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	Introduction

	 

	 

	 

	Bienvenue dans cet espace sacré, sœur de sang et de lumière !

	 

	Ce livre est né d’un souffle ancien et d’une expérience profondément intime : celle que je vis actuellement, moi-même en pleine transformation, au cœur de ma périménopause.

	Chaque cycle, chaque flux hémorragique, chaque frémissement de mon corps m’a donné l’élan d’explorer ce sujet à mon sens trop tabou. J’ai senti combien il est rare que l’on en parle avec douceur, avec respect, avec un regard qui honore la puissance de ce passage.

	Ce que je vis m’a rappelé comme il est essentiel de s’accompagner avec tendresse, de comprendre, d’écouter et de célébrer les messages du corps, plutôt que de les subir ou de les ignorer.

	C’est cette expérience intime, mêlée au désir de lever le voile sur les tabous entourant les nombreux symptômes liés aux dérèglements hormonaux, aux règles hémorragiques et à la transition vers la maturité féminine, qui m’a poussée à écrire ce livre.

	Mon intention est d’offrir un espace sûr, un guide doux et éclairant pour accompagner toute femme dans cette transformation, afin qu’elle se sente soutenue, comprise et honorée dans sa féminité sacrée.

	Je suis Mélusine, thérapeute holistique et gardienne d’espaces sacrés, passionnée par le féminin sacré, les cycles de la vie et la magie qui habite chaque femme.

	Depuis quelque temps, j’initie également des cercles de femmes pour la guérison de la lignée féminine, guidés par des protocoles que j’ai canalisés au moment où j’en avais moi-même le plus besoin. Ces moments sont de véritables voyages intérieurs : mes initiées repartent toujours libérées, reconnectées à leur féminin sacré et à leur pouvoir de femme sauvage, prêtes à honorer leur essence et leur force.

	Ce livre est une extension de mon cheminement, une invitation à partager avec toi ce que j’ai appris et ce que je continue de découvrir.

	La périménopause est un passage souvent mal compris, parfois redouté, trop souvent entouré de silence. La fatigue qui alourdit les ailes, la fébrilité émotionnelle qui fait frémir nos profondeurs, le fait de ne plus pouvoir enfanter, et parfois, de ne plus être perçues comme désirables dans le regard masculin – comme si nous glissions hors de cette image d’« objet de désir » que la société a trop longtemps projetée sur nous – tout cela nous rend plus vulnérables, vacillantes, et nous nous sentons trop souvent invisibles. Et pourtant, c’est justement là que commence l’initiation : lorsque le regard extérieur se ferme, la femme sauvage, la femme-louve, se réveille et reprend sa puissance profonde.

	On a tendance à associer ce passage à une fin, alors qu’il s’agit en réalité d’une ouverture, d’un seuil initiatique où la femme quitte l’une de ses saisons pour en embrasser une autre, plus vaste, plus profonde, plus libre.

	Ce moment de la vie n’est pas qu’un bouleversement hormonal : c’est un appel intérieur, un remaniement de l’âme, un retour à l’essentiel.

	Les émotions montent comme des marées, la sensibilité devient fine comme une antenne, la conscience se déploie. Le corps parle autrement, avec ses propres langages – parfois par des flux plus abondants, parfois par des cycles plus espacés, parfois par une fatigue nouvelle, parfois par une intuition soudain amplifiée.

	Rouge alchimie est un appel à écouter le langage du sang et celui du corps, ce langage mystérieux et puissant qui raconte nos émotions, nos blessures, nos renaissances.

	Il s’adresse à toutes les femmes qui entrent dans la période de la périménopause et de la ménopause, ce passage subtil et majestueux vers la maturité, vers la femme sage qui sommeille au cœur de chacune.

	Mais il est aussi un hommage à toutes celles qui souhaitent comprendre, accueillir et célébrer leur féminin sacré dans toute sa magie, sa force et sa poésie.

