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BIENVENUE DANS VOTRE VIE APRÈS LA PILULE !
Un livre qui explique comment arrêter la pilule ? Bizarre, quand on y 
pense, d’autant qu’on n’a jamais vu de guide « pour bien prendre la pilule ». 
Pourtant, son mode de fonctionnement et ses eﬀets sur le corps sont le 
type d’informations que nous aurions aimé avoir entre les mains quand 
nous avons commencé à la prendre et décidé de l’arrêter. 
QUI SOMMES-NOUS ?
Nous sommes Floree et Maëlle, deux amies de lycée âgées de 25 ans. 
Nous avons toutes les deux vécu l’expérience de l’arrêt de la pilule et 
c’est au moment où nous avons pris conscience de toutes les questions 
que l’on se pose quand on prend cee décision que nous avons décidé 
de créer Ma Vie Après, une communauté et plateforme en ligne qui 
accompagne les femmes qui souhaitent arrêter la pilule (ou toute autre 
contraception hormonale) aﬁn de les guider sur ce chemin.
La force de notre duo réside dans notre complémentarité.
 Floree : « Je m’intéresse au développement personnel, aux moda-
lités et à l’impact de l’arrêt de la pilule dans la vie d’une femme : com-
ment surmonter ses craintes ? Comment l’arrêt de la pilule peut-il 
être bénéﬁque à diﬀérents plans ? Comment gérer les jugements ? 
Comment choisir sa nouvelle contraception ? »

Maëlle :
 « Naturopathe, j’aborde les questions relatives à l’impact sur 
la santé de l’arrêt de la pilule : que se passe-t-il dans notre corps ? 
Comment l’accompagner pour mieux vivre ses cycles au naturel ? 
Comment ne plus souﬀrir pendant ses règles ? Comment adapter 
son hygiène de vie ? »
La naturopathie est un outil puissant. Elle permet de 
prendre en considération l’individu dans son ensemble 
et aborde ainsi la problématique de l’arrêt de la pilule 
dans sa globalité. Dans l’accompagnement post-pilule, 
l’expertise Ma Vie Après s’articule autour de 3 axes : 
l’apport des ressources fondamentales dont le corps a 
besoin, l’optimisation de ses capacités d’élimination et 
le soutien de la sphère psycho-émotionnelle. 
À NOTER
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NoS TÉMoIgNaGeS ReSpEcTiFs
Florette.
 Je me suis posé la question d’arrêter la pilule pour la première 
fois en 2013, quand j’ai découvert que j’avais la maladie de Crohn. C’est 
resté dans un coin de ma tête, sans que j’ose me renseigner davantage. 
Il m’a fallu du temps avant que j’aie le déclic et que je prenne mon 
dernier comprimé.
Avec Maëlle, nous nous sommes retrouvées via les réseaux sociaux après 
nous être perdues de vue. Nous avons commencé à discuter autour de 
l’écologie et du cycle féminin. À l’époque, Maëlle avait déjà son projet 
d’arrêter la pilule. Une fois le pas sauté, elle a su me prouver que ce n’était 
pas une ﬁn en soi, mais surtout le début d’autre chose.
Je me suis procuré un livre sur la pilule et j’ai mis presque un an à oser 
l’ouvrir. Je savais qu’en le lisant, mon quotidien serait bouleversé, et c’est 
en plein milieu de ma lecture que j’ai décidé d’arrêter la pilule.
Après 7 ans de pilule et 2 ans de réﬂexion, pour ma santé, j’ai pris mon der-
nier comprimé le 13 août 2018. Je me remercie de m’être oert ce cadeau.
