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CHARLOTTE ATTRY
& BRIGITTE CARRERE

« Menopausee et
eureuse, c'est possible ! »

Traverser cette période sensible de la vie d’'une femme, n’est pas si facile.

Car cette fameuse ménopause peut étre perturbante sur bien des plans.
Pour nous y aider, deux amies auteures ont eu la bonne idée de sortir un guide
a la fois sérieux et bourré d’humour, qui permet de briser les tabous et d’accepter
cette phase inéluctable, pour lacher prise dans la sérénité.
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«Notre livre est un outil pour entamer ce chapitre de votre vie de
femme avec calme, détermination et humour. Yous pouvez devenir
actrice de votre ménopause et vous épanouir » (Charlotte & Brigitte)

Quand et comment vous étes-vous rencontrées ?
Et comment est née I'idée de ce livre ?

Brigitte Carrere : Nous nous connaissons depuis quinze
ans environ, car nous avons eu l'occasion de travailler
ensemble par le passé pour un magazine consacré aux
8-14 ans. Anciennement rédactrice en chef, Stéphanie
Saunier, notre éditrice, a créé sa propre maison d’édition,
Le Gateau sur la Cerise, dans le but d'accompagner les
femmes et les filles dans toutes les étapes de leur vie.
C'est elle qui a eu I'idée de nous réunir pour écrire ce livre
sur ce sujet passionnant et complexe qu'est la ménopause.

Ecrire sur la ménopause, c'était une évidence
pour vous ?

Charlotte Attry : A premiere vue, non, mais on a tres ra-
pidement changé notre regard sur le sujet en rencontrant
des médecins, des spécialistes, des femmes... qui nous
ont apporté leur expertise et leurs nombreux témoignages
sur la question. Nous avons pu également constater qu'il
y avait des manques dans ce qui était présenté en édi-
tion. Nous avons eu envie de faire un livre aussi complet
que décomplexé sur ce sujet de fond lié au vieillissement.
En travaillant ensemble, on a pu se rendre compte que la
ménopause était un sujet tabou, voire méme un gros mot
dans la bouche de certaines femmes. Il y a méme des pe-
tits rires génés quand on évoque le sujet. A ce moment-la,
oui, c'est devenu une évidence, car il nous a sembl€é essen-
tiel de vaincre les tabous et les idées recues.
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C'était quoi l'objectif premier ? Dédramatiser
la ménopause en traitant ce sujet avec
humour ?

« 90 ya autant de
menopauses qu il

exemple) en est une qui peut vraiment aider
a vivre cette bouffée et a la laisser passer
dans le calme. Il y a plein de petites astuces

Charlotte : Oui, avec humour, parce que ¢a Y @dgﬁm au quotidien comme avoir toujours sur soi
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avec nos lectrices, en dédramatisant la ques-
tion par ce biais-la.

Brigitte : Chumour, le 2¢ degré, c'est un bel

outil, pour faire passer des messages avec douceur, légere-
té, sourire et recul. Il n’'y a pas mieux pour briser les tabous
et permettre que la parole des femmes se libere.

Est-ce qu’on peut vraiment d'aprés vous traverser cette
période en toute sérénité ?

Brigitte : D’abord, il est important de préciser que toutes
les femmes ne vivent pas cette période de la méme ma-
niere. Toutes n'ont pas les mémes symptomes. Il n'y a donc
pas une ménopause mais bien des ménopauses vécues dif-
féremment. Autre différence, la fagon dont les femmes la
percoivent, l'acceptent ou pas et 'integrent dans leur vie.
Par exemple, si 75% des femmes souffrent de bouffées de
chaleur, toutes ne les subissent pas de la méme maniére
et 25% n'en ont pas. Certaines vont étre dans une angoisse
totale en sentant la sueur arriver de peur que c¢a se voit,
d’autres vont au contraire la laisser passer sans lui donner
plus d’'importance que cela. Et évidemment, les premieres
vont donc ressentir des bouffées dix fois plus fortes et sou-
vent plus longues et pénibles que les autres.

Charlotte : Il y a autant de ménopauses qu’il y a de
femmes. Et des études scientifiques trés sérieuses ont en
effet montré que la fagon qu'on a de percevoir les signes
de la ménopause joue indéniablement sur leur intensité.
Si on reste bloquée dans un cercle négatif - « Cest la fin
des haricots, je vieillis » -, on vivra beaucoup plus mal cette
période de la vie. A contrario, si l'on reste positive, on peut
traverser cette étape dans une nouvelle forme de sérénité.
C’est pourquoi, il nous a semblé essentiel de donner un
maximum de clés, d’astuces et d’'outils pour que tout se
passe au mieux et accompagner les femmes tout au long
de cette étape de l'existence.

