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			Les auteures

			Biologiste de formation, Sylvia Vaisman est journaliste santé et chargée de cours à l’université Paris-Diderot. Après de longues années aux groupes Les Échos, puis Sciences & Vie, elle collabore aujourd’hui avec différents magazines grand public. 

			Journaliste freelance pour la presse féminine, Caroline Michel est spécialisée en psychologie et sexologie. Elle écrit pour plusieurs magazines et sites internet. Elle est également l’auteure du blog ovary.fr. 

			Respectivement filles de médecin et de sage-femme, elles ont baigné dans l’univers de la santé au féminin dès leur plus jeune âge. Elles cumulent à elles deux 42 années de règles et 503 cycles menstruels. La Petite encyclopédie des règles est leur premier ouvrage à quatre mains.  

		

		
		

	
		
			Introduction

			Les règles, tout le monde en parle, sans vraiment savoir de quoi il s’agit. Ce phénomène physiologique naturel, partagé par la moitié de l’humanité, est pourtant désormais bien compris du corps médical. Mais au fil des siècles, les croyances et les superstitions ont frappé le sang menstruel du sceau de l’infamie : il est ainsi devenu sale, honteux, synonyme de faiblesse et d’humeurs capricieuses. 

			Les règles restent, même en 2018, un tabou coriace inscrit profondément dans les esprits, les médias, l’économie, l’industrie… Bref, dans la société tout entière. Parce que beaucoup de femmes sont mal à l’aise en début de cycle et demandent une serviette hygiénique en chuchotant. Parce qu’elles jettent – cachent ! – leurs tampons usagés dans les toilettes publiques plutôt qu’à la poubelle. Parce qu’à la télévision, le sang menstruel n’est pas rouge, mais… bleu ! Parce que les protections périodiques ont longtemps été taxées – malgré les promesses – comme un produit de luxe. Parce que leur composition précise reste un mystère, parce que faire l’amour pendant les règles dérange…� Parce, parce que, parce que : la liste pourrait être longue. 

			Il est temps de rendre aux règles ce caractère banal, naturel, signe manifeste de la vie, qui est le leur. Certes, le but n’est pas de les encenser, ambiance fête et feu d’artifice, au point de souhaiter les avoir tous les jours. Elles existent, un point c’est tout. Autant ne plus les stigmatiser et les désacraliser. 

			Ce que l’on dit rarement, faute de le savoir, c’est que les règles sont indissociables de la reproduction humaine. Il n’y aurait pas d’hommes et de femmes sur terre sans menstruations. Tout simplement. Ce manque d’information sur leur rôle essentiel explique en grande partie pourquoi elles sont toujours si mal perçues, dénigrées, et dissimulées derrière une série d’expressions, de ragnagnas à coquelicot en passant par les Anglais qui débarquent. Question, alors : pourquoi ne pas en faire un moment ordinaire de la vie, pourquoi ne pas dire qu’on a ses règles comme on dit qu’on a envie de manger ? Pourquoi ne pas avouer que ça tord le ventre comme au sortir d’un bouiboui douteux ? Il ne s’agit pas de défier sa pudeur mais de ne plus se sentir coupable d’être femme.

			C’est pour ces raisons que nous avons imaginé cette petite encyclopédie. Tout ce que vous avez toujours voulu savoir sur les règles sans jamais oser le demander ! Il s’agit d’informer chacun et chacune, de 7 à 77 ans, hommes et femmes confondus, en racontant les menstruations comme on parle de météo, sans fard ni artifice. En les décrivant telles qu’elles sont. Nous espérons qu’elle invitera chaque femme à ne plus rougir – c’est le mot ! – de ses règles ou de sa ménopause et contribuera à tuer le tabou. Si chacune d’entre nous vit plus sereinement ses règles, elle en véhiculera une image positive qui pourra petit à petit faire évoluer l’ensemble des mentalités. Les petites rivières font les grands fleuves.

