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PRÉFACE


Mes lecteurs, mes stagiaires, voire mes formateurs seront peut-être surpris. Non je n’ai pas changé d’avis : je continue de dire que le vagin n’est pas fermé par un sphincter et que retenir du liquide par la contraction du périnée n’est pas possible. Je continue de dire stop au verrouillage périnéal, lui aussi impossible, surtout lors de l’expiration.


Pour bien me faire comprendre, je pense nécessaire de reprendre un peu de physiologie et de biomécanique. Le déroulé physiologique de la respiration est de partir du plus bas dans l’enceinte abdominopelvienne, c’est-à-dire partir du releveur de l’anus, ce qui amorce l’expiration. Les abdominaux, muscles expirateurs prennent alors le relais pour continuer à refouler le diaphragme, qui aspire le contenu abdominal vers le haut, y compris le périnée. Tout remonte : on a poussé les wagons vers le haut par le périnée et la locomotive diaphragme tire ensuite le train. Le périnée suit la remontée, passivement. C’est même le seul moyen de le détendre : le laisser remonter passivement. Par exemple en se mettant dans une position inversée, le bassin au-dessus des épaules (chandelle ou posture du chien tête en bas si on fait du yoga…), vous pouvez ressentir cette remontée passive, qui détend. Le périnée s’ouvre en fait vers l’intérieur, et non en poussant dessus, ce qui l’étire. Cette confusion est permanente : si le périnée « remonte », on assimile cela à une contraction.


Or la vraie vie nous apprend que lors de l’éternuement, du vomissement, qui sont des temps de remontée violente du diaphragme, le pubo-rectal ne se contracte pas… bien au contraire ! C’est à ce moment que surviennent les fuites si le sphincter n’est pas compétent, si l’urètre n’est pas dans une bonne position. Bref si le bouchon (sphincter) n’assure pas.


Donc vouloir fermer hermétiquement le vagin par un travail musculaire est pour moi inacceptable. Et l’entendre énoncé par des professionnels comme possible avec un « bon périnée » m’amène à écrire des propos violents : pitié pour nos périnées, toujours coupables ! Au-delà de cette vision mécanique, qu’on ne peut toutefois pas bafouer sans conséquences, il y a cette insupportable pression mentale. Il y a peu de temps qu’on parle du périnée dans la presse, dans l’éducation physique, sur les réseaux sociaux. De façon fantasmatique, l’orgasme pourrait être maîtrisé par un muscle dont la fonction est de retenir. Alors que c’est du lâcher-prise qu’il s’agit, de réactions réflexes qui justement ne « ferment pas » mais « éjectent ». L’orgasme n’est pas du pipi stop. Et la femme est encore coupable de ne pas maîtriser !


Dans cette vision des choses, la maîtrise du flux menstruel m’apparaissait comme très violente. Une violence de plus… Il faudrait que la femme maîtrise son ovulation, son orgasme, accouche sans aide pour atténuer la douleur, voire que ce soit orgasmique, qu’elle fasse du sport hyperpressif et qu’elle allaite des mois, mais avec des abdominaux de sportive de haut niveau… et en plus qu’elle ne souille pas le paysage par son sang. Je ne peux pas adhérer à cet idéal. La ceinture de chasteté n’est pas loin !


Se rajoute à cela une sensation d’injustice : à cause de nos règles, de nos serviettes, tampons et des couches de nos bébés nous serions les responsables de la pollution de la planète ! J’ai connu les tampons à l’âge adulte… et tellement apprécié cette liberté nouvelle. Je n’ai jamais vu de réactions allergiques à l’époque. C’est vraiment la composition de ces protections hygiéniques qui est à dénoncer aujourd’hui. Pas l’incompétence périnéale !


