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psycholegic

Il y a plusieurs
vies apres
la ménopause

Le temps passe... Le cycle féminin n'échappe pas
alarégle, avec la fin des menstruations. Cette étape
parfois délicate est encore largement taboue.

Analyse d'experts et ttmoignages de femmes pétillantes
qui préférent voir le verre a moitié plein.

A

« 52 ans, j’en avais ras le

bol d’étre moi », résume

Francine Oomen dans

son roman graphique

intitulé Déréglée. Journal

d’une ménopause

(Presses de la Cité). Elle déplore notam-

ment son cerveau « en compote » : « Un

jour, jai retrouvé mon téléphone dans le

congélo ! Pas moyen de me souvenir dunom

des gens ni des mots les plus ordinaires. »

Et d’énumérer le cortege des désagré-
ments physiques qui I'ont assaillie.

En France, 10 millions de femmes sont
en préménopause et 400000 chaque
année n’ont plus leurs régles, phénomeéne
quisurviententre40 et 55ans, en moyenne
a 51 ans. Toutes ne sont pas logées a la
méme enseigne, selon les prédispositions
génétiques, la forme physique et psy-
chique. Environ 20 % ne ressentent pas de
symptomes particuliers, tandis qu’ils sont
séveres pour 20 %. « Jai eu l'impression de
passer dansle camp des seniors, comme une
attestation de vieillissement, se souvient
Anne, ménopausée a 57 ans sans aucun
trouble. J’en ai plutét mesuré les consé-
quences : peau seche, cheveux abimés... »

Que se passe-t-il ? Une baisse progres-
sive de la production des hormones
sexuelles. Or 'cestrogene, qui va jouer au
yoyo pendant presque 10 ans, a un impact

sur la peau, les muqueuses, la calcifica-
tion. Il provoque des sueurs nocturnes
dans 75 % des cas. De son cOté, la chute
de la progestérone, qui diminue I'anxiété
et stimule la dopamine, serait respon-
sable d’irritabilité, de tensions mam-
maires, de prise de poids. Bref, rien de
trés glamour ! Selon I’étude Essity publiée
en novembre dernier, 72 % des femmes
évitent d’évoquer le sujet en public, car
il est associé a la vieillesse, et plus d’une
femme sur deux s’avoue génée d’en par-
ler, méme a son conjoint. « La femme peut
se sentir moins attirante, moins désirable,
moins désirante. Le regard du conjoint
compte, qui fait exister ou dénigre », sou-
ligne la sexologue Marie-Noél Florant.

« DEUIL DE LA MATERNITE »

« Méme si le couple avait choisi de ne plus
avoir d’enfants, poursuit-elle, il est diffe-
rent de ne plus le pouvoir. Or, avec laméno-
pause, la nature 'impose ! Ce deuil de la
maternité, certaines femmes le feront tres
bien, d’autres plus difficilement. » Pour
Camille Sfez, psychologue a Bordeaux
et instigatrice de cercles de femmes en
France, « la maniére dont on vit cette
période dépend sans doute de son histoire,
des modeéles féminins que I'on a recus, de
la capacité avaloriser sa féminité, a accep-
ter son corps ». Cette étape commande =
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d’y revenir, de se connecter a soi. Une
découverte ou une continuité pour
celles qui ont été « attentives a leurs
cycles, a ces mouvements naturels faisant
alterner intériorité et extériorité ».

La ménopause souléve la question du
rapportau corps, mais aussi sa soumission
aux diktats. « Dans notre société jeuniste,
la femme est victime d’une certaine idée de
laperformance et s’efforceinconsciemment
d’étreobjet de désir, quitte auser derégimes,
de crémes antirides ou de teinture des che-
veux, voire de chirurgie esthétique »,
constate Marie-Sophie Peytou, du cabinet
de conseil conjugal et familial Maux par
mots, a Lyon. En positif, « cette période
peutinciter as’affranchir de cette obsession
du paraitre, a considérer que sa valeur ne
dépend pas du regard que les autres — en
particulier les hommes — posent sur elle ».

Visage épanoui et voix caressante,
Joanna, 56 ans, témoigne paisiblement :
«Celles quirecourent au botox setrompent :
on ne peut avoir I’dge de nos enfants ! Le
temps laisse une empreinte sur le corps — les
rides, un genou qui coince... Mais je vois ces
maux physiques comme autant de rappels
pour metourner vers l'essentiel. » Des ques-
tions existentielles émergent, d’autant
que ce chamboulement hormonal arrive
avec d’autres : départ des enfants, éven-
tuelles difficultés conjugales, naissance
du premier petit-enfant (a 54 ans en
moyenne pour les Francaises), fin de car-
riere parfois insatisfaisante... Autrement
dit, la crise de la cinquantaine !

