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A propos de l’auteur


Dans ce livre, l'auteur vous invite à un voyage transformateur, un récit personnel qui transcende les frontières de la simple biographie. Dès les premiers mots, vous serez plongé dans l'univers de Vesta Mauch, une personnalité dont le parcours, riche et singulier, témoigne d'une quête incessante de bien-être et d'épanouissement.


De l'effervescence artistique de Berlin, où une carrière prometteuse dans le monde de l'art contemporain a vu le jour, à la découverte inattendue du Pilates, Vesta a suivi un cheminement qui défie les conventions. La scoliose, ce défi physique, est devenue le point de départ d'une exploration profonde de l'autoguérison. Vesta Mauch a trouvé dans le Pilates, puis dans le Yoga Ashtanga, des outils précieux pour reconnecter le corps et l'esprit, et pour cultiver une force intérieure insoupçonnée.


Ceux qui recherchent des solutions naturelles pour les symptômes de la ménopause trouveront ici une source d'inspiration et d'espoir. L'auteur partage son expérience personnelle, ses recherches, et les pratiques qui l'ont aidée à naviguer cette période de transition avec grâce et vitalité. Des pratiquesancestrales comme la méditation Vipassana, aux approches plus modernes comme la Méthode Franklin®, ou les neurosciences, chaque discipline est explorée avec sincérité et expertise.


Au fil des pages, vous découvrirez comment Vesta Mauch a transformé sa propre expérience en une véritable philosophie de vie, une invitation à l'introspection et à la connexion profonde avec soi-même. Ce livre est bien plus qu'un témoignage ; c'est un guide pour toutes celles qui cherchent à embrasser leur féminité avec confiance et sérénité, et à trouver des réponses naturelles aux défis de la ménopause.


Laissez-vous inspirer par cette approche authentique et découvrez comment cultiver votre propre chemin vers l'équilibre et le bien-être.










Chap.1


Le réveil douloureux




Ou comment mon


corps a décidé


de me faire une


mauvaise blague
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C’est ici que tout commence. Pas avec un bang hollywoodien, non. Avec un petit « crac »… discret mais vicieux. Je me réveille un matin, et mon genou droit a démissionné sans préavis. L’épaule gauche ? En grève illimitée. J’ai l’impression qu’on a profité de mon sommeil pour me remplacer les articulations par des pièces de contrefaçon achetées sur « Vinted ».


Pourtant, je mène une vie saine (en tout cas, dans les grandes lignes). Pas d’excès récents, sauf si on considère trois parts de raclette comme un crime contre la santé publique. Et pourtant, je flotte. Légèrement boudinée dans mon jean favori (mon fidèle compagnon, devenu soudain juge et bourreau), avec une humeur aussi stable qu’un lama sous Red Bull.


Je consulte. Pour le genou d’abord (verdict : chirurgie), puis pour cette étrange impression que mon corps tente de m’envoyer un message en morse… version douleur, brouillard mental et baisse de libido.


Je fais une prise de sang. Le médecin lève les yeux, l’air à moitié blasé, à moitié compatissant :


- Non, vous n’êtes pas ménopausée.


- Ah bon ? Alors c’est quoi, docteur ? Une défaillance générale ? Une mutinerie hormonale ?


Quelque chose cloche. Pas officiellement, mais intensément. Alors, je commence ma petite enquête de terrain. Et ce que je découvre me fait rire… jaune.


Petite histoire de la ménopause – Ou comment les philosophes de l’Antiquité ont zappé la sueur nocturne


Première info : la ménopause, ce n’est pas nouveau.


Aristote (né vers 470 avant notre ère, philosophe grec) notait déjà, tranquille : « les menstruations cessent généralement vers 50 ans. » Pas un mot sur les bouffées de chaleur ou les crises de larmes devant une pub de croquettes pour chat. On sent que ce n’était pas son problème.


Un peu plus tard, Soranus d’Éphèse, un médecin grec du IIᵉ siècle ap. J.-C., grand spécialiste de la santé des femmes, mentionne quelques symptômes : sueurs, insomnies, humeur en mode montagnes russes. On ne sait pas s’il avait une compagne ou s’il a juste très bien observé ses patientes, mais on lui doit au moins un début de reconnaissance du chaos hormonal.