La première fois que j’ai entendu parler de la maîtrise du flux menstruel, c’était au Japon. Du temps des kimonos, il était impossible de descendre une culotte pour aller aux toilettes (japonaises, au sol) tout en remontant les trois couches de kimono… Les femmes ne portaient donc pas de culotte ! Et maintenir une serviette était impossible. Elles confectionnaient de petits tampons, sortes de bouchons mis à l’entrée du vagin et vidaient effectivement le sang en allant régulièrement aux toilettes. Mais cela m’avait été présenté encore, par des médecins masculins, comme une maîtrise périnéale.


Et puis, quoi, le sang doit sortir ! Pourquoi ajouter un problème de plus à notre vie déjà en surcharge physique et mentale.


Bref, j’en étais là… quand j’ai rencontré Mélissa. Elle m’a présenté une autre vision, qui finalement n’a plus rien à voir avec la musculation. Elle explique très bien dans son livre la partie mécanique, anatomique et physiologique. Cette approche, que je peux tout à fait approuver va dans le sens du yoga. Être dans le corps, mais plus vers l’intérieur, en lien avec posture, respiration, abdominaux, drainage, etc.


Affiner ses sensations pour repérer l’ovulation, sentir que la diurèse augmente dans certaines parties du cycle, que le tonus général est plus bas… toute cette connaissance fine ne peut qu’être positive. On commence à peine à introduire dans le sport de haut niveau la notion de période de faiblesse musculaire et articulaire liée au cycle. Adapter l’entraînement pour éviter les blessures et l’épuisement est une notion qui commence à paraître importante.


L’enjeu d’une connaissance très fine, très intériorisée et pas seulement à la surface musculaire va bien au-delà du simple exploit musculaire… éphémère par définition. Et bien au-delà de la maîtrise du flux. J’ai la certitude qu’il y a dans cette pratique une possibilité d’apprentissage de la détente, pas seulement périnéale. Cet apprentissage pour accompagner la sortie du sang, qui est proche de l’accompagnement du réflexe expulsif lors de l’accouchement, proche d’une bonne gestion de la défécation (position, respiration, mode de poussée) permet de trouver de très bons repères pour une éducation physique plus large.


Je suis sensible au fait que Mélissa insiste sur l’écoute des sensations et non sur le résultat. Qu’elle déculpabilise celles qui ne pourraient avoir un résultat très performant. Il y a des morphologies, des qualités tissulaires, des éléments liés à l’abondance et à la fluidité des règles qui n’ont pas encore été bien explorés. Sans compter les facteurs psychologiques, le stress, etc. qui modifient aussi les paramètres pour la même personne. Beaucoup de problèmes de dos, de fertilité, de douleurs pelviennes peuvent s’expliquer par ces différences. J’ai pu examiner des femmes chinoises, thaïlandaises, africaines, indiennes… bassins, vagins, périnées sont très différents ! Comme toute la silhouette.


En travaillant, de très près, jusqu’à utiliser l’examen gynécologique et le contrôle par IRM dynamique avec des Thaïlandaises spécialisées dans les extravagances périnéales (fumer des cigarettes par le vagin, jouer de la trompette, envoyer des balles de ping-pong ou des fléchettes, décapsuler une bouteille de soda [avec un accessoire !])… j’ai pu constater combien il y a d’erreurs d’interprétation. Ces « artistes » n’ont aucune connaissance du périnée et leur contractilité n’est pas différente de la moyenne des Européennes. Elles maîtrisent leur diaphragme, leurs abdominaux, les positions, mais elles savent pousser sans tout faire descendre, aspirer sans lâcher la cigarette ! L’objectif n’est pas de faire des shows de ce type, mais d’harmoniser l’intérieur et l’extérieur.


Une autre dimension qui m’a parlé dans l’approche présentée dans ce livre, c’est l’idée d’utiliser cette fonction physiologique qui revient périodiquement, pour affiner ses perceptions. La médecine d’Avicenne était très centrée sur l’analyse de l’élimination : haleine, urines, selles… témoins de la santé générale du corps. Dans ces « sorties », le sang des règles est néanmoins oublié. Sans en faire une obsession, porter l’attention sur la sortie douloureuse, cataclysmique ou minime, permet un feedback assez fidèle de changements éventuels. Sur la forme, j’ai trouvé le livre clair, bien expliqué sans jargon. Pas d’endoctrinement, mais un accompagnement bienveillant, une grande sincérité. Les témoignages montrent bien la diversité des parcours. Un premier livre est une véritable maternité, une prise de risque ! Bravo !