		

	
		
			Chapitre 1

			Histoire d’un tabou

			Aujourd’hui, les femmes parlent plus souvent de leurs ragnagnas que de leurs règles. Le sang apparaît bleu dans les publicités à la télévision, plutôt que rouge. On demande un tampon* au bureau comme on joue au téléphone arabe : en chuchotant de bouche à oreille. Au supermarché, les joues rougissent devant la caissière – pire devant le caissier – quand on lui présente des serviettes hygiéniques. Mais peut-on dire que les règles sont taboues ? Et si ce n’était qu’une question d’intimité ? Il suffit de regarder derrière nous pour découvrir que les menstruations, dont la nature est longtemps restée incomprise du corps médical, ont été considérées jusque dans les années 1930 comme sales, impures, voire dangereuses. Une série de croyances vieilles comme le monde ont marqué les esprits et entachent toujours les règles d’une connotation négative. Histoire d’un phénomène naturel que la société a utilisé pour dénigrer les femmes.

			Des croyances tenaces 

			Longtemps, l’origine des menstruations est restée inconnue. Il a fallu attendre la moitié du xixe siècle pour découvrir le mécanisme de l’ovulation et comprendre son implication dans l’apparition des règles (voir chapitre 3). Le fait que ce mystère féminin ait été si tardivement résolu explique en partie pourquoi les règles ont été jugées comme impures et maléfiques. On se méfie toujours de ce que l’on ne connaît pas. Ainsi, de nombreuses théories farfelues ont vu le jour. Les médecins ne s’en privaient pas afin de dissimuler leur ignorance. 

			Des mythes qui remontent à l’Antiquité

			Dans l’Antiquité, les hommes ont décrété que le sang féminin était toxique, d’où la nécessité pour les femmes d’en éliminer une partie chaque mois. Avoir ses règles était donc considéré comme un processus de purification indispensable à la santé et à l’équilibre psychique. Une femme aménorrhée (c’est-à-dire dont les règles sont absentes) devenait ainsi source d’inquiétude : elle s’intoxiquait en gardant son sang en elle. Ses fluides étaient déséquilibrés, comme ceux des hommes malades et des femmes enceintes, que l’on soignait par la saignée, une pratique médicale très en vogue aux xviie et xviiie siècles.

			Mais paradoxalement, une femme qui saignait spontanément faisait l’objet de suspicion. Il ne fallait pas l’approcher sous peine d’attraper une maladie, un mauvais sort, voire une malédiction. Pour ne pas empoisonner son entourage, elle devait se laver chaque jour, si possible en prenant des bains. Toutefois, même propre, elle restait maléfique et perturbée psychologiquement. Il était préférable de la fuir et de l’éloigner de la nourriture, ainsi que des animaux domestiques. Hors de question pour elle de mettre du vin en bouteille lorsqu’elle a ses règles, il deviendrait vinaigre. De même, la mayonnaise pourrait tourner. 

			Ces mythes absurdes n’étaient pas seulement propagés par les illettrés au fond des campagnes. Les bourgeois éduqués y croyaient aussi dur comme fer, tout comme les scientifiques les plus illustres de l’époque. Et les femmes ont fini peu à peu par intérioriser ce tabou.

			 Extrait

			Dans son Histoire naturelle (XXVIII, 23), le célèbre naturaliste du ier siècle Pline l’Ancien n’a pas manqué d’étayer et de justifier ces croyances :

			« Mais difficilement trouvera-t-on rien qui soit aussi malfaisant que le sang menstruel. Une femme qui a ses règles fait aigrir le vin doux par son approche, en les touchant frappe de stérilité les céréales, de mort les greffes, brûle les plants des jardins ; les fruits de l’arbre contre lequel elle s’est assise tombent ; son regard ternit le poli des miroirs, attaque l’acier et l’éclat de l’ivoire ; les abeilles meurent dans leurs ruches ; la rouille s’empare aussitôt de l’airain et du fer, et une odeur fétide s’en exhale ; les chiens qui goûtent de ce sang deviennent enragés, et leur morsure inocule un poison que rien ne peut guérir. Bien plus, le bitume, substance visqueuse et collante qui, à une certaine époque de l’année, surnage au-dessus des eaux d’un lac de Judée, nommé Asphaltite, ne se laisse diviser par rien, tant il adhère à tout ce qu’il touche, mais se laisse diviser par un fil infecté de ce virus. Les fourmis même, animal si petit, en ressentent, dit-on, l’influence, rejetant les grains qu’elles portent, et ne les reprenant pas. Ce flux d’une telle virulence revient chez la femme tous les trente jours, et il est plus abondant tous les trois mois. »

