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Note de l'éditeur
L'autrice présente dans cet ouvrage des conseils et pratiques afin de vivre pleinement et sereinement ses cycles mensuels.
Comme pour tous les ouvrages qui contiennent des conseils de santé, veuillez d'abord consulter et demander l'avis d'un professionnel de santé avant d'adopter ces techniques.





  
    Avant-propos

    
      [image: Illustration]
      Le blanc n’a jamais été ma couleur. Il m’a toujours rendue nerveuse. Je n’aime pas la pression qu’il génère. Il attend trop de moi. Il m’oblige à me montrer plus distante lorsque je joue avec mon jeune fils, à manger avec plus de délicatesse et à porter une lingerie adaptée. Alors, lorsqu’une amie m’a invitée à rencontrer son maître spirituel, j’ai dû faire des pieds et des mains pour trouver du blanc dans mon armoire. Ma petite sœur a fini par me prêter une robe d’été en coton blanc, une robe qu’elle ne reverrait jamais.

      C’était le dernier jour de mes règles. Je n’étais pas particulièrement inquiète, car mon flux était plutôt léger. Mais la pression liée au fait de porter du blanc m’a quand même incitée à me rendre aux toilettes pour m’assurer que tout allait bien avant de faire la queue pour m’approcher du maître spirituel en question. L’amour inondait la pièce. En m’approchant de lui, j’ai ressenti l’énergie statique des forces spirituelles à l’œuvre tout autour de moi. Il était assis dans un fauteuil digne d’un trône. Une fois que je me suis retrouvée à côté de lui, il m’a pris la main et m’a invitée à venir le voir au Brésil. Je me suis contentée de hocher la tête et de dire « OK », légèrement hébétée sous l’intensité de son regard. Puis il m’a ordonné de m’asseoir sur une chaise près de lui pour que ses « entités » travaillent avec moi.

      Je me sentais si sereine et paisible. Le temps s’est dissous et distordu. Je ne sais pas combien de temps je suis restée assise là. Je sentais juste cette lourdeur et je savais que je ne devais pas bouger. Dès que cette lourdeur s’est dissipée, j’ai su que je pouvais partir. Je me suis levée, toujours dans un état de béatitude, et j’ai éprouvé une sensation étrange : ma robe, ou plutôt la robe de ma sœur, me collait aux fesses. Je crus d’abord que c’était à cause de la sueur, du fait d’être restée sur cette chaise et de la chaleur de la pièce. Mais aussitôt après, j’ai compris ce qui s’était passé. Alors, je me suis rassise d’un coup.

      J’ai considéré les options qui s’offraient à moi. Je pouvais sortir stratégiquement de la pièce le dos tourné au mur, en dispensant moult sourires pour compenser mon étrange attitude. Je pouvais me sentir honteuse d’avoir sali cette robe blanche avec une tache rouge très voyante. Je pouvais m’échiner à cacher et à nier le fait que je suis une femme. Ou alors, je pouvais simplement me lever, la tête haute, traverser cette salle d’un pas tranquille sous le regard de plusieurs centaines de personnes hautement spirituelles toutes absorbées par des activités hautement spirituelles, et accepter que le rouge sur ma robe fasse partie du jeu.

      Je crois n’avoir jamais fait une sortie aussi grandiose.

      Bien sûr, je n’aurais jamais pensé envisager ni créer l’occasion de m’approprier mon sang si ouvertement, du moins pas consciemment. Mais confrontée au choix entre éprouver de la honte ou assumer ma vérité, à savoir que le corps est sacré, je choisirai toujours d’incarner qui je suis. Et je dois admettre que je me suis sentie follement triomphante lorsque je suis arrivée au café du centre spirituel pour me changer. Après avoir été plongée dans une atmosphère si intensément spirituelle qu’elle en était presque désincarnée, j’étais sortie de là sans honte aucune de prouver ceci : de toute évidence, j’étais un corps incarné. La bravade impromptue de mon corps me fait encore rire quand j’y repense… Le corps ne ment jamais. J’ai ressenti un petit peu de mon pouvoir lorsque j’ai quitté cette pièce avec une telle dignité.

      Même si je sais que je n’ai pas à avoir honte d’être une femme, il est parfois difficile de l’assumer pleinement. En tant que théologienne, j’ai étudié le féminin sacré afin d’honorer et de donner une voix à ce qui est féminin en moi et chez les autres. Je voulais apporter du sens à nos conceptions du sacré. À cette occasion, j’ai également trouvé une validation à ma façon d’exister au monde. Je ressens tout de l’intérieur. Je vis de manière profondément intuitive, en accord avec le féminin sacré. Mon territoire intérieur est aussi significatif et important que mon environnement extérieur. La voix du féminin sacré s’illustre ainsi dans un texte ancien du ier siècle qui s’intitule Le Tonnerre, intellect parfait : « Car ce qui est à l’extérieur de vous est ce qui est à l’intérieur de vous, et ce que vous voyez à l’extérieur de vous, vous le voyez à l’intérieur de vous1. » J’ai donc pris l’habitude, sur le plan spirituel, de rentrer en moi et de faire confiance à ce que cette petite voix discrète me dit. Et je la crois suffisamment pour agir selon ses directives.

      L’Évangile de Marie Madeleine, traduit du grec et du copte, propose une sagesse que Marie Madeleine a reçue de Jésus lors d’une vision. Elle révèle même comment elle « voit » ou reçoit les visions de Jésus. Il y a ensuite un passage à la fin où Pierre doute de tout ce que Marie Madeleine raconte. Ce qui ennuie surtout Pierre, c’est qu’il n’arrive pas à admettre ou à comprendre pourquoi Jésus a révélé cette sagesse secrète à… une femme ! Autrement dit, le simple fait que Marie Madeleine est une femme l’empêcherait d’être l’élue. Et pourtant, d’une certaine manière, cela fait d’elle la disciple parfaite, car elle est capable de voir Jésus d’une manière très intérieure et mystique. Lévi prend d’ailleurs la défense de Marie Madeleine et demande à Pierre : « Si le Sauveur l’a jugée digne, qui es-tu pour la rejeter ? »

       

      À mes yeux, Code Rouge et le travail de Lisa sont un zeitgeist, un manifeste, une tentative de réparation, une réponse du xxie siècle à cette question du ier ou iie siècle. Qui sommes-nous pour rejeter le féminin sacré ? De toute mon âme, depuis que je suis petite fille, je ressens comme une obligation sacrée d’honorer les attributs féminins chez les hommes et les femmes ; de respecter la sagesse du corps humain ; de reconnaître la valeur et la dignité inhérentes au fait d’être une femme ; de me souvenir du pouvoir sacré et de guérison innés issus des énergies sexuelles en nous. Et il paraît si crucial de reconnaître le sacré dans ce que nous considérons comme banal, voire honteux, chez nous, êtres humains.

      Le psychologue suisse Carl Jung a beaucoup écrit sur l’alchimie. L’alchimie est une pratique ancienne qui consiste à transformer les métaux communs en or. Il s’agit aussi d’une métaphore du processus psychologique qui consiste à transformer la douleur en amour, pour se sentir entier. La quatrième et dernière étape du processus alchimique (le Grand Œuvre) est appelée rubedo, terme qui signifie « rougeur » ou « rougissement ». C’est le moment où l’ego fusionne avec le Soi, où la lumière et l’obscurité en nous s’unissent, où notre souffrance se mue finalement en une sagesse bien nécessaire. La rubedo est le moment où ce qui est sacré et intemporel peut s’affirmer ici avec nous dans chaque instant fugace et quotidien. Code Rouge nous offre cette étape alchimique : il nous fournit les outils spirituels pour être capables d’agir/de marcher avec le sentiment de valeur et la dignité d’une prêtresse puissante, dans tous les moments de notre vie, chaotiques ou quotidiens.

