LA SYMPTOTHERMIE AVEC EUGENIE




ARRETER LA PILULE

Tu y penses depuis combien de temps ?

Parfois ? souvent ? ou depuis trop longtemps ?
Mais il y a toujours quelgue chose qui te retient...

Ce n'est pas par mangue de volonte, ni par lachete.
Je sais quarréter la pilule, ¢ca n'est pas juste arréter
d'avaler un cachet tous les jours.

C’est ré-encontrer ton cycle que tu as ignoré pendant des années,
et personne ne t'a jJamais explique comment le comprendre.

Je suis la pour t’aider a prendre conscience
de ce qui te bloque et comment le surmonter.

Parce que dans ces 10 raisons,
11 y a probablement la tienne,
parole d'experte !

EUGENIE TABI

EXPERTE EN SYMPTOTHERMIE



[ES10 RAISONS

qui te retiennent darréter la pilule :

01 - La peur de tomber enceinte

02 - Le flou total sur le monde d'apres
03 - Les symptOmes quotidiens

04 - La peur du retour de regles douloureuses

05 - La méfiance envers les méthodes naturelles

] 06 - La complexité des alternatives
[ ) 07- Le regard du médecin
[ ] 08 - La culpabilit¢ de vouloir arréter

09 - Le manqgue de soutien autour de sol

10 - Le bon moment qui ne vient jamais

b cocheg baguelle 7
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RAISON 1

Et s1je tombe enceinte apres l'arrét ?

C'est la premiere peur. La plus universelle.

Car on a toutes eté élevees avec cette idee :
pas de pilule = danger de grossesse !
C'est ancré, profondément...

Ce que personne ne t'a dit, c'est que
tu n’es pas fertile tout le temps.

Pas tous les jours. Pas toute l'annee.
Seulement quelques jours par cycle |

La symptothermie, c'est précisement apprendre a les identifier,
avec precision et une fiabllité prouvee scientifiguement.

« Javails tellement peur de tomber enceinte que jai mis deux
ans avant doser arréter. Aujourdhui je gere ma contraception
naturellement depuis 3 ans, sans angoisse. » Camille, 31 ans

« La premiere chose qu'Eugenie ma apprise, cest que la
fertilite n'est pas permanente. Et ca a completement change
ma vision des choses ! » Sarah, 28 ans



RAISON 2

| E FLOU TOTAL SUR
| E MONDE D'APRES

S1jarréte, je tals quol ensuite ?

C'est le brouillard. Cette question qui tourne en boucle
dans ta téte sans reponse claire.

Ton medecin t'a peut-&tre propose de changer de pilule.
Ou un stérilet. Mais tol, tu veux autre chose,
sans trop savoir quol exactement.

Arréter, oui, mais tu ne peux pas rester dans le flou !

C'est exactement la que la symptothermie entre en jeu.
Pas comme une contrainte suppléementaire, mais comme une
reponse concrete, eclairante, et bienveillante avec ton corps.

C'est tol qui reprends les commandes !

« Jal arréte ma pilule du jour au lendemain, jétais arrivee a
bout. Cetait un peu la panique... La symptothermie ma donné
un cadre rassurant, une methodologie claire. » Léa, 29 ans

« Je cherchais une alternative depuis des mois ! Je navais pas
Imagine que ca pouvait étre aussi simple a apprendre. »
Marion, 34 ans

(E:
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RAISON 3

| ES SYMPTOMES
QUOTIDIENS

Je me sens bizarre mais ¢a doit étre normal .

Tu es fatiguée. Ton humeur change sans raison apparente.

Tu te sens parfois a coté de tol-méme, dans un genre de brouillard
mental, absente....

Et a force, tu trouves ca « normal ».

Ca ninquiete pas ton medecin,
méme s'il te prescrit volontiers des antidépresseurs,
et tout le monde autour de toi semble vivre pareil.

Mais au fond de toi, tu sais que ce n'est pas ton vrai caractere.

Tu n’as plus de variations hormonales, tu deviens linéraire.
C'est souvent la contraception hormonale qui agit en silence,
sur ton humeur, ton energie, ta libido, ta vitalite.

