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AVANTPROPOS
Quand j’ai compris que mon cycle menstruel était un coach 
interne disponible et gratuit, je me suis demandé pourquoi 
on ne m’avait pas prévenue dès le début que je signais un 
contrat de coaching pour 40ans!
Jeune ﬁlle, puis jeune femme, j’ai caché toute trace de ma 
cyclicité, elle ne devait avoir aucune inﬂuence sur ma vie.
Aujourd’hui, je me sens portée par mon «cycle-coach», 
ﬁdèle compagnon sur la route de mes réalisations pro-
fessionnelles et personnelles. Je recueille chaque jour des 
témoignages de femmes qui découvrent à leur tour qu’avoir 
conscience de leur état d’esprit chaque jour du mois peut les 
aider à cheminer vers des objectifs plus ambitieux.
Cette connaissance, j’ai eu envie de la partager pour que, 
dans une génération, toutes les jeunes ﬁlles sachent combien 
leur cycle menstruel est un allié.
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INTRODUCTION
Mon témoignage
Je n’ai pas encore mes règles lorsque j’ai ma 
première relation sexuelle à 16ans.
Deux semaines après, je saigne pour la première fois.
Ce n’est que 20ans plus tard que j’ai compris: 
le hasard n’était pour rien dans ce timing. J’ai eu 
cette première expérience en période d’ovulation 
et les hormones y étaient sans doute pour 
quelque chose. Je ne suis pas tombée enceinte, 
je n’ai même pas eu conscience du risque faute 
d’information (n’étant pas réglée, je pensais que 
jen’étais pas fertile!).
Comme mon projet n’était pas d’avoir un enfant, 
je suis allée consulter un gynécologue quelques 
semaines après le premier «débarquement des 
Anglais
1
». Et hop, un traitement de 10jours pour 
1 «Les Anglais débarquent» est l’une des multiples façons de nommer les règles. 
Les premières règles sont aussi appelées «ménarche».
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avoir de nouveau mes règles, car elles tardaient 
à revenir, et au premier jour de saignement, 
jecommence lapilule!
Celle que je suis aujourd’hui dirait: «C’est 
n’importe quoi, son premier cycle n’est même pas 
allé au bout! On sait qu’il faut à peu près 2ans 
pour que les cycles d’une jeune fille se régulent.» 
J’ai dû vivre un éprouvant parcours du combattant 
pour avoir plus tard un enfant à cause (aussi) 
decette prise depilule précoce.
J’ai pris la pilule pendant 9ans. La dixième année, 
jesuis partie faire le tour du monde avec mon sac 
à dos. Monmédecin m’a dit: «Si tu ne veux pas 
te prendre la tête avec tes règles, tu n’as qu’à 
prendre la pilule sans interruption et, comme ça, 
tu seras tranquille.» J’étais ravie de ne pas ajouter 
les tampons dans mon sac à dos déjà bien chargé. 
J’aiembarqué mes 18plaquettes de pilules. «Un an 
de liberté!» ai-je pensé.
Après 2mois, je me suis mise à saigner encontinu. 
C’était la première fois que je négociais 
avecmoncorps: «OK, je prends 2plaquettes, 
j’arrête une semaine et tu me laisses tranquille!» 
Çaafonctionné.
À mon retour, j’ai décidé de ne plus jamais prendre 
d’hormones. Voyager, échanger, écouter mon 
corps et prendre chaque jour un médicament, ça 
ne collait pas. C’était une décision intuitive, mais 
je ne voyais pas encore où se situait le problème. 
Après les derniers saignements de privation dus 
à l’arrêt de la pilule (j’en parle un peu plus loin: 
lesrègles sous pilule ne sont pas de «vraies» 
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règles, mais des saignements de privation), mes 
règles vont mettre 1an à revenir.
Après ce voyage, ma carrière passe avant tout. 
J’ai un poste passionnant au siège d’une banque 
et je prépare mon DESS en cours du soir. Autant 
dire que moins j’ai mes règles, mieux je me porte. 
Comme mon corps est sympa, il m’a écoutée et… 
abloqué mon cycle. À l’apogée, j’avais 2cycles 
par an, au moins, j’étais tranquille.
