
Le corps est un messager d’amour.
Il est une source d’enseignement précieux pour  

se connaître et comprendre la dynamique du monde. 
Ainsi, le cycle menstruel est une magie  

pleine de cadeaux merveilleux à découvrir...
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Salut toi !

Ce matin je me suis  
réveillée avec des nouvelles  
sensations dans mon   
ventre...
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En fait, c’est plutôt le bas de mon ventre.  
Là, sous mon nombril.
C’est la première fois que je ressens ça.  
Qu’est-ce qui se passe à l’intérieur ? 

Fée Vulva - Coucou Lila ! 
Me revoilà pour t’éclairer  
et te guider.
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Elles portent en elles  
des cadeaux d’enseignements 
très précieux. 

Ce que tu sens dans ton 
corps c’est l’arrivée de 

ce que l’on nomme  
les règles...  

les menstruations  
ou les lunes... 

Lila - Mais qu’est-ce que c’est «les règles» ?  

D’où ça vient ? 

C’est le sang qui coule ?
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VAGIN

COL DE L’UTÉRUS

               UTÉRUS
               TROMPE                TROMPE

 OVAIRE 
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    OVAIRE 
    DROIT

 ENDOMÈTRE

 Dans l’utérus 

 ç
a s

e passe ici !

TÊTE CLITORIS 

URÈTRE  

GRANDE LÈVRE

VAGIN

ANUS

PETITE LÈVRE

PÉRINÉE 

Voici ton sexe vu de l’extérieur 

«Avoir ses règles» c’est lorsque le sang s’écoule  
par le vagin. 
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Le sang que tu vois, c’est l’évacuation de l’endomètre. 
L’endomètre c’est la muqueuse intérieure qui recouvre 

l’utérus. à chaque cycle, elle s’épaissit. 

VAGIN
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Au même moment un ovule est libéré par l’un des 
ovaires. S’il n’y a pas la fécondation d’un bébé,  

alors l’endomètre est évacué.
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Le sang qui s’écoule correspond à une seule des 
phases de ton grand cycle intérieur. 
C’est la partie émergée de l’iceberg, ce que l’on voit, 
mais à l’intérieur de toi c’est toute une mécanique  
divine qui est à l’oeuvre.  
C’est ce qu’on appele le cycle menstruel.  

OVULATION RÈGLES PRÉ-OVULATION APRÈS-OVULATION

Lila - Mais c’est quoi un cycle ?  
                                Pourquoi on appelle ça les lunes ?  
 Ça à un rapport avec la lune ? 

évolution de la paroi intérieure de ton utérus dit endomètre 
pendant ton cycle...
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Fée Vulva - Notre cycle est composé de phases,  
comme ici, lors de la pleine lune ou de la nouvelle 
lune. Chaque phase de notre cycle nous invite  
dans une énergie particulière.

Les connaître, c’est se connaître soi-même.  
Selon ce que l’on vit, notre cycle peut  
changer de rythme. A chacune son rythme !
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Chez la femme, les phases du cycle menstruel s’apparentent 
aux quatre saisons qui rythment la terre. 
Ce que tu observes de notre Terre Mère,  
tu le portes aussi en toi. 
Chaque phase de ton cycle correspond à une saison.
Cette saison intérieure t’invite à un état d’être et 
 porte des enseignements précieux pour te comprendre.  
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 Dans la nature comme dans ton corps...   Selon tes saisons, ton énergie se dirige vers l’intérieur ou                  
vers l’extérieur.
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La période des règles correspond à la saison de l’hiver.
L’hiver, la sève des plantes retourne dans les racines et  
tout se passe à l’intérieur.
C’est la même chose dans notre corps. 
On retourne à l’intérieur pour  
se régénérer et se ressourcer.
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Vivre cette période, c’est beaucoup d’énergie pour le corps 
qui va avoir besoin de plus de repos et de calme. 
Tu peux ressentir l’envie d’être davantage tournée vers  
toi-même; vers ton monde intérieur.  
Tu peux te sentir plus sensible et à fleur de peau,  
c’est normal !
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Lila - Une fois que le sang est parti, qu’est-ce qui se passe ? 
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COL DE L’UTÉRUS
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 ENDOMÈTRE