Je dirai en conclusion que j’ai compris que la maîtrise du flux menstruel n’est pas ici présentée comme un but en soi mais comme un outil de travail sur un fonctionnement physiologique et donc une possibilité de connaissance et d’évolution, avec ou sans but de maîtrise. Voilà pourquoi je préface volontiers cet ouvrage et souhaite poursuivre un travail de collaboration avec Mélissa pour aller plus encore dans la profondeur du ressenti et combiner nos approches. Ce livre est initiatique, pour chacune individuellement et pour la féminité en général. Je lui souhaite un bon accueil et surtout, qu’il soit bien compris, pour en finir avec la musculation périnéale comme panacée.


Dre Bernadette de Gasquet


Médecin et professeure de yoga


Fondatrice de l’Institut de Gasquet®


Autrice de plusieurs best-sellers





PRÉAMBULE


Ce livre s’adresse à toutes les personnes menstruées et se veut totalement inclusif. Cependant, par facilité d’écriture et de fluidité, il a fallu faire des choix.


Ainsi, j’entends ici par « femme », « elle » et « celle », toute personne menstruée ayant un cycle menstruel et des règles.




Avertissement


De nombreuses idées reçues associent immédiatement le flux libre instinctif à un périnée de compétition, ultra musclé et performant, que l’on contrôle à 100 %. Ainsi, le périnée est automatiquement mis au cœur de toutes les explications. Cependant, vous verrez que de nombreux facteurs (physiologique, psychomoteur, anatomique, postural, respiratoire…) interviennent.


Il sera absolument nécessaire de sortir de cette vision restreinte et limitante du corps de la femme qui, en plus, laisserait sous-entendre que les meilleures seulement y arriveront.


Le flux libre instinctif, c’est avant tout la conscience de notre potentiel, une meilleure connexion à notre corps et nos ressentis ainsi que des stratégies douces et simples pour suivre l’écoulement du sang menstruel et l’évacuer en conscience.
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INTRODUCTION


C’est le cœur grand ouvert que je dédie ce livre à toutes les femmes. Pour que le flux libre instinctif se démocratise, soit mieux compris et devienne accessible à toutes. Bien que la promesse de se passer de protections périodiques pendant ses menstruations puisse paraître totalement utopique, vous découvrirez pourtant qu’il est bel et bien possible de maitriser notre flux menstruel. Ici, je parle bien de maitrise et non de contrôle ou de retenue, et c’est en cela que cette méthode relève d’une réelle aptitude basée sur l’expérience. Cette habileté s’acquiert cycle après cycle dans le plus grand respect de notre organisme.


Cette pratique se fait dans une totale douceur et le plus souvent sans effort.


Les menstruations ont été durant trop longtemps l’objet de souffrances, de hontes et de violences.


Au Népal, par exemple, des femmes sont encore enfermées dans des huttes exiguës durant leurs règles pour être isolées. En cause ? Leur « impureté ». Une malnutrition, voire un abandon, a causé certains décès.


En Inde, les femmes dorment en dehors de leur propre lit. De plus, ce même esseulement est mis en place. Elles se cachent en attendant la fin de leur calvaire.


Ces procédés n’ont pas seulement 400 ans, car ils existent encore aujourd’hui.


Ces deux exemples ne représentent que légèrement la réalité. Au sein de très nombreux pays, des rituels et attitudes visent à isoler la femme menstruée pour qu’elle ne contamine pas, qu’elle ne salisse pas. Alors que, dans les faits, les règles symbolisent la fertilité et la bonne santé.