	Ce livre ne remplace pas un suivi médical : il l’accompagne. Certaines manifestations, comme les pertes très abondantes, peuvent nécessiter une prise en charge médicale, notamment pour surveiller l’anémie, qui peut être sérieuse si elle n’est pas reconnue et soignée.

	Les règles abondantes, que j’évoquerai à plusieurs reprises dans les premiers chapitres, ne sont pas toujours uniquement liées aux variations hormonales. Elles peuvent aussi avoir une origine physiologique et révéler des déséquilibres ou des pathologies, comme un fibrome, une adénomyose, une endométriose ou d’autres troubles nécessitant une attention particulière.

	Il est essentiel, dans ces cas, de consulter un professionnel de santé, notamment un gynécologue, afin de poser un diagnostic juste et d’être accompagnée de manière adaptée.

	Les recettes de tisanes, huiles de massage et autres propositions que je vous livre dans cet ouvrage sont des invitations à prendre soin de soi avec douceur et conscience. Chaque femme étant unique, il est essentiel de tenir compte de sa situation personnelle avant leur utilisation. En cas de grossesse, de pathologie hormono-dépendante, de traitement médical en cours, d’allergie ou de toute autre condition particulière, je vous invite à vous renseigner auprès d’un professionnel de santé qualifié afin de vérifier l’absence de contre-indication.

	Ce livre vient en complément d’un suivi médical, comme un espace de compréhension, de reconnexion et d’accompagnement intérieur, pour traverser ces étapes avec plus de conscience, de douceur et de présence à soi.

	 

	Prendre soin de soi est un acte sacré.

	Honorer son corps, c’est honorer son temple.

	 

	Ici, nous marcherons ensemble sur un chemin où science et symbolique se rencontrent, où la connaissance des corps se mêle à l’intuition, où le féminin se célèbre comme un trésor, un pouvoir, un art de vivre.

	Tu trouveras des clés, des rituels, des paroles pour honorer ton sang et ton passage vers la femme mûre, mais aussi des espaces pour y déposer ton propre vécu, ton expérience unique, ton propre enchantement.

	Alors, souffle doucement, pose tes mains sur ton cœur, et ouvre-toi à ce voyage alchimique.

	Car en toi, en ce moment même, une femme se transforme et cette transformation est sacrée.

	Que cette lecture soit pour toi comme un bain de Lune, une danse au cœur du feu rouge, un retour à ton essence la plus sauvage et la plus libre.

	Ce livre t’invite à tisser un nouveau lien avec ton corps, ton sang, ton âme.

	À honorer la femme que tu as été, celle que tu es, et celle que tu deviens.

	Je te souhaite une belle lecture et un beau cheminement…

	Avec amour et douceur,

	 

	Mélusine d’Awen

	[femme-louve, femme-fée, gardienne d’espaces sacrés]


 

	 

	 

	 

	Les cycles sacrés du sang

	 

	 

	 

	
		 Le souffle du cycle et son langage sacré



	 

	Le cycle menstruel est bien plus qu’un simple phénomène biologique. Il est le souffle vivant de ton corps, la danse rythmée de ton énergie, le fil invisible qui relie ton corps, ton cœur, ton âme… et la Lune. Chaque femme porte en elle cette mélodie sacrée, mais combien prennent réellement le temps d’écouter sa voix ? Ce n’est pas pour rien que l’on appelle, dans certaines traditions, les règles « les lunes » : elles suivent le rythme discret et profond de ce corps-lumière que nous habitons, un corps qui parle par des vagues, des flux et des élans que seule l’écoute attentive peut révéler.

	Chaque phase est un portail vers la connaissance de soi, et chaque cycle, même bouleversé ou hémorragique, est un guide précieux. Le sang, loin d’être un ennemi, est souvent un messager puissant : il nous parle de l’énergie retenue, des émotions non exprimées, et nous invite à libérer ce qui doit l’être pour que la femme que nous sommes devienne plus entière, consciente et magique. Observer son cycle n’est pas seulement un acte de connaissance : c’est un acte sacré, une danse avec les rythmes de la Lune et de la vie, une reconnexion avec ton corps et ton pouvoir féminin. C’est apprendre à danser avec les vagues de ton énergie plutôt que de lutter contre elles, à célébrer chaque phase comme un chapitre de ton histoire personnelle, un chapitre où la femme que tu es se révèle, se transforme et s’éveille.