Fée Vulva - On entre dans une nouvelle phase de ton  
cycle appelée «pré-ovulation». Cette phase est semblable au  
printemps. Ça bouge au niveau de ton énergie, comme la sève 
qui remonte progressivement dans les plantes. 
La paroi intérieure de ton utérus évacué  
lors des règles, se reconstruit et  
se développe à nouveau. 
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Ton corps prépare la phase d’ovulation.  
Comme au printemps ton énergie se tourne de  
nouveau vers l’extérieur.  
Les ovaires préparent l’ovule comme les bourgeons  
préparent les fleurs à s’ouvrir.  
On sent une énergie dynamique,  
prête à éclore.  

C’est la période où se met en   
place de nouveaux projets.
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Lila - Et après ?  
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Fée Vulva - Après, c’est la phase d’ovulation.
Elle commence 2-3 jours avant le jour d’ovulation et continue 
2-3 jours après.
 
C’est une période importante lorsqu’on décide d’accueillir un 
enfant, car c’est la période de fertilité.  
L’ovulation c’est l’ovule qui sort de l’ovaire.  
Celle-ci s’observe avec  
la «glaire cervicale». (cf pages 38-39)
 
L’ovule est alors prêt à être fécondé.  
Il a un temps de vie de moins  
de 24 heures.  
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C’est une période tournée  
vers les autres et vers le monde.  
Tu rayonnes alors comme le soleil. 
 
C’est une abondance d’énergie,  
comme on l’observe dans la nature  
avec les fruits et les fleurs.
 
Tournée vers les autres,  
tu trouves l’équilibre entre  
toi-même et ceux qui t’entourent.
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Lila - C’est quoi les petites taches blanches  
dans ma culotte ? 

Fée Vulva - Cela peut être des pertes vaginales.  
Elles protègent et équilibrent la santé de ton vagin  
et elles le nettoient naturellement de l’intérieur.  
Ton vagin est toujours propre car auto-nettoyant. 
Les pertes sont annonciatrices de l’arrivée des règles.
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Il y a aussi ce qu’on appelle la «glaire cervicale».    
 C’est une barrière protectrice    

Ces différentes textures  
période

Lors des règles, elle est peu abondante et comme la  
pâte à dentifrice; épaisse et blanche. 

Lors de l’ovulation, elle devient de plus en plus  
abondante et comme le blanc d’oeuf; fluide et élastique.

Elle se crée dans le col de l’utérus.  
qui stoppe l’intrusion de microbes. 
t’informent sur la  
de ton cycle. 
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Voici une nouvelle phase de ton cycle, dite «pré-menstruelle».  
Celle-ci est associée à l’automne. 
 
Elle a lieu quelques jours après l’ovulation et  
avant les prochaines règles.  
 
Le corps se prépare et te signal  
leur arrivée.  
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Comme en septembre, tu retournes doucement vers ton  
intérieur. Tu bénéficies de l’énergie accumulée lors de      
l’ovulation pour faire le tri en toi.  
 
Le corps se prépare pour se libérer  
de l’ancien. 
Toi aussi tu te débarrasses de  
ce qui ne te convient plus pour  
te focaliser sur tes besoins. 

C’est une phase de créativité et  
d’expression de ton imagination.  
Réserve-toi du temps pour donner  
vie à de nouvelles opportunités.
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Lila -  Et comment ça se passe avec le sang qui coule ? 

Fée Vulva - Il existe différentes manières de recueillir le sang.  
La

 cu
lott

e menstruelle 

La
 Cu

p ou coupe menstruelle

L’é
ponge 

Elle s’utilise comme une  
culotte classique mais  
qui absorbe le sang.

La cup et l’éponge se positionne dans 
le vagin pour y recueillir le sang.

Les autres protections à usage unique;

Le tampon 

La 
serviette 

Il se positionne dans  
le vagin pour y retenir  

le sang.