Dans des pays plus développés, la violence autour des menstruations est plus pernicieuse. Elle peut se cacher dans la taxe rose 1 ou encore par la présence de produits chimiques dans nos tampons, dangereux pour notre santé. De nombreuses femmes sont aussi souvent infantilisées quand il s’agit de faire des choix, notamment pour leur corps. La contraception, l’accouchement, la sphère de la santé dans sa globalité nous incite à des solutions surmédicalisées par défaut, laissant peu de place à la pleine maitrise de notre corps.


Il est grand temps que cette maltraitance cesse.


Quand le flux libre instinctif est apparu dans ma vie, quelque chose d’insaisissable se produisit. Au-delà de ma capacité à ne plus perdre ce sang n’importe comment et à me sentir pleinement continente d’un point de vue menstruel, ce qui était déjà formidable pour moi, je me suis sentie connectée à toutes les femmes, aussi bien dans l’espace que dans le temps. J’ai aussitôt compris qu’il y avait là une clé absolument essentielle à saisir.


Puis, lorsque l’atelier du flux libre instinctif est né, l’aspect universel de cette pratique m’a frappée. Celle-ci répond à un besoin de maitrise de son propre corps. Un tel pouvoir est convoité par de nombreuses femmes. J’ai rapidement pris conscience que cette capacité repose en chacun de nous. Et que, derrière cela, un sentiment profond de liberté et de confiance en soi se révèle.


Enfin, quand l’idée de ce livre s’est concrétisée, le désir de toucher le cœur de milliers de femmes a surgi. Comme s’il était urgent d’agir et de diffuser ce message à grande échelle. D’enfin proposer un support qui puisse être entre toutes les mains et détenir les clés quant à la maitrise du sang menstruel. Bousculer les croyances, fournir la connaissance, proposer de vrais moyens et inspirer pour que chacune ose enfin imaginer son autosuffisance !


À travers cela, j’apporte ma modeste contribution pour que la violence menstruelle disparaisse, tout comme la précarité menstruelle.


Le flux libre instinctif vient faire surgir l’idée forte que, finalement, le corps est peut-être bien fait, même pour nous les femmes !


Et qu’il y aurait un moyen simple et naturel de vivre en harmonie avec nos menstruations.


Quelle idée folle n’est-ce pas ? « Cela est tout à fait impossible », me dit-on si régulièrement. Les règles se pointent, s’évacuent de manière abondante et anarchique, tachent et envahissent nos draps, nos vêtements puis s’en vont… Elles reviennent tous les mois nous faire revivre ces mêmes contraintes, associées le plus souvent à des douleurs, des diarrhées, des migraines ! Quelle joie…


La société dans laquelle nous vivons nous propose donc volontiers de les contenir, les absorber à la source, voire les couper ! Voilà donc la solution à ce problème qui ne cesse de se répéter.


Mais si le vrai soulagement était ailleurs…


Car le corps est à l’image de la nature, son intelligence est intrinsèque, son organisation est absolument parfaite en tout point et pour tous les organes. La nature, qu’il s’agisse des animaux ou des végétaux, est complète, bien pensée et structurée. Tout est conçu pour une bonne raison et absolument RIEN de naturel ne nécessite une quelconque assistance pour subsister ou perdurer. Tout fonctionne naturellement très bien.


Tout serait parfait, bien pensé, harmonieux… Alors pourquoi ce ne serait pas le cas pour les règles ?



Ce que vous allez découvrir dans ce livre



Ici se trouve un tout autre paradigme, celui qui fait vivre l’idée que nos corps de femmes sont tout à fait en mesure de maitriser le flux menstruel. Et oui, même vous qui tenez ce livre actuellement !


Pour cela, nous partons en voyage au cœur de l’histoire, car « celui qui ne sait pas d’où il vient ne peut pas savoir où il va »2. Découvrez l’origine du flux libre instinctif, rencontrez les pionnières et celles qui ont œuvré pour cette libération. Rejoignons-les, car nous sommes aussi les avant-gardistes de cette révolution menstruelle. L’histoire s’écrit chaque jour.