C’est l’envie d’accueillir un bébé qui me remet 
les idées en place: ça va être compliqué. 
Le gynécologue en rajoute une couche: 
«Vos 2cycles par an sont très certainement 
anovulatoires» (j’ai des saignements, mais 
peu de chance qu’ils soient précédés d’une 
ovulation). Après quelques examens aberrants
2
, 
l’annonce tombe, je ne vais pas pouvoir avoir 
d’enfant sans aide de la médecine. J’entre en 
processus de procréation médicalement assistée 
(PMA). Je commence les piqûres quotidiennes 
d’hormones. Se faire une piqûre n’est pas facile, 
sans compter les prises de sang tous les 2jours et 
les échographies au même rythme. Je prends du 
poids (10kg), mais pour mon gynécologue, «ça ne 
se voit pas trop», je suis d’une humeur détestable, 
on me répond que c’est «sûrement le stress de 
vouloir avoir un enfant». Je ne me reconnais plus, 
mais «tout est normal» pour l’équipe médicale 
quime suit.
2 J’en reparle plus loin, mais tester la fertilité de la glaire à 14 jours pour en 
déduire qu’elle ne permet pas aux spermatozoïdes de passer est un non-sens quand 
le cycle fait plus de 28jours.
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Et puis, il y a ce jour où je bascule. La veille, j’étais 
encore cette directrice d’agence ambitieuse, 
proche de son équipe, qui se dévoue corps et âme 
à son travail. J’avais rendez-vous à la médecine 
du travail, une routine. J’arrive dans cette salle 
d’attente où personne n’attend, la fontaine à eau 
semble figée dans le temps. Les dépliants parlent 
de sommeil, de taux de glycémie, de posture au 
travail. Je suis là, dans mon tailleur ajusté, j’attends. 
Je n’ai pas fait attention au nœud qui serre ma 
gorge, d’ailleurs, je n’étais pas de celles qui 
«s’écoutent», à quoi bon? La tête pense, le corps 
s’exécute.
Quelques minutes après, les salutations faites, 
vient laquestion: «Comment allez-vous?» La 
doctoresse a planté ses yeux dans les miens, elle 
attend une réponse. Je ne vais pas m’en sortir avec 
une pirouette. Je dois répondre à cette question 
que j’esquive depuis des mois. Je m’effondre, 
les larmes coulent sur mes joues. Je bredouille: 
«Jevais bien, juste un peu fatiguée, pas de quoi 
enfaire une montagne.» Que m’arrive-t-il?
«Je vous déclare inapte temporaire au travail, 
vous rentrez chez vous, vous prenez rendez-
vous avec votre médecin, je ne vous autorise 
pas à retourner sur votre lieu de travail.» Je me 
dirige machinalement vers le métro, une pensée 
tourne en boucle: «Qu’ai-je fait?» Je rentre, 
je me répète que tout va bien, je manque juste 
un peu de sommeil, mais ça va. Je me retrouve 
devant le cabinet de mon médecin de famille. 
Sasalle d’attente est un lieu apaisant, je m’y sens 
ensécurité, je respire, je me pose. Je vais bien. Je 
vais lui expliquer que je suis émotive, il le sait, il va 
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contacter la médecine du travail et tout va rentrer 
dans l’ordre…
«Gaëlle, comment vas-tu?» Son attention est 
toute à moi: il veut savoir. Sans prévenir, la scène 
se rejoue. Entre deux sanglots, je tente de lui dire 
que je suis juste un peu fatiguée, mais que ça 
va. J’entends ce médecin qui me connaît depuis 
mon enfance m’annoncer que je fais un syndrome 
d’épuisement professionnel, aussi appelé «burn-
out». Il m’interdit de prendre quelque décision 
que ce soit. «Tu es malade et tu dois avant tout 
te soigner.» Le monde s’effondre, s’ajoute alors 
à mon mal-être lesentiment d’en avoir rajouté, 
que je me paie des «vacances aux frais de la 
princesse». Je ne vais pas si mal… OK, je vais 
dormir quelques jours, ça me fera du bien, et après, 
zou, je retournerai à mon poste. Je rentre chez moi, 
jel’annonce à mon conjoint, je suis sonnée. Je vais 
dormir.