Elle s’attache sur 
 la culotte.

Les plus écologiques; 
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La femme peut aussi naturellement gérer son flux sans support pour  
le recueillir. C’est-à-dire, se rendre aux toilettes pour le laisser couler. 
C’est ce qu’on appelle le «flux instinctif libre». 

Pour commencer le sang s’écoule par 
moments dans la journée, et non pas en 
continu. 

 
C’est un cheminement possible qui se fait  
selon son envie et son rythme. 

De plus, ton utérus communique avec toi par signaux 
grâce à des contractions et différentes sensations. 
Il existe ainsi plusieurs étapes avant que le sang ne 
coule directement dans ta culotte. 

1. LA CONTRACTION 
Ton utérus se contracte pour permettre l’évacuation 

du sang. Entre ce premier signal et la libération  
finale, il peut se passer plus ou moins  

30 minutes. Ce qui permet de sentir le moment  
où commence l’écoulement du sang.  

Voici ce qui se passe en toi: 
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2. L’ÉCOULEMENT 
Le sang coule petit à petit depuis l’utérus,  

 par son col et par le vagin. Les parois du vagin étant accolées et 
faites de plis, le sang s’écoule ainsi lentement.  

3. L’ÉVACUATION 
Plus ou moins 30 min plus tard, c’est le moment de 
l’évacuation. Le sang se libère. Utiliser une culotte 

menstruelle permet d’être plus à l’aise,  
car on peut choisir de le laisser  

couler dedans ou aux wc. 

Au fil des cycles, on est plus sensible  
 à ce qui se passe en soi.  

On peut de plus en plus sentir  
le bon moment pour faire écouler son sang. 

Le but n’est pas de contrôler mais bien  
sentir ce qui est possible pour soi-même.  
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Le flux instinctif fonctionne grâce à l’écoute des signaux du corps et non 
pas avec la contraction du périnée. C’est une fausse croyance.  
Le périnée peut en cas d’urgence retenir le sang le temps d’aller aux 
toilettes, mais sans plus...  
Ici on ne force pas, on relâche ! 

Périnée antérieur

Périnée postérieur

Tête du clitoris 

Urêtre

Vagin

Anus 

Le périnée est une sorte de hamac de muscle dans le bas du ventre.  

 
Ça marche comme un trampoline qui soutient les organes.

Il contracte et détend le vagin naturellement. 

Le périnée est ici sur la carte.  
Ce sont par exemple les muscles qui sont  
utilisés lorsqu’on va aux toilettes. 
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Lila - Les règles, ça peut faire mal ? Le plus important est d’accueillir cette sensation.  
Pour cela, allonge-toi et respire profondément, envoie  

beaucoup d’amour à chacune des parties de toi. 

 
Tu peux communiquer ce que tu  

ressens à tes proches.  
Et si c’est trop douloureux,  
aller voir un.e spécialiste.

Fée Vulva -  Lorsqu’on a mal, c’est un message  
du corps. C’est sa façon de communiquer à  

travers de nouvelles sensations 
comme les contractions, les courbatures etc...  

C’est parce que ton corps t’aime 
 qu’il te signale ce qui se passe en toi.  

Mon corps

Hé OH ! 
Hé OH !
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Fée Vulva - Le sang qui coule est un cadeau.
Nous les fées, nous versons le sang sur les plantes pour les  
nourrir. Il est composé de vitamines, de protéines, de glucides, 
de magnésiums, de calcium, de minéraux...  
On y trouve même des cellules souches. 
C’est un vrai trésor. 
                             
                       Lila - C’est quoi les cellules souches ? 

Lila - Est-ce que c’est propre le sang ?
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Sang 

Cellule Souche Cellule de Muscle 

Bloc de pâte à modeler  Coeur en pâte à modeler 

Ce sont des cellules à l’origine de toutes les autres.  
Avant de devenir des cellules avec un rôle bien précis,  
les cellules sont vierges de toute information et peuvent  
devenir ce qu’elles veulent.  
C’est comme un bloc de pâte à modeler qui peut prendre  
n’importe quelle forme, comme ici, lorsqu’il devient un coeur.