    

    Meggan Watterson,

      autrice de Marie Madeleine révélée,

      L’Oracle du féminin sacré et de

      Comment s’aimer soi-même (et parfois les autres)

  


Notes
1. « The Thunder: Perfect Mind », A New, New Testament (non publié en français), édition commentée par Hal Taussig, Boston, Houghton Mifflin Harcourt, 2013, p. 185.


  
    Introduction

    
      
        « Je saigne tous les mois pendant cinq jours et je n’en meurs pas. Après ça, osez prétendre que je ne suis pas une super-héroïne. »

        Lisa Lister

        (25e jour de son cycle)

      

    

    
      Donc, il existe un code.

      Un code ancien, profondément spirituel et, plus important, puissant.

      Férocement puissant.

      Si puissant qu’on en a à peine parlé pendant plus de trois mille ans.

      Les menstruations.

      Eh oui, vos règles sont bien plus qu’un syndrome prémenstruel, des fringales et une rage féroce qui vous assaillent chaque mois. Votre cycle menstruel/vos règles [insérez ici l’appellation que vous préférez] pourrait être comparé à un code en quatre parties qui, une fois déchiffré, permet d’accéder à une série de super-pouvoirs mensuels. Ces super-pouvoirs vous permettent d’améliorer vos relations amoureuses et vos relations en général, de booster votre carrière, d’avoir une sexualité fabuleuse et de vous concocter une vie « sacrément » géniale.

      Vos règles vous servent peut-être simplement à savoir si vous êtes enceinte ou non. À moins qu’elles vous infligent de vives douleurs et beaucoup d’inconfort ; auquel cas l’idée même qu’elles vous inspirent de l’amour vous donnerait plutôt envie de me sauter au visage. Par ailleurs, nombre d’entre nous ont appris que les règles sont un sujet de honte et/ou d’embarras. Dans les publicités pour les tampons, elles sont assimilées à « une malédiction de Mère Nature ». Certaines campagnes publicitaires représentent même le sang par de l’eau bleue afin de bien aseptiser le processus, ce qui nous éloigne et nous déconnecte encore davantage de notre propre sang. D’autres publicités encore prétendent que cette période du mois est l’occasion idéale pour se livrer à des activités énergivores telles que le roller, la voile ou un tour de montagnes russes – tout ça en étant vêtue de blanc.

      Il n’est pas étonnant que tant d’entre nous éprouvent du ressentiment à l’égard du cycle menstruel, et je comprends parfaitement que l’idée de l’apprécier ou même, si j’ose dire, de le savourer, paraît carrément impensable.

      Pourtant, écoutez-moi bien.

      Il fut un temps où les femmes honoraient et célébraient leurs cycles mensuels.

      C’était le cycle qui permettait à une femme d’évoluer d’un archétype à un autre : de la jeune fille à la mère, puis de la Femme sage à l’aînée.

       

      À l’époque, lorsqu’une jeune fille saignait pour la première fois, une magnifique cérémonie de ménarche1 était organisée pour l’initier à la féminité.

      Son cycle menstruel devenait alors une partie du rythme naturel de sa vie, et elle se joignait aux femmes de sa famille et de sa communauté pour saigner lors de la phase sombre de la Lune. Il s’agissait d’un moment consacré à son intériorité, pour se reconnecter à elle-même, à ses sœurs et à Notre Mère la Terre. Ce temps de repos, imposé par son corps, lui permettait de se ressourcer, de faire le plein d’énergie, afin qu’elle puisse tout déchirer lors des semaines à venir.

      Dans la culture de nomades qui est la mienne, les hommes savaient que les femmes étaient plus puissantes pendant la période de leurs règles, et ils faisaient donc attention à ne pas en offenser une par peur d’être mokadi – c’est-à-dire de se voir retirer un bout de leur âme. Ils savaient que nous étions des « dures à cuire » capables de pratiquer la magie lors de nos règles et ils gardaient leurs distances.

      Notre cycle – les règles et tout ce qui les accompagne – était sacré.

      Mais depuis plus de trois mille ans, nos histoires, nos vérités et notre sagesse en tant que femmes ont été trahies, censurées, brûlées et se sont éteintes parce que ceux qui dirigent les systèmes et les structures de la société ont eu peur. Le christianisme a modifié radicalement ses enseignements et rejeté le puissant pouvoir de notre cycle menstruel (entre autres choses). Ainsi, nous avons perdu notre connexion quotidienne avec notre corps, Notre Mère la Terre, la Lune, les saisons et leurs cycles.

      Aujourd’hui, nous vivons dans une société qui prend appui sur des constructions masculines sans aucune indication ni structure adaptée à l’expérience menstruelle féminine.

      Cette déconnexion d’avec l’expérience cyclique, d’avec notre source d’énergie, a poussé beaucoup d’entre nous à haïr, rogner, corriger et mutiler notre corps dans l’espoir d’atteindre le prétendu idéal véhiculé par les publicitaires. Nous réfutons nos besoins les plus profonds en tant que femmes parce que nous ne croyons plus que nous nous connaissons mieux que quiconque. Nous cherchons les réponses à l’extérieur de nous-mêmes. Nous dépensons du temps et de l’argent dans des livres ou des stages de développement personnel et des ateliers de bien-être, en essayant de trouver une voie, une pratique spirituelle qui nous aide à donner un sens à notre condition de femme. Pourtant, rien ne nous convient vraiment. Lorsque nous sommes émues ou que nous osons ressentir des émotions, nous nous excusons pour nos larmes, nous réprimons notre colère et nous craignons d’être traitées d’hystériques. Et quand cela arrive, nous nous bourrons de médicaments/de nourriture/d’alcool/de shopping.

      Le pire, c’est que nous sommes confrontées à une recrudescence de douleurs et de troubles « là en bas » – syndrome prémenstruel (SPM), ovaires polykystiques (SOPK), endométriose, fibromes – et que le surmenage, le stress, l’anxiété et les problèmes de fertilité atteignent un niveau record. Nous contrôlons notre cycle menstruel avec des hormones de synthèse, nous privant ainsi de l’expérience de vivre pleinement notre pouvoir. En somme, nous confisquons son lasso à Wonder Woman.

      C’est là une situation en Code Rouge, et ce livre est un appel à l’action.

      C’est un cri de ralliement pour toute femme qui :

      
        
          6 est perturbée ou gênée par son cycle ;

        

        
          6 est dégoûtée par son sang et se sent sale et honteuse pendant ses règles ;

        

        
          6 a envie de filer se cacher et de faire comme si les règles n’existaient pas ;

        

        
          6 parle de ses règles à voix basse ;

        

        
          6 est paralysée par des douleurs et des troubles prémenstruels ou liés aux menstruations ;

        

        
          6 déteste ses règles, car elles signifient qu’encore un mois s’est écoulé sans qu’elle tombe enceinte malgré tous ses vœux ;

        

        
          6 pense : « Il doit bien y avoir une raison pour que nous saignions pendant cinq jours ou plus chaque mois sans mourir ?! »

        

      

      Ce n’est pas un scoop : la plupart des femmes ne sont pas ravies d’avoir leurs règles, mais c’est parce qu’elles ignorent que leur cycle a une raison d’être beaucoup plus importante que ce qu’on leur fait croire.