			Comme il était poison, le sang des règles servait aussi à faire disparaître les verrues et les cors aux pieds. Bien qu’inefficaces, ces remèdes ont longtemps été employés. Les menstrues étaient également utilisées pour exterminer les ravageurs des cultures jusqu’à la fin du xixe siècle dans certaines régions. Ainsi, les femmes réglées étaient invitées à traverser les champs pour sauvegarder les récoltes. Une coutume plutôt sympathique.

			Tous ces préjugés sexistes relayés durant des siècles ont fortement affecté la vie intime des femmes et celle des couples. Les rapports sexuels étaient proscrits en période de règles, sous prétexte que la femme pouvait devenir hystérique et instable. Il valait mieux qu’elle s’isole, préconisaient les médecins qui s’évertuaient à apporter des explications scientifiques aux superstitions populaires. Ainsi, l’homme qui fréquentait la femme indisposée pouvait attraper des microbes (et la guigne). Et si par malheur, les époux faisaient l’amour à ce moment-là, l’enfant naîtrait complètement idiot, ou avec la couleur des règles de sa mère dans ses cheveux : il serait roux. 

			Et ça continue aux xxe et xxie siècles

			Ces croyances absurdes ont traversé les siècles et se sont inconsciemment inscrites dans les esprits. Dans certaines campagnes françaises, il était inimaginable qu’une femme regarde un essaim d’abeilles lorsqu’elle a ses règles. Les insectes pourraient mourir immédiatement. Les savants tentaient toujours d’apporter des explications. Ainsi, une théorie des ménotoxines est élaborée en 1920 par le docteur viennois Bela Schick, comme le relatent Jean-Yves Le Naour et Catherine Valenti dans « Du sang et des femmes. Histoire médicale de la menstruation à la Belle Époque »** : « Ayant un jour offert un magnifique bouquet de roses à une jeune fille de sa connaissance, le docteur Schick avait eu la surprise de constater que, dès le lendemain, les roses étaient fanées ; or la jeune fille avait ses règles, et avait eu elle-même plusieurs fois l’occasion de constater le phénomène lors d’occasions précédentes. » Bela Schick élabore une explication, : il existe des ménotoxines, des substances nocives éliminées par la peau lors des règles, responsables des phénomènes de pourrissement et de fanaison. Selon lui, son observation ne fait que confirmer la légende.

			Psychoses menstruelles 

			Les hommes bien-pensants s’effraient aussi de l’effet psychologique des règles, jugées responsables de tous les travers féminins. Le Dr Séverin Icard définit au début du xxe siècle la notion de « psychoses menstruelles », qui font perdre totalement la raison aux femmes : 

			« Icard distingue huit catégories de psychoses menstruelles. La première est la kleptomanie ou vol à l’étalage ; c’est celle qui, selon Icard, a les liens les plus étroits avec la fonction ovarique. Elle se manifeste “presque toujours au moment des règles” et concerne toutes les catégories de femmes, y compris les dames de la bonne bourgeoisie, souvent surprises la main dans le sac aux comptoirs des grands magasins : comme les autres, elles aussi sont soumises aux lois de l’espèce. »***

			Les autres psychoses menstruelles décrites et étudiées par le docteur Icard sont la pyromanie et la dipsomanie (besoin maladif de boire de l’alcool, non pas en continu, mais par crises). Ce médecin avance également que les femmes sont soumises à des hallucinations durant leurs règles. Quant au désir sexuel, il serait plus ardent à cette période du cycle, allant même jusqu’à la nymphomanie. 

			Ces inepties ont perduré, bien que l’on ait découvert la réalité de la physiologie féminine et le rôle central de la muqueuse utérine dans l’apparition des règles au xixe siècle. Mais malheureusement, elles ont laissé une image négative des règles, qui persiste dans l’inconscient collectif. L’idéologie et les fantasmes ont triomphé sur la science.