	Chaque phase du cycle peut être perçue comme une saison intérieure :

	
		Les jours précédant les règles sont souvent un temps de lente introspection, où les émotions et la sensibilité se densifient, un moment pour écouter les besoins de ton corps et de ton âme.

		Les jours de flux apportent l’énergie de la purification, le passage des émotions stagnantes, l’invitation à accueillir le sacré de la transformation. C’est souvent un moment de fatigue intense, tant physique qu’émotionnelle, avec besoin de repos et de repli sur soi, tout à fait naturel.

		La phase post-menstruelle ouvre l’espace de la créativité et de l’élan vital.

		L’ovulation, quant à elle, est un temps de rayonnement, de force et de contact avec la sensualité, l’intuition et la puissance de séduction naturelle – qui peut se transformer et s’adapter avec la maturité.



	Observer et honorer ces rythmes, c’est danser avec la Lune, sentir sa lumière traverser chaque cellule, chaque pensée, chaque émotion. C’est entendre que le corps, comme la nature, a ses marées, ses éclats, ses cycles de repos et de déploiement. Et c’est dans cette danse intime et sacrée que la femme découvre peu à peu qu’elle n’est jamais victime de son cycle, mais toujours la magicienne de sa propre énergie.

	 

	
		 La roue lunaire du cycle féminin



	 

	a. Phase menstruelle – nouvelle Lune

	
		Énergie et symbolique : introspection, repos, régénération, libération.



	
		Mon expérience : quand mes règles commencent, je ressens un ralentissement naturel, parfois même un besoin de me retirer du monde. Je prends ce temps pour me poser, écouter mes émotions et écrire ce qui remonte à la surface. Je me permets de pleurer, de respirer profondément et de déposer ce qui ne m’est plus utile.

		Rituel féérique : allume une bougie rouge ou rose, respire profondément et visualise les énergies usées quitter ton corps. Note dans ton journal ce que tu souhaites libérer.

		Tisane magique : infusion de sauge et camomille, pour apaiser le corps et l’esprit.



	 

	b. Phase folliculaire – premier quartier

	
		Énergie et symbolique : renouveau, créativité, curiosité, élan vital.

		Mon expérience : après le retrait, je sens l’élan revenir. Mon corps s’éveille, mes idées créatives se multiplient. Je me sens prête à semer des graines pour mes projets, à explorer de nouvelles pratiques ou à écrire des incantations et rituels qui nourrissent mon féminin sacré.

		Rituel féérique : crée un petit espace sacré avec une pierre de lune ou un quartz rose. Visualise tes projets comme des graines qui germent doucement.

		Tisane magique : infusion de menthe et romarin, pour stimuler l’esprit et la créativité.



	 

	c. Ovulation – pleine Lune

	
		Énergie et symbolique : rayonnement, séduction, vitalité, puissance féminine.

		Mon expérience : pendant cette phase, je me sens lumineuse, connectée à mon intuition et à ma puissance intérieure. Je célèbre mon corps, sa force et sa beauté, parfois en dansant seule dans mon salon ou en allumant des bougies argentées pour honorer mon énergie.

		Rituel féérique : danse pieds nus sur le sol ou sur l’herbe, en imaginant que ton énergie se déploie dans l’Univers. Allume une bougie argentée ou dorée pour célébrer ton éclat.

		Tisane magique : infusion de fleurs d’hibiscus et de rose, pour stimuler l’énergie et l’ouverture du cœur.



	 

	d. Phase lutéale – dernier quartier

	
		Énergie et symbolique : introspection, écoute, compassion, préparation au cycle suivant.