Six mois plus tard, le 8 mars 2019, nous commencions Ma Vie Après.
Maëlle. La première fois que j’ai émis le souhait d’arrêter la pilule, c’était 
à la suite de découvertes passionnantes au sujet du cycle menstruel : 
nous sommes cycliques et notre cycle est rythmé par diérentes éner-
gies ! Ces lectures et inspirations m’ont aussi mise face à une inconfor-
table vérité : je ne connaissais pas mon corps de femme sans hormones 
de synthèse (j’ai commencé à prendre la pilule vers 16-17 ans).
C’est donc surtout par envie de me (re)découvrir et de vivre pleinement 
cette nature cyclique que j’ai arrêté la pilule. Avant et après son arrêt, 
j’ai (bien sûr) été confrontée à de nombreux doutes, peurs, questionne
-
ments… Pour la première fois, je me suis rendu compte d’à quel point 
j’étais seule face à moi-même avec ce choix, cette décision.
Quelques mois plus tard, j’ai décidé de me former à la naturopathie, 
discipline holistique qui est aujourd’hui l’un des meilleurs outils dont je 
dispose pour accompagner d’autres femmes dans ce choix de vie ! Sur 
ce chemin est né Ma Vie Après.
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POURQUOI AVONS-NOUS ÉCRIT CE LIVRE ?
Nous nous sommes vite rendu compte que la pilule n’est pas qu’un simple 
comprimé et que son arrêt engendre de multiples changements. Sa prise 
a rythmé notre quotidien pendant plusieurs années. Elle est devenue une 
habitude ancrée dans notre vie, comme la cloche d’une horloge qui son-
nerait chaque jour dans notre cerveau. 
Des mois voire des années après, l’écho de cee cloche retentit encore. 
C’est l’exemple type de la charge contraceptive
1
. Arrêter la pilule est 
synonyme d’un vrai changement qu’il nous est diﬃcile de décrire, encore 
aujourd’hui. En réalité, nous avons mis le doigt sur quelque chose qui 
nous semblait être un vrai problème.
Est-ce normal de se sentir démunie 
quand on souhaite renouer 
avec sa nature profonde ?
Cee nature profonde, ce cycle au naturel peuvent paraître à la fois si 
proches et si lointains quand on s’apprête à passer le cap ! Comme si cee 
part de nous, qui ne demande qu’à se révéler, n’avait encore jamais plei-
nement existé. On peut se sentir incomprise et submergée face à la quan-
tité d’informations nouvelles que l’on peut trouver sur le sujet. Pourtant, 
qui sont nos réels interlocuteurs pour nous aider dans cee démarche ? 
C’est à cee question que nous avons voulu répondre.
De la même façon que la prise de la pilule n’est pas un acte anodin dans 
la vie d’une femme, nous pensons que son arrêt nécessite de l’aention 
pour le vivre sereinement. Par exemple, vous avez peut-être entendu 
parler du syndrome post-pilule (ou eﬀet rebond), qui est le résultat 
des eﬀets secondaires potentiels de l’arrêt de la pilule. Dit ainsi, cela 
peut inquiéter, mais il n’est pas à voir comme une punition : tous ces 
ressentis sont passagers, ils font partie d’un processus qui permet à 
1. Poids psychologique que fait peser la gestion de la contraception.
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l’organisme de retrouver son équilibre de façon durable. À l’inverse, cee 
 