C’est le lendemain que tout s’arrête, mon corps ne 
répond plus. Je ne suis plus capable de me lever. 
La tête ordonne, mais lecorps est en grève. Il avait 
bien tenté quelques négociations préalables au 
black-out, mais j’avais un poste bien trop important, 
avec des responsabilités bien trop grandes pour 
l’écouter…
Qui de l’œuf ou de la poule, de l’hyper-
investissement professionnel ou du traitement 
hormonal est responsable? À quoi bon chercher 
le coupable? L’accusée toute désignée, c’est moi. 
Je ne suis bonne ni à faire une grande carrière, 
niàfaire des enfants, pas bonne à grand-chose 
ensomme… Voilà comment le stéréotype de genre 
entre dans ma vie. Jel’avais bien vu s’immiscer 
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dans mes entretiens denégociation salariale, 
notamment des changements deposte. Il avait 
pris la forme d’un regard appuyé sur mon ventre 
et justifiait un salaire inférieur à mes collègues 
masculins au titre du «risque croissant de me voir 
pondre».
Cinq mois après, je suis guérie, mon burn-out 
est derrière moi (son ombre plane encore, j’ai 
bien compris que chaque rechute serait pire 
que la précédente). Je reviens à mon poste, 
j’ai beaucoup changé, j’ai été soutenue par 
la dream-team que j’avais montée pour me 
remettre sur pied (psychologue, praticienne en 
shiatsu, chiropraticienne, médecin, acupunctrice), 
jeretrouve une vie «normale».
Je me forme à l’approche neurocognitive 
etcomportementale pour gérer mon stress et 
accompagner mes collaborateurs dans la gestion 
du leur. J’ai même l’opportunité d’une promotion 
pour un poste qui me fait rêver. Encore un 
challenge, un nouveau poste à inventer, j’adore!
Je continue à me piquer aux hormones, à gonfler, 
à pleurer à chaque «échec». Les médicaments 
me permettent de créer artificiellement un cycle 
menstruel. J’apprends à lire les résultats d’analyse, 
à comprendre le fonctionnement du cycle.
Après de longs mois, je suis enceinte, mais 
jel’ignore. Lespremiers jours de ma grossesse, 
le surlendemain de la réimplantation de 
2embryons dans mon utérus, j’aieu un syndrome 
d’hyperstimulation ovarienne (SHSO) sévère. Pour 
faire simple, entre les hormones injectées pour 
déclencher l’ovulation et celles que je sécrète 
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naturellement du fait de la grossesse qui démarre, 
le système s’emballe, jefais un œdème généralisé 
grave, il y a à ce stade un risque vital. Je reste 
hospitalisée 5jours.
La bonne nouvelle, c’est que je suis enceinte. 
Ma grossesse étant particulièrement suivie, 
jesuis arrêtée à 6mois en raison de contractions 
précoces. J’ai du temps et je dois rester tranquille. 
J’aime être au calme, mais pas «ne rien faire». 
Jecommence mes recherches sur l’action des 
hormones pour comprendre ce qui m’est arrivé. 
Je tente du côté des médecins qui me suivent, 
mais sans succès. Alors je commence à lire. 
Jesuis atterrée du peu d’études réalisées sur le 
sujet. Les femmes et leurs variations hormonales 
n’intéressent pas beaucoup les chercheurs. Au fil 
de mes lectures, de mes rencontres, je comprends 
que le cycle menstruel ne se résume pas à «être 
enceinte ou non». C’est un processus complexe 
qui a ses inconvénients, bien connus, et des 
avantages, passés sous silence.
50% de la population vit des cycles menstruels 
pendant en moyenne 35 ans (en comptant 
lesgrossesses), soit environ 450fois!
L’expérience du cycle se renouvelle 450fois pour 
chaque femme et la plupart ignorent que ces 
phénomènes hormonaux ont des avantages (outre 
celui de pouvoir porter la vie). C’est pour cette 
raison que j’ai voulu réhabiliter le cycle menstruel 
et permettre aux femmes de s’appuyer dessus 
pour réussir professionnellement et trouver un 
équilibre personnel. Le jour où j’ai découvert le 
fonctionnement du cycle menstruel, je me suis dit: 















[image: ]13
INTRODUCTION
«Comment ai-je pu passer à côté d’un truc aussi 
énorme?»
