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Et si on respectait
les regles ?

Mal pergues les ragnagnas ? Mal connues
surtout... Charlene Brault, animatrice
d’ateliers "Kiffe ton cycle", le dit haut et
fort : les régles peuvent étre nos alliées !

Cela fait une quinzaine d'années que Charléne
s'intéresse a son corps et donc a ses cycles mens-
truels*. Depuis 2019, cette traductrice s'est méme
formée pour proposer des ateliers (dés 8 ans) per-
mettant d’apprendre a vivre en harmonie avec ses
régles et plus encore...

Des surfeuses du cycle

Pour bien faire comprendre comment on peut tirer
parti de son cycle, Charléne utilise la "métaphore
de la surfeuse”. Le cycle menstruel d’'une femme
(qui dure en moyenne 28 jours) peut se diviser en
quatre grandes phases. Tout d'abord, la période
des regles : la surfeuse en nous est allongée sur
sa planche, un peu en retrait. Elle observe les va-
gues. Ensuite vient la phase folliculaire : la surfeuse
se met a ramer le plus vite qu’elle peut pour attra-
per la vague, elle est pleine d'énergie et d’action !
Puis, vient la période d’ovulation, qui correspond a
la phase ou la surfeuse est montée sur la planche
et prend la vague, elle est ouverte sur les autres et
Uextérieur. Enfin, notre surfeuse rentre dans le tube
durant la phase lutéale (ou pré-menstruelle), plus

sombre, elle est davantage repliée sur elle-méme.
Puis ca recommence... "Quand on connait bien son
cycle, on peut adapter notre vie a nos différents
états, et méme en tirer profit ! Je vais par exemple
essayer de caler mes rendez-vous pro durant ma
phase folliculaire ou ovulatoire. Et a linverse, faire
une pause pendant ses régles est important pour
U'équilibre personnel”, explique Charléne.

Le flux instinctif libre

Charléne a découvert la pratique du "flux instinctif
libre" un peu par hasard en 2018. "En voyant des té-
moignages sur Youtube et je me suis dit : waw c’est
possible de faire ¢a ? J'ai alors commencé a tester et
j'ai compris certains mécanismes en pratiquant.” Le
secret ? Etre a l'écoute de son corps : les régles ne
coulent pas en continu et ce sont les contractions du
myomeétre qui décollent Uendométre et indiquent
le moment d’aller "vider” le sang menstruel aux
toilettes. Certaines femmes les ressentent par une
lourdeur dans le bas du dos, d’autres au niveau du
col de lutérus. "C’est un apprentissage long, mais
depuis lapparition des “"culottes de regles”, c’est
beaucoup plus facile a expérimenter” ,observe-
t-elle. A la clef ? "Une vraie liberté ! Et un gain de
confiance en soi... On sait comment notre corps
fonctionne et ca peut vraiment aider en termes de
développement personnel.”

Naomi Vincent

A lire

Mélissa Carlier "Le guide du flux libre instinc-
tif", éditions Jouvence, 2022.
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Charléne propose des ateliers a partir de 8
ans. Instagram : @traductriceducycle.

www.traductriceducycle.fr
Contact : 07.83.61.68.82
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