Et puis, au XIXe siècle, Charles de Gardanne, médecin parisien et poète du vocabulaire gynécologique, invente le mot ménopause (en 1821) dans un ouvrage délicieusement intitulé Sur la ménopause ou l’âge critique. Spoiler : ses remèdes incluent le calme, les tisanes, et parfois des saignées. Ambiance.


Au Japon ? Rien à voir.


Pas de mot pour «ménopause».


On parle de «konenki», un changement de phase. Pas une fin, une transition.


Je note : penser à déménager à Tokyo.


Témoignages : quand les autres femmes deviennent ton meilleur Google


Je tombe sur des sœurs de galère inspirantes. Guylaine Guay, autrice québécoise, parle de sa périménopause comme d’un numéro de cirque hormonal. Elle découvre les poils au menton, lamémoire en mode brouillon, et surtout cette impression d’être transformée en volcan ambulant. Sa solution : rire. Et pédaler furieusement sur un vélo elliptique quand elle sent que la lave monte.


Miriam Stein, journaliste allemande, publie Bouffées de chaleur et décrit la ménopause comme un siège éjectable. Pas de patch miracle, mais une envie passionnée de dénoncer le silence, les mythes et les injonctions. J’aime. Elle m’inspire. Et elle me déculpabilise.


Et puis Francine Oomen, autrice néerlandaise, qui range ses clés dans le frigo et son beurre dans son sac à main. Elle parle d’elle-même comme d’un site archéologique. Je me reconnais un peu dans ses fouilles quotidiennes de mémoire perdue.


Mary Ruefle, elle, ne donne aucun conseil. Dans son essai « Pause », elle dit juste que rien ne prépare à ça. Pas même les livres. Même pas le sien. Et c’est peut-être le plus réconfortant : savoir qu’on est nombreuses à se sentir un peu larguées… mais ensemble.


Et moi, dans tout ça ? (Ou pourquoi j’ai arrêté de croire aux notices)


Au début, j’ai fait ce que toute femme civilisée fait : j’ai cherché une explication logique. Un traitement. Une pilule. Une incantation.


Mais très vite, j’ai compris que ce qui m’aidait le plus, ce n’étaient pas les diagnostics médicaux (souvent expédiés en 8 minutes chrono), mais les récits des autres.


Ce n’est pas une simple affaire d’hormones. C’est une révolution interne, un remix complet de l’identité. Mon cerveau est devenu une playlist aléatoire, mon corps un réseau en travaux. Parfois, je pleure en coupant des tomates. Parfois, je ris toute seule devant un miroir, parce que j’ai oublié pourquoi je suis entrée dans la salle de bain. Et parfois, j’ai juste envie d’un câlin… ou d’une frite. Les deux, de préférence.


Alors non, je n’ai pas encore trouvé la solution miracle. Mais j’ai trouvé une nouvelle règle : ne pas me taire. Raconter. Partager. Rire. Demander. Et surtout : ne pas avoir honte.




Épilogue  temporaire :


La ménopause, c’est comme une


comédie romantique un peu ratée : on ne


sait pas quand ça commence, on ne


comprend pas toujours ce qui se passe,


mais à la fin, on espère quand même une


scène de danse dans la cuisine. En


chaussettes. Et sans bouffées.













Chap.2


Ménopause :


une odyssée




Entre burrito


humain, sagesse


orientale et


méthode Franklin®
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Tout commence par un certain flottement… Non pas celui d’un kimono dans le vent, mais plutôt d’un moral un peu flétri, d’un corps en désaccord et d’une silhouette qui, sans prévenir, décide de muter. Une version de moi-même que je ne reconnais qu’à moitié s’ins-talle, comme une colocataire envahissante venue avec ses valises pleines de bouffées de chaleur, de réveils nocturnes et de douleurs articulaires.


La découverte d’alternatives : la méthode Franklin®
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