Ces cellules magiques régénèrent les tissus détruits. 
Elles ont un fort pouvoir de guérison. 
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Le cycle menstruel c’est le cadeau  
du Phoenix qui renaît de ses cendres.  
Le sang des règles nous enseigne que dans  
la mort de toute chose il y a déjà le germe  
du renouveau.  
 
Rien ne meurt mais tout se transforme  
sans cesse.  

Ce cadeau de renaissance te renouvelle chaque 
mois, à chaque cycle.  
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Chez les peuples aborigènes certains guérisseurs et 
guérisseuses utilisent le sang comme remède et lors de 
rituels pour se connecter à la Terre Mère.  
 
Toi aussi, tu peux créer ton propre rituel pour te 
connecter à ta nature féminine. 
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Ton corps est un trésor, et le cycle menstruel  

est l’un de ses joyaux. 
Le sentiment de gratitude est une clef merveilleuse  

pour accueillir tes règles. 

Cela peut devenir un rituel très simple et puissant.

La gratitude, c’est remercier et reconnaître le grand cadeau 

de ton cycle et de ses enseignements. 

« Je remercie toute la fabuleuse magie de mon corps ! »



Fée Vulva - Les règles c’est le cadeau de notre  
super-pouvoir créateur. Le cycle menstruel nous raconte  
chaque mois la possibilité, la capacité de créer la vie.  
Cette puissance créatrice est notre nature, que l’on ait  
envie d’un enfant ou pas, que l’on ait encore ses règles ou non. 

Elle s’exprime à travers nos créations de tous les jours 
                                        comme une recette de cuisine,  
                                                   un poème,  
                                                             ou un dessin. 
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C’est toute une gestation qui 
prend vie en soi pour créer...

IMAGE IN AIR

Créer, c’est comme suivre les phases  
de notre cycle menstruel 

On plonge dans notre 
inspiration intérieure...

et on se connecte  
à notre imaginaire.
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...pour ensuite prendre forme pleinement 
dans l’action.  
 
Toute ta vie est un terrain fertile pour  
être inspirée et créer. 

Tu es une créatrice,  
Tu donnes vie à ce que tu aimes.
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Lila - Et les règles, c’est toute notre vie ?   

Fée Vulva - Les règles nous accompagnent en moyenne jusqu’à  

50 ans, ce peut être plus ou moins, à chacune son rythme. 

Ensuite, c’est une nouvelle étape de vie qui s’ouvre pour  

les femmes, celle-ci s’apelle la ménopause et marque  

la fin des règles.  

Il n’est alors plus possible de  

donner naissance à un bébé, la puissance créatrice de la femme 

s’ouvre alors à une nouvelle étape.   

En Chine, on appelle ça le «deuxième printemps», 

c’est une nouvelle naissance ! 
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LA GRANDE 
AVENTURE DU 

CYCLE MENSTRUEL

  Le cycle menstruel c’est une grande aventure.
C’est comme les montagnes russes, on peut avoir 

des peurs et de l’excitation...   
C’est toute une palette d’émotions, de sensations 

qui nous traversent. 
On passe par des bas et des hauts... Mais avec le 
coeur ouvert et la compréhension de notre corps, 

tout devient magique. 
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 Pour entrer en contact avec ton royaume intérieur tu 

peux poser une main sur ton coeur et  

la deuxième sur le bas de ton ventre...

Tu peux fermer les yeux, sentir les battements de ton 

coeur, sentir ton ventre se gonfler et se  

dégonfler grâce à ta respiration... 

Avec ton souffle tu conduis le flux d’amour dans ton bassin, 

soit le siège de ton pouvoir créateur. 

Tu peux faire cette relaxation dès que tu le sens pour 

t’apaiser et te connecter à ton cycle.  



Je sens que mon corps m’aime et me guide.

J’apprends à l’écouter pour déployer mes ailes ! 
 

Mes règles sont un cadeau  
et 

Je Les Aime !! 
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