L’horloge tourne et vous presse d’abor-
der la question du sens. « La ménopause
invite a s’arréter, poursuit la conseilléere,
a s’extraire de la course a la réussite,

arevisiter ses priorités, puisqu’ilne mereste
pas tant de temps, a lacher les personnages
quelons’est créés... » Mére de deux enfants,
Joanna a osé se lancer comme auto-
entrepreneuse il y a cinq ans. Elle
acquiesce : « On entre dans lautomne de
Idge. Et, avec I'dge, on a moins a prouver...
Jai davantage conscience du temps qui
passe; il me pousse a saisir les occasions qui
seprésentent, sans attendre. Je ne lutte plus
contre la montre. Tout s’accélére, et moi je
décélere a fond, pour mieux profiter de
Pinstant présent : les couleurs, les odeuts...
Je vis plus intensément ! Mais cela reste un
combat, dans notre quotidien trop chargé. »

Objet de recherche peu étudié, la
ménopause a été analysée pour la pre-
miére fois en France en tant que fait social
par anthropologue Daniel Delanoé, il
y a 25 ans. Dans la Fabrique de la
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ménopause (CNRS, 2019), qui reprend sa
these de doctorat, la sociologue Cécile
Charlap montre que « ce phénomeéne phy-
siologique touche la place des femmes et
leur représentation sociale dans une société
qui dévalorise leur vieillissement, quand
celui des hommes est percu de manieére plus
positive, signifiant expérience et matu-
rité ». Elle participe en ce sens « aux iné-
galités liées aux rapports sociaux de sexe ».

«LAFORCEDE LA PAROLE »

Cette vision négative de la ménopause
se révele tres culturelle. La sociologue
a ainsi noté que « les femmes des milieux
urbains, cadres ou a des postes en lien avec
le public, tendent a penser le corps sous le
registre de la performance et de la mai-
trise. Elles vont vivre les bouffées de cha-
leur sur le mode du “stigmate”, en raison
d’une irruption de ce qui est d’ordinaire
caché - les rougeurs, la transpiration... —,
quivient mettre a mal 'image de soi». D’ou
un recours plus fréquent a des traite-
ments hormonaux, pourtant controver-
sés, afin de « relégitimer le corps lorsque
des rapports de pouvoir sont en jeu ». Les
femmes d’un milieu plus rural ou
modeste ont plutét tendance a endurer
«sans se plaindre ou s’écouter » ces mani-
festations percues comme naturelles,
«adhérant ainsiala morale de 'endurance
propre aux classes populaires ».

«En Ouganda, une femme ménopausée
devient’égale de’homme, ajoute Fabienne
Travers dans son ouvrage la Ménopause.
Le bon moment pour s’occuper de soi
(Denoél). Plus généralement, en Afrique,
ellesignifie lamaturité, l'accomplissement.
En Chine, elle est considérée comme un
“second printemps”, et, en Inde, la femme
ménopausée est percue comme sage, voire,
chez les sikhs, comme pure. » Ce passage
est méme parfois ritualisé. « Chez les
Amérindiens, oul les “premiéres lunes”
marquent le passage de la fille a la femme,
le “rite de la sagesse” attribue aux femmes
ménopausées une nouvelle fonction au sein
de la communauté, relate la psychologue
Camille Sfez. Son réle n'est plus de créer,
denourrir, mais davantage de transmettre
et de soutenir. L'intuition qui, en tant que
mere, était logée dans lutérus, passe au
troisieme ceil (“oeil de I’ame”, dit de la
connaissance de soi, ndlr) : elles portent
désormais non plus une ceinture mais un
bandeau au front, signe que la connexion
demeure, mais a changé de place. Ce rite

fait conscientiser cette nouvelle étape, qui
correspond aussia un bilan, au début d’un
processus plus intérieur. »

Dans Bouffées de chaleur. Briser le tabou
de la ménopause (la Découverte), la jour-
naliste allemande Miriam Stein cite pour
sa part la peng, rituel chinois bouddhiste
qui éleve la femme dans l'ordre social et
religieux. Il reconstitue son enfance,
rejoue son mariage, anticipe son enterre-
ment en accomplissant ses rites funé-
raires. « Il permet a la femme d’associer
souvenirs et imagination, de se mouvoir
entre passé, présent et futur. » I1 lui octroie
une identité nouvelle : un nouveau nom

