant ces dernières semaines 
qui voudrait se montrer pour que votre cerveau l’imprime.
Fermez la porte et restez un peu de l’autre côté, lâchez 
autant que faire se peut. Vous rouvrirez vos projets avec plus 
d’appétit après les avoir mis à distance et observés avec l’œil 
de celle qui arrête tout.
Prendre des décisions
Dans cet état de lâcher-prise,les décisions à prendre ne sont pas 
celles du quotidien qui s’agite. Ce sont celles des profondeurs, 
celles qui vous parlent de la personne que vous êtes, de vos 
choix de vie.Si vous êtes parvenue à vous poser,à être seule avec 
vous-même, observez ce que vous ressentez en votre présence.
Si vous aviez des doutes quant à certaines décisions au 
cours du mois passé, prenez le temps de revenir dessus, de 
voir ce qu’elles vous inspirent maintenant que vous avez pris 
de la distance.
Les décisions peuvent sembler être le fruit d’une longue 
réﬂexion. Vous pouvez poser sur le papier les pour, les contre, 
remplir des pages d’arguments. Mais en réalité, votre décision 
doit venir du plus profond de vous. Le mental ne peut réagir 
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qu’en fonction de votre vie passée et des peurs qu’il projette 
sur l’avenir (qui, par déﬁnition, n’existe pas). Posée sur votre 
planche, prenez vos décisions intuitivement. Vous aurez tout 
le temps ensuite de les justiﬁer.
Prévoir le plan d’action
Sur la ﬁn de la période où vous êtes posée sur votre planche, 
prévoir un plan d’action facilitera le succès de votre prise 
d’élan. Prenez soin de tout noter, vous classerez ensuite. 
Laissez votre esprit partir et revenir avec de nouvelles idées. 
Posée sur votre planche, les jugements s’estompent, tout 
devient expérience. Vous ressentez que tout est possible, que 
le chemin prend racine au plus profond de vous. Laissez-vous 
guider vers la vie dont vous rêvez. 
Prévoyez des actions qui vous feront vous sentir en accord 
avec vous-même. Quand après ces quelques jours de recul 
l’énergie remontera, il vous faudra savoir dans quelle direc-
tion l’utiliser. Ce ne sont pas les détails du plan d’action qu’il 
est primordial d’élaborer ici, mais bien de poser l’intention 
qui sera la colonne vertébrale de ce nouveau cycle.
Les points de vigilance:
Vous pouvez sembler détachée, ce qui peut inquiéter votre 
entourage (professionnel notamment) quant à votre manque 
d’implication. Pensez à communiquer pour rassurer et réaf-
ﬁrmer votre engagement. Annoncez le programme des jours 
à venir, ce qui peut apaiser les inquiétudes. Si vous avez des 
engagements importants ou des challenges prévus pendant 
que vous êtes posée, pensez au fonctionnement à contre-
phase. Il serait dommage que la conscience de votre cycle 
vous donne des excuses pour rater un rendez-vous décisif.
La cyclicité ne rend jamais incompétente, elle fait varier le 
niveau d’énergie nécessaire à l’accomplissement d’une tâche 
ou d’une autre, pas notre capacité à la réaliser.
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Autocoaching posée sur votre planche
ÉVOLUTION DE VOS PROJETS
• De quoi ai-je besoin là, tout de suite?
• Que s’est-il passé pendant ce cycle? Prenez votre agenda 
pour balayer vos réalisations du mois.
• Suis-je allée au bout des choses ou ai-je laissé certains chan-
tiers en cours de route?
• Si tout s’arrêtait maintenant,de quoi suis-je ﬁère? Qu’aurais-je 
pu changer?
• Sur quoi puis-je lâcher prise quelques jours,quitte à reprendre 
la main ensuite?
• Que puis-je déléguer en toute conﬁance?
• Quelles sont les tâches qui peuvent attendre?
RÉALISATION PERSONNELLE
• Ma vie est-elle sur un chemin qui me convient?
L’autocoaching quand vous êtes posée sur votre planche 
ne doit pas redonner la main à votre mental. Posez les ques-
tions et voyez ce qui vient spontanément, sans réﬂexion, sans 
eort. Visez le plus de souplesse possible pour que puissent 
s’exprimer des idées qui peuvent sembler venir de nulle part. 
Accueillez vos intuitions comme des outils à part entière dans 
la poursuite de vos objectifs.
Cette période de votre cycle peut sembler problématique 
dans une vie à 1000 à l’heure.Et si vous renversiez cette vision 
pour réaliser qu’au contraire, accepter d’être posée sur votre 
planche quelques jours vous permettra de vivre longtemps et 
en pleine forme votre vie à 1000 à l’heure.
Prenez le temps, quand vous vous serez posée sur votre 
planche, de lire ce texte et de voir ce qui vous ressemble et 
ce qui est éloigné de ce que vous ressentez. Puis réalisez votre 
propre plan d’autocoaching aﬁn de proﬁter au mieux du 
mouvement que vous ore cette position sur votre planche.
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Aux professeurs d’EPS
Je sais combien la problématique des jeunes filles qui ont leurs règles 
est loin d’être anodine. Et pour cause, à chaque instant, un quart des 
femmes sur la terre ont leurs règles. Donc, à chaque cours, vous avez 
environ un quart des effectifs féminins posés sur leur planche. Les règles 
des jeunes filles peuvent être très irrégulières (c’est le cas de quasiment 
toutes les jeunes femmes dans les 2 ans qui suivent leurs premières 
règles). L’irrégularité peut entraîner des cycles longs, mais aussi des 
cycles courts. D’où le fait que certaines élèves ont leurs règles plus 
fréquemment que tous les 28jours. 
D’autre part, les jeunes filles vivent bien souvent un syndrome prémens-
truel plus dérangeantet douloureux que leurs aînées, car le cycle n’est 
pas encore mature (déficit en progestérone qui accentue le syndrome 
prémenstruel et douleurs à l’utérus plus intenses au moment des règles). 
Ces réglages du corps peuvent parfois vous faire douter de la véracité 
des plaintes de vos élèves. Je ne dis pas que certaines ne profitent pas 
de la situation, mais la plupart d’entre elles la subissent. 
Voici mon conseil: l’immobilité n’est pas souhaitable pendant les règles. 
Pourquoi ne pas leur proposer de se mettre en mouvement en douceur 
et entre elles ? Vous répondrez ainsi au besoin d’échange entre filles 
qu’elles peuvent ressentir dans cette période et vous proposerez un 
mouvement doux qui leur sera plus salutaire que de regarder le cours 
depuis un banc. Proposez-leur de marcher autour du stade par exemple 
ou encore de faire des étirements, des mouvements de respiration en 
autonomie. Quand il fait froid, conseillez-leur de bien se couvrir, de 
conserver leurs manteaux par exemple pour marcher.