			L’emprise de la religion

			Dans toutes les grandes religions monothéistes, les règles sont perçues péjorativement. Toutes interdisent les rapports sexuels. « Nombre de nos croyances, de nos préjugés découlent des interdits qui sont encore appliqués chez les pratiquants très stricts », observe ainsi le Dr Hélène Jacquemin Le Vern dans Le sang des femmes****. 

			Dans l’Ancien Testament (le Lévitique, chapitre 15) on peut lire : « La femme qui aura un écoulement de sang restera 7 jours dans la souillure de ses règles. Si quelqu’un la touche, il sera impur jusqu’au soir. Tout lit sur lequel elle couchera pendant ses règles sera impur et tout objet sur lequel elle s’assiéra sera impur. »

			Dans l’islam, la femme réglée n’a pas une position plus enviable. Elle ne doit avoir aucun contact avec le sacré : ni lire le Coran (ni même le toucher), ni entrer dans une mosquée, ni jeûner pendant le ramadan, et bien sûr, ni non plus faire l’amour. La souillure n’est toutefois que temporaire. Elle disparaît avec les rites de purification qui rythment la vie des croyants. 

			Chez les chrétiens, le sang évoque surtout celui du Christ crucifié. Symbolisé par le sang de l’Eucharistie, il forme le « sang de l’alliance nouvelle et éternelle versé pour la multitude en rémission des péchés »*****. Le sang des femmes est peu évoqué, mais son impureté est implicite. 

			Enfin, pour les bouddhistes, la femme réglée doit soit éviter un contact trop rapproché avec les édifices religieux, soit ne pas s’occuper de la vie de la famille selon les régions d’Asie.

			Bon à savoir

			Imposer aux femmes indisposées de s’isoler pourrait à l’origine être une façon de leur offrir un moment de répit (moins de tâches ménagères, pas de devoir conjugal…). Mais ce précepte a priori respectueux s’est transformé petit à petit en dénigrement. 

			

			
				
					* Les termes en italique sont expliqués dans le Glossaire des règles à la fin du livre.

				

				
					** Jean-Yves Le Naour et Catherine Valentini, « Du sang et des femmes. Histoire médicale de la menstruation à la Belle Époque », Clio, Histoire, femmes et sociétés, no 14, 2001.

				

				
					*** Ibid.

				

				
					**** Dr Hélène Jacquemin Le Vern, Le sang des femmes. Tabou, symbole et féminité, éd. In Press, 2003.

				

				
					***** Ibid. 

				

			

		

	

Chapitre 2

Les règles dans la société actuelle

Quel est le point commun entre vous et votre jeune voisine de palier ? Elle a ses règles tous les mois ! Mais essayez d’en discuter avec elle, surtout en période de menstruations : elle risque de rougir comme 44 % des Françaises, selon une enquête réalisée par le groupe d’études SCA******. Et pour peu que votre voisine soit chinoise ou mexicaine, il est fort à parier qu’elle se sente encore plus mal à l’aise. En effet, en Chine, 78 % des femmes sont embarrassées quand elles ont leurs règles. Et 75 % au Mexique. La palme de l’aisance et du franc-parler revient aux Suédoises : 30 % seulement ressentent une gêne pendant leurs menstruations. Enfin, pour en finir avec les chiffres, 19 % des Françaises n’ont jamais abordé le sujet avec personne et 43 % sont penaudes lorsqu’elles achètent des produits d’hygiène féminine. Les chiffres sont éloquents ! Ce n’est pas mieux au sein du couple : seule une femme sur quatre en France reconnaît discuter librement de règles avec son partenaire. 

 Le tabou passé toujours présent 

Des superstitions dégradantes issues du passé subsistent dans nombre de pays.


	Au Japon, une femme qui a ses règles est jugée moins efficace au travail. 

	En Bolivie, elle ne doit pas jeter ses protections à la poubelle commune sous peine de développer un cancer*******. 

	En Afghanistan, elle ne doit pas se laver sous peine de devenir stérile. 

	En Inde, on dit aux femmes qu’elles peuvent contaminer les aliments si elles les touchent pendant leurs règles. Poser sa main sur une jarre de cornichons (l’Inde est le premier et principal producteur de ces cucurbitacées au monde) les rendrait impropres à la consommation. Selon un sondage réalisé par l’institut Ipsos pour Procter & Gamble en 2014, 59 % des citadines indiennes continuent de croire à ce précepte et à l’appliquer à la lettre.