« En anglais,
la ménopause s’appelle
aussi the change, qui
signifie “le changement,
le tournant”. »
Tout un programme !

et’entrée dans une communauté ot trou-
ver soutien et appartenance. «Je crois dans
la force de la parole pour aider a devenir
moinsjugeante, moins dévalorisante», com-
mente Caroline (voir ci-contre). Cette entre-
preneuse associée ausein dela coopérative
Mosaique, a Volx, dans les Alpes-de-Haute-
Provence, propose justement des groupes
de parole : « C’est le moment de sortir de la
rivalité, de s’investir dans le lien, le
vivre-ensemble. »

UN VOYAGE INTERIEUR

« On vit la ménopause soit comme une
punition, soit comme une porte qui
s’ouvre, déclare Nathalie (voir page 57).
En écoutant mes besoins nouveaux a res-
pecter, et non plus ma peur ou les attentes
dela sociéte, jai le sentiment d’étre deve-
nue plus puissante, bien plus que je 'ima-
ginais ! » Outre sa reconversion
professionnelle, elle a aussi accompli un
réve d’adolescente : « A 50 ans, je me suis
mise a laviron, qui nécessite souffle, coor-
dination, force et souplesse. Je suis
aujourd’hui “aviron d’or”. Comme quoi le
corps peut encore apprendre ! »

Mais il trinque aussi... « Le foie joue
un réle dans le métabolisme des cestro-
genes », précise la naturopathe Anne-
Laure Fabin qui conseille une détox et,
selon les troubles : vitamines, oméga 3,
oligo-éléments (fer, zinc, sélénium),

phytothérapie (voir interview sur lavie.
fr). La densité osseuse diminue de 20 %,
avec unrisque d’ostéoporose, une mala-
die diffuse du squelette. « Je prends du
calcium associé a de lavitamine D pour le
fixer, précise Anne, qui a modifié son
alimentation, ainsi qu’un bain de soleil
quotidien, méme s’il y a des nuages ! J'ai
banni la voiture pour mes trajets ordi-
naires, si bien que je marche au moins
3 km par jour. » En ce qui concerne la
sécheresse vaginale, « un lubrifiant faci-
lite Punion sexuelle, qui peut devenir dou-
loureuse pour la femme dont la sécrétion
de glaire cervicale se tarit », glisse Marie-
Noél Florant. « Mais les hormones ne font
pas tout, la libido est beaucoup dans la
téte : que fait-on pour rester amoureux,
garder vivant ce désir de s’aimer, de se
donner, de recevoir ? »

La ménopause pourrait avoir cette
vertu d’inciter a « renouer avec sa dimen-
sion corporelle, chemin d’intériorité »,
médite Marie-Sophie Peytou. « En anglais,
remarque Miriam Stein, la ménopause
s‘appelle aussi the change, qui signifie “le
changement, le tournant, la modification”
ou encore “la conversion”. » Tout un pro-
gramme ! « C’est un travail, reprend la
psychologue, qui conduit a des renonce-
ments, mais surtout a une réflexion sur le
sens de sa vie, I'équilibre entre investisse-
ments et ressourcements. Suis-je bien avec
moi-méme ? Alignée avec mes convictions ?
Y a-t-ilun écart entre mes souhaits profonds
et maréalité ? »

Joanna fait volontiers rimer méno-
pause avec métamorphose. « C’est le
moment de donner le meilleur de soi-méme,
deremplir savie damour, lance cette quin-
quagénaire rayonnante. Avec les années,
j’ai gagné en confiance en moi-méme et
Jjaspirealadonner aux autres. Plutot intro-
vertie, j'ose enfin dire “Je t'aime”, “Tu es
précieux”, “Pardon de m’étre emportée”... »
Un chemin se dessine. « De notre dispo-
nibilité, de notre ouverture aux événements
et rencontres du quotidien, “aux appels de
lavie”, selon expression de Viktor Frankl,
fondateur delalogothérapie, une fécondité
nouvelle peut se déployer », conclut Marie-
Sophie Peytou. Dans la banalité de I’or-
dinaire... « Comme une tapisserie tissée
sur lenvers, le résultat ne se découvre qu’a
posteriori. »

A noter : les messieurs sont concernés
par son pendant, I’'andropause. Mais ceci
est une autre histoire... ® STEPHANIE COMBE
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