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Exercice
Je peux prendre du recul sur mes projets en faisant:
.............................................................................................................................
.............................................................................................................................
.............................................................................................................................
............................................................................................................................. 
.............................................................................................................................
.............................................................................................................................
Je peux prendre du temps pour moi en faisant:
.............................................................................................................................
.............................................................................................................................
.............................................................................................................................
.............................................................................................................................
Je donne des congés à mon mental de cette manière:
.............................................................................................................................
............................................................................................................................. 
.............................................................................................................................
.............................................................................................................................
LE CYCLEMENSTRUEL: 
CONTRAINTE OU CHANCE?
Nous avons vu en début de chapitre qu’une décision peut 
nous faire changer d’état d’esprit. Je le dis et le répète : 
lesfemmes ne deviennent pas incompétentes pour quoi que 
ce soit en un coup d’hormones magiques. Nous ne sommes 
pas soumises à nos hormones,elles nous portent pour faciliter 
nos tâches. Mais si aujourd’hui vous avez besoin d’une éner-
gie diérente de celle de votre position sur votre planche,tout 
va bien, vous pouvez le faire. Vous pouvez prendre la parole 
devant des centaines de personnes alors que vous venez de 
vous poser sur votre planche, vous pouvez passer un examen 
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crucial dans le tube, vous pouvez même proﬁter de vacances 
farniente en prise d’élan.
Nos compétences ne se divisent pas en quatre,nous sommes 
en mesure de fonctionner à contre-phase!
Surfer notre cycle permet de proﬁter des périodes optimales 
pour réaliser (avec un minimum de dépense énergétique) cer-
taines tâches. Il n’en reste pas moins que nous pouvons tout 
faire à tout moment.
Un de mes mentors m’a dit un jour: «Il y a deux types de 
personnes: celles qui se donnent des excuses et celles qui se 
donnent des échéances.» Je ne suis pas adepte des phrases qui 
commencent par «il y a deux types de personnes», car à mon 
sens, on est souvent l’une et l’autre quelle que soit la ﬁn de 
la phrase. Mais tout de même, je trouve que pour le cycle il 
est intéressant de vériﬁer si la connaissance de ses eets nous 
donne des excuses…auquel cas ce livre va vous orir de bonnes 
raisons de stagner dans la réalisation de vos projets, ou des 
échéances qui vont vous permettre de surfer au mieux dans la 
direction de l’accomplissement de vos rêves. Peut-être les deux, 
dans ce cas autant que vous le fassiez en conscience, car les 
excuses ne servent que votre mental qui barbote dans ses peurs.
Agir à contre-phase
Maintenant que nous avons vu comment fonctionner «en 
phase» avec notre cycle, attelons-nous à pouvoir fonctionner 
à contre-phase. Entendons-nous dans un premier temps sur 
le fait que la plupart de nos actions ne sont pas l’apanage de 
l’une ou l’autre des phases. 
Notre état d’esprit varie, nous ferons peut-être les choses 
dans une énergie diérente, mais ce n’est pas agir à contre-
phase que de réaliser les tâches du jour en fonction de l’hu-
meur du jour.
Il y a tout de même quelques situations qui peuvent s’avérer 
coûteuses comme celles citées précédemment.
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Quand je travaillais dans la banque, il m’est arrivé un jour de 
devoir prendre la parole devant plus d’une centaine de commer-
ciaux pour leur présenter un nouveau produit. J’avais beaucoup 
travaillé et je connaissais bien les personnes devant lesquelles je 
devais m’exprimer, donc tous les voyants étaient au vert. Sauf… 
que mes règles sont arrivées le matin même. À l’époque, je ne 
connaissais pas du tout l’inﬂuence des hormones, et à vrai dire 
pour moi c’était un «non-événement». Je n’ai pas fait cas de 
cette information, je suis montée sur scène bien décidée à moti-
ver l’auditoire. J’ai fait le show, et à la sortie, une poignée de 
conseillers que je connaissais bien sont venus me voir pour me 
dire que le produit était top mais… qu’ils m’avaient trouvée un 
peu agressive dans ma présentation. À l’époque, ça s’arrête là 
pour moi. Ce n’est que quelques années après, en revisitant ce 
souvenir, que j’ai compris: j’ai fonctionné inconsciemment à 
contre-phase. Donc j’étais en lutte contre moi-même, j’ai donc 
renvoyé une image d’agressivité. Il n’était pas question que mes 
règles changent quoi que ce soit. Mais en réalité, pour une telle 
exposition, et pour moi, ça change quelque chose.
Aujourd’hui, je suis toujours capable de prendre la parole 
devant une large assemblée le premier jour de mes règles,bien 
posée sur ma planche. Je le fais avec moi et non contre moi. 
Je prends un temps dans la loge (ou dans les toilettes) pour 
accueillir mon état,quel qu’il soit.Reconnaître si celui-ci faci-
lite ou non ma situation. Et comme à une amie qui aurait à 
surmonter une épreuve,je m’encourage avec bienveillance plu-
tôt que de me mettre un coup de pied aux fesses pour avancer. 
Et puis, j’ai appris que chaque énergie a ses avantages et ses 
inconvénients même dans un exercice comme la prise de 
parole qui semble plus associée à la position «debout sur ma 
planche», être posée me donne un débit plus doux,une façon 
de tourner mes phrases plus spontanée, avec parfois de belles 
«punchlines» non prévues qui me viennent de je ne sais où. 
Ensuite, une fois l’action réalisée, je passe en mode service 
minimum. Pourquoi en rajouter au prix de mon énergie ? 
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Est-ce réellement nécessaire de poursuivre par le cocktail, le 
dîner, puis l’
aer
? Si j’en ai vraiment envie alors oui bien sûr, 
je me reposerai plus tard. Mais si j’ai juste envie d’être tran-
quille, je peux m’éclipser sans conséquences.
Il en va de même pour les réunions de famille intermi-
nables en prise d’élan, quand nous n’avons qu’une envie : 
travailler sur son projet, et qu’on s’entend être cassante ou 
sèche. Comment faire pour activer le service minimum et se 
préserver? À vous d’être créative.
Quand je range alors que je me sens « debout sur ma 
planche », j’ai la sensation d’avancer doucement et je me 
trouve désorganisée. Je suis joyeuse, en général je mets de la 
musique, mais l’ecacité n’est pas mon fort (surtout si je me 
compare au bulldozer que je suis quand je range dans le tube 
et que rien ne m’échappe dans un temps record). Dans ce cas, 
je fais le minimum indispensable,car je sais que dans quelques 
jours je vais pouvoir me transformer en tornade blanche qui 
range plus vite que son ombre. S’il est important pour moi de 
ranger, j’accepte la relative désorganisation de mon ménage 
et je reconnais l’avantage de le faire de bonne humeur (car en 
mode tornade blanche je le fais plutôt en ronchonnant).