      En tant que femmes, nous connaîtrons 350 à 500 cycles menstruels au cours de notre vie. Ce livre vous permettra d’apprendre à mieux vous connaître grâce à la sagesse, la guidance et la perspicacité que vous procure chaque cycle.

      Chacun nous invite à un voyage dans les zones lumineuses et sombres de nous-mêmes, à revisiter le masculin et le féminin, le yin et le yang. En passant par chacune des quatre phases – préovulation, ovulation, prémenstruations, menstruations –, nous avons la possibilité de régénérer et de rafraîchir tout notre être – physiquement, mentalement, psychologiquement et spirituellement – CHAQUE MOIS.

      C’est plutôt cool, non ?

      Je ne suis pas docteure, mais je suis une femme qui détestait ses règles. À vrai dire, il y a quinze ans, je détestais tout de ma vie.

      Je me goinfrais de nourriture en secret puis je cachais les emballages sous le canapé. Je m’efforçais tellement d’« être » et de « faire » un travail que je pensais adorer, qu’au lieu d’éprouver un sentiment de réussite et de bonheur, j’étais devenue blasée et stressée. Ma relation de couple ne menait nulle part, et pourtant je n’osais pas demander plus. Et pour finir, mes règles étaient abondantes et douloureuses, mes rapports sexuels étaient pénibles et les orgasmes inexistants.

      Ma vie était carrément nulle – et c’est un euphémisme.

      Après trois ans d’erreurs de diagnostic, on m’a appris que je souffrais d’une endométriose sévère et que je devais subir une hystérectomie. À ce moment-là, je n’avais jamais entendu parler de l’endométriose. Je n’appréciais pas particulièrement mes parties intimes, et je fus tentée un instant par l’idée de me faire enlever toute cette zone « là en bas ». Mais en sortant du rendez-vous à l’hôpital avec une tonne de documentation concernant les prochaines étapes, j’ai ressenti une douleur dans le ventre. Ce n’était pas la douleur que j’avais connue auparavant, mais plutôt une colère ardente qui se manifestait dans mon utérus, mes ovaires et mon vagin.

      Elle était terrible, et c’est à ce moment-là que j’ai su qu’une hystérectomie était hors de question. C’est ainsi que, poussés par une profonde colère à l’égard de la médecine moderne et de sa solution miracle pour traiter la santé des femmes (« on coupe tout ! »), mon utérus, mes ovaires et mon vagin m’ont embarquée dans une exploration de mon propre paysage féminin qui a duré dix ans.

      Ce fut une véritable aventure. En écrivant ce livre et en revivant une partie de cette histoire, j’ai découvert quelque chose de bien plus puissant que la médecine moderne : la médecine menstruelle. Une pratique d’amour de soi profondément purificatrice et curative qui fonctionne principalement avec les énergies créatives, spirituelles et psychologiques des quatre phases du cycle menstruel. C’est devenu l’essence même de la pratique « IN-YOUR-BODY-MENT », que j’enseigne et partage avec des femmes, en présentiel et sur Internet, tout en renforçant ma relation avec mon paysage féminin, mon cycle menstruel, mon corps et moi-même.

      Nous ne devrions pas avoir à le découvrir ; c’est notre droit de naissance en tant que femmes. Le cycle menstruel, si nous travaillons avec lui et non contre lui, est une expérience incroyablement puissante, et mon souhait le plus cher avec ce livre, c’est qu’il appelle chacune de vous à embrasser votre pouvoir.

      Je vis désormais ma vie en totale synchronisation avec mon cycle : mon travail, mes relations, ma vie sexuelle, ma santé, mon argent et ma créativité sont en parfait alignement avec mes rythmes. Et la bonne nouvelle ? J’ai toujours mon utérus, malgré l’insistance des médecins pour me l’enlever. Mon endométriose est actuellement gérable – oui, c’est possible – et en développant un amour immense pour mon cycle, j’ai découvert l’amour pour moi-même en tant qu’amie, en tant qu’amante, en tant que créatrice, en tant que femme.

      Et je souhaite cela aussi pour vous.

      Je le veux pour TOUTES les personnes qui ont leurs règles.

      Code Rouge est une invitation à explorer, à naviguer et à aimer votre paysage féminin. Il s’agit d’un livre, d’une pratique de recherche personnelle et, surtout, c’est votre nouveau meilleur ami. C’est une occasion de vous reconnecter avec votre véritable nature en tant que femme, de vous servir de votre cycle menstruel comme d’une carte pour vous déchiffrer vous-même et vous assurer une vie sacrément extraordinaire.

      Avec beaucoup, beaucoup d’amour…

    

    Lisa

  


Notes
1. La ménarche est la période des premières menstruations dans la vie d’une jeune fille.
Comment utiliser ce livre
[image: Illustration]Comme je l’ai dit, je ne suis pas médecin, et ce que je vous livre ici ne remplace pas un avis médical ou un diagnostic permettant de traiter une maladie ou un problème de santé grave. La responsabilité personnelle de chacune reste de mise.
En fait, tout ce que je partage avec vous est issu de mon expérience et de mon cheminement en tant que femme ayant un cycle menstruel et un utérus, des ovaires, un col de l’utérus et un vagin. Cela ne s’applique peut-être pas à vous, chacune est différente.
Pour celles d’entre vous qui sont ménopausées, qui n’ont plus leurs règles ou d’utérus, qui ont vécu une ménopause précoce ou qui, pour une raison ou une autre (elles sont nombreuses), n’ont pas de cycle menstruel, cela ne signifie en aucun cas que vous êtes dépourvue de pouvoir, loin de là.
Il en va de même pour celles qui prennent une contraception : cela affecte-t-il le cycle ? Oui. Cela signifie-t-il que vous ne pouvez pas explorer ce que je partage dans ce livre ? Absolument pas. J’en parle plus longuement dans le chapitre 1 « Que se passe-t-il vraiment “là en bas” ? ».
Dans ce livre, j’utilise le terme « femmes » parce qu’il est empouvoirant de se connecter au cycle menstruel sous l’égide de la sagesse féminine et du pouvoir matrilinéaire. Je suis consciente toutefois que toutes les femmes n’ont pas leurs règles et que toutes celles qui ont leurs règles ne sont pas des femmes. Je suis heureuse d’ouvrir la discussion à toutes les personnes qui ont leurs règles, quelle que soit leur identité de genre.
Enfin, « ELLE » est ma manière à moi de désigner le Divin, et « mon paysage féminin » est une expression que j’affectionne pour parler de ma vulve, de mon vagin, de mon utérus et de mes ovaires. Si ces termes ne vous conviennent pas, n’hésitez pas à les remplacer par des mots ou des expressions qui vous correspondent davantage.
Ce livre n’est ni plus ni moins qu’une invitation à l’autoexploration : prenez ce qui vous parle et laissez de côté le reste. Ça vous va ? Alors, laissez-vous porter par la vague écarlate…




  Que se passe-t-il vraiment

  « là en bas » ?
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    Notre cycle menstruel est puissant. Il influence notre façon de penser et de nous sentir d’un jour à l’autre, non seulement pendant les règles, mais aussi tout au long des vingt-huit à trente jours du mois. (Il est possible que votre cycle soit beaucoup plus long ou beaucoup plus court – ceci est propre à chacune d’entre nous.)