Ensuite, nous allons inévitablement voyager au cœur de notre corps, dans nos entrailles et notre chair, pour ressentir et comprendre la façon dont nous sommes faites et fonctionnons. C’est à ce moment-là que nous allons rencontrer ce sang si particulier. Certainement que vous le découvrirez comme jamais vous ne l’avez découvert auparavant, en saisissant sa richesse et son sens.


C’est à la suite de cette excursion que je vous emmènerai à découvrir les clés de votre corps pour maitriser l’évacuation de vos menstruations. Ces clés sont de nature anatomique, neurologique, physiologique et ne sont pas mystiques ! Peut-être que vous vous rendrez compte comme le corps avait absolument tout prévu et que vous faites partie de cette perfection qui habite la nature.


Poursuivons cette quête par le moment tant attendu : la méthode. Dans cette partie, je vous livre, sans aucune rétention, absolument toute la connaissance que j’ai accumulée jusqu’à aujourd’hui sur la pratique du flux libre instinctif. Organisée autour de 3 questions fondamentales, vous aurez l’essence même d’une bonne pratique, celle qui mènera vers la vôtre, celle qui vous ressemble. Prenez ce que vous souhaitez, inspirez-vous, expérimentez et revenez-y à chaque fois que vous en ressentez le besoin.


Enfin, je vous accompagnerai à travers les 4 portes du flux libre instinctif… mais je n’en dirai pas plus car il y a un temps pour tout. Ce passage doit se découvrir au moment venu.


À la fin de cet ouvrage, je vous livre des témoignages. Ces témoignages ont été récoltés par des femmes qui ont souhaité contribuer, à leur manière, à cette transmission. Je vous invite vivement à les lire. Chaque témoignage retrace l’histoire d’une femme au parcours unique et pour qui le flux libre instinctif est venu bouleverser profondément sa vie.


Utilisez-les comme source d’inspiration, preuve et exemple pour votre propre pratique.


Soyez prête au changement


Ce livre est un ouvrage de transformation, que vous en ayez conscience ou non. Car il va nécessairement venir confronter vos croyances, vos habitudes, votre regard sur les règles. Même si à la suite de cela, vous décidiez de ne même pas essayer, je suis prête à parier que vous observerez quand même un changement, car la magie du flux libre instinctif se passe dans notre inconscient.




Sachez qu’à l’issue de ce livre vous risquerez :


1. d’attendre vos prochaines règles avec impatience ;


2. de sortir victorieuse de vos toilettes quand vous y verrez du sang ;


3. de vouloir raconter vos exploits à tout le monde ;


4. de parler des menstruations n’importe où, à n’importe qui et n’importe quand ;


5. d’être en amour pour cette période de votre cycle.





Je vous souhaite la plus belle des aventures !


Mélissa
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LES PRÉMICES DE LA MÉTHODE


« Elles ne savaient pas que c’était impossible alors elles l’ont fait. »


Mark Twain
(citation féminisée)
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Qu’est-ce que le flux libre instinctif ?



Le flux libre instinctif est un moyen de gérer ses menstruations de manière consciente et volontaire, par la maitrise de l’évacuation du sang menstruel afin de le libérer directement aux toilettes. Cette pratique permet de s’affranchir partiellement ou totalement de serviettes hygiéniques classiques, des tampons et/ou des cups menstruelles. La personne menstruée est amenée à maitriser l’écoulement et la libération de ses règles par le biais d’un nouvel apprentissage moteur.


On appelle « apprentissage moteur » tout comportement acquis lié à une pratique, menant à des changements permanents (nouvelles habiletés motrices) 3. C’est exactement ce qui se produit avec le flux libre instinctif, à la suite de la répétition d’une nouvelle expérience et d’habitudes différentes, le corps va développer cette capacité.


L’acquisition du flux libre instinctif s’appuie sur la mise en place de stratégies simples ainsi que de la déconstruction de croyances limitantes amenant naturellement au développement d’une forme de continence menstruelle adaptée au système « utérus-vagin ».