reconnexion à soi, à ses ressentis profonds, à son cycle menstruel au 
naturel n’est qu’un des bénéﬁces à long terme que vous allez savourer. 
C’est un véritable cadeau que vous vous faites !
Concrètement, ce que vous y trouverez…
L’arrêt de la pilule est parfois déstabilisant, comme lorsque l’on découvre 
un nouveau monde, lorsque l’on fait une nouvelle expérience. Pourtant, 
nous pouvons vous aﬃrmer une chose : c’est un cheminement magique ! 
En fonction de là où vous en êtes dans l’arrêt de la contraception hor
-
monale, vous trouverez dans ce livre :

des mots rassurants et une meilleure vision globale si vous vous ques-
tionnez sur l’arrêt de la pilule et si vous n’êtes pas encore sûre de 
savoir comment procéder ;

des conseils pour anticiper l’arrêt de votre pilule (arrêt net ou 
progressif) ;
 des explications claires et une aide précieuse pour accompagner et 
soutenir votre corps si vous avez déjà arrêté la contraception 
hormonale ;
 des solutions pour (re)découvrir votre corps et votre cycle au natu-
rel, et pour agir face à diﬀérents symptômes (acné, règles doulou-
reuses, absence de règles…) ;

des témoignages de femmes recueillis au ﬁl des années dans Ma Vie 
Après. Par souci de protection et d’anonymat, les prénoms ont été 
changés.
Au-delà de la pilule, toutes les informations qui ﬁgurent dans ce livre 
concernent l’ensemble des contraceptions hormonales, que vous ayez un 
implant, un patch ou un stérilet hormonal.
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Ici, vous ne trouverez pas de solutions miracles ou une 
liste de compléments alimentaires à prendre absolument. 
Et gardez en tête que les conseils évoqués ne se 
substituent pas à ceux d’un médecin ou à un traitement 
médical. Mais vous rassurer et vous accompagner en 
vous proposant des solutions durables pour un corps 
en bonne santé, nous sommes là pour ça ! 
Nous ne sommes pas ‹‹ antipilule ›› !
Nous ne sommes pas contre la pilule. Ici, nous épaulons simplement les 
femmes qui se posent des questions sur les hormones de synthèse et 
qui cherchent des solutions pour que leur cycle ne dépende plus d’un 
processus artiﬁciel.
Bien sûr, nous ne pouvons pas nier les eﬀets néfastes que peut engen
-
drer la prise de ces hormones. Cependant, notre but n’est pas de vous 
donner les raisons de l’arrêter, mais bien d’accompagner au mieux les 
personnes qui ont fait ce choix et qui se sentent inconfortables dans la 
façon de soutenir leur corps à travers cee étape.
Comme nous aimons le répéter, nous avons peur de ce que nous ne com-
prenons pas. Marie Curie le disait d’ailleurs très bien… 
Avancez en conﬁance dans l’univers de la vie après la pilule ! Nous vous 
souhaitons de belles découvertes. 
« Dans la vie rien n’est à craindre, 
tout est à comprendre. » 
Marie curie
À NOTER
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J’AI ENVIE D’ARRÊTER 
LA PILULE
Peut-être n’avez-vous jamais vraiment osé penserPeut-être n’avez-vous jamais vraiment osé penser 
à arrêter la pilule. Comme si le seul moment oppor-à arrêter la pilule. Comme si le seul moment oppor-
tun pour le faire était lorsque l’on ressenttun pour le faire était lorsque l’on ressent 
un désir de grossesse... Lesun désir de grossesse... Les 
contraceptions hormonalescontraceptions hormonales 
ont permis bien des chan-ont permis bien des chan-
gements salutaires dansgements salutaires dans 
nos sociétés. Elles per-nos sociétés. Elles per-
mettent aussi à cer-mettent aussi à cer-
taines femmes detaines femmes de 
soulager des menstrua-soulager des menstrua-
tions douloureuses, partions douloureuses, par 
manque de solutions.manque de solutions. 
Sauter le pas pour arrêterSauter le pas pour arrêter 
la pilule peut être ressentila pilule peut être ressenti 
comme une véritable étape :comme une véritable étape : 
nous allons vous aider ànous allons vous aider à 
passer le cap et à trouverpasser le cap et à trouver 
des réponses aux ques-des réponses aux ques-
tions qui pourraient voustions qui pourraient vous 
bloquer, parce que desbloquer, parce que des 
solutions existent !solutions existent !
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LES PRINCIPALES MOTIVATIONS 
POUR L’ARRÊTER
La lecture d’un article ou d’un livre, l’expérience d’une amie ou le vision-
nage d’un reportage : il en faut parfois peu pour commencer à réﬂéchir 
à la pilule, son impact et, potentiellement, son arrêt. 
Ce si petit comprimé est parfois prescrit pour des raisons tout autres que 
contraceptives : acné hormonale, règles douloureuses, pathologies… Le 
médecin a une autorité que l’on n’ose pas forcément remere en ques
-
tion, surtout lorsque l’on est jeune et que nos parents (une autre ﬁgure 
d’autorité) nous emmènent à ce fameux rendez-vous. La situation et le 
contexte poussent encore moins à douter de la contraception hormonale.
Avec le temps, on prend conscience de ce qu’est réellement ce 
comprimé et il peut naître en nous une certaine colère. Comme si, durant 
des années, on nous avait menti, on nous avait « forcée » à prendre ce 
contraceptif en ne nous proposant aucune autre solution.
Le TÉMoIgNaGe De JuStInE
Cela faisait environ 2 ans que je souhaitais arrêter la pilule et passer 
à un mode contraceptif sans hormones. L’année dernière, j’ai pris 
rendez-vous avec ma gynécologue pour lui faire part de mon envie. 
Malgré notre échange, je suis rentrée chez moi un peu déçue, et avec 
une ordonnance pour continuer ma pilule. 
Au mois de juin de cette année, j’ai eu des saignements hors règles pour 
la première fois. Je suis allée voir ma gynéco, qui pensait que c’était dû 
au fait que je prenais la même pilule depuis 6 ans. Elle m’a prescrit une 
pilule avec un dosage plus élevé pour arrêter les saignements. 
De retour chez moi, je me suis dit : c’est trop. Cela faisait un moment 
que je ne voulais plus d’hormones, prendre un dosage plus élevé était à 
l’opposé de ce que je voulais pour moi. J’ai tout arrêté du jour au lende
-
main, comme si ce rendez-vous avait été la goutte d’eau qui avait fait 
déborder le vase.