Quelle est la meilleure méthode contre les bouffées de
chaleur et les sueurs nocturnes ?

Brigitte : Il n'y a pas une mais des méthodes a tester en-
semble ou séparément. La visualisation (d'une vague par

bureau, installer une climatisation, prendre
des douches fraiches plusieurs fois dans la
journée... Des solutions naturelles a base
de plantes donnent également d’excellents
résultats.

Et que faire contre le stress, I'anxiété, les pics de
nervosité, plus nombreux pendant cette période ?

Charlotte : Le plus important, cest de pourvoir en parler,
de dialoguer, d'obtenir une véritable écoute sur la question.
On peut en discuter avec ses amies, sa meére qui est aussi
passée par-la, son médecin traitant, son gynécologue, voire
avec un psy. La ménopause est une période de remise en
cause, un seuil ot I'on perd sa fertilité au profit d'une ma-
turité, d'une sagesse, d’'une autre écoute de son corps et
de ses émotions. Il ne faut donc pas hésiter a consulter,
a poser des questions, a travailler sur soi. La parole, cest
laclé!

Brigitte : Dailleurs, lors des séances de dédicaces de notre
livre, je me suis rendue compte que les lectrices arrivent
toutes plut6t timides face a nous, mais dés que quon leur
pose une question, elles s'ouvrent et n'hésitent plus a se
livrer et a faire de nombreuses confidences. C'est comme si
les femmes avaient besoin qu'on appuie sur un bouton pour
qu'elles se donnent le droit de sexprimer et donc de se libé-
rer. [l y a encore un gros travail de libération de la parole a
faire en France sur ce syjet. Il faut que les femmes osent en
parler, quelles sécoutent. C'est la meilleure solution pour
dédramatiser ce qu'elles vivent au quotidien, souvent dans
la souffrance, la peur ou parfois méme le déni. Constater
que l'on n'est pas seule, que cela touche quasiment toutes
les femmes au méme age, rassure énormément et permet
de trouver des solutions.

La prise de poids est-elle inévitable a la ménopause ?

Brigitte : Il faut arréter de se mentir, la prise de poids dé-
marre souvent bien plus tét dans la vie des femmes, qui
apres 25/30 ans, ont toujours plus de mal & perdre leurs
petits kilos en trop. Ce qui se passe concrétement au mo-
ment de la ménopause, cest que la plupart des femmes
bouge moins. Elles perdent progressivement de la masse
musculaire au profit de graisses, car le corps n'aime pas le
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« Charlotte

Diplémée de I'Institut Pratique de
Journalisme, Charlotte Attry a multiplié
les réalisations pour différents médias
- presse écrite, télévisée ou Web — et
pour différentes cibles : journaux
régionaux (France 3), émissions de
société (Ca se discute, Reporters, C’est
ma Vie...), documentaires de voyages
(Escales) ou reportages jeunesse
(Julie, Manon). Elle vit désormais aux
Etats-Unis depuis trois ans.

- Brigitte

Enseignante en sciences médico-so-
ciales, auteure spécialisée en cuisine
et en conseils psycho & vie quoti-
dienne, Brigitte Carrere a une longue
expérience de I'écriture et de la presse
dans le domaine de I'enfance. Elle est Bl 3
également I'auteure d’une douzaine de livres de cuisine, d’une
série pour enfants (Line et Bulle) et d’un guide pour ados.

vide. Il remplace donc le muscle par du gras. Avec les chan-
gements hormonaux qui bouleversent le métabolisme, les
graisses ont tendance a se positionner et a s'incruster au-
tour de la taille, du ventre et des hanches. Le corps change
et le gras s'installe a des endroits ot il ne se stockait pas
précédemment.

Charlotte : [l y a un véritable manque d’accompagnement
des femmes sur cette question de la prise de poids a la
ménopause. Alors que tous les experts sont unanimes : il
faut bouger, maintenir le maximum d’activités, méme si on
n'est pas vraiment sportive. Ca peut étre de marcher tous
les jours, d’aller faire ses courses a pied, de monter les es-
caliers, de danser, de jardiner... Les effets sont bénéfiques
sur tous les plans. On reprend du muscle, on perd de la
graisse, on crée des endorphines et on se sent mieux dans
son corps et dans sa téte.

La clé n'est-elle pas de prendre avant tout soin de soi ?
Brigitte : Oui, cest la clé! ..
Mais on a beau le dire et « gey a w Uer(taf)ee
I'écrire, les femmes ne
savent pas toujours par
ot commencer. Tout le

monde sait aujourd’hui

manque daccompag
des fenumes sur cette question de la prise de poids a la

menopause. Alors que tous les experts sont unanimes :
il faut bouger, maintenir le masinum dactivités. »

qu'’il faut prendre du temps pour soi. Les femmes les pre-
mieres, mais elles ne le font pas. Dans notre livre, nous
leur donnons un maximum d’astuces pour y arriver.