C’est un peu comme si Astérix avait snobé la 
potion magique (non merci, très peu pour moi…). 
Alors que tout était là, sous mon nombril! Cette 
révélation a changé ma vie! Maintenant, mon rêve 
est que toutes les femmes découvrent ce SUPER 
POUVOIR.
J’en ai fait mon métier, hackeuse de cycle 
menstruel!
Grâce à la connaissance de mon cycle menstruel, 
j’aiabandonné la peur de refaire un burn-out (j’en 
reparle plus loin dans le chapitre consacré au 
burn-out) alors que je travaille plus maintenant 
qu’à l’époque où je l’ai eu. Toujours grâce à la 
connaissance de mon cycle, j’ai gagné confiance 
en moi, je mène mes projets à leur terme, j’ai plus 
d’endurance, j’ai régulé mon poids, j’ai appris à 
communiquer en famille et avec mon entourage 
professionnel pour mieux me respecter. Je surfe 
sur mon cycle menstruel et c’est cette passion que 
jesouhaite transmettre.
L’intitulé de mon métier (hackeuse de cycle 
menstruel), je l’ai choisi pour faire réagir. 
J’aime l’idée qu’on puisse «pirater» le sens 
habituellement donné aux choses. En l’occurrence, 
qu’on puisse retourner la perception du cycle. 
Qued’une «peine de saignement pour 35ans», 
ce qui est bien la vision de la plupart des femmes 
sur le sujet, on passe à «la chance de disposer 
d’un coach personnel disponible 24h/24 et prêt 
à tout pour nous aider à réussir nos projets». 
C’est ça «hacker le cycle»: le comprendre pour 
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le mettre au service de notre réalisation plutôt que 
de le subir et de gâcher ses enseignements.
Il y a encore du travail pour faire changer le 
regard sur lecycle. Je me souviens du jour où j’ai 
présenté mon projet à l’un de mes mentors (chef 
d’entreprise dans la formation professionnelle), 
ila eu une réaction… surprenante. Nousétions au 
soleil en terrasse à côté de son bureau, quand je 
lui explique, enthousiaste, que je vais «changer 
lavie desfemmes grâce à leur cycle menstruel!». 
Il me regarde, surpris, et lance: «Ça pue ton truc, 
Gaëlle!» Cette phrase résonne en moi comme un 
défi, j’aimerais qu’en une génération, plus personne 
ne pense que le cycle menstruel, «ça pue».
Il y a une confusion courante qu’a faite mon mentor: le 
cycle menstruel, ce n’est pas seulement les règles (et d’ailleurs, 
en passant,les règles ne puent pas non plus).Elles ne sont que 
la partie émergée de l’iceberg. L’indice tangible de l’existence 
d’un cycle dont l’impact est quotidien sur ceux qui le vivent. 
Nous verrons un peu plus loin que plusieurs proﬁls hormo-
naux se dégagent pendant un cycle et que les comprendre 
permet de mieux se connaître.
J’aimerais rappeler que les femmes ne sont pas les seules à 
vivre un cycle menstruel. Petite, je pensais qu’on était forcé-
ment femme ou homme en fonction du sexe que nous avions.
J’ai appris depuis que le sexe (physiologique) et le genre (psy-
chologique) sont parfois divergents. Il y a aussi des personnes 
qui ne naissent pas avec un sexe (physiologique) déﬁni. Le 
terme pour nommer cette spéciﬁcité est «intersexuation»; 
qu’elle soit chromosomique, anatomique, gonadique ou 
hormonale, elle touche environ 2 % de la population. Les 
personnes qui vivent un cycle peuvent être des femmes 
cisgenres (dont le sexe est en accord avec leur genre), les 
hommes transgenres, mais aussi des personnes qui ne se déﬁ-
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nissent ni homme ni femme (on parle de non-binarité, ou de 
xénogenre). Nous évoquerons plus loin l’impact des traite-
ments hormonaux de réassignation sur le cycle (voir p.83).