    D’autre part, nous bénéficions d’atouts – ce que j’appelle les pouvoirs d’ELLE – lors de chaque phase de notre cycle. Malheureusement, personne ne nous a jamais enseigné les subtilités de ces pouvoirs et la façon dont nous pouvions vraiment en tirer profit.

    Enfin, jusqu’à maintenant.

    Certains cycles marquent le moment le plus propice pour à peu près tout dans la vie, et nous avons la chance de posséder un incroyable guide interne, notre cycle menstruel, qui nous indique les moments les plus prometteurs/intéressants/favorables pour faire face à tout ce qui nous arrive. Pourtant, la culture occidentale a décrété que le système de guidage interne des femmes – notre GPS personnel – était obsolète et nous a reprogrammées pour suivre un calendrier de sept jours par semaine, au lieu de notre propre corps et du calendrier de la nature. Pendant des milliers d’années, le cycle menstruel d’une femme a fait partie du rythme naturel de la vie.

    
      Mais que s’est-il donc passé ?

      Eh bien, pour commencer, le christianisme a modifié ses enseignements pour ignorer totalement le caractère puissant et génial de nos cycles menstruels. Nous sommes alors devenues obnubilées par la technologie, et trop occupées, trop fatiguées, nous avons perdu notre connexion quotidienne avec Shakti (c’est-à-dire notre force vitale créatrice), Notre Mère la Terre, la Lune, les saisons et leurs cycles. Nous nous sommes persuadées que les SPM, la douleur ou tout autre malaise lié à notre paysage féminin était « normal », était quelque chose que nous devions supporter, qui fait simplement partie du territoire féminin.

      Pourtant, nous ne connaissons pas ce territoire. Toute une partie de notre paysage féminin n’a jamais été explorée, et notre expérience d’être une femme est totalement détraquée parce que nous allons à l’encontre de notre nature cyclique et nous causons des traumatismes émotionnels et physiques au sein même de nos corps.

      En fait, nous ne laissons plus notre nature cyclique nous guider. Au lieu de cela, nous laissons la douleur et les maux que nous ressentons chaque mois nous contrôler. Nous sommes déterminées à prouver que si nous arrivons à tout assumer (maternité, carrière, relations), nous serons dignes d’admiration, d’adoration et de respect.

      Le fait est que vous êtes digne d’admiration, d’adoration et de respect simplement en étant exactement comme vous êtes.

      C’est juste que nous vivons dans une société orientée vers le Soleil et dirigée par des hommes, une société où l’accent est mis sur l’effort, l’action et le succès. Sauf qu’en tant que femmes, ce n’est pas vraiment confortable pour nous, du moins pas en permanence.

      L’énergie féminine est fluide, elle n’est pas constante. Cela signifie qu’à chaque phase de notre cycle menstruel, nous nous présentons à la vie différemment.

      En tant que femmes, nous ne sommes pas linéaires. Nous ne sommes pas censées aller, faire et agir avec une énergie délirante TOUT le temps. Nous traversons les différentes phases de notre cycle menstruel, soumises à l’influence de diverses hormones, et nous passons par différents niveaux d’énergie, d’humeurs et de besoins.

    

    
      L’énergie du cycle

      La première moitié de votre cycle, la phase folliculaire, est masculine. Il s’agit d’une période de grande énergie, de créativité exacerbée, où vous êtes capable de discourir et de penser avec aisance. La seconde moitié de votre cycle, la phase lutéale, est féminine. C’est une période où vous commencez à vous replier sur vous-même et à vouloir vous retirer du monde. Vous pouvez avoir envie de calme et ressentir un profond besoin de contemplation.

      Malheureusement, très peu d’entre nous le savent. Et lorsque nous en avons conscience, nous pensons qu’en nous autorisant à suivre le rythme de nos cycles, nous serons alors moins productives, moins utiles, c’est pourquoi nous nous efforçons de « faire comme les mecs ». Nous essayons de maintenir l’énergie masculine, l’énergie du « je peux le faire » tout au long de notre cycle. Sauf qu’alors, nous ignorons nos besoins fondamentaux en tant que femmes. Beaucoup d’entre nous vivent donc mal la seconde moitié de notre cycle.

      C’est pourquoi, à travers les pages de Code Rouge, je vous mettrai au défi de devenir intime avec votre cycle menstruel. Je veux que vous revendiquiez l’intégralité de votre cycle – ses subtilités, ses super-pouvoirs, ses enseignements – et que vous l’exploitiez en tant que source de pouvoir.

      Je suis tellement impatiente de partager cette maîtrise du cycle avec vous, parce que je ne veux pas être la seule à vivre une vie extraordinaire. À 25 ans, on m’a dit que je devais me faire enlever les ovaires et l’utérus pour « guérir » de mes douleurs dues à mon endométriose. Pourtant, en libérant mes super-pouvoirs mensuels et en travaillant avec mon cycle, mon utérus et mes ovaires sont toujours en état de marche quinze ans plus tard, et je tire profit de mes super-pouvoirs pour cocréer une vie fantastique.

      Il y a tellement plus à vivre en vous synchronisant avec votre cycle. Si vous pensez que faire le suivi de votre cycle est réservé aux femmes qui souhaitent tomber enceintes, détrompez-vous. Je partagerai avec vous un système de diagramme téléchargeable pas du tout ennuyeux (je vous le promets) afin de vous aider à identifier, reconnaître et exploiter les super-pouvoirs dont vous disposez à chaque instant  ; c’est une méthode bien plus efficace que de gaspiller du temps et de l’énergie en essayant d’être une Wonder Woman qui court partout. Vous deviendrez ainsi la super-héroïne de votre vie (le costume est facultatif, même si moi j’ADORE me déguiser), une super- héroïne animée par les pouvoirs de son utérus.

      Comme dans la vie, mon approche pour ce travail sera simple, sacrée et SASSY : Spirituelle, Authentique, Sensuelle, Sensationnelle & YOU (Vous).

      SASSY est ma formule personnelle pour que vous deveniez maîtresse de votre destin. Comme pour les chakras, lorsque tous les éléments de votre SASSY sont alignés, la génialitude de toutes les femmes qui vous ont précédée et de toutes celles qui sont encore à venir – prêtresses, sorcières, voyantes, badass et femmes sages – se déverrouille en vous et vous fournit un laissez-passer pour accéder à votre pouvoir dans tous les domaines. Dans le domaine de votre cycle, nous pouvons utiliser les éléments SASSY pour comprendre les super-pouvoirs que chaque phase offre et comment ils se manifestent en vous.