Charlotte : La ménopause est une période de remise en
cause. A la cinquantaine, on fait le bilan de sa vie passée,
de son état de santé. On se rend compte qu'on se fatigue
plus vite, qu'on prend du poids plus facilement. Il faut donc
mettre en harmonie son corps et son esprit, sécouter vrai-
ment, et se donner ce dont on a besoin pour aller mieux,
tant en termes d’alimentation que de sport, de loisirs, d’ac-
tivités agréables, de rencontres avec les autres...

Si vous deviez donner trois conseils a nos lectrices pour
bien vivre leur ménopause ?

Brigitte : Personnellement, je ne donnerais qu'un seul
conseil : ne pas laisser les autres vous faire croire quavec
la ménopause vous étes devenue une autre ! Vous étes non
seulement toujours la méme, mais vous pouvez aussi étre
la méme en mieux ! Donc vous sentir encore plus belle et
plus sereine quavant !

Charlotte : Le premier conseil, cest de positiver, de ne sur-
tout pas changer d’état d'esprit en broyant du noir. Le deu-
xieme, c'est d’'arréter a tout prix la cigarette si vous fumez.
Le troisieme, c'est de soigner votre hygiene de vie sur tous
les plans a commencer par l'alimentation et l'activité phy-
sique. J'ajouterais un quatrieme conseil essentiel, cest de
continuer a avoir des activités sociales, afin de ne surtout
pas s'isoler. Il faut voir la ménopause non pas comme un
drame ou une difficulté, mais comme une ouverture a de
nouvelles sensations, de nouvelles émotions, de nouvelles
rencontres, de nouvelles connaissances, de nouvelles acti-
vités ! Cest le moment idéal de saffirmer autrement dans
sa vie de femme en explorant tout le champ des possibles.

Peut-on parler également d'avantages ou de bienfaits de
la ménopause ?

Charlotte : Personnellement, jattends avec une grande
impatience de ne plus avoir de regles ! (rires) C'est un fait,
pour de nombreuses femmes, la ménopause est une pé-
riode de libération. On n’a plus peur de tomber enceinte,
on n’a plus de régles, on a une sexualité beaucoup plus épa-
nouissante. C'est donc une étape merveilleuse pour penser
a soi, faire de nou-
nement veaux projets,
écouter ses aspi-
rations profondes,
vivre encore plus
intensément !
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Les hommes ne sont-ils pas en partie responsables de
cette perte de confiance des femmes au moment de la
ménopause ?

Brigitte : Pas que les hommes, les femmes aussi ! Clest
tout le regard de la société sur le jeunisme et le corps par-
fait qu'il faudrait faire évoluer. Mais si on reste objectif et
honnéte, les femmes comme les hommes sont souvent
maghnifiques aujourd’hui, aprés 50, 60 ou 70 ans. Il n'y a
qu’a regarder autour de nous. Souvent, ce sont les femmes
ellessmémes qui se dévalorisent, alors qu’il n'y a pas d’age
pour rester en forme, belle, épanouie, souriante et sexy !
Il faut sortir de ces schémas récurrents quon est vieille et
plus bonne a rien apres 50 ans, que ce soit dans la vie de
tous les jours, en amour ou au travail.

Quelle philosophie de vie conseillez-vous aux femmes de
plus de 50 ans ?

Charlotte : D’étre curieuse de tout, mais curieuse de soi
avant tout ! Etre a I'écoute de ses sensations, étre ouverte
a de nouveaux projets, de nouvelles possibilités, accueillir
ses émotions, les accompagner, pour vivre 'instant présent
dans la sérénité.

Brigitte : Et ne rien s'interdire ! Accepter ce qui nous ar-
rive, lacher prise sur ce que l'on ne peut pas changer et
surtout aller vers ce qui nous fait vraiment du bien. B

Propos recueillis par Valérie Loctin.
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LEUR DERNIER LIVRE

Ménopause, toi et moi, on s’explique ?!
Un guide sur la ménopause, quelle drdle
d’idée, car ce mot est encore trop souvent
tabou et plein d’idées recues. Ce guide
vous invite a franchir cette nouvelle
étape avec lucidité et enthousiasme. La
recette ? Des explications d’experts dans
tous les domaines (sexualité, hormones, &
articulations, humeur, fatigue, peau, cheveux, cceur, os, etc.),
des solutions pratiques aux probléemes rencontrés, des astuces
naturelles en pagaille et une bonne dose d’humour, grace aux
illustrations piquantes de PrincessH.
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De Charlotte Attry et Brigitte Carrere, lllustrations de PrincessH,
Le Gateau sur la cerise, 190 pages, 18,50 €.