« A peine quelques jours apres l'arrét, jai eu limpression de
sortir d'un long tunnel. Je n‘avais pas realise a quel point je
n'etais plus moi-méme ! » Julie, 33 ans

« Mon humeur est beaucoup plus joyeuse. Mon medecin
mavait dit que ce nétait pas lie a la pilule. » Anais, 30 ans

(E:
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RAISON 4

| A PEUR DES REGLES
DOULOUREUSES

Avant la pilule, yavais trop mal
J'al peur que carevienne.

On t'a peut-étre prescrit la pilule pour calmer les douleurs,
regulariser le cycle, gerer le SPMV.
Et elle a fait son travail, d'une certaine facon.

Mais la pilule a mis sous silence quelgue chose.
Elle ne t'a pas soigné. Elle a juste masque tes symtomes.

Arréter les hormones de synthese, c'est retrouver ton cycle reel,
vivant, avec ses variations. Et apprendre a déchiffrer ton cycle,
c'est aussi apprendre a mieux le vivre et le traverser.

Maintenant tu vas pouvoir prendre soin de ta sante.

« Javais des regles tellement douloureuses avant. Depuis que
Jje comprends mon cycle, je les vis differemment. Je m'y

l: prepare. » Clara, 27 ans

« La symptothermie ne ma pas guerie de l'endometriose. Mais
elle m'a donné des oultils pour vivre avec. » Sophie, 38 ans
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RAISON 5

A MEFIANCE ENVERS
| ES AUTRES METHODES

Les méthodes naturelles, c'est pas fiable.

Sl tu arrétes la pilule pour telécharger une appli de suivi du cycle,
c'est clair : tu fonces droit dans le mur !

Ca cest la méthode Ogino, ou méthode calendrier.

Celle gue ta grand-mere utilisait et qui lui a donné 6 enfants.

La symptothermie, c'est autre chose.
C'est ['observation de tes signes de fertilite reels,
combinée a des regles d'interprétation precises.

Son indice de Pearl (efficacite) est comparable a celui de la pilule,
guand elle est apprise et pratiquee correctement.

Ce n'est pas “au feeling”. C'est de la science.

besoin de preuves. Les donnees mont convaincue avant tout

@ « Jétals la premiere sceptique. Ingenieure de formation, javais
le reste. » Ines, 32 ans

I me demande ou j'en suis dans mon cycle tellement il a

(l% « Mon copain était encore plus sceptique que moi. Aujourdhui
confiance en la methode. » Alice, 29 ans
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RAISON 6

LA COMPLEXITE
DES ALTERNATIVES

Cest trop compliqué, je vais pas y arriver.

Quelgues minutes par jour.
Une observation simple.
Un thermometre.

La symptothermie n'est pas une equation mathematique.
Ce n'est pas reéserve aux femmes organisees,
aux perfectionnistes, aux scientifiques.

C'est une compétence qui s'apprend. Au début c'est assez
expérimental, et puis un jour, ca devient naturel.

Tu passes du mode robot qui avale son cachet,
au mode queen qui comprend son corps,
ca vaut bien un petit effort.

Jjal tout verifie avec Eugenie. Maintenant je le fais les yeux

@ « Javais hyper peur de me tromper. Les 6 premiers maois,
fermés. » Mathilde, 28 ans

a y voir clair dans mon cycle. FPuis jai pris un vrai

@ « Javais arrété deux fois avant, seule. Mais je narrivais pas
accompagnement et ca a tout change. » Emma, 31 ans
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RAISON 7

Mon medecin va me rire au nez...

Tu as peut-étre deja essayé d'en parler.

Et tu t'es heurtee a un mur.

« C'est dans votre téte. »

« La pilule est tres bien toleree. »

« Je vous change de margue si vous voulez ? »

Ton ressenti a ete minimisé. Ta demande, ignorée.
Et tu es repartie avec la méme ordonnance.