Cette façon de voir les choses a beaucoup changé ma façon 
d’appréhender ma relation aux obligations. Je préfère choisir 
que subir. Donc si je choisis qu’il est important pour moi de 
fonctionner à contre-phase, je le fais avec plaisir. Ce n’est ni 
une corvée ni un problème et je le fais avec brio. Si je décide 
que respecter mon énergie du jour est plus important, je le 
fais. Et dans l’idéal je mixe les deux: fonctionner à contre-
phase pour ce qui est important et ensuite activer le service 
minimum pour la partie facultative.
Si la performance (notamment physique) peut être aectée 
par le fonctionnement à contre-phase, il y a aussi ce que nous 
nous racontons. Pour Pierre-Hugues Igonin, préparateur phy-
sique à l’ASSE, qui fait sa thèse sur l’impact du cycle mens-
truel dans le football féminin de haut niveau, il pourrait y 















194
PARTIE III. APPRENEZ À SURFER SUR VOTRE CYCLE
avoir des modiﬁcations physiologiques au cours du cycle qui 
peuvent faire varier les résultats sportifs. Néanmoins, il note 
que l’impression d’avoir eu du mal à réaliser une performance 
ainsi que l’évaluation du résultat varient au cours du cycle. 
Par exemple, dans le tube, les femmes qui réalisent la même 
performance à un test d’eort qu’en prise d’élan peuvent pen-
ser avoir moins bien réussi et «en avoir plus bavé». Donc le 
risque serait de se laisser atteindre par cette autoévaluation 
biaisée qui peut faire baisser notre motivation et faire baisser 
les bras.
Maintenant que vous savez que vos performances peuvent 
être aussi altérées par l’idée que vous vous faites de celles-ci, 
prenez garde à ne pas lâcher avant la ligne d’arrivée (quel que 
soit le domaine) quand vous fonctionnez à contre-phase.
CONCLUSION 
AUTOCOACHING
Il y a peut-être une position dans laquelle vous vous sentez 
plus vous-même.C’est une illusion de votre mental qui adapte 
votre regard à ce que vous pensez être, à la manière d’une illu-
sion d’optique. En simpliﬁant: «Je suis celle-ci et dans les 
autres positions, je ne suis pas moi-même», vous niez d’autres 
parties de vous-même qui, nous l’avons vu, sont toutes aussi 
importantes dans la réalisation de vos projets.
Vous êtes toutes ces femmes et c’est une chance. La mul-
tiplication des points de vue, des énergies augmente vos 
chances de succès à la conquête de vos objectifs. Même si cela 
vous demande de la souplesse, du lâcher-prise. L’acceptation 
de ce mouvement permanent est votre botte secrète. Frederic 
Hudson dit que les personnes qui auront le plus de réussite 
seront celles qui ne resteront pas accrochées à une phase,mais 
qui appréhenderont la roue du changement permanent serei-
nement. Votre cycle vous (sur)entraîne à cela chaque mois, 
laissez-le faire et récoltez les fruits.
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PRÉVENIR 
LE BURNOUT 
GRÂCE AU CYCLE 
MENSTRUEL
L
a déﬁnition du terme burn-out ne fait pas 
consensus. J’ai cherché la façon de le déﬁnir qui 
me semble laplus adéquate et la voici: «épuisement 
physique, émotionnel et mental qui résulte d’un 
investissement prolongé dans des situations de travail 
exigeantes sur le plan émotionnel
1
».Ce qui m’intéresse 
dans cette déﬁnition, c’est la présence des trois axes 
d’épuisement : physique, émotionnel et mental, qui 
caractérisent parfaitement le burn-out.
Quand un système qui se ressource normalement de façon 
autonome est entravé, il force, lutte, s’épuise et s’arrête. Voilà 
ce qui arrive lors d’un burn-out: la machine s’arrête. L’épuise-
ment a consumé de l’intérieur et c’est l’eondrement.
1 Schaufeli et Greenglass, 2001.
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Le temps d’incubation du burn-out est pernicieux, il est 
dicile de trouver l’origine du mal. Souvent multiple, le déni 
l’aide à se camouﬂer. Et l’énergie s’émousse petit à petit en 
silence, car le masque social compense en apparence. Faire 
bonne ﬁgure,ça va passer,encore quelques semaines à tenir et 
tout ira mieux. Les semaines deviennent des mois, voire des 
années. Il y a toujours un grain de sable qui vient enrayer la 
machine, qui maintient la pression. 
Cette chape qu’on pense venir de l’extérieur n’est que le 
reﬂet de ce qui se passe à l’intérieur. Nier l’évidence, avancer 
malgré tout, et un jour il n’y a plus de jus. Le corps se dérobe, 
trop c’est trop.
Notre corps est notre véhicule, mais contrairement à une 
voiture qu’il est aisé de changer, nous sommes liés à lui. Mais 
plus encore,notre corps a les meilleures intentions du monde 
pour nous, il nous souhaite longue vie et dispose de moyens 
de régulation impressionnants, mais trop c’est trop. S’il se 
fait pirater les outils qu’il met à notre disposition, comment 
peut-il continuer à faire comme si de rien n’était?
Observons la nature: tout est cycle. Les animaux alternent 
temps d’activité intense et temps de repos ; certains vont 
jusqu’à dormir plusieurs mois avant de renaître à la vie. Nous 
avons mis la lumière dans nos maisons pour continuer à vivre 
une fois la nuit tombée. Nous avons fait tomber les cloisons 
entre vie privée et vie professionnelle avec les appareils por-
tables qui nous laissent connectées presque en permanence. 
Iln’y a plus de poche de ressourcement, de rendez-vous avec 
soi, de prise de recul. Même les vacances peuvent se transfor-
mer en concours de la plus belle image sur les réseaux sociaux.
Le stress devient permanent, chronique. La tête dirige, le 
corps agit, mais ça n’a plus aucun sens… alors stop: burn-out.
J’ai fait l’expérience du burn-out, fulgurant, violent, j’en 
parlais en introduction. Puis il y a l’après, tout est revenu: 
l’énergie, l’envie, mais il me restait un goût amer. La peur 
de rechuter. Ceux qui sont passés par là le savent: chaque 















[image: ]197
PRÉVENIR LE BURNOUT GRÂCE AU CYCLE MENSTRUEL
rechute peut nous entraîner plus profond. Comment est-ce 
possible de descendre plus profond que le néant dans lequel 
je suis tombée? Je ne vois pas alors j’ai peur. Je me limite, je 
ne m’autorise plus à faire de longues journées, à prendre des 
projets ambitieux. Je ne veux plus jamais vivre ça. Alors je me 
résigne, désormais je vais faire attention. Mais est-ce vivre que 
de faire attention? Pas vraiment.