      J’ai également essayé de limiter au maximum le prêchi-prêcha scientifique. Ce n’est pas parce qu’il n’est pas important, il l’est et c’est pourquoi j’ai veillé à partager des informations sur le fonctionnement de nos hormones à chaque phase du cycle. Mais pour moi, le Code Rouge nous invite avant tout à revenir à notre corps, à nous reconnecter à notre capacité à ressentir et à nous faire confiance, et c’est pourquoi je tiens à vous encourager à sortir du mental, à sortir de votre tête pour pénétrer dans votre ventre tout au long de votre cycle. Si vous aimez les données scientifiques (il y a tant d’études importantes en cours dans le domaine de la santé hormonale et menstruelle), je vous invite à consulter la section « Ressources » à la fin de ce livre. Les histoires de femmes sont au centre de tout le travail que j’effectue, et j’ai donc invité certaines de mes femmes préférées – clientes, paires, mentores et professeures– à partager les leurs avec vous tout au long de cet ouvrage.

      Pourquoi ? Parce que nous devrions toutes parler de nos cycles et de nos super-pouvoirs autour d’un verre en compagnie de nos amies – et les hommes de notre vie devraient aussi être de la partie. Mon Viking sexy de mari ADORE savoir où j’en suis dans mon cycle. J’en parle depuis si longtemps qu’il a complètement intégré mon mode de fonctionnement – qui est évidemment susceptible de changer, car c’est toute la beauté d’être une femme cyclique, inconstante et en perpétuelle transformation. Il sait maintenant qu’il y a des jours et des moments particuliers chaque mois qu’il peut soit éviter, soit exploiter à son avantage. Par exemple, les jours 7 et 8 de mon cycle, je suis plutôt coquine et particulièrement orgasmique ; ce sont des jours « arrête ce que tu fais et emmène-moi au lit ». Par contre, les jours 24 et 25 de mon cycle, je serais plutôt l’incarnation de Kali – mieux vaut qu’il me lance du chocolat en se tenant à distance et qu’il reste tard au travail.

      J’ai vu tant d’hommes se demander : « Pourquoi les femmes ne sont-elles pas livrées avec un mode d’emploi ? » Eh bien, nous en avons un : c’est notre cycle menstruel. Et lorsque vous commencez à honorer et à respecter votre nature cyclique en apprenant à la connaître intimement et en partageant vos découvertes avec les hommes de votre vie (père/mari/frère/fils), non seulement ces derniers vous comprennent mieux, mais ils apprennent aussi à honorer et à respecter les autres femmes de leur vie.

      Vous pouvez ressentir une certaine réticence à l’égard de ce que j’ai à partager. En fait, je suis presque certaine que vous ressentirez au moins une certaine gêne.

      J’ai dû accepter que mes clientes ne m’apprécient guère au début de notre collaboration. En particulier lors des séances ELLE, où nous abordons en toute intimité les questions de santé menstruelle, de fertilité et notre relation avec notre zone « là en bas ».

      Vous pouvez vouloir l’éviter, la nier ou faire comme si elle n’existait pas.

      Vous pouvez être physiquement dérangée par certaines de mes suggestions.

      Vous pouvez m’en vouloir parce que vous préféreriez une solution miracle pour booster votre fertilité et tomber enceinte (utiliser les informations de ce livre pourra améliorer votre fertilité, mais il s’agit de bien plus que cela).

      Vous pouvez penser que cela ne s’applique pas à vous parce que vous souffrez d’endométriose/d’ovaires polykystiques/de fibromes, ou parce que vous êtes périménopausée ou ménopausée.

      Eh bien, sachez que tout cela s’applique à VOUS.

      Nous devons à la gent féminine de nous connaître intimement, de connaître le potentiel et le pouvoir du cycle menstruel et de partager ce que nous découvrons sur nous-mêmes avec toutes les personnes que nous connaissons. Parce que c’est dans le partage de nos histoires que notre vérité sera révélée.

      Enfin, juste pour finir, tout ce que je vais partager avec vous, vous le savez déjà.

      Sauf que pour l’instant, vous avez égaré la clé.

      Ce n’est pas un nouveau concept ou une énième tendance, il s’agit d’une sagesse ancestrale transmise par notre sang, et chaque fois que nous saignons, nous avons accès à son pouvoir. En gros, cette période de merde est sacrée.

      Sacrée ne veut pas dire inaccessible.

      Mon travail, en tant que reine des règles, consiste à rendre cette sagesse totalement accessible et, surtout, pertinente pour la femme moderne que vous êtes.

      Votre cycle menstruel est un code personnel unique qui, une fois déchiffré, vous donnera accès à tout ce dont vous avez besoin pour vous créer une vie extraordinaire.

      C’est pourquoi, en réponse à la femme fabuleuse qui m’a envoyé un e-mail me disant : « Lisa, je n’aime pas cette discussion sur le sang et les règles. J’aimais mieux quand vous écriviez sur le corps des femmes, l’estime de soi et l’empouvoirement, allez-vous en reparler un jour ? »

      Je suis EN TRAIN d’écrire à ce sujet.

      Parler de notre nature cyclique, de notre cycle menstruel et de nos parties féminines, les explorer et apprendre à les connaître, tout cela a TOUT à voir avec notre corps, notre estime de soi et notre empouvoirement.

      C’est le pouvoir féminin ultime.

      C’est le genre de pouvoir qui va changer le monde.

      Et pour votre information : si vous apprenez à vous connaître à travers votre cycle, vous n’aurez plus jamais besoin de lire un livre de développement personnel, plus JAMAIS.

      Je dis ça en passant.

    

    
    
      Mais connaissez-vous vraiment votre cycle ?

      Si je vous demande à quel jour de votre cycle vous êtes, connaissez-vous la réponse ? Et surtout, est-ce que ça vous intéresse ?

      J’ai vraiment commencé à m’intéresser de près à mon cycle en 2004, lorsqu’après trois ans de douleurs handicapantes et d’erreurs de diagnostic, on m’a annoncé que je souffrais d’endométriose. Pour être honnête, j’ai été soulagée. Je pouvais enfin mettre un nom sur ce qui m’avait rendue quasi insupportable à vivre ou à fréquenter. Mais quand on nomme les choses, on leur donne du pouvoir, et le pouvoir de l’endométriose sur le corps médical de l’époque était tel que celui-ci suggérait de m’enlever sans délai les ovaires et l’utérus afin de « guérir » la douleur.

      J’étais bouleversée.

      J’avais 25 ans. Mon petit ami et moi n’avions même pas encore abordé le sujet « enfants ».

      La réponse des médecins ? « L’endométriose anéantit tout espoir de grossesse, alors pourquoi auriez-vous besoin de votre utérus et de vos ovaires ? Le but n’est-il pas de ne plus souffrir ? »

      Bien sûr, la douleur était handicapante ; je restais prostrée au lit pendant des jours entiers et je devais souvent annuler des réunions, des rendez-vous ou des sorties.

      En fait, j’ai acquis la réputation qu’on ne pouvait pas compter sur moi tout ça parce que j’étais trop gênée pour dire : « Je ne peux pas sortir/aller au travail/participer à une réunion parce que je saigne dans des serviettes de taille industrielle et que mon lit ressemble à une scène de film d’horreur. »

      Mais – et à l’époque je ne connaissais pas l’incroyable pouvoir que nous détenons dans notre espace utérin – ELLE a réveillé en moi une rage féroce qui signifiait : « Je ne vais pas renoncer. »

      J’ai fait BEAUCOUP de recherches. J’ai lu des livres et des articles sur d’autres femmes atteintes d’endométriose. Chaque cas était différent et, surtout, j’ai découvert que l’endométriose ne signifiait pas nécessairement que je ne pouvais plus avoir d’enfants.