[image: ]Les principales motivations pour l’arrêter 

15
UN ÉLAN GÉNÉRATIONNEL
Au moment de son apparition dans les années 1960, la pilule a été consi-
dérée comme un véritable symbole de l’émancipation et de la liberté 
sexuelle de la femme. À l’époque, des femmes se sont baues pour obte-
nir le droit à la contraception et, plus largement, de disposer librement 
de leur corps. Nous sommes bien loin d’être des ingrates qui crachent 
sur les mouvements féministes des années 1960-1970. Aujourd’hui, le 
combat continue pour une contraception qui ne nous fasse pas souﬀrir 
et qui soit plus égalitaire.
Notre combat est, ﬁnalement, toujours le même : 
obtenir une contraception plus juste ! 
En 2012 a eu lieu ce que l’on peut nommer la « crise de la pilule ». Des 
femmes ont témoigné d’eﬀets secondaires très graves à la suite de l’in-
gestion d’hormones de synthèse (thromboses veineuses, AVC, etc.). Les 
langues se délient et l’on prend conscience que, dans notre quotidien, 
plusieurs maux peuvent être liés à la prise de ce contraceptif. Les femmes 
se questionnent et lisent les notices, commencent à s’interroger sur de 
nouvelles méthodes de contraception. Aujourd’hui en particulier, elles 
prennent conscience du poids que représente la contraception dans leur 
quotidien : c’est la charge contraceptive.
Depuis 2012, on constate (avec la baisse du recours à 
la pilule) une hausse de l’utilisation des préservatifs, 
du DIU (dispositif intra-utérin) et des autres méthodes 
de contraception.
Si jusque-là, vous pensiez que votre cheminement vers l’arrêt de la pilule 
était isolé et avait peu d’importance à l’échelle de la société, ce n’est pas 
ou plus le cas ! C’est peut-être ce que vous avez pensé face aux réac-
tions parfois infantilisantes de certaines personnes de votre entourage 
À NOTER
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ou du corps médical. Pourtant aujourd’hui, on assiste bel et bien à une 
remise en question globale.
Vous êtes en droit de choisir quelle contraception est la plus adaptée 
pour vous ! Vous avez le droit de vous poser des questions. Ce n’est 
pas juste un eﬀet de mode. Des femmes souﬀrent chaque jour de leur 
contraception, il est temps que leur voix soit entendue !
NO PILULE : DES BIENFAITS DURABLES
S’il y a bien une chose pour laquelle on ne retournera pas en arrière, 
c’est les bienfaits durables, visibles chaque jour, de l’arrêt de la pilule.