La connaissance du cycle menstruel m’a délivrée de cette 
peur. J’ai compris que j’avais au fond de moi la parade, le 
garde-fou. J’ai retrouvé le goût d’aller vite, loin, haut. Cette 
découverte je la transmets à mes clientes, dans mon cabinet 
de coach et j’ai très envie de vous en faire proﬁter aussi.
PROCESSUS DE SURRÉGIME 
ET DE SOUSRÉGIME 
PERMANENT
Nous agissons comme nous pensons être. Je m’explique: si 
je me déﬁnis comme rapide et énergique, je souhaite coller 
un maximum à l’idée que je me fais de moi et j’agis en consé-
quence. Si je me déﬁnis comme lente et méticuleuse, il en va 
de même.
Exercice
Tracez deux colonnes, écrivez dans la première 7 adjectifs qualificatifs 
qui vous définissent et dans la seconde, indiquez une action qui prouve 
ce qualificatif.
........................................................
........................................................
........................................................
........................................................
........................................................
........................................................
........................................................
........................................................
........................................................
........................................................
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Naturellement nous fonctionnons comme une onde : 
notre énergie varie.Nous l’avons vu,c’est ﬂagrant avec le cycle 
menstruel, mais il en va de même en fonction des saisons et 
de l’humeur du jour.
Ce fonctionnement en sinusoïde est commun à tous les 
êtres humains cycliques ou non. Le cycle menstruel a l’avan-
tage de nous soutenir, car ses variations sont plus prévisibles 
que les variations qui ne sont pas liées à un phénomène 
hormonal identiﬁable.
Mais comme nous avons une idée bien précise de ce que 
nous devons être, nous nous conditionnons dans un fonc-
tionnement linéaire. Je ne blâme personne, comment faire 
autrement alors que la linéarité est montrée comme un 
modèle pour réussir. Je me répète, mais cela est valable pour 
tout le monde, cyclique ou non. Cela étant, le mythe du cycle 
menstruel qui rend les femmes hystériques a pour eet de 
passer sous silence les sautes d’humeur des hommes qui n’en 
sont pas moins fréquentes.
Pour nous intégrer, nous créons un «point de consigne»: la 
dynamique dans laquelle nous pensons devoir être pour réus-
sir. Et, à chaque instant, nous nous eorçons de rester sur cette 
ligne pour nous assurer d’être égales à nous-mêmes.Jene dis pas 
que nous y arrivons, mais l’énergie passée à tenter de maintenir 
le cap est importante, car la compensation est permanente.
Le DrDominique Servant, psychiatre et psychothérapeute, à 
la consultation stress et anxiété à l’hôpital Fontan, CHU de Lille 
reconnaît que : «Le burn-out touche plus les femmes. Mais c’est 
le cas pour l’ensemble de toute la pathologie anxieuse,dépressive 
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et également les problèmes liés au travail. Les femmes ont la 
double charge travail-famille.Les femmes paient un lourd tribut 
à toutes ces pathologies qui sont liées au monde du travail,à leur 
position dans l’entreprise,à la hiérarchie,au manque de considé-
ration…» Est-ce en raison de la charge mentale plus importante, 
des attentes d’excellence qui pèsent volontiers sur les femmes ou 
de la compensation pour masquer le cycle menstruel? Aucune 
étude ne permet de le déterminer. Je pense que ces causes se 
cumulent.
Étrangement, l’ombre du cycle menstruel a rendu les chan-
gements d’humeur des femmes moins acceptables dans les 
entreprises et de nature à les discréditer. Une femme qui 
s’exprime avec virulence sera plus facilement désavouée que 
son collègue masculin par exemple. Vu comme cela, le cycle 
menstruel semble être une machine à projeter les femmes 
vers le burn-out, car elles doivent gérer leurs variations sans 
que cela ne se voie.
En réalité, c’est tout le contraire : sa prévisibilité et son 
fonctionnement cyclique permettent aux femmes qui le 
comprennent d’utiliser leur cycle comme un bouclier anti-
burn-out. Il agit sur trois axes essentiels pour éviter l’épuise-
ment professionnel: la dévalorisation de l’estime de soi, le 
sens de nos actions, le rythme de vie.
Sous-régime
Après burn-out
Surrégime
Point de consigne : 
qui je pense (devoir) être
Mon énergie
 cyclique
SUR ET SOUSRÉGIME
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DÉVALORISATION 
DE L’ESTIME DE SOI
Dans la période qui précède le burn-out, l’ecacité baisse, les 
sautes d’humeur et les accès de fatigue peuvent faire douter. 
Qui suis-je?
Viennent alors les injonctions: «Je dois me ressaisir» sous- 
entendu revenir à mon point de consigne. L’absence de 
conscience des messages du corps amène à lutter contre cette 
descente. Comme nous l’avons vu dans le chapitre précédent, 
suivre son cycle, c’est apprendre à faire avec soi-même plutôt 
que de lutter contre soi. Une femme qui aura pris l’habitude 
de fonctionner ainsi va mieux accepter les ﬂuctuations. Elle 
sera moins atteinte dans son estime d’elle-même : « Mon 
énergie du jour ne me déﬁnit pas, elle est juste un indicateur 
pour que je puisse faire les actions optimales plutôt que de 
m’évertuer à me battre contre moi-même.» Nous venons de 
le voir, fonctionner à contre-phase en conscience est toujours 
possible. Il en va de même dans la période pré-burn-out, si 
vous avez besoin de mobiliser beaucoup d’énergie pour faire 
quelque chose vous pouvez, mais ensuite vous pouvez passer 
en mode «service minimum».
Se dévaloriser pour son état revient à jeter un bidon d’huile 
sur un feu pour l’éteindre, c’est entrer dans le cercle vicieux 
de la perte d’énergie et de conﬁance. Ces changements que 
vous acceptez grâce au cycle, vous pouvez les recevoir sans 
faire varier votre estime de vous, même s’ils se manifestent 
hors du cadre prévisible du cycle menstruel.
PERTE DE SENS
La perte de sens revient systématiquement dans le tableau du 
burn-out. C’est une des principales causes de burn-out. Cette 
perte ne se fait pas du jour au lendemain. Petit à petit nous ne 
savons plus pourquoi nous nous levons le matin.
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Là encore le cycle menstruel peut être d’une grande aide 
si nous l’écoutons. À chaque cycle nous sommes invitées à 
réévaluer le sens de notre vie. D’abord dans le tube où ce qui 
ne nous convient pas est mis en lumière, puis posée sur notre 
planche où les intuitions et les envies de passer à autre chose 
peuvent nous alerter.Car là est tout l’enjeu: réaliser qu’il vaut 
mieux bifurquer avant de prendre le mur. Prendre conscience 
de cette perte de sens.