Le flux libre instinctif rentre dans le courant des techniques visant à l‘autonomie menstruelle (notamment avec les méthodes d’observation du cycle). Elle permet à la femme progressivement de s’autosuffire dans la gestion de son cycle, en confiance.



Qu’est-ce que n’est pas le flux libre instinctif ?



♦ Ce n’est pas une technique réservée à des femmes surhumaines et avec un mode de vie particulier. Tout le monde est en capacité de développer cette capacité, en validant les quelques prérequis de base (partie 4).


♦ Ce n’est pas une technique consistant à retenir le sang par un effort musculaire du périnée. Il sera, au contraire, nécessaire d’apprendre le relâchement pour libérer facilement le flux aux toilettes. Cependant, avoir un périnée en bonne santé, c’est-à-dire ni hypertonique ni hypotonique facilite la pratique. La maitrise du flux s’appuie sur un apprentissage moteur et non une performance musculaire. Rassurez-vous, vous n’aurez donc pas à serrer votre périnée toute la journée pour éviter de tacher vos vêtements !


♦ Ce n’est pas une technique qui permet de contrôler l’écoulement du sang, mais de le maitriser. Même si la distinction est fine entre ces deux notions, cela signifie qu’à travers cette technique on vient s’adapter aux phases d’écoulement naturelles de nos règles et apprendre à les écouter pour les libérer au moment venu. Cependant il ne s’agit pas d’intervenir sur ces phases d’écoulement en voulant les espacer par exemple, ce qui me semble impossible. Tout comme on ne peut pas éviter à la vessie de se remplir, quand il est temps d’uriner on y va tout simplement. L’exercice sera similaire pour les menstruations.


♦ Il ne s’agit pas non plus de retenir le sang en soi longtemps. Effectivement, il s’agit surtout de se connaître et de s’harmoniser avec les phases naturelles d’écoulement de notre flux. Ainsi, il n’y a aucun risque de syndrome de choc toxique* 4.


♦ Ce n’est pas le zéro tache à tout prix. La maitrise du flux libre instinctif peut très rapidement faire évoluer notre rapport à nos règles, et ainsi on peut vite se rendre compte que naturellement la grande majorité de notre flux est largement maitrisable. Cependant, la continence menstruelle ne répondant pas aux mêmes mécanismes que la continence urinaire ou anale, ce système a ses propres limites. Dans la pratique, les femmes parviennent aisément à libérer 80 % de leur flux aux toilettes par ce moyen, sans ressentir de contrainte. Il reste souvent 20 % du flux qui nous échappe (à cause du sang résiduel et des débordements non anticipés). Il est important de le considérer et de l’accepter. C’est pourquoi le port d’une culotte menstruelle permet de pratiquer sans anxiété, tout en sachant qu’une seule est généralement largement suffisante sur une journée entière de règles. Après plusieurs années de pratique (parfois dès la première année), il est cependant réalisable de tendre vers une maitrise du flux entre 90 et 100 %. Le principal restant d’adopter la posture nous permettant de vivre nos menstruations le plus confortablement possible. Ainsi, même si vous ne maitrisez pas totalement vos menstruations, cela n’est en aucun cas le but ultime à atteindre, car, dans le vécu, 80 % du flux maitrisé c’est déjà l’accès à une nouvelle réalité. Notre rapport aux menstruations change radicalement.


