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& A &ia. A la femme Fine, forte, juste et libre
gue LU eS en Lrarn de devenir.

A Marco. A /' horime déterrunéd, sensible, é/éganz(
et awudaciectx gue Je vois nailre en Zoi.

Vous étes, tous les dewux, mes enfarts,
meS amours, ma plus grande source dinspiration. 2
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Inttoduetion

Nous savons, nous les femmes, que notre nature profonde est cyclique.
Nous le savons intimement, mais sans forcément en avoir une conscience
bien claire. Nous ressentons des variations d’humeurs, d’envies, d’énergies,
de libido, de perceptions de notre corps. Notre confiance en nous varie au
fil des jours, nos motivations aussi. Souvent nous connaissons bien notre
syndrome prémenstruel, avec son lot d’inconvénients et de douleurs. Nous
« subissons » parfois nos régles... Mais que connaissons-nous du reste de
notre cycle ?

Nous supportons peut-étre les railleries de notre entourage sur notre carac-
tére changeant; nous avons appris a composer, nous adapter et probablement
taire nos états d'ame. Savons-nous pourtant que ces variations-la sont une
force ? Notre force ? La force des femmes ?

Savons-nous que |'écoute de ces changements est un fabuleux coach
interne ? Et que, plutét que d'essayer d’adopter un modéle linéaire, nous
pouvons miser sur la puissance de notre cycle ?

Alors comment « utiliser » notre nature profonde pour atteindre nos
objectifs, nous épanouir pleinement ? Comment appréhender positi-
vement nos variations internes pour révolutionner nos vies ? Comment
transformer notre puissance procréatrice pour créer, concevoir et devenir
réellement qui nous sommes ?

C'est ce que je vous propose de découvrir, sous la forme d’un livret d'« auto-
coaching » simple, pratique et efficace.

Vous allez apprendre a vous « servir » de vos différentes phases internes pour
réaliser vos projets personnels et professionnels, optimiser votre poten-
tiel, améliorer vos relations et prendre davantage confiance en vous.
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Avant d'aller plus loin, laissez-moi vous en dire un peu plus sur moi :
je suis Judith, femme cyclique, mére attentive et consultante en ressources
humaines ! Dans le cadre de mon travail, j'ai accompagné des milliers de
professionnels dans leurs questionnements, leurs bilans, leurs projets, la
mise en oceuvre de leurs plans d’actions, I'atteinte de leurs objectifs. Jai
également conseillé des centaines de PME de ma région sur des probléma-
tiques humaines, notamment sur des aspects tels que la reconnaissance,
la motivation, le role des managers dans la performance de I'entreprise.
Jinterviens aussi sur le sujet de I'égalité professionnelle femmes/hommes
et je mesure comme il est difficile, pour les femmes, de prendre pleinement
leur place dans le milieu professionnel. Je m’intéresse aux femmes depuis
toujours : celles qui réussissent, celles qui échouent, celles qui pourraient
mais qui n‘osent pas, celles qui s'engagent et prennent des risques, celles qui
stagnent, tournent en boucle, celles qui rayonnent... bref toutes les femmes !

J'aicommencé a étudier le cycle féminin au tout début pour moi-méme. Parce
que j'avais besoin de comprendre comment je pouvais é&tre aussi optimiste et
positive a certains moments de ma vie et tellement négative et déprimée a
d'autres... sans raison apparente. J'avais un syndrome prémenstruel violent,
j'ai consulté plusieurs médecins sans obtenir de réponses a mes questions.

Au fil des échanges avec mes amies, j'ai noté que nous avions des points
communs dans nos symptomes physiques. J'ai aussi remarqué que mon
besoin de dormir et mon appétit variaient considérablement d’une semaine
sur I'autre. Je me suis également demandé s'il y avait un lien entre mon cycle
etlalune... et je I'ai observée. J'ai commencé a consigner mes remarques.

Jai alors ressenti un vrai besoin de partages ! Partager pour transmettre mes
«trouvailles », partager pour valider mes hypothéses auprés d'autres femmes.
J'ai donc organisé des rencontres autour du cycle féminin, créé une association
de femmes, animé des ateliers sur le cycle : jai échangé avec des adolescentes,
des jeunes femmes, des femmes plus mires, des femmes ménopausées.