Trop souvent le nez dans le guidon,le mental à la manœuvre,
nous ne voyons rien venir. Les décisions importantes ne sont 
pas prises, car il y a autre chose à penser. Alors le burn-out est 
le moyen de nous obliger à réévaluer la situation.
Et si vous vous oriez à chaque tube de relever les dys-
fonctionnements, puis posée sur votre planche, acceptez de 
prendre du recul, de lâcher les «il faut» et les «je dois» pour 
accueillir vos ressentis. Ma vie a-t-elle le sens que je souhaite 
lui donner?
En prenant l’habitude d’accueillir ainsi les informations, 
vous pourrez vous orir de changer de cap avant d’y être obli-
gée par le burn-out.
FAIRE DE L’ALTERNANCE 
D’ÉNERGIE UN MAÎTRE 
BIENVEILLANT
En nous soutenant dans la vitesse comme dans le repos, le 
cycle menstruel nous apprend à nous arrêter, puis à repartir.
Quoi de plus écologique qu’un système qui sait prendre le 
temps de se régénérer aﬁn de tenir sur la durée. Le secret de 
l’endurance n’est pas la constance, mais bien la variation.
Quand j’étais adolescente je faisais régulièrement des 
malaises vagaux.Un jour mon médecin m’a dit: «Gaëlle,tu es 
toujours à bloc, tu ne t’arrêtes jamais de penser. Alors quand 
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ton cerveau sature, il débranche les ﬁls et hop, arrêt forcé. 
Apprends à lever le pied de temps en temps et ça s’arrêtera.»
Le burn-out, c’est un peu la même chose. Apprendre à 
ralentir est essentiel. Il nous semble évident d’alterner veille/
sommeil quand on pense au rythme circadien (jour/nuit), 
mais accepter les autres cycles naturels est plus compliqué. 
Or le sommeil quotidien est une façon de recharger les bat-
teries, mais il n’est pas forcément susant. Baisser le rythme 
en hiver serait salutaire, mais incompatible avec le fonction-
nement économique pour la plupart d’entre nous. Il reste la 
possibilité de prendre du recul quelques jours par mois, juste 
ralentir un peu pour repartir de plus belle.
Ralentir peut vouloir dire modiﬁer ses routines sportives 
par exemple. Qui a dit que nous devions faire tous les jours 
la même chose ? Ou encore anticiper l’heure du coucher, 
décliner pour une fois une sortie entre amis,prendre le temps 
d’un bain pendant qu’un plat surgelé mijote au four.
Le burn-out est un signal que le corps n’a pas été écouté. 
Quand le rythme de vie n’est ni en surrégime ni en sous- 
régime, le corps se restaure naturellement. Il n’est pas besoin 
de se freiner quand tout s’accélère, au contraire, mettez tout 
en place pour pouvoir aller vite. À condition de faire de 
même quand il est temps de ralentir.
Depuis que je suis mon cycle, je travaille encore plus qu’à 
l’époque où j’ai fait mon burn-out (et ce n’est pas peu dire). 
Je fais de très longues journées comme des journées peu, 
voire pas productives.La grande diérence est qu’aujourd’hui 
je ne perds plus d’énergie à culpabiliser quand je ne fais pas 
grand-chose ou à avoir peur quand j’en abats des tonnes. J’ai 
appris à accueillir l’un et l’autre de mes états et aussi les entre-
deux. Je suis comme je suis, au mieux de moi-même et dans le 
respect de ma physiologie qui me veut du bien. Mon état ne 
me déﬁnit pas, il m’informe.
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Redémarrer en côte
Quand j’ai appris à faire du vélo et toutes les années qui ont suivi, j’étais 
persuadée que lorsque je m’arrêtais dans une côte, j’étais condamnée 
à pousser le vélo jusqu’au sommet. Quand je me retrouvais dans une 
longue montée je faisais tout pour ne pas poser pied à terre. Si je ne 
parvenais pas en haut, je pestais en poussant mon vélo, surtout s’il était 
chargé.
Un jour, partie pour faire le tour de Bretagne en cyclotourisme, je m’ar-
rête au milieu d’une montée qui n’en finissait plus. Mon vélo était très 
lourd avec l’équipement de camping et toutes mes affaires, et je ne 
voyais pas le sommet. J’ai bien failli tout jeter dans le fossé et m’asseoir 
pour pleurer. Mais mon compagnon de route m’a dit cette phrase qui 
a changé ma vie: «Gaëlle, tu peux redémarrer après t’être arrêtée.»
Je l’ai regardé incrédule, il a insisté: «Tente!»
J’ai réglé mes vitesses pour que se soit plus facile et… miracle, je suis 
repartie comme une fleur. J’ai terminé cette côte et les suivantes sans 
plus jamais avoir à pousser mon vélo.
J’ai appris de cette expérience que presque dans tous les domaines 
j’avais la même croyance: il fallait que je tienne, que si je lâchais, tout 
s’effondrait. C’était valable pour mes entraînements sportifs, pour mes 
projets, pour ma vie en général. Quand j’ai découvert la facilité avec 
laquelle je réussissais à m’arrêter, respirer et repartir, j’ai réalisé à quel 
point ma croyance initiale me limitait.
À présent, et le cycle menstruel m’aide pour cela, j’ai compris que le 
repos et la reprise de mon souffle facilitent le passage des situations 
qui me semblent difficiles.
Maintenant, parcourir plus de 1 000 km à vélo ne me fait plus peur à 
condition de me ménager en chemin et de faire alliance avec moi-même.
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PARTIE IV 
VIVEZ BIEN 
VOTRE CYCLE
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COMMUNIQUER 
SUR LE CYCLE ?
M
aintenant que nous avons vu les intérêts du 
cycle menstruel, vous avez peut-être envie de 
dire à tout votre entourage quand vous êtes posée sur 
votre planche par exemple. Faut-il le faire… ou pas?
Comme vous l’avez peut-être compris depuis le début de ce 
livre, ce que je pense a bien peu d’importance, car c’est à vous 
de créer votre propre vie rêvée. Je vais vous donner mon point 
de vue. Il est susceptible d’évoluer au gré des changements de 
société,des rencontres et de mes expériences.Donc ce n’est pas 
une vision ﬁgée ou idéalisée, plutôt un constat de mes essais et 
des partages d’expérience avec les femmes que j’accompagne.
Nous faisons varier notre façon de communiquer à notre 
interlocuteur. Ma maman m’a bien souvent répété: «l’intelli-
gence, c’est la capacité d’adaptation». Pour la communication 
sur le cycle menstruel, c’est la même chose.