      J’ai tempêté contre la mentalité de la médecine moderne, qui consiste à « tout couper », et je me suis aussi mise en colère contre l’homme – ou plutôt contre le petit garçon qui se faisait passer pour tel – dont je pensais qu’il était mon amour éternel. D’après lui, l’endométriose n’était qu’un « sale moment à surmonter ».

      Non seulement je ne pouvais pas faire l’amour aussi souvent qu’il le désirait, mais quand je le faisais, c’était si douloureux que j’avais juste une hâte : que ça se termine. Ce n’était pas agréable, j’avais très peu d’orgasmes, et nous ressentions lui une déception croissante et moi un ridicule sentiment d’obligation.

      Comme vous l’imaginez, cela ne donna pas une relation à long terme. Il n’était certainement pas l’amour de ma vie, et après avoir lu d’une traite Mange, prie, aime d’Elizabeth Gilbert, c’était fini entre nous. C’est officiel : les livres changent la vie.

      Ensuite, je suis partie à l’aventure.

      J’ai exploré mon paysage féminin et ce que cela signifiait d’être une femme.

      Cela m’a menée très loin.

      J’ai pris part à des rituels magiques, j’ai essayé les vapeurs vaginales (bien avant que Gwyneth Paltrow rende ça cool/controversé), j’ai formé un cercle avec des femmes incroyables, j’ai reçu des guérisons de la part de chamanes et de femmes sacrées, j’ai dansé avec extase, je me suis initiée à ELLE en m’immergeant nue dans la Source Blanche de Glastonbury, j’ai bu du cacao sacré, j’ai été initiée au massage abdominal et utérin, j’ai expérimenté et aimé le yoga utérin, j’ai modifié mon alimentation, j’ai pris toutes sortes d’herbes et de tisanes incroyables et fascinantes… et j’ai lentement commencé à prendre conscience que je possédais mon propre GPS intérieur : mon utérus. J’ai pris conscience que si j’osais lui faire confiance, je pouvais commencer à guérir ma douleur. Bien que la médecine moderne soit formidable et qu’elle sauve des vies, la façon dont elle est pensée aujourd’hui, malheureusement, ne l’est pas.

      J’ai laissé mon ventre me guider vers différentes pratiques et approches de guérison, et vers les livres que je devais lire.

      C’est ainsi qu’après avoir lu Mon plan de contraception naturelle, de Jane Bennett et Alexandra Pope1, j’ai eu une ÉNORME révélation sur le fait que je déshonorais mon pouvoir de femme en contrôlant mes règles avec des médicaments.

      Je ne suis pas juge à la Cour suprême : je ne porte aucun jugement si vous choisissez de prendre la pilule ou toute autre forme de contraception à base d’hormones. Si vous le faites, je vous demande cependant d’écouter ce que j’ai à dire.

      J’ai moi-même géré mes hormones avec des produits de synthèse. Avant d’avoir un implant contraceptif, je prenais la pilule.

      Pendant quinze ans, j’ai donc tenté de réduire mes règles avec une pilule qui divise par quatre – et ce pour toujours – les niveaux de globuline, la protéine qui se lie à la testostérone et influe sur notre libido.

      Comme si cela n’était pas suffisant, je n’avais absolument plus AUCUN lien avec mon cycle. Tout ce qui introduit des hormones de synthèse dans votre corps – stérilet hormonal, implant, pilule… – affectera vos rythmes naturels. En plus d’empêcher de tomber enceinte, cela crée un équilibre artificiel qui engourdit les flux et reflux de votre cycle. En fait, si vous prenez la pilule, ce que vous appelez vos « règles » n’a rien à voir avec des règles.

      Et ce que je sais maintenant et que j’ignorais à l’époque, c’est que lorsque vous n’êtes pas capable de vous connecter à votre cycle, vous n’êtes plus en mesure de vous connecter à votre vraie nature.

      La pilule a influé sur toute mon expérience de femme : le flux et le reflux cyclique des émotions, l’accès à mes super- pouvoirs et les énergies qui sont propres à chacune d’entre nous et qui s’intensifient à des moments spécifiques du mois. Je suis devenue totalement insensible à la sagesse que mon corps essayait de partager avec moi, simplement pour ne pas ressentir de douleur ou d’émotions gênantes, pour éviter des saignements et fonctionner plus « normalement » dans le monde.

      Par « normal », comprenez « masculin ».

      Il n’est pas étonnant que l’endométriose, les problèmes de fertilité, la baisse de libido, le syndrome prémenstruel, les fibromes et les sautes d’humeur soient si répandus. En fait, nous avons réduit au silence notre lien direct avec notre nature cyclique, avec notre pouvoir ultime.

      Beaucoup d’entre nous ne savent rien de leur cycle.

      Et ne le connaissant pas, nous ne l’évoquons jamais.

      Et en n’en parlant pas, nous perpétuons le mythe selon lequel nos saignements sont « mauvais » ou « honteux » et qu’une partie importante d’être une femme n’est pas cool.

      Nous nous privons de la possibilité de véritablement connaître, protéger, revendiquer, incarner et, surtout, aimer être une femme.

      Cette douleur du syndrome prémenstruel qui vous déchire les entrailles ? Les seins gonflés et douloureux  ? Ils ont une raison d’être.

      Votre réaction au stérilet ? C’est un message de votre utérus.

      Donc, plus vous connaîtrez votre cycle, plus il vous sera facile d’écouter la sagesse de votre corps et de vivre en totale harmonie avec votre cycle.
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        Histoire d’Elle

        L’arrêt de la pilule,

          par Jane Bradley

        
          Depuis mes premières règles, j’ai dû les avoir plus de 200 fois. Cela fait beaucoup de sang, beaucoup de douleur et beaucoup d’heures à souffrir, à maudire cette « malédiction » et à essayer de me réconforter avec du chocolat, des bouillottes et des séries télé, tout en prenant des analgésiques surdosés et en me lamentant.

          Pendant longtemps, mes règles ont été une torture qui revenait chaque mois. Aucune chance que je fasse du roller en jean blanc ! Au lieu de cela, j’étais maladroite, anxieuse, courbaturée et mal à l’aise, et si épuisée que je visualisais dans ma tête des scènes de mélos dans lesquelles je m’effondrais par terre en rentrant de l’école, trop fatiguée pour faire un pas de plus. Tel un cliché ambulant, je me transformais en boule de nerfs d’une minute à l’autre et les larmes me venaient aussi vite. Et ce, avant même que mes règles ou la douleur ne commencent.

          Dès le début, j’ai eu un flux abondant et irrégulier, et je vivais donc dans la peur des fuites. Cette angoisse, associée aux crampes, au mal de dos et aux maux d’estomac qui accompagnaient chaque période de règles, faisait que j’étais absente à l’école pendant un jour ou deux chaque mois. Une fois le schéma connu, je suis allée voir des médecins.

          C’est ainsi que mon moi adolescent a commencé à prendre du Microgynon 30, une pilule contraceptive orale dont les effets secondaires les plus courants sont la dépression, la prise de poids et les maux de tête. Elle m’avait été prescrite pour réguler mon cycle et gérer les douleurs menstruelles, et je l’ai prise par intermittence pendant des années.

          Lors de mon cycle régulé artificiellement, mon flux était plus léger qu’auparavant, mais toujours important. La douleur n’était pas aussi intense, mais toujours forte. Au début, mes sautes d’humeur semblaient s’équilibrer dans une certaine mesure. La situation était encore loin d’être idéale, mais dans l’ensemble, il y avait du mieux.