Pour ce livre,j’ai choisi d’utiliser le féminin,l’écriture inclu-
sive alourdirait la lecture et puis, pour une fois, même si la 
réalité est plus complexe, le féminin l’emportera sur lemas-
culin, faute de genre neutre.
Contrairement à une autre idée très répandue, toutes 
lesfemmes (même en âge d’avoir leurs règles) ne vivent pas 
non plus de cycle menstruel. Il y a des raisons temporaires 
évidentes comme la grossesse et l’allaitement (tout au moins 
les premiers mois), ou la prise d’une contraception hormo-
nale (qui bloque le cycle). Les autres possibilités sont beau-
coup moins connues, car elles restent taboues dans notre 
société. Chaque situation est particulière entre l’aménorrhée
3
 
primaire (les règles n’ont jamais commencé), l’aménorrhée 
hypothalamique (arrêt spontané du cycle en raison notam-
ment de l’alimentation ou du mode de vie), laménopause 
précoce, la ménopause médicamenteuse (prescrite notam-
ment à la suite d’un cancer hormono-dépendant), l’ablation 
des ovaires, une tumeur sur laglande surrénale, le syndrome 
des ovaires polykystiques, lesproblèmes de thyroïde et j’en 
oublie certainement…
Que faire du «Kie ton cycle!» dans ces cas-là? Au ﬁl 
des ateliers, j’ai échangé avec des personnes qui vivaient 
ces situations pour comprendre ce que mon approche leur 
apportait. Connaître le cycle les réconciliait en quelque sorte 
avec elles «avant» et ça avait facilité le deuil de leur cycle. 
D’autres ont fait des démarches pour retrouver un cycle 
après avoir compris les bénéﬁces de le vivre. Toutes m’ont fait 
remarquer, à juste titre, qu’elles pouvaient s’observer. Elles ne 
peuvent pas s’appuyer sur la prévisibilité de leur cycle, mais 
comme le mien n’est pas très prévisible non plus, je ne base 
3 Absence de règles.
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pas ma transmission uniquement sur l’anticipation, plutôt 
sur l’accueil du présent.
Des hommes ont également suivi le programme en ligne 
avec leurs compagnes et m’ont aussi dit s’observer selon l’ap-
proche que je transmets. Le cycle menstruel est magique, car 
il nous aide à avoir conscience de l’impermanence d’un état, 
ce qui facilite l’acceptation. Dit autrement: «Comme je sais 
que ça ne va pas durer, je peux l’accepter même si c’est 
inconfortable.» Mais pour celles et ceux qui ne vivent pas 
de cycle, même si cette certitude est moins tangible, moins 
prévisible, elle reste vraie, c’est peut-être ce que vous pourrez 
retirer de cette lecture.
Ce qui me passionne, c’est l’impact du cycle menstruel 
sur notre état d’esprit et comment nous pouvons l’utili-
ser. Jemarche sur des œufs, ou plutôt sur un ﬁl. D’un côté, 
jemets en lumière les fonctionnements hormonaux cycliques 
desfemmes. De l’autre, je suis convaincue qu’il n’existe pas 
de caractère ou de prédispositions sociales féminines ou mas-
culines. Ce ﬁl constitue ma colonne vertébrale: nous avons 
des diérences biologiques, il n’y a qu’à regarder notre entre-
jambe et le cycle menstruel… mais ça ne (pré)déﬁnit pas, 
selon moi, la place des femmes dans la société. 
Si elles ont des rôles habituels, qui peuvent même sembler 
«plus naturels», c’est parce que nous sommes élevées dans 
un système de stéréotypes de genre. En résumé, je ne crois 
pas qu’il y ait de métiers plutôt pour les femmes, ni de traits 
de caractère féminins, ni même de qualités féminines innées. 
Sinous semblons vivre une expérience commune de diéren-
ciation précoce entre ﬁlles et garçons, c’est, selon moi, parce 
que les enfants agissent par mimétisme. Mes amies féministes 
ont d’abord pensé «Kie ton cycle!» comme un plaidoyer 
essentialiste
4
. Elles me disaient: «Gaëlle, avec tes histoires de 
4 Philosophie qui considère qu’il existe des essences propres à chaque chose, 
àchaque être.