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EN FAMILLE
Je pense que c’est un acte militant et libérateur d’en parler 
dans la famille nucléaire, c’est-à-dire le noyau amené à vivre 
ensemble et qui se supporte (dans tous les sens du terme) au 
quotidien. Les chances que la transmission sur les ressources 
du cycle se fasse très rapidement sont d’autant plus impor-
tantes si les femmes décident de faire tomber le tabou. Les 
enfants qui, comme ma ﬁlle, sont élevés avec cette conscience 
de l’existence des variations comprennent beaucoup plus 
facilement les diérences d’énergie d’un jour à l’autre. Ils 
sont moins déstabilisés par les diérences de réactions des 
membres de la famille concernés.
Nous avons sur le réfrigérateur un magnet avec les 4posi-
tions de surf, chaque matin nous pouvons ainsi annoncer la 
couleur: voici l’énergie dans laquelle je me trouve aujourd’hui.
Je vous vois venir: non, ma ﬁlle de 5 ans n’a pas de cycle mens-
truel, pas plus que mon conjoint d’ailleurs. Mais si mon énergie 
est (plus) prévisible en fonction de ma période du cycle, la leur 
n’en est pas moins ﬂuctuante. Et, nous l’avons vu, les positions 
sur la planche sont universelles, elles parlent à tout le monde.
Vous embarquez ainsi tous les membres de la famille qui le 
souhaitent à faire régulièrement le point sur leur état interne. 
Les petites ﬁlles auront d’autant plus de facilité à reconnaître 
les variations quand les hormones s’en mêleront, les petits 
garçons auront pris l’habitude d’observer leurs variations et 
seront plus dans l’accueil des femmes qui les entoureront. 
Les hommes et les femmes non cycliques prendront aussi 
conscience de leur inconstance et s’accueilleront dans l’éner-
gie du jour. Tout le monde a à y gagner!
Le cycle qui dirige toute la famille
Dans la famille nucléaire,les femmes qui prennent conscience 
de leur cycle menstruel et qui commencent à se respecter 
dans ces changements voudraient qu’aussitôt tout le monde 
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en fasse autant. Je trouve ça louable de vouloir être respectée. 
Ceci étant, une famille est un groupe d’individus et le cycle 
d’une seule personne ne devrait pas régir toute la famille. 
Pour éviter de tomber dans la caricature où le cycle mens-
truel d’une femme devient le cycle familial,je recommande le 
dialogue sur les besoins de chacun et les dysfonctionnements.
Quand un membre de la famille s’autorise à se reposer, à lever 
le pied, cela peut faire réagir les autres qui n’ont pas l’habi-
tude de s’y autoriser par exemple. De même, quand en prise 
d’élan, nous pouvons choisir de faire des journées de travail 
plus longues, cela peut peser sur les autres. Il s’agit alors d’an-
ticiper les besoins de parler les compromis pour que tout le 
monde y trouve sa place.
Quand c’est le cas, toute la famille y trouve son compte. 
L’obligation de maintenir le point de consigne (voir le cha-
pitre sur le burn-out) tombe et chacun se sent autorisé à vivre 
selon son énergie. Les tout jeunes enfants et les ados sont très 
forts pour aller à leur rythme, parfois au grand dam de leurs 
parents. Prenez exemple sur eux, que s’autorisent-ils que vous 
ne faites pas alors que vous en rêvez? Pourquoi ne pas le faire?
Exprimez vos besoins
Les hommes ou femmes qui vous entourent ont besoin de 
comprendre comment contribuer. Ils ne liront peut-être pas 
tous ce livre. Prenez le temps de construire avec eux les straté-
gies pour vivre sereinement ce nouveau paradigme cyclique.
Je préfère l’action à la réaction. Nous réagissons quand 
nous nous sentons impliquées émotionnellement. Comme le 
degré de réaction dépend du degré d’impuissance ressentie, 
plutôt que d’attendre que les choses aillent de travers pour 
réagir, vous pouvez choisir d’être dans l’action, de présenter 
les phases à votre famille, de leur dire ce qu’elles signiﬁent 
pour vous et ce que vous aimeriez voir changer maintenant 
que vous avez décidé d’accueillir votre cyclicité. Vous pouvez 
aussi en proﬁter pour recueillir les besoins des autres.
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DANS LE MONDE 
PROFESSIONNEL
Il est tentant d’amener sa roue pour prévenir tout le monde. 
La vie professionnelle serait plus facile si nous partagions 
cette information. Oui, mais… serait-ce positif pour vous ? 
Vous seule savez. Répondez à cette question avant de prendre 
votre décision. Dans l’univers que je connais bien: la banque, 
je déconseillerais d’en faire part par exemple.
Les questions à se poser pourraient être : Qu’aimerais-je 
obtenir en informant mes collègues? Puis-je l’obtenir sans 
avoir besoin de parler de mon statut menstruel? Aujourd’hui,
je ne préconise pas d’en parler en entreprise. 
L’information de la «menstrualité positive» n’est pas suf-
ﬁsamment connue. Armer un besoin spéciﬁque est encore 
vécu, dans la plupart des milieux professionnels, comme un 
aveu de faiblesse. 
Nous sommes encore à l’air du «je ne veux voir aucune tête 
dépasser»,rentrer dans le moule est essentiel,surtout pour les 
femmes, pour pouvoir progresser.
Si vous avez la chance d’être dans un univers propice à 
l’expression des besoins de chacun (hommes comme femmes),
alors voyez comment vous pouvez amener cela. C’est un choix 
à faire au cas par cas.
Se respecter dans le milieu professionnel
Adaptez autant que possible vos tâches à votre position sur 
votre planche pour gagner en énergie et en ecacité. Aussi, 
les jours où vous souhaitez lever le pied, pensez à rassurer vos 
collègues, votre hiérarchie ou vos partenaires quant à votre 
engagement sans faille. Pensez à annoncer des échéances pré-
cises qui auront aussi l’eet de rassurer vos interlocuteurs.
Quand vous êtes posée sur votre planche, vous pouvez vous 
sentir moins impliquée, les événements peuvent vous «passer 
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un peu au-dessus de la tête». Prenez en compte les besoins 
de vos interlocuteurs et communiquez sur votre engagement. 
Rassurés, ils seront moins «sur votre dos» et vous éviterez le 
cercle vicieux: je me sens désengagée, l’entourage profession-
nel le sent, met la pression, j’ai encore plus envie de fuir, la 
pression se fait plus forte…
Témoignage de Olivier M.
Dirigeant de PME
Quand Gaëlle m’a présenté son approche, je fus 
sceptique. Mais dans l’entreprise où je travaille, 
entre les départs et les recrutements, je me suis 
retrouvé à manager une équipe 100% féminine. 
Souvent au début de nos réunions d’équipe, nous 
faisons un tour de table «météo intérieure» et je 
ne mesouviens plus très bien des circonstances, 
mais j’ai présenté «Kiffe ton cycle!». Les 
collaboratrices ont toutes manifesté un intérêt. 
