
L’art de 
l’Équilibre 
Féminin : 

Exercices pour
chaque Période

du Cycle



Le cycle féminin est un processus naturel complexe qui joue un rôle crucial dans le
corps et l’esprit de la femme. Il comprend plusieurs phases, chacune influençant

non seulement les aspects physiques, mais aussi émotionnels et énergétiques de
la vie. Voici un aperçu de la manière dont le corps, l’esprit et l’énergie d’une femme

peuvent fonctionner à travers les différentes phases de son cycle menstruel :

1. Phase menstruelle (Jour 1-5) – Le temps de la libération et du repos
Physiquement : C'est la période des règles, où l'utérus évacue la muqueuse

utérine (endomètre). Il est fréquent de ressentir des crampes, de la fatigue et
des fluctuations hormonales.

Émotionnellement : C'est souvent une phase d'introspection et de repli sur soi.
La femme peut se sentir plus sensible, émotionnelle ou fatiguée, avec un besoin

de tranquillité.

Énergétiquement : L'énergie est généralement plus basse, ce qui encourage la
femme à se reposer et à se recentrer. C'est un moment idéal pour relâcher ce

qui ne sert plus et laisser partir les vieilles énergies.

Conseil : Prendre du temps pour soi, ralentir, pratiquer des activités douces
comme la méditation, et honorer ce moment de purification.

2. Phase folliculaire (Jour 6-14) – Le renouveau et la montée en puissance
Physiquement : Après les règles, le corps commence à se préparer pour la

prochaine ovulation. Les niveaux d'œstrogènes augmentent, favorisant une
sensation de vitalité et de bien-être. La peau peut paraître plus éclatante et la

libido peut augmenter.

Émotionnellement : La femme se sent souvent plus