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cycle et de femmes qui varient, tu vas encore donner le bâton 
pour nous faire battre et justiﬁer que nous sommes moins 
dignes de conﬁance que les hommes!» Si je suis sincère, il 
y a quelques années, quand je faisais carrière dans la banque, 
j’aurais vu d’un très mauvais œil qu’on mette en lumière des 
diérences entre femmes et hommes, alors que je faisais tout 
pour faire oublier que j’étais une femme et pour qu’on me 
regarde comme une collaboratrice de qualité.
Oui mais, cet oubli m’a aussi précipitée vers le burn-out. 
Jeme suis épuisée à lutter contre le courant au lieu de prendre 
l’énergie de la vague créée par mes hormones et de surfer 
dessus. Simone de Beauvoir
5
 décrit la période menstruelle 
comme une période où «[la femme] éprouve le plus pénible-
ment son corps comme une chose opaque et aliénée; il est la 
proie d’une vie têtue et étrangère». Et si, au lieu d’y voir une 
«injustice» de la nature, nous allions explorer lesavantages 
de ce cycle? Peut-être puis-je apporter mapierre à l’édiﬁce 
en portant la conscience sur l’intérêt biologique, mais aussi 
social que peut avoir le cycle menstruel quand on le connaît. 
Comme l’ignorance du pouvoir du cycle n’a pas empêché les 
discriminations, jene vais pas me priver de le faire décou-
vrir et de permettre à un maximum de personnes de l’utiliser 
pour atteindre leurs objectifs et se sentir mieux.
Mon intention est de faire découvrir le cycle comme une 
ressource, un atout supplémentaire pour faire l’expérience 
consciente du cycle de toute vie, de tout projet. Loin de 
moi l’idée que le cycle menstruel soumette les femmes à un 
rythme qu’elles ne choisissent pas, mais plutôt qu’il apporte 
de la texture, du relief sur le chemin de celles qui ont décidé 
de le vivre en conscience. Je le répète: le cycle ne rend jamais 
incompétente à quoi que ce soit. Il crée des zones de facilité 
pour certaines tâches et favorise des angles de vue diérents 
en fonction des phases.
5 Simone de Beauvoir, 
Le Deuxième Sexe
, Gallimard, 1949.
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COMMENT LIRE CE LIVRE?
Pour tout dire, le meilleur est à la ﬁn! La méthode «Kie ton 
cycle!» pour découvrir les ressources cachées du cycle mens-
truel et savoir comment s’en servir pour atteindre ses objectifs 
est présentée dans la deuxième partie. J’ai choisi de consacrer 
la première partie de ce livre à la compréhension du cycle 
menstruel, de ses problématiques et des aspects sociaux qui 
l’entourent. Il me semble essentiel d’en parler, car je pense 
que l’émancipation des femmes passe par une meilleure 
connaissance d’elles-mêmes. Cela étant, si ça ne vous intéresse 
pas, mais que vous voulez tout de même utiliser votre cycle 
pour gagner en endurance et vous réaliser, alors vous pouvez 
aller directement p.95.
AVERTISSEMENT
Je ne suis pas médecin et les éléments contenus dans ce livre 
reﬂètent mon point de vue. Si, à la lecture d’un passage, 
des questions médicales surgissent sur votre situation, n’hé-
sitez pas à en faire part à une personne compétente pour y 
répondre. En tant que patiente, nous avons toujours la pos-
sibilité de demander un ou plusieurs avis. Les soignants 
sont des humains et les maladies (ou dysfonctionnements) 
sont bien souvent complexes. Pour ma part, j’ai trouvé des 
réponses intéressantes auprès de médecins et gynécologues 
comme auprès de praticiens alternatifs: naturopathes, prati-
ciens en médecine traditionnelle chinoise… Le shiatsu et la 
chiropractie ont été aussi des soutiens sur mon chemin vers 
la normalisation de mon cycle. L’union fait souvent la force.