♦ Ce n’est pas une nouvelle injonction faite aux femmes ! Le flux libre instinctif ce n’est ni une mode ni une performance qui fera de vous une femme meilleure. C’est une invitation vers soi-même. C’est l’opportunité de se rencontrer et de découvrir les réels potentiels inexploités de notre corps. Vivez cette expérience avec curiosité et bienveillance et avec l’idée que tout arrive à son rythme. Au même titre, ce n’est pas une obligation. Autorisez-vous à pratiquer ou non en fonction de vos cycles et du contexte. Le FLI est un outil de plus dans votre panoplie, qui contribue à mieux vivre vos règles. Vous êtes libre de l’utiliser comme vous le souhaitez !
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Le flux libre instinctif n’est pas une performance musculaire qui repose sur la force du périnée. Il repose sur un apprentissage psychomoteur associé à une meilleure connaissance de soi (posture, respiration, sensations internes).
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Le flux libre instinctif est une pratique qui s’apprend progressivement, en harmonie avec notre physiologie et le rythme de nos règles, confortable et douce, permettant de reprendre la main en confiance sur cette période de notre cycle pour plus d’autonomie.
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Y a-t-il des contre-indications ?



Il n’existe pas de contre-indications connues à la pratique du flux libre instinctif. Cette méthode doit être abordée de manière douce et progressive.


♦ Il n’y a pas de risque de syndrome de choc toxique car le sang n’est pas retenu en soi et n’est pas stagnant.


♦ Il n’y a pas de risque en cas d’endométriose* et/ou de pathologies autres car cela ne perturbe pas le sens de l’écoulement des règles (voir p. 173).


Si vous observez cependant des douleurs qui augmentent à la suite de la pratique, référez-vous à la page 170 (FAQ).




Bon a savoir


Le syndrome de choc toxique est une infection très grave qui survient suite à l’utilisation de dispositifs vaginaux comme les tampons hygiéniques ou les cups menstruelles. Ces dispositifs permettent à une certaine variété de staphylocoque doré, dont 20 à 30 % de femmes sont porteuses, de se développer. Le flux menstruel est bloqué dans le vagin par le tampon. Si du staphylocoque doré est présent dans le vagin, celui-ci va utiliser le flux menstruel comme milieu de culture. Ce phénomène entraîne une prolifération de la bactérie, en colonies. Celles-ci détruisent le sang par les toxines qu’elles produisent. Ces toxines passent dans le sang, activent le système immunitaire de façon massive et entraînent ainsi hypotension, choc, fièvre, irruption cutanée… jusqu’à l’infection généralisée, mortelle si elle n’est pas prise en charge à temps.






Ma rencontre avec le flux libre instinctif



[image: ]


“Le flux libre instinctif est venu à ma rencontre par le plus grand des hasards en 2016. Immédiatement, cette pratique a bouleversé ma vie à un niveau inattendu. Aujourd’hui, j’en ai fait mon métier et surtout ma passion, car je ressens à quel point il existe un enjeu majeur pour les femmes du monde entier. Il m’a semblé important de vous raconter mon parcours à ce sujet, et la façon dont j’en suis arrivée à transmettre ces enseignements.


Un cadeau bien caché


Tout a commencé en 2016. Je suis alors kinésithérapeute formée en rééducation périnéale, mais aussi en pédiatrie respiratoire et en hypnose. Venant tout juste d’arriver à Nantes, j’avais un tas de nouvelles idées. Les déménagements amènent souvent à de nouvelles réflexions, habitudes et envies. Pour moi, Nantes a été l’origine d’une prise de conscience sur mon rapport à mon corps de femme et ma santé générale. Ainsi, j’ai rapidement décidé d’arrêter de consommer quotidiennement la pilule contraceptive (perturbateur endocrinien) pour gérer ma contraception. J’étais persuadée qu’il y avait d’autres solutions. C’est à partir de là que j’ai découvert la symptothermie* et que mon regard a changé sur ces méthodes dites « naturelles ». Par la suite, je me suis aussi intéressée aux serviettes lavables pour tendre vers des protections moins polluantes pour mon corps et la planète. Je n’avais aucune attente si ce n’est de la curiosité. Comment cela se passe-t-il lorsque l’on a ses règles dans un tissu ? Comment vais-je les nettoyer ? Est-ce que cela va fonctionner ? Je vivais cette expérience comme une petite aventure personnelle. Une exploration qui n’engageait que moi-même.


Alors, naïvement, je me suis mise à avancer dans mes nouvelles démarches.


