s« Ce que jaurais aimé savoir avant la ménopause
Les points clés a retenir :

Si vous appréhendez la ménopause ou que vous vous sentez un peu perdue face a ce qui
change dans votre corps, vous n’étes pas seule. Beaucoup de peurs viennent d’'un manque
d’information... alors qu’il existe une maniére beaucoup plus douce et puissante de vivre
cette étape. Dans cette fiche, je partage ce que jaurais aimé comprendre plus tét pour
traverser cette période avec confiance. Vous allez voir que la ménopause peut devenir un
véritable tournant positif dans votre vie.

1. La ménopause n’est pas la fin de la féminité — c’est une montée en
puissance

Vous avez peut-étre grandi avec I'idée que la ménopause rime avec déclin, perte d’éclat ou
fragilité. En réalité, c’est une phase ou vous devenez pleinement femme : plus de maturité,
plus de clarté, plus de puissance intérieure. Vous n’étes plus la jeune fille, vous n’étes plus
la meére toujours en charge des autres : vous entrez dans une période ou votre énergie vous
appartient a nouveau. C’est un moment de force, pas de faiblesse.

2. On ne grossit pas forcément a la ménopause

Si votre corps change, ce n’est pas parce que « vous faites mal », mais parce que votre
métabolisme fonctionne différemment aprés 40 ans. Il est totalement possible de perdre du
poids, de retrouver un corps en pleine santé et de vous sentir mieux que jamais. |l suffit
d’adopter un nouveau mode d’emploi : comprendre l'insuline, ajuster votre énergie, intégrer
les principes du jeine féminin... rien a voir avec les régimes. Non, la prise de poids n’est
pas une fatalité.

3. La ménopause n’est pas une maladie

Comme la puberté, la ménopause est une transition hormonale naturelle. Vous n’étes pas «
malade ». Certaines femmes ont besoin d’'un traitement hormonal, d’autres non : ce qui
compte, c’est votre confort. L'essentiel est d’arréter de lutter contre cette étape. Plus vous
résistez, plus vous stressez... et plus les symptédmes s’intensifient. En accueillant cette
nouvelle saison, vous laissez la place a un « second printemps » : une maniére différente,
plus douce et plus consciente de fleurir.

/" Mini coaching : je passe a I'action maintenant
Quelle croyance négative sur la ménopause ai-je envie de laisser tomber aujourd’hui pour
me sentir plus légére ?

Quel premier changement positif pourrais-je adopter pour soutenir mon corps (alimentation,
rythme, respiration, mouvement...) ?



Si cette phase était réellement un “second printemps”, comment voudrais-je qu’elle
commence pour moi ?
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