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TOUT SUR 
LECYCLE!
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QU’ESTCE QUE 
LECYCLE?
L
e cycle menstruel est la période entre le premier 
jour des règles et le dernier jour avant les règles 
suivantes. «Menstruel» veut dire qui revient chaque 
mois.
Le cycle est-il juste une alternance de périodes avec règles 
et de périodes sans rien? C’était ce que je pensais avant de 
comprendre que le phénomène est bien plus complexe.
En fait, le cycle agit tout le temps dans l’ombre. Et il est 
dicile de se représenter ce qu’on ne voit pas. Mon pari 
est de rendre visible l’invisible ! En réalité, le cycle donne 
plein d’indices de son action, mais nous n’avons pas appris 
à les reconnaître et à les utiliser. Je parle bien sûr des règles 
(la partie visible de l’iceberg), du syndrome prémenstruel
1
 
(bien présent pour certaines et dont nous reparlerons), mais 
aussi des autres phases plus subtiles, mais importantes pour 
s’épanouir et se réaliser.
1 Le syndrome prémenstruel (SPM) est un ensemble de symptômes physiques et 
émotionnels qui surviennent habituellement de 2 à7jours avant les règles (parfois 
jusqu’à 14jours). Ils prennent généralement fin avec l’arrivée des règles ou dans les 
quelques jours qui les suivent.
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PARTIE I. TOUT SUR LECYCLE!
COMMENT APPELER 
LE CYCLE?
«Menstruel» est de loin le mot le plus fédérateur. Il convient 
au monde médical, ne fait pas fuir les prudes oreilles, quoique… 
Dans le doute,certains préfèrent parler de cycle féminin (il paraît 
que ça sonne mieux),mais comme nous le verrons (voir p.147),il 
n’y a pas que les femmes qui vivent un cycle menstruel. D’autres, 
plus scientiﬁques, optent pour le cycle œstral, en référence à la 
période de l’œstrus qui précède l’ovulation (on parle de «rut» 
pour les animaux). Je choisis cycle menstruel, car il me semble 
à propos et rassemble tous les cycles que je détaille plus loin.
UNE OVULATION 
PROGRAMMÉE
Nous avons un cycle d’«ovulationprogrammée» (contraire-
ment aux ovulations déclenchées par le coït qu’on retrouve 
chez d’autres espèces) comme de nombreux animaux et 
notamment les mammifères, mais peu d’espèces saignent 
à chaque cycle. Les règles sont un phénomène rare observé 
chez nos proches cousins les grands singes (bonobo, chim-
panzé, singe rhésus…) et d’autres animaux plus éloignés 
comme les éléphants, les chauves-souris, les musaraignes à 
trompe ou encore les lémuriens. La plupart des mammifères 
ont un cycle comparable au cycle menstruel (quoique la 
durée dière d’une espèce à l’autre), mais les muqueuses de 
l’endomètre (qui forment les règles) n’ont pas besoin d’être 
évacuées, car elles ne se fabriquent que s’il y a fécondation.
L’endomètre est un peu le papier peint de la «chambre 
du futur embryon», il tapisse l’utérus et permet à l’œuf de 
s’installer. Dit comme ça, c’est mignon, mais des chercheurs 
se sont demandés pourquoi nous faisions cet endomètre 
avant la fécondation. Ils pensent que l’embryon humain est 
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«invasif
2
» et qu’il faut une paroi épaisse pour éviter qu’il 
ne s’implante trop profondément dans le tissu maternel. 
L’hypothèse la plus probable est que nous n’aurions pas le 
temps de produire un endomètre susamment épais entre 
l’ovulation et la nidiﬁcation pour gérer son agressivité. 
Alors nous commençons la muraille de protection avant, 
juste au cas où.
QUE SE PASSETIL PENDANT 
LECYCLE MENSTRUEL?
Concentrons-nous tout d’abord sur l’aspect physiologique. 
Faisons connaissance avec les acteurs du cycle.
Dans la zone pelvienne
Les ovaires
Tiens,d’ailleurs,dit-on «un ovaire» ou «une ovaire»? Comme 
ils vont par deux, nous en oublions parfois qu’étrangement les 
ovaires sont masculins. Ils se situent de chaque côté de l’utérus. 