On se redécouvre telle que l’on est vraiment, sans artiﬁces. Sans hor-
mones qui masquent tout ce qui fait de nous une personne incroyable.
 On apprend enﬁn à vivre avec son cycle. On n’est plus dépendante 
puisque l’on apprend réellement à connaître son corps et l’on prend 
en main sa santé.
 Cee meilleure compréhension générale a pour résultat d’augmen
-
ter signiﬁcativement la conﬁance en soi. On sait tout simplement 
comment l’on fonctionne.
 L’arrêt des hormones a un eﬀet non négligeable sur la santé. Il n’y a 
plus de blocages des processus naturels et physiologiques du corps. 
Cela peut encourager à prêter aention à son hygiène de vie pour 
tendre vers un équilibre qui nous correspond mieux.
L’arrêt de la pilule est ﬁnalement la porte d’entrée vers un développe-
ment personnel plus global (couple, travail, consommation quotidienne, 
etc.). Pour cee raison, au long de ce chapitre, nous allons vous aider 
à ancrer ce changement au sein de votre vie. Cela vous permera d’af-
ﬁrmer avec encore davantage de conviction les raisons pour lesquelles 
vous faites cee démarche. Vous serez totalement investie, vous saurez 
où vous allez et pourquoi.
POURQUOI MOI, JE VEUX ARRÊTER LA PILULE ?
L’arrêt de la pilule est avant tout le fruit d’une réﬂexion qui vous est propre. 
Nous ne sommes pas là pour vous pousser à le faire. Notre objectif est 
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seulement de vous accompagner si votre décision est prise et si vous 
avez peur de sauter le pas.
Les 
motivations peuvent être multiples. Nous avons sondé les membres 
de la communauté Ma Vie Après et voici les principales raisons qui les 
ont poussés à réﬂéchir à leur contraception hormonale. Faites le test, 
combien de cases cochez-vous ?

Il y a des cas de maladie auto-immune ou de cancer dans ma famille 
proche.

Je suis sujee à la dépression depuis quelques années.

Je suis apathique, je n’ai envie de rien.

Ma libido est inexistante ou très faible et cela me pose problème.

J’ai pris du poids alors que je n’ai rien changé à mon hygiène de vie 
(alimentation, sport, activité professionnelle…).

Je perds mes cheveux par poignées sans comprendre d’où cela vient.

Je sens qu’il me manque une partie de moi que je n’ai pas explorée. 
Je veux retrouver mon corps au naturel.

J’ai de l’acné sous pilule.

Je veux me débarrasser de la charge contraceptive : j’en ai assez 
de devoir penser à avaler ma pilule tous les jours et le risque de 
l’oublier me stresse.
LE BOOST POUR RESTER MOTIVÉE 
Si l’arrêt de la pilule doit vous faire prendre conscience d’une chose, c’est 
que vous n’êtes pas une machine. Tout au long de votre transition, vous 
pourrez ressentir beaucoup de changements (cycles variables, ressen-
tis nouveaux, etc.). Mais présentons les choses autrement : votre corps 
vous parle. Votre relation avec lui va évoluer tout au long de ce chemine-
ment et il a besoin de temps. Parfois vous ne le comprendrez pas, vous 
aurez envie de tout arrêter et de reprendre la pilule parce que, sur cer
-
tains points, c’était peut-être plus simple et surtout plus rapide.
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Aujourd’hui, vous avez fait le choix d’être actrice de votre santé ! Même 
si le chemin comporte pas mal de virages, continuez de grimper la mon
-
tagne vers une vie plus saine et plus en accord avec vous-même. La 
transition n’est pas juste une ligne droite, elle va vous faire avancer sur 
vous-même, sur votre rapport à votre corps et votre lien avec votre cycle. 
Vous ﬁnirez par mieux vous connaître, et certains soucis qui pourraient 
vous paraître insurmontables au début ne deviendront, avec le recul, 
qu’un simple caillou sur le sentier.
Ancrez votre transition : oﬀrez-vous un joli carnet dédié à l’arrêt de votre 
contraception hormonale ! Notez-y tous vos ressentis, physiques et psy
-
chiques. Entraînez-vous à écrire au moins une chose positive chaque jour. 
Nous avons tellement tendance à nous focaliser sur le négatif ! Tentez 
d’inscrire ce rituel dans votre routine. Vous verrez, au ﬁl des mois, vous 
serez ravie d’avoir fait ce travail. Votre transition sera écrite et vous pour-
rez revenir sur toutes les semaines et les mois parcourus. Vous pourrez 
ainsi voir noir sur blanc votre évolution et tous les changements positifs 
qui s’opèrent en vous.
Tu fais toujours le meilleur choix 
lorsque tu le fais en conscience 
et avec ton cœur.
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Le CoNsEiL De Ma ViE ApRÈS
Voici quelques questions auxquelles vous pouvez répondre réguliè-
rement dans votre carnet pour prendre conscience de votre évolu-
tion. Nous vous invitons même à y répondre dès maintenant, que 
vous ayez arrêté ou pas la pilule. Refaites ensuite l’exercice lorsque 
vous aurez terminé la lecture de ce livre. Commencez par noter le 
jour de votre cycle.