Ce que tu vis est réel. Tu n’es plus une enfant.
Tu as le droit de chercher autre chose, sans avoir a te justifier |

« Mon gynéco ma affirme que la pilule ne causait pas de
baisse ae libido. Jai changé de medecin. Et jai arréte la
pilule. » Chloé, 30 ans

« Pour la premiere fois, jal eu limpression qu'on me croyalit.
Eugénie n'a pas douté de ce que je ressentais. Elle recoit
constamment ce genre de temoignage. » Lucie, 27 ans



RAISON 8

| A CULPABILITE DE
VOULOIR ARRETER

Je me sens un peu ingrate... ca a été
tellement pratique pendant des annees!

La pilule t'a accompagnee une partie de ta vie.
En France, cest la norme... Difficile d’y echapper.

Oui elle t'a evité des grossesses non désirees,
soulagé des douleurs, simplifié ta vie a un moment donné.

Vouloir arréter ne signifie pas nier tout ca.
C'est juste ecouter ce que ton corps te dit aujourd'hu.

Et ce gqu'll te demande maintenant,
c'est bien meilleur pour vous 2.

mes annees de pilule, je ne sais pas. Mais mon corps, lul,

% « Javais llmpression de trahir quelque chose. Ma gyneco,
me disait clairement que cetait 'heure.» Pauline, 35 ans

« Arréter la pilule, ca a éete le plus grand cadeau que
je me sais fait. Sans aucun regret ! » Nina, 29 ans
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RAISON 9

Mes proches ne comprennent pas...

Tu en as parlé autour de toi, a ton partenaire, a ta famille, ta mere,
ta soeur ou tes amies Et tu as senti leur incomprehension,
leur jugement parfois.

« C'est risqué... » «TIu crois vraiment a ces trucs la ? »
« Pourquoil tu te compliques la vie ? »

Faire un choix que ton entourage ne comprend pas, ou
ne valide pas spéecialement, ca demande beaucoup de force.

Mais tu n'as pas besoin de leur permission. Tu as besoin
d'une communauté qui comprend ce que tu traverses, et de
professionnelles qui taccompagnent.

« Mon copain était sceptique au déepart, mais comprehensit
sur mon choix. Maintenant c'est lui qui remplis la température
dans lappli le matin. » Laura, 28 ans

« Les seances de groupe mont donneé exactement ce que
mon entourage ne pouvait pas me donner : la force des autres
femmes qui vivent exactement la méme chose. » Marie, 33 ans



RAISON 10

LE BON MOMENT QUI
NE VIENT JAMAIS

Je ne sais pas si cest le bon moment.

Dans un mois. Apres les vacances.
Quand j'aurai plus de temps.
Quand ma situation sera plus stable.

Le bon moment, le timing parfait, ca n'existe pas !

Il'y a juste le moment ou tu decides que ton corps
merite ton attention maintenant. Pas plus tard. Maintenant.

Car chaqgue jour qui passe avec la pilule, c'est un jour ou
tu n'es pas libre de vivre dans ton propre corps.

Tu y as assez pense, il est temps de te connaitre enfin.

« Jal attendu 4 ans le bon moment. Jai change de
compagnon, puis je me suis lance. Je regrette juste de
ne pas lavoir fait plus tot. » Stephanie, 37 ans

assez dattendre. Et jai sauté dans la formation. » Jade, 26 ans

@ « Il n'y a pas eu de bon moment. Il y a eu un soir ou jen ai eu
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CELLE QUI TE PARLE AUJOURD'HUI
EST PASSEE PAR LA AUSSI.

T
Tk T
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J'ai arrété la pilule toute seul?’ﬁ soir dans ma
chambre de bonne a Paris, guand jétais étudiante.
J'avais 19 ans. ““’““W

Sans lavis de personne, sans preparation.
Juste avec la certitude viscérale de
ne plus vouloir de ga dans mon corps.

Ce s0ir-Ia, je n'imaginais pas toutcequec;aallalt changer.

Et que 10 ans plus tard, Jaccompagneral des femmes
comme tol, comme moi, perdues, mef anj?_?ies CUrieuses,
mais determinees a passer de la peur a .;onf ance

Ton parcours est unigue. C'est pour c;a |
un accompagnement sur mesure. Et je Se
a tes cotes pour te transmettre la pwssance

de cette méthode qui va devenir bien plus

qu'un nouveau mode de Contraceptlon dans ta V|e

rejoins la
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