		Mon expérience : cette période m’invite à ralentir, à ressentir mes émotions et à accepter les transformations. C’est un temps pour prendre soin de moi, pratiquer la méditation et me reconnecter à ma respiration. Même si mon corps semble parfois fragile, je sens ma puissance féminine intacte, plus subtile, plus profonde.

		Rituel féérique : pratique une méditation assise avec une pierre d’obsidienne ou d’améthyste, visualisant ton énergie se recentrer et se purifier. Remercie ton corps pour tout ce qu’il a accompli ce mois-ci.

		Tisane magique : infusion de valériane et d’aubépine, pour apaiser le corps et l’esprit.



	 

	Chaque phase est un portail vers la connaissance de soi, et chaque cycle, même bouleversé ou hémorragique, est un guide précieux. Le sang, loin d’être un ennemi, est souvent un messager puissant : il nous parle de l’énergie retenue, des émotions non exprimées, et nous invite à libérer ce qui doit l’être pour que la femme que nous sommes devienne plus entière, consciente et puissante.

	Observer son cycle n’est pas seulement un acte de connaissance : c’est un acte sacré, une danse avec les rythmes de la Lune et de la vie, une reconnexion avec ton corps et ton pouvoir féminin. C’est apprendre à danser avec les vagues de ton énergie plutôt que de lutter contre elles, à célébrer chaque phase comme un chapitre de ton histoire personnelle, un chapitre où la femme que tu es se révèle, se transforme et s’éveille.

	Pour ma part, avant de comprendre la symbolique de ces pertes intenses, à la fois abondantes et douloureuses, je vivais ces moments comme une épreuve.

	Je me sentais démunie face à la violence de ce que mon corps exprimait.

	Je me demandais souvent : Pourquoi faut-il que je passe par là ? Qu’ai-je fait de mal pour mériter ça ?

	Ce n’est qu’en plongeant dans l’introspection, en accueillant ces manifestations comme des messagères, et en pratiquant sur moi-même les rituels et guérisons que je transmets aujourd’hui dans ce livre que j’ai commencé à transmuter cette souffrance en compréhension, en libération et en puissance. Ce que je croyais être une punition s’est révélé être une initiation !

	 

	
		 Rituels de libération et de puissance pour les règles hémorragiques



	 

	Les flux abondants peuvent parfois nous effrayer et nous fatiguer, mais ils sont souvent un puissant messager : une invitation à nous libérer de ce qui ne nous sert plus, à accueillir nos émotions et à renforcer notre lien avec notre féminin sacré. Ces derniers cycles, j’ai découvert que ces moments, bien qu’intenses, sont aussi des passages magiques où la femme en moi s’aligne avec sa force intérieure et son pouvoir créateur.

	Voici quelques rituels que j’ai moi-m

	
	
	
		Crée un petit espace sacré dans ta chambre ou ton salon avec :



	
		Une bougie rouge ou rose



	
		Un quartz rose ou une pierre de Lune



	
		Un petit bol pour déposer un papier où tu écris ce que tu souhaites libérer



	
		Allume la bougie, prends plusieurs respirations profondes et visualise chaque émotion, chaque poids, quittant ton corps et se déposant sur le papier.

		Brûle ensuite le papier en toute sécurité, en imaginant que les énergies négatives se transforment en lumière.



	
	
	
		Prépare un bain chaud avec : fleurs de camomille, pétales de rose, sel rose d’Himalaya et cristaux de quartz rose.

		Plonge-toi dans l’eau et visualise ton sang comme un flot lumineux qui emporte tout ce qui n’a plus besoin de rester.

		Respire profondément et répète mentalement ou à voix basse :



	
	
	
	
		Cette pratique aide à transformer la sensation de perte ou de faiblesse en un moment sacré de guérison et de puissance.



	
	
	
		Même dans le tumulte ou la fatigue, bouger ton corps doucement peut être très puissant.

		Mets une musique douce ou rythmée (comme tu le sens), ferme les yeux et laisse ton corps danser, secouer ou onduler, en imaginant que chaque geste libère l’énergie retenue.