Comment vous sentez-vous (énergique, fatiguée, etc.) ? Notez-vous 
des changements (humeur, envies, etc.) ?

Comment est votre peau (acné, sécheresse, démangeaisons, etc.) ?
 Qu’en est-il de vos cheveux et de vos poils (cheveux gras, pousse 
de poils, etc.) ?

Ressentez-vous les diérentes phases de votre cycle (préovula-
tion, prémenstrues, etc.) ?
 Ressentez-vous votre ovulation (tiraillements dans le bas-ventre, 
libido accrue, etc.) ?

À l’approche de vos règles, comment vous sentez-vous et comment 
appréhendez-vous leur arrivée ?
 Notez-vous des changements de poids ?

Notez-vous des changements de texture de glaire cervicale ou des 
sensations diérentes au niveau de la vulve ?
N’hésitez pas à répondre à d’autres questions ! Il est possible que 
pour certains symptômes, vous ne perceviez aucun changement.
Et si je n’ai pas de cycle, que puis-je noter ? Si vous n’avez pas encore 
vécu le retour de votre cycle et si vous passez par une période 
d’aménorrhée (absence de règles), ne vous découragez pas. Notez 
toutes les choses relatives à vos humeurs, à d’éventuels symptômes 
physiques, etc.
Vous pouvez préférer un autre format pour cet exercice : audio, vidéo, 
compte Instagram, blog, etc. Peu importe le support, sentez-vous libre 
de partager votre expérience comme vous le souhaitez !
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J’HÉSITE ENCORE À ME LANCER...
Il nous semble impératif de vous rassurer sur les points qui peuvent 
vous inquiéter. C’est souvent ce qui empêche de passer le cap. Peu 
importent les questions que vous vous posez, elles sont toutes légi-
times. Les craintes sont bien souvent liées au fait de sortir de sa zone de 
confort. De manière générale, on appréhende ce que l’on ne comprend 
pas, ce qu’on ne connaît pas.
La peur est comme une loupe ; 
elle a la détestable habitude de tout grossir.
IL SUFFIT D’UN DÉCLIC !
Nous avons chacune une expérience diﬀérente : alors que Maëlle a arrêté 
la pilule après quelques mois de réﬂexion, Floree a mis presque 2 ans à 
sauter le pas. Dans les deux cas, il a suﬃ d’une chose : le déclic ! Une fois 
cee petite touche enclenchée, la décision paraît évidente. Elle permet 
surtout d’être en accord avec soi-même et avec ses choix. En réalité, si 
vous réﬂéchissez à arrêter la pilule, n’est-ce pas le début d’un déclic ?
Tout au long de ce livre, vous allez découvrir des 
symptômes post-pilule que vous n’aurez peut-être 
jamais. Gardez en tête que certaines femmes n’ont pas 
d’eets secondaires perceptibles à l’arrêt de la pilule, 
et surtout que rien n’est une fatalité. Vous pouvez 
accompagner votre corps au naturel pour ne pas vivre 
ces désagréments ou pour les limiter.
À NOTER
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IDENTIFIEZ VOS 
A PRIORI
C’est la première étape, essentielle pour passer le cap. Il est temps de 
vous reconnecter à vous-même, à ce que vous voulez vraiment !
Vos propres craintes
Exit les discussions négatives, les réﬂexions de l’entourage et la conversa-
tion très infantilisante avec un médecin. Posez-vous la question : « Pourquoi 
j’hésite à arrêter la pilule ? »
Je pose des mots sur mes ressentis
Dans votre carnet, écrivez ce qui vous vient à l’esprit 
lorsque vous vous posez cette question. Faites-le à 
100 %, avec bienveillance et sans vous juger !
Par exemple : « Vais-je tomber enceinte ? Comment 
trouver une nouvelle contraception, sans hormones 
et fiable ? À l’adolescence, je souffrais de fortes 
douleurs menstruelles : comment vais-je faire si ça 
recommence ? »
Les craintes des autres
Parfois, on porte aussi les appréhensions des autres, de son entourage. 
Nous sommes sûres que cela vous parle, si vous avez déjà évoqué l’arrêt 
de la pilule avec vos amis ou votre famille. Certaines petites réﬂexions 
peuvent briser le cœur au moment même où l’on est en plein question
-
nement et où l’on a besoin de soutien. Les a priori des autres ne font que 
nourrir les nôtres. Meez-les de côté et rappelez-vous pourquoi vous 
voulez arrêter la pilule. C’est votre corps, vos choix vous appartiennent !
À VOUS 
DE JOUER 