« Règles », le mot qu’on ne prononce pas 

En parler, alors ? Oui, mais comment ? Aujourd’hui, on use (et abuse) des métaphores et des guillemets, reflet d’un malaise bel et bien présent.

Regard de sociologue : les règles, preuve de féminité 

Pourquoi beaucoup de femmes sont-elles mal à l’aise avec leurs règles, alors que ces dernières sont une preuve de féminité ?

Cette ambivalence intrigue. La sociologue Aurélia Mardon s’est penchée sur le sujet. Selon elle, les jeunes femmes sont fières d’avoir leurs premières règles (ou ménarche). Elles sont un signe de fécondité et de maturité. Mais rapidement, la satisfaction d’être réglée est écrasée par la gêne. Ce mouvement de bascule s’explique en grande partie par les discours sur l’hygiène, premiers propos tenus à une jeune fille nouvellement réglée.

Dès l’apparition de la première goutte de sang, on lui explique comment se protéger et dissimuler ce flux. Ce qui est valorisant

devient donc aussitôt embarrassant. Il suffit de feuilleter les guides éducatifs destinés aux adolescentes pour se rendre compte que les règles sont principalement traitées sous l’angle de la propreté. Avant même de définir les menstruations, on prévient qu’il est nécessaire d’avoir des protections sur soi pour éviter de se tacher. Comme quoi le sang continue d’être associé à l’impureté. 

L’attitude de la mère par rapport à sa féminité, et la manière dont elle a vécu ses propres règles, joue aussi un rôle important. Si elle n’en parle à sa fille qu’à travers sa mauvaise expérience, celle-ci sera gênée vis-à-vis de son sang. « Même si, pour rassurer la jeune fille et valoriser la ménarche, les mères se sentent parfois obligées de souligner qu’elles ne doivent pas avoir “honte” des menstruations ou que le sang n’est pas “sale”, tout, dans le devoir d’autocontrôle qui leur est transmis, participe à la construction de ce sentiment chez elle »********, constate la sociologue.

Des expressions qui en disent long

On prétend « avoir ses coquelicots », « ses ragnagnas » ou « ses Schtroumpfs ». On en appelle à l’histoire quand « les Anglais débarquent », vieux souvenir des troupes britanniques vêtues de rouge accostant en France en 1815 pour l’occuper ; à l’agriculture quand on évoque des tomates qui se broient. On a aussi notre « période » ou nos « trucs ». Ou encore de la visite, des potes de passage. Voire – en langage plus châtié, version Le Quesnoy – on est « indisposée, ma chère ». Autant de détours pour éviter de prononcer le mot de règles, qui désigne depuis 1690 l’écoulement menstruel. 

En France, nous avons nos coquelicots, mais ailleurs ?

Petit tour du monde (non exhaustif) des expressions employées pour ne pas nommer les règles******** :


	États-Unis : Avoir la malédiction (To have the curse)

	Canada (Québec) : Michel est en ville

	Pays-Bas : La Ferrari est (garée) devant la porte (De Ferrari staat voor de deur)

	Roumanie : Les hôtes sont venus (Au venit musafirii)

	Mexique : Être dans ses jours (Estar en sus días)

	Belgique (Flandre) : Les Russes ont débarqué (De Russen zijn geland)

	Belgique : Avoir ses clottes (argot)

	Italie : Avoir ses propres choses (Avere le proprie cose)

	Portugal : Le Benfica (équipe de foot au maillot rouge) joue à la maison (O Benfica joga em casa)



Si les hommes avaient des règles, comment en parleraient-ils, eux ? Certainement sans pincettes. Car là est le souci. La gêne envers les règles n’est pas qu’une question de pudeur et d’intimité, elle est aussi une facette du sexisme ambiant. Depuis la nuit des temps, tout ce qui est féminin est dévalorisé. Et quoi de plus féminin que les règles ? Ce sang menstruel, reflet de la fertilité des femmes, aurait pu être sacralisé, glorifié.
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