Mais comme Gaëlle, lors de nos échanges, m’avait 
fait part deses réserves sur le fait de l’utiliser 
formellement dans un cadre professionnel, 
jerestais sur un mode «présentation». Pourtant 
l’une d’elle s’est exclamée: «Ce serait super 
de pouvoir afficher l’état de notre cycle, ça 
permettrait à toute l’équipe desavoir dans quelle 
énergie nous sommes.» Jen’ai pas relevé 
ni proposé de le mettre en place. Toujours 
est-il que depuis, pas systématiquement, mais 
detemps en temps, certaines d’entre elles me 
préviennent quand elles ont leurs «lunes». Et je 
dois avouer que cette information m’aide vraiment 
sur la dimension managériale. Je ne me fais plus 
«defilm» (ce qu’on devrait faire dans l’absolu) sur 
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les raisons, pour lesquelles elles font les choses 
plus doucement, elles sont moins ouvertes au 
dialogue… Et puis, j’arrête de me demander si 
elles me font la gueule ou si quelque chose va de 
travers. Dans ce moment, je les laisse tranquilles, 
letemps nécessaire (qui dure 2–3jours en général), 
ça évite les tensions inutiles qui sont contre-
productives. Et j’ai l’impression que ça leslibère, 
elles ne se sentent pas obligées de faire semblant, 
de se forcer. Ellesgèrent mieux leur énergie 
aujour le jour. Je vois par exemple qu’à d’autres 
moments elles travaillent plus. Nous n’avons rien 
institutionnalisé, c’est au libre arbitre dechacune 
enfonction de sa liberté de parole.
Les phrases du type: «Je réarme mon engagement sur ce 
dossier dont j’ai bien compris l’importance. Est-ce que si j’ai 
bouclé tel sujet pour telle date, c’est OK pour toi?» sont de 
nature à faire baisser la pression pour tout le monde.
Manager des femmes 
(ça fonctionne aussi pour les hommes)
Forte de cette conscience, vous pouvez adopter un mode 
de management qui permet à chaque membre de l’équipe 
d’avoir une autonomie mensuelle plutôt qu’hebdomadaire. 
Cela n’empêche pas un suivi intermédiaire.
En banque, par exemple, les challenges commerciaux sont 
arrêtés par semaine. À résultats identiques, une personne qui 
a eu des succès constants semaine après semaine sera jugée 
plus ﬁable que celle qui aura eu des résultats en dents de scie, 
même si à l’issue du challenge les collaborateurs ont obtenu 
les mêmes scores. Pire, même si le score de la personne qui a 
fonctionné en dents de scie est meilleur, celle-ci continuera 
d’être jugée «peu ﬁable» et aura moins de chance d’être pro-
mue manager.
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Prenez conscience de ces croyances qui ne servent pas 
les performances, mais juste une vision linéaire du monde. 
L’observer et tenter de changer notre propre vision des choses 
peut faire évoluer favorablement la carrière des femmes.
Mon idée n’est pas que le ou la manager prenne en charge 
la gestion du travail au long du cycle.De mon point de vue,ce 
n’est pas son rôle. Les femmes doivent être à la manœuvre de 
la gestion de leur cycle d’autant que, nous l’avons vu, le vécu 
du cycle est très personnel et varie d’une femme à l’autre et 
d’un cycle à l’autre. Donc se sentir responsable de cette ges-
tion, en tant que manager, n’est pas constructif.
Adapter la pratique 
de l’accompagnement professionnel
En tant que coach, j’ai beaucoup gagné à interroger les 
femmes que j’accompagne sur leur vécu du cycle et l’énergie 
dans laquelle elles se trouvent au moment de notre entre-
tien. Je forme des professionnels de l’accompagnement et 
du bien-être, des soignants et des praticiens paramédicaux 
à comprendre comment le cycle des femmes inﬂuence les 
résultats dans leurs pratiques. Chaque pratique a ses cas parti-
culiers, il s’agit d’identiﬁer les périodes 
a priori
 les plus favo-
rables à la pratique de telle ou telle technique. 
Nous prenons aussi le temps de voir comment transmettre 
aux femmes l’information de ce qui pourrait se passer dans 
les phases à venir aﬁn qu’elles puissent l’anticiper et ne pas 
être surprise. C’est le cas par exemple pour les rééquilibrages 
alimentaires dont le cap peut être plus dicile à tenir dans 
certaines phases, les femmes prévenues gèrent mieux ces pas-
sages par exemple.
Encore une fois, il ne s’agit pas de coller une étiquette 
« toute faite » sur des patientes/clientes en fonction de la 
phase de leur cycle, mais bien d’entrer dans un dialogue avec 
elles aﬁn que votre approche leur soit la plus bénéﬁque.















NOTES
.....................................................................................................
.....................................................................................................
.....................................................................................................
.....................................................................................................
.....................................................................................................
.....................................................................................................
.....................................................................................................
.....................................................................................................
.....................................................................................................
.....................................................................................................
.....................................................................................................
.....................................................................................................
.....................................................................................................
.....................................................................................................
.....................................................................................................
.....................................................................................................
.....................................................................................................
.....................................................................................................
.....................................................................................................
.....................................................................................................
.....................................................................................................
.....................................................................................................















[image: ]215
QUE SE PASSETIL 
À LA MÉNOPAUSE?
D
ans notre culture, la ménopause signiﬁe la ﬁn 
de quelque chose, la marque de l’entrée dans la 
maturité qui peut être vécue comme un synonyme 
de vieillesse par certaines. Savez-vous qu’en Chine, 
la ménopause est appelée le second printemps (le 
premier étant la jeune ﬁlle) ?
L’entrée dans la ménopause est le signal pour les femmes qu’il 
va être temps de vivre pour vous-mêmes, trouver votre place 
et votre centre sans avoir à prendre soin d’autres que vous.
C’est une période ou la sexualité peut de nouveau s’épa-
nouir sans risque de grossesse, tout est permis!
Les femmes qui avaient conscience de leurs variations cycli-
ques passent au statut de «sages femmes», elles n’ont plus 
besoin du support du cycle menstruel et peuvent continuer 
de s’accueillir dans l’énergie de chaque jour.
Ce n’est pas ma zone d’expertise, c’est pourquoi j’ai tenu à 
ouvrir ces pages à Jacqueline Mercier.
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Jacqueline Mercier 
Naturopathe, spécialiste de la ménopause
La ménopause, ou climatère, est la cessation des règles 
depuis plus d’une année. Les années de transition avant 
cet événement s’appellent la «préménopause».
Même si c’est une évolution physiologique normale, ces 
changements ne se font pas sans à-coups. Il reste des 
follicules primordiaux, mais l’ovaire ne parvient plus à les 
faire mûrir. Notre fantastique biologie a fait en sorte de 
limiter notre fécondité, car dans la nature, élever un enfant 
sur le tard serait risqué.