		Ce rituel est très fort pour se reconnecter à sa force physique et émotionnelle, et à la puissance de ton féminin sauvage.



	
	
	
		Si possible, effectue ces rituels pendant la nouvelle Lune pour la libération, ou la pleine Lune pour la puissance et la vitalité.

		Observe ton flux et note ses variations. Chaque changement est un guide : ce que ton corps réclame comme attention ou guérison.

		Dans mon expérience, aligner mes rituels avec la Lune a transformé mes règles hémorragiques en moments de véritable magie et de reconnexion à mon féminin sacré.



	
	
	
		 Méditations et visualisations guidées pour chaque phase



	
	
	
		Préparation : assieds-toi confortablement, ferme les yeux, allume une bougie rouge ou rose, et tiens un quartz rose ou une pierre de lune entre tes mains.

		Visualisation : imagine une lumière douce et sombre comme celle de la nouvelle Lune, qui entre par le sommet de ton crâne et descend jusqu’à ton ventre. Chaque respiration fait remonter une émotion, un poids ou une tension, et à l’expiration, tu les laisses s’évanouir dans la lumière de la Lune.

		Intention : accueillir ce qui doit être libéré, s’offrir douceur et repos.

		Durée : 5 à 10 minutes, selon ton énergie.



	
	
	
		Préparation : assieds-toi ou tiens-toi debout, visualise une petite graine dans ton ventre.

		Visualisation : imagine cette graine grandir avec chaque respiration, nourrie par la lumière croissante de la Lune. Chaque inspiration apporte énergie et vitalité ; chaque expiration permet d’évacuer les doutes et les peurs.

		Intention : nourrir tes projets, tes idées et ton énergie créative, accueillir la croissance et la nouveauté.

		Durée : 5 à 10 minutes.



	
	
	
		Préparation : allonge-toi ou assieds-toi avec une posture ouverte, les bras légèrement étendus. Visualise une pleine Lune brillante au-dessus de toi. Mieux encore ! Si tu as un extérieur et que le temps le permet, allonge-toi dans l’herbe ou sur un transat sous les rayons de la pleine Lune.

		Visualisation : imagine que la lumière de la Lune pénètre ton corps et le remplit de vitalité et de confiance. Ressens ton cœur et ton ventre s’illuminer. Visualise ton énergie rayonner autour de toi, touchant et inspirant ceux qui t’entourent.

		Intention : célébrer ton pouvoir féminin, ton énergie et ta vitalité.

		Durée : 10 minutes, avec une musique douce si tu le souhaites.



	
	
	
		Préparation : assieds-toi confortablement, tiens une pierre d’améthyste ou d’obsidienne entre tes mains. Visualise les derniers rayons de la Lune tout autour de toi.

		Visualisation : imagine la lumière décroissante de la Lune qui caresse ton corps, ramenant ton énergie vers ton centre. Avec chaque inspiration, tu absorbes la sagesse de tes expériences passées. Avec chaque expiration, tu relâches ce qui n’est plus nécessaire.

		Intention : accueillir tes émotions, cultiver la gratitude et préparer ton corps et ton esprit pour le cycle suivant.

		Durée : 5 à 10 minutes, selon ton énergie.



	
	
		 Conseils pour enrichir ces méditations



	
	
		Tu peux combiner ces visualisations avec un journal intime pour noter les ressentis et les messages de ton corps.

		Pendant les flux abondants, n’hésite pas à réduire la durée ou la pratiquer allongée pour respecter ton énergie.

		Tu peux te masser le bas ventre en conscience avec mon huile divine (50 ml d’huile d’abricot, 3 gts d’HE de rose de Damas, 3 gts d’HE de Jasmin, 2 gts d’HE de géranium, 2 gts d’HE Ylang-Ylang) et des cristaux de quartz rose et/ou de pierre de lune pour amplifier la magie et la connexion avec ton féminin sacré.

		N’hésite pas à respirer profondément, à murmurer des mantras ou des incantations personnelles pour renforcer ton ancrage et ton pouvoir intérieur.
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