[image: ]22 

 J’ai envie d’arrêter la pilule
J’écris les raisons pour lesquelles je veux arrêter 
la pilule
Sur la même page de votre carnet, inscrivez au moins 
3 raisons qui vous poussent à vouloir arrêter la pilule. 
Par exemple : « La pilule inhibe toutes mes sensa-
tions. Je ne me sens plus moi-même et j’ai envie de 
me redécouvrir. Je veux aussi retrouver une libido, qui 
est aujourd’hui inexistante. J’en ai marre de porter la 
charge contraceptive sur mes épaules et il est temps 
qu’elle soit partagée. Je veux me reconnecter à mes res-
sentis et à mon cycle. Sans oublier que cette décision 
ira avec mes changements de vie de façon plus glo-
bale, pour aller vers une routine qui me correspond. »
Pourquoi prenez-vous la pilule ?
Demandez-vous pourquoi vous prenez la pilule. Il faut bien l’avouer : elle 
est une solution de facilité. On s’en rend d’ailleurs compte rien qu’en en 
parlant : on prend « la » pilule. Celle qui résout tous les problèmes : acné, 
cycle irrégulier, règles abondantes, etc. C’est une « pilule magique », en 
somme… Cependant, comme nous le verrons plus tard, elle ne régule 
pas le cycle ni ne guérit les maux !
Je note pourquoi, malgré tout, je continue de prendre 
la pilule
Identifier les raisons de ce choix de continuer permet 
aussi de poser d’autres mots sur ses appréhensions. 
Vous pourrez peut-être ainsi conscientiser de 
nouvelles choses. 
Par exemple : « La pilule, c’est facile et pratique. On 
ne se pose aucune question (malheureusement !). Elle 
m’a épargné de souffrir de règles trop douloureuses 
à l’adolescence. »
À VOUS 
DE JOUER 
À VOUS 
DE JOUER 
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OSEZ BRISER VOS BARRIÈRES MENTALES
Au moment d’arrêter la pilule, avoir de l’appréhension est normal : il n’y 
a aucune raison de culpabiliser. Aujourd’hui, vous êtes en chemin pour 
briser cee barrière mentale et ouvrir un nouveau chapitre de votre vie. 
De nombreuses femmes ont témoigné auprès de nous de ce changement 
incroyable dans leur quotidien, et nous avons à cœur de vous en livrer un 
exemple : « J’ai ressenti une sensation de liberté. Ne plus devoir prendre 
un cachet chaque soir, ça fait du bien. Je me sens beaucoup plus connec-
tée à mon corps, à mes ressentis en fonction des phases de mon cycle. 
Je me sens beaucoup plus liée à ma féminité, je prends conscience de 
l’incroyable fonctionnement biologique du corps féminin. Mon humeur 
semble s’être améliorée, avec une libido plus marquée. »
Je pèse le pour et le contre
Afin de vous motiver, vous pouvez faire une liste des 
« pour » et des « contre ». Écrivez ce qu’il pourrait arri-
ver si le pire des scénarios se produisait. Et dans le 
meilleur, que se passerait-il ? Vous vous apercevrez 
que le bénéfice est plus grand ! 
Par exemple :

« Dans le pire des scénarios, je ne mets rien en 
place et je subis les eets secondaires de l’arrêt de 
la pilule. Je ne me sens pas soutenue dans ma tran-
sition, que ce soit par ma famille ou par mon parte-
naire. D’ailleurs, il se plaint constamment de devoir 
mettre de nouveau un préservatif. »
 « Dans le meilleur des scénarios [celui vers lequel 
nous allons vous guider], je retrouve enﬁn mon cycle 
et je me reconnecte à lui. Avec mon partenaire, nous 
trouvons un contraceptif qui nous convient. Je me 
sens soutenue et si j’ai des questions, je sais vers 
qui me tourner. »
À VOUS 
DE JOUER 
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