          Et puis, très progressivement – si progressivement que j’ai mis des années à m’en rendre compte –, les améliorations du début ont commencé à diminuer. Et une fois qu’elles ont complètement disparu, elles ont été remplacées par d’autres symptômes et effets secondaires. La douleur est devenue plus forte qu’elle ne l’avait jamais été. J’ai commencé à prendre du poids. Je me sentais hermétique aux émotions positives – c’était comme si j’étais dans une bulle. Alors qu’auparavant, j’étais submergée par tout, émotive et à bout de nerfs les jours précédant mes règles et pendant celles-ci, cela semblait maintenant être le cas de façon presque permanente, et cela s’est intensifié jusqu’à la dépression sévère pendant mes règles.

          Au cours de ce lent processus, j’ai consulté des médecins, mais leur seule réponse était de me proposer des antidépresseurs, dont je ne voulais pas. Je n’étais toujours pas sûre que la pilule soit responsable de ce que je ressentais, mais je savais que la situation s’aggravait et que quelque chose devait changer.

          Le déclic s’est produit lorsque j’ai lu une observation dans l’un des livres d’Elizabeth Wurtzel, où elle décrit l’arrêt de la pilule comme « une bouffée d’air frais ». J’ai décidé de l’imiter et, après quelques mois de turbulences, le temps que mon corps s’adapte, c’est exactement ce que j’ai ressenti. Bien que je me sois doutée que la pilule pouvait me rendre malade, ce n’est qu’après l’avoir arrêtée que j’ai pris conscience d’à quel point je me sentais épuisée intérieurement.

          Une fois que j’ai arrêté la pilule, j’ai eu un problème : après des années d’interférence chimique, je n’avais plus aucune idée de ce à quoi je devais m’attendre lorsque j’ai commencé à laisser mon corps faire comme il voulait.

          J’ai effectué quelques recherches sur les différentes étapes du cycle menstruel et sur l’impact qu’il pouvait avoir sur la créativité, les niveaux d’énergie, la libido, etc. J’ai téléchargé une application de calendrier menstruel de base et j’ai commencé à faire le suivi de mes règles, ainsi que de tous les effets physiques ou émotionnels que j’observais au cours du mois. En peu de temps, j’ai obtenu une vue d’ensemble du stade auquel je me trouverais et du moment où je le vivais.

          Outre l’avantage évident de ne pas être prise au dépourvu par un saignement, le fait de pouvoir prévoir grâce à mon calendrier quand le maelström émotionnel mensuel risquait de se déchaîner a été une révélation absolue.

          Il s’avère qu’être capable de faire la différence entre les sautes d’humeur menstruelles et une dépression nerveuse imminente est vraiment, vraiment utile.

          Maintenant que je peux identifier et interpréter les processus émotionnels et physiques de mon cycle, je peux collaborer avec mon corps, et non aller à son encontre. Je planifie les grands projets et les réunions aux moments du mois où je me sens le plus créative et invincible, plutôt qu’aux moments où je suis plus susceptible d’avoir besoin de réflexion et de repos. Il s’agit d’un long processus et j’apprends toujours, mais jusqu’à présent, cela a fait une énorme différence.

          Plus j’apprends à connaître mon flux, plus je suis en mesure d’opérer des changements positifs. J’ai pratiquement renoncé aux produits laitiers et mon flux est beaucoup, beaucoup plus léger ; je m’inquiète donc beaucoup moins des fuites et que je me sens moins lasse. Et si le fait de me sentir fragile et épuisée me pousse souvent à rechercher des aliments réconfortants, j’ai découvert que le fait de ne pas consommer de sucre, de caféine et d’alcool pendant mes règles me permet de stabiliser mon niveau d’énergie et d’éviter qu’il ne monte en flèche puis s’effondre, ce qui me fait me sentir encore plus mal.

          Il m’a fallu beaucoup, beaucoup de temps pour arriver à ce stade (cela fait plus de trois ans que j’ai arrêté la pilule) et il y a eu des courbes d’apprentissage abruptes. Mais en apprenant à comprendre mon cycle plutôt que d’essayer de le contrôler avec des produits hormonaux tels que la pilule, mes règles ne sont plus la malédiction qu’elles représentaient auparavant.
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      Je comprends parfaitement que si vous prenez la pilule ou un autre contraceptif hormonal depuis un certain temps, l’idée de l’arrêter vous rend nerveuse. Face à une acné douloureuse ou à d’autres affections que la pilule est censée soulager, l’idée de ne PAS la prendre semble super effrayante. MAIS vos cycles menstruels vous communiquent des informations directes sur votre santé, alors supprimer ces informations peut être contre-productif pour votre bien-être.

      Personnellement, je m’efforce de ne rien introduire dans mon corps qui altérerait son fonctionnement naturel, surtout si c’est simplement pour contrôler si je suis enceinte ou non. Je veux vivre mon cycle dans son intégralité, parce qu’ainsi j’expérimente ce que c’est que d’être cette femme, dans sa plénitude.

      Je vous invite à faire de même.

      À vivre votre cycle dans son intégralité.

      À faire l’expérience de l’extase, de l’orgasme, de la colère, du plaisir et de la douleur qui se produisent lorsque vous permettez à votre vraie nature de s’exprimer à travers votre cycle menstruel.

      À ressentir comme il est bon d’être dans votre corps, de vivre la véritable expression de ce que c’est que d’être VOUS : quelqu’un qui, à chaque phase de son cycle, incarne son pouvoir, son potentiel et sa puissance.

      Bien sûr, il n’y a aucune pression ; votre vie vous appartiendra TOUJOURS.

      C’est juste que pendant tant d’années de vie de femme, j’ai marché, comme une zombie, totalement déconnectée de mon corps, de mon pouvoir et de mon cycle. J’avais l’habitude de me débattre dans la douleur chaque mois. Je pleurais et criais, je me sentais impuissante et insatisfaite parce que je ne faisais pas confiance à ma sagesse innée. Je n’avais pas confiance en elle, parce que je ne la connaissais pas, et maintenant que je sais qu’elle existe, je me dois de la partager. Je veux m’assurer que chaque femme a accès à toutes les informations dont elle a besoin pour prendre des décisions éclairées sur son corps, sa santé et son bien-être.

      Alors si vous vous sentez appelée à le faire, mais que vous avez peur ou que vous vous inquiétez, je suis là pour vous aider. J’ai demandé à ma superbe amie, autrice et experte en fertilité reproductive Maisie Hill de partager avec vous son guide sur l’arrêt de la pilule :

      
        Ce qu’il faut prendre en compte lors de l’arrêt de la pilule

        
          Vous avez pris la pilule pendant si longtemps que vous avez oublié ce qu’est un cycle menstruel. Ou alors, vous vous en souvenez très clairement, et l’idée de revivre cet enfer suffit à vous donner des sueurs froides.

          Mais les temps changent.

          Vous envisagez peut-être de fonder une famille, ou bien la pilule ne contrôle plus les symptômes pour lesquels vous l’avez prise au départ. Ou peut-être qu’une petite voix insistante, quelque part en vous, vous incite doucement à l’arrêter.

          Quelle que soit votre situation, j’aimerais vous expliquer ce qui se passe lorsque vous arrêtez de prendre la pilule et comment vous pouvez prendre soin de vous pendant cette transition.