Ce qui se produisit assez promptement en moi à travers cette décision fut, contre toute attente, très surprenant. Mes croyances ont été bouleversées.


Je me suis progressivement ouverte à une nouvelle manière de gérer mes règles, sans même m’en rendre compte. Cela commença ainsi : comme je redoutais de trop salir mes serviettes lavables, je me suis mise à faire des efforts pour ressentir plus précisément l’écoulement de mon sang. Au début, quand je sentais mes règles descendre en moi, je contractais le périnée comme pour retenir l’écoulement puis je me précipitais aux toilettes pour éviter de tacher ma serviette. Évidemment, j’étais dans un contrôle « d’urgence », mais lorsque j’avais des toilettes à portée de main ou que j’étais à la maison, c’était ce qui me convenait. Le reste du temps, j’acceptais de laisser le sang couler dans ma serviette.


Pour moi, il y avait deux contraintes majeures à tacher mes serviettes lavables :


♦ tout d’abord, je trouvais ça bizarre, gênant, presque anormal d’avoir mes règles sur un tissu (habitude sociale). Cela me rapportait aussi à des peurs liées au traumatisme de tacher mes vêtements ou mes draps en lien avec de mauvaises expériences déjà vécues. Comme c’était nouveau pour moi, je n’avais pas encore dépassé cette peur ;


♦ après, c’était le nettoyage. Comme dit plus haut, par manque d’habitude, je trouvais ça contraignant de devoir nettoyer plusieurs serviettes par jour.


De ces nouvelles contraintes est né un mécanisme « d’anticipation » où je me suis mise à faire attention à l’écoulement de mes règles voire à le prévenir pour le libérer autant que possible aux toilettes.


De la contrainte est née l’adaptation. Et oui, comme à un enfant à qui on retire la couche, les nouvelles sensations créent de nouveaux comportements.


Et puis, un beau jour, je me suis aperçue que mes serviettes n’étaient quasiment plus tachées en fin de journée… Bizarre.


La vie étant bien faite, quelque temps après, en naviguant sur les réseaux sociaux, je découvre un témoignage surprenant d’une femme parlant du « flux libre instinctif ». Je n’avais jamais entendu ce terme. Je n’ai plus le souvenir du contenu de cet article, mais ce dont je me souviens c’est du déclic que cela a suscité en mon for intérieur :




« Il existe donc des femmes qui n’ont pas besoin de tampons et de serviettes car elles savent maitriser leurs règles… mais ne serait-ce pas déjà ce que je fais ?! »





Waouh ! Une connexion s’est faite en moi à cet instant !


Je n’avais jamais mis aucun mot ni même conscientisé ce qui se passait déjà au plus profond de mon corps. Mes croyances sur la gestion des règles depuis mon adolescence étaient tellement fortes que, même si ma réalité était tout autre, je ne le voyais pas.


C’est à cet instant que j’ai réalisé la puissance de ce qui était en train de changer en moi. J’ai développé une nouvelle compétence, qui existe et qui porte un nom. Et apparemment je n’étais pas la seule. Quand, enfin, vous identifiez chez vous une nouvelle capacité, celle-ci peut se décupler uniquement par la prise de conscience. C’est exactement ce qui s’est passé pour moi ! Cela a été instantané. Mes facultés à gérer consciemment et volontairement mes règles se sont manifestées de manière encore plus probante.



De révélation en révélation



Je me suis donc laissée porter par cette pratique, mais mon intention évolua. Sans effort ni volonté, je tachais beaucoup moins mes culottes menstruelles et je maitrisais mon flux. Et puis, consciente que d’autres femmes, comme moi, le pratiquaient parfaitement, j’entrepris de pousser encore plus loin cette expérience. Ma vision est devenue claire à ce moment : la réalité était tout autre que ce que l’on croyait. Je sentais au plus profond de moi que j’étais en train de saisir une nouvelle Vérité. Une vérité folle, surprenante, improbable, mais éminemment juste.
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