Ce sont des glandes sexuelles, l’équivalent des testicules chez 
les hommes. Ils ressemblent à des amandes, leur taille varie au 
cours du cycle, ils mesurent entre 3 et 5cm. Les ovaires sont à 
la sortie des trompes utérines (ou trompes de Fallope) et sont 
maintenus à leur place par des ligaments. Je le précise parce 
que, sur les schémas d’anatomie, ils semblent ﬂotter.
À chaque cycle, un des deux ovaires fait grandir un ovo-
cyte qui est expulsé au moment de l’ovulation. Pendant ce 
temps, le second ovaire se repose, et ça alterne au cycle sui-
vant. C’està l’intérieur des ovaires que sont sécrétées les prin-
cipales hormones du cycle: les œstrogènes, la progestérone. 
Nous verrons ces hormones en détail plus loin (pp.28-30).
2 Raymond Trévoux, 
L’Endomètre, présent et avenir
, John Libbey Eurotext,2009.
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Les ovocytes
Ce sont les «graines de bébés».Ils se trouvent par centaines de 
milliers dans des petites poches appelées «follicules», stockés 
à l’intérieur des ovaires. Un stock d’ovocytes se forme avant la 
naissance. On s’accorde sur un chire de 2 à 3millions d’ovo-
cytes dans les ovaires à la naissance. À l’adolescence, il n’est 
plus que de 400000ovocytes, prêts à en découdre pour être 
choisis.
À chaque début de cycle, environ 600ovocytes se lancent 
dans la course, il n’y aura qu’un seul élu, les autres sont 
condamnés à mourir. Ça paraît rude comme ça, mais en fait, 
c’est un moyen de garantir la survie de l’espèce en sélection-
nant « la crème de la crème ». L’ovocyte choisi mature est 
expulsé vers les trompes de Fallope: c’est l’ovulation.
Mais il pourrait y avoir une bonne nouvelle: Jonathan Tilly,
du Massachusetts General Hospital (Boston), a poursuivi des 
recherches pour savoir si ce stock initial pouvait se renouveler.
Et bingo! En 2004, il a repéré des cellules souches capables 
de créer de nouveaux ovocytes. Il conﬁrme sa découverte
3
 
3 www.nature.com/articles/nm.2669
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en2012. Nous avons des cellules qui peuvent produire des 
ovocytes tout au long de notre vie, mais c’est trop récent pour 
savoir si elles sont actives ou non. Cette trouvaille ouvre des 
espoirs de thérapies pour les femmes dont le stock d’ovocytes 
s’avère faible.
Revenons à l’ovocyte: au moment de sa rencontre avec un 
spermatozoïde, l’ovocyte devient un ovule (contenant la moi-
tié des gènes de la femme); comme le spermatozoïde contient 
la moitié des gènes de l’homme, ça donne un embryon qui va 
devenir un bébé.
Le follicule (de De Graaf)
C’est l’enveloppe des ovocytes qui grossit au fur et à mesure 
de leur maturation. Les cellules du follicule produisent une 
grande partie des œstrogènes pendant le cycle menstruel. 
C’est d’ailleurs ce qui explique que la production d’œstro-
gènes se fait proportionnellement à la croissance du follicule 
(nous verrons cela plus loin). Quand il est mûr (il mesure 
alors environ 2cm), un pic hormonal déclenche l’ovulation. 
Le follicule s’ouvre à la surface de l’ovaire pour expulser l’ovo-
cyte vers les trompes de Fallope.
Mais le travail du follicule ne s’arrête pas là. Même déchiré 
et dépourvu de son ovocyte, il reste indispensable. Alors 
qu’on le croyait vidé, il se transforme en corps jaune et se met 
à produire de la progestérone pendant environ 12jours avant 
de dégénérer et disparaître. En cas de grossesse, le corps jaune 
se surpasse et parvient à synthétiser la progestérone pendant 
tout le premier trimestre. Il n’est donc pas qu’une simple 
«pochette à ovocyte», il est indispensable au bon déroulé du 
cycle menstruel et d’une éventuelle grossesse.
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