          Soit dit en passant, je ne suis pas opposée à la pilule. Je souhaite simplement que les femmes disposent d’informations sur leur contraception et leur santé génésique. L’usage que vous faites de ces informations vous appartient… C’est votre utérus, votre histoire.

          Quand vous serez prête à arrêter de prendre la pilule, arrêtez-la, tout simplement. Vous n’avez pas besoin de finir la plaquette en cours. Gardez à l’esprit que vous devrez utiliser une autre méthode de contraception dès que vous le ferez, car votre corps pourrait décider d’organiser une fête improvisée en mode « Wouhouuu, ovulons ! ».

          C’est top si vous voulez avoir un enfant, mais il y a de bonnes raisons d’attendre quelques mois avant d’essayer de tomber enceinte. Les femmes qui prennent la pilule ont tendance à avoir des taux plus faibles d’acide folique, de zinc et de sélénium, qui jouent tous un rôle essentiel en début de grossesse, car ils contribuent à prévenir les anomalies du tube neural. Faites donc une faveur à votre future progéniture en mangeant des aliments nutritifs et en prenant un supplément prénatal.

          Tomber enceinte n’est pas un problème si vous n’avez aucune envie de faire l’amour, mais mesdames, ne culpabilisez pas si vous faites partie de cette catégorie. Une libido faible (ou inexistante) est un effet secondaire très courant de la pilule et, malheureusement, il faut parfois un certain temps pour qu’elle revienne après l’arrêt du traitement. Nourrissez-vous de bons aliments et de repos, cela vous aidera.

          Votre désir sexuel n’est peut-être pas la seule chose qui semble avoir disparu : si vous vous demandez où sont passées vos règles, vous n’êtes pas seule dans ce cas. La plupart des femmes qui me consultent lorsqu’elles arrêtent la pilule ont des cycles longs ou irréguliers (un cycle se définit comme la période entre le début d’un saignement et le suivant).

          Selon la médecine traditionnelle chinoise (MTC), la prise de la pilule entraîne deux choses : la carence et la stagnation. Prenons une image : vous avez un tube de rouge à lèvres devant vous ; il ne reste pas grand-chose dans le tube (carence), et le mécanisme qui permet de l’ouvrir est bloqué (stagnation). Ces deux phénomènes signifient que le bâton de rouge à lèvres ne sort pas, ou qu’il faudra du temps. Il en va de même pour les règles, car, que vous souhaitiez avoir un bébé ou non, votre corps doit se sentir suffisamment fort pour mener à bien une grossesse afin de consacrer de l’énergie à la menstruation. Pour que l’ovulation et les règles aient lieu, certains canaux d’acupuncture doivent être activés, et le qi (énergie) et le sang qui s’y trouvent doivent circuler librement.

          Lorsque le qi et le sang ne circulent pas librement, les femmes présentent souvent des symptômes tels que douleurs abdominales, ballonnements, seins sensibles, sautes d’humeur et irritabilité. Du point de vue de la MTC, la mauvaise nouvelle, c’est que des années sous pilule peuvent provoquer un syndrome prémenstruel lorsque vous l’arrêtez. En fait, le SPM est causé par un blocage du qi. La bonne nouvelle, c’est que l’acupuncture est très efficace pour traiter le SPM, les cycles irréguliers et autres symptômes menstruels.

        

      

    

    
    
      Faciliter la transition

      Voici quelques conseils pour faciliter la transition :

      
        Améliorez votre routine quotidienne

        Si vous sautez le petit déjeuner, faites de grosses journées de travail, dînez (et buvez) tard le soir et ne dormez pas assez, comment voulez-vous que vos règles soient régulières ? Lorsque vous essayez de réguler votre cycle, il est important d’être régulière dans vos habitudes. Mangez aux heures des repas (et en quantités suffisantes) et allez dormir, ou du moins vous coucher, avant 23 heures pour que votre foie puisse nettoyer votre sang correctement (et ainsi éliminer la pilule de votre corps).

      

      
        Arrêtez de vous droguer à l’adrénaline

        C’est à vous que je vous parle, mademoiselle Je-peux-tout-faire-et-je-peux-le-faire-plus-vite-et-mieux-que-vous. Ralentissez. Déléguez. Votre nouvelle devise, c’est : « Le repos est indispensable. » Quand on survit grâce à l’adrénaline, on survit, on ne s’épanouit pas. Non, nous ne vivons plus dans des grottes, mais notre corps n’a pas changé, alors quand votre train est en retard, ou que vous avez une journée de travail mouvementée, votre corps réagit en passant en mode combat ou fuite. C’est l’équivalent moderne de la rencontre avec un tigre à dents de sabre.

        Lorsque vous êtes stressée, le sang est dévié de vos systèmes digestif et reproductif vers les organes vitaux, tels que le cœur et les poumons, afin que vous ayez suffisamment d’énergie pour vous enfuir ou pour rester et vous battre. La conséquence de tout cela, c’est que votre système reproductif est régulièrement perturbé. Et ce n’est pas tout : vos glandes surrénales ont besoin de progestérone pour produire de l’adrénaline en réponse au stress, et la réduction des niveaux de progestérone qui en résulte peut entraîner des SPM, l’infertilité et des fausses couches. Les bonnes raisons de vous ménager sont donc nombreuses.

      

      
        L’huile de ricin

        Le cataplasme d’huile de ricin est un traitement maison abordable. Placez la compresse sur votre foie (en gros, sous les côtes sous le sein droit) pour l’aider à se désintoxiquer. Vous pouvez également placer la compresse sur votre bas-ventre si vous souffrez de douleurs menstruelles ou si vous souhaitez assouplir les tissus cicatriciels résultant d’infections ou d’interventions chirurgicales.

      

      
        Faites de l’exercice

        Si les choses ne coulent pas de source, bougez ! Course à pied, yoga ou danse dans votre cuisine, peu importe. L’essentiel est de bouger d’une manière qui vous plaît et qui ne vous épuise pas. N’oubliez pas que vous voulez vous nourrir, pas vous épuiser davantage.

      

      
        Le massage abdominal

        Le massage abdominal est une pratique de soins personnels ; c’est une super option si vous êtes limitée par l’argent, le temps ou votre situation géographique. Un massage profond de l’abdomen et du dos améliore la circulation du sang dans les organes et les tissus des systèmes reproducteur et digestif. Lorsque vous consultez un praticien en massage abdominal, il vous enseignera comment effectuer le massage sur vous, au moins cinq minutes par jour. Il s’agit d’un excellent moyen pour vous d’entrer en contact avec des parties de votre corps qui ont peut-être été négligées pendant des années, et le massage vous accompagnera pendant la ménopause et bien au-delà.

         

        Alors faites passer le message ! Lançons une révolution et affirmons haut et fort : les femmes peuvent comprendre avec confiance le fonctionnement de leur corps et prendre en charge leur fertilité pour les besoins de la contraception et de la conception – sans abîmer leur corps au passage.

      

    

    


Notes
1. Mon plan de contraception naturelle : Pour venir à bout des troubles cutanés et menstruels et pour une vie sexuelle épanouissante, de Jane Bennett et Alexandra Pope, traduit de l’anglais (Royaume-Uni) par Angélique Ferreira, Cesena, Macro éditions, 2018.
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