Ce changement hormonal va être dépendant des hormones 
sexuelles, les hormones progestatives baissent par rapport 
aux œstrogènes. Pendant la préménopause, les signes pré
-
menstruels vont être marqués, tels que tensions dans les 
seins, rétention d’eau, gonﬂement des jambes, des mains, 
du visage, irritabilité, états dépressifs, les règles peuvent 
être plus abondantes, les douleurs revenir. Un excès d’œs-
trogènes peut occasionner des kystes du sein ou un ﬁbrome.
Plus tard les œstrogènes vont à leur tour diminuer. Les 
règles vont alors se faire plus rares, être espacées, dis-
paraître et revenir et disparaître encore, puis ﬁnalement 
s’arrêter.
Les glandes centrales, hypothalamus et hypophyse ne 
recevant plus les messages dans leur dosage habituel, 
vont s’exciter avant de réaliser que les ovaires ne suivent 
plus leurs instructions. Tous ces changements provoquent 
les désagréments précités.
Un dosage hormonal du sang (FSH et LH), pour être au 
clair surtout en termes de contraception, conﬁrmera la 
ménopause. On considère qu’il faut 2 ans sans règles pour 
ne plus s’exposer au risque d’une grossesse non désirée. 
Certains médecins disent 1 an.
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Tout aussi important que les troubles physiques, les 
troubles psychiques peuvent apparaître, c’est une étape 
qui signe la ﬁn déﬁnitive de la maternité.
Souvent une période de doute.
Familiarisée avec les 4 phases du cycle pour les recon
-
naître, je dirai que le vécu dans le tube (que j’appelle 
aussi enchanteresse) est celle qui caractérise sur un temps 
plus ou moins long ce passage. Les idées fusent, les frus-
trations aussi, à ﬂeur de peau, l’agressivité et les colères 
sont une réponse donnée à nos proches qui sont dés
-
tabilisés. Le « t’es chiante » au moment du cycle avant 
les règles que notre aimé(e) nous balance pourra être un 
peu plus long à la ménopause. Personnellement, je vois 
et ressens des montagnes russes, un moment ça va et 
un autre pas du tout.
Une connexion à vos anciens cycles est un beau repère 
pour continuer à observer notre corps et être en phase 
avec les femmes de la terre. À nous apaiser aussi. Chaque 
mois, c’est une régularité rassurante quand on ne saigne 
plus.
Passé ces moments de jolis chaos, notre corps s’apaise. 
Aimer ses règles, connaître son cycle est une assurance 
pour passer le cap avec moins d’anxiété.Les plantes, une 
alimentation équilibrée et apprendre à se relaxer seront 
nos alliées lors de cette transition.
Une dernière chose, avant que le cycle ne se dérobe, 
pensez à noter sur un agenda ces variations, elles vous 
permettront d’accompagner votre cycle avec tendresse 
et de noter à chaque cycle irrégulier vos ressentis, ce que 
vous avez fait, sorties, voyage, travail, avec qui…
Soyez prolixes.
Ce seront les dernières observations, et elles sont pré
-
cieuses.
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Je me souviens de mes dernières règles il y a 3 ans. 
Elles furent abondantes, comme une rivière rouge. J’ai 
en mémoire un tendre moment avec mon aimé, après un 
petit resto, nous avons visité un château et un magniﬁque 
jardin d’arbres fruitiers. C’était l’automne, il faisait beau, 
j’étais en robe, jolie et ﬁère au bras de mon homme.
J’ai noté tous ces moments sur mon agenda, on ne sait 
jamais si elles seront les dernières.
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CONCLUSION
P
our conclure ce livre, j’aimerais laisser la parole 
aux femmes qui ont déjà commencé le chemin de 
vivre en conscience leur cycle menstruel. Leurs mots 
me donnent l’énergie de continuer à porter ce message:
«Il se passe quelque chose en nous qui est juste et qui 
doit être reconnu. Si nous l’accueillons, notre cyclicité 
fait partie de nos forces, si nous l’ignorons ou si nous 
le rejetons, elle peut nous aaiblir.»
Comme en témoignent les femmes, le cycle est personnel et 
mouvant. Chacune le vit en son for intérieur, le ressent dans 
ses tripes. À condition de savoir qu’il est là, qu’il œuvre pour 
nous, nous pouvons lui orir une place pour qu’il puisse au 
mieux soutenir nos projets de vie. Quand il n’est pas là,quand 
il n’est plus là, nous ne pouvons pas bénéﬁcier de la prévisi-
bilité du cycle menstruel soutenue par les hormones, mais 
nous pouvons continuer à nous demander chaque jour: dans 
quelle position suis-je sur ma planche?
Ce livre est avant tout un appel pour que chacune puisse 
s’accueillir comme elle est. Arrêtons de perdre de l’énergie à 
tenter d’être quelqu’un d’autre que celle que nous sommes. 
J’espère que mon message : « femmes varient et c’est bien 
ainsi (et pour les hommes c’est pareil)» sera passé pour plus 
de respect de toutes et tous dans nos ondulations de vie.
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Stéphanie L.
Le fait de me connaître, de connaître mes cycles, 
mes manières de réagir, de savoir à l’avance que 
je peux être plus tendue par période est très bien. 
Seulement ce n’est pas aussi «mathématique» 
que ça! Il y a des mois où le fait de savoir cela va 
être plus apaisant, va me permettre de prendre 
plus derecul et d’être moins dans la réaction. 
Etpuis, il y a desmois où ce sera l’inverse… Il y 
a des mois où j’ai besoin d’être dans le contrôle 
et dans l’anticipation, et des mois où je lâche 
totalement prise… Je me suis rendu compte que ce 
sont les mois où je lâche totalement prise que je 
suis lemieux! Ces mois-là, je suis dans le moment 
présent, je profite et accepte les événements 
comme ils arrivent.
Karine
«Kiffe ton cycle!» me permet d’être plus douce 
envers moi-même dans les périodes detube 
etmoins déprimée et frustrée, car je sais à 
présent que c’est le signe que mon corps a besoin 
derepos. Cela me permet également de mieux 
communiquer avec mon compagnon, car je peux 
àprésent lui expliquer dans quelle énergie je suis 
en fonction du mois.
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CONCLUSION
Déborah W.
J’ai «juste» appris à mettre des mots sur ce que 
je vivais, làoù j’en étais, et à accepter que je suis 
humaine, inconstante, et donc pas au top tout 
letemps, et c’est très bien comme ça. Une chose 
après l’autre, un cycle après l’autre.
Anne F.
J’ai compris que je ne devais pas penser que 
j’étais en burn-out une fois par mois, que c’était 
meshormones qui sont en fête.
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