Nous nous sommes retrouvées régulierement et avons mis en commun nos
observations. J'ai enrichi ma connaissance grace aux constatations de ces
femmes. Aujourd’hui encore, nos rencontres sont I'occasion de nous décou-
vrir davantage.



Nous nous sommes autoproclamées les Graines de Déesses ! Avec humour,
bienveillance et pour nous rappeler que toutes les femmes sont précieuses !
Et parce que nous avons, toutes, en nous, une part de sacré, une graine qui
ne demande qu'a germer...

Je vous invite @ me suivre dans une aventure intérieure dont vous ressortirez
forcément changée, je vous invite a prendre conscience de votre formidable
potentiel de femme, a vous reconnecter a votre nature véritable ! Je vous
invite a rejoindre la révolution paisible qui est en marche...

33 : ) &
K Jaccepte /a grande aventure d Ere moi. >
Simone de Beauvoir
Philosophe et écrivaine.
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1. Ze eyele menstiuel
avee 8es 41 salsons nletnes

Notre cycle menstruel dure entre 21 et 35 jours, pour la plupart d’entre nous.

Quatre phases distinctes peuvent étre observées dans le cycle de chaque
femme, depuis ses premiéres régles jusqu‘a la ménopause.

Chaque phase est unique en matiere de cocktail d’hormones, et posséde
ses propres particularités, associées aux caractéristiques des hormones
présentes dans le corps a ce moment-la et a leur quantité.

Les variations de notre corps, de nos humeurs, de nos énergies, de nos
envies, de nos émotions peuvent étre comparées aux variations des
saisons de la terre. Chaque mois, notre météo interne fluctue et nous
traversons 4 saisons d’environ une semaine chacune : un printemps, un
été, un automne et un hiver.

L les Aorrones agissent si intensément

Sur le cerveau férinin gue lewr influence crée
Q propresment parler wne réalité pour la ferme.
Elles pecvent ansi délerriner ses valeurs et
Ses désirs et /uwi dicter jour aprés jour

Cce faf est /‘m/ortanf, >

Dr Louann Brizendine*
Neuropsychiatre a I'Université de Californie.
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Ovulation L’ovule n’est pas fécondé
Montée Chute de
d’cestrogénes’ progestérone
o régles ‘ 1e’ jour , régles

Le cycle féminin et les hormones :

Chute Montée de
d’cestrogénes progestérone?

On tourne \ /
dans le sens
des aiguilles /

d’une montre

1. Les cestrogénes amenent a I'ovulation.
2. La progestérone prépare le corps a accueillir un bébé.

o

o Ovulation jusqu’au 21° jour environ : chute du taux d'cestrogénes
et montée du taux de progestérone.

o Environ 21° jour jusqu'aux régles : chute du taux de progestérone.

o Période des régles : pas d‘oestrogénes ni de progestérone.

Chaque saison interne dure environ 7 jours, mais cela dépend des femmes,
de la longueur totale du cycle de chacune. La durée d’une saison peut varier
d'un mois sur l'autre : nous pouvons avoir un été de 8 jours certains mois et
de 6 jours d’autres mois. Selon notre age, nous observons aussi des chan-
gements dans la durée de chaque saison (par exemple : en périménopause,
notre été se raccourcit et notre automne se prolonge).

Chez certaines femmes, les saisons sont trés marquées, chez d'autres, moins.



Le cycle féminin avec ses 4 saisons
et leurs énergies associées :

ETE INTERNE

Ovulation

JE SUIS DANS

PRINTEMPS L’ACTIQN /
INTERNE TOURNEE VERS
L'EXTERIEUR

JE SUIS
Fin des régles DANS L’ETRE /
TOURNEE VERS LINTERIEUR

HIVER INTERNE

o Fin des régles jusqu’a l'ovulation :
Printemps interne. Energie de la jeune fille.

o Ovulation jusqu‘au 21° jour environ :
Eté interne. Energie de la mére.

o Environ 21¢ jour jusqu'aux régles :
Automne interne. Energie de la femme mature.

o Période des régles :
Hiver interne. Energie de la vieille femme.

13

L’ovule n’est pas fécondé

AUTOMNE
INTERNE

1¢ jour des regles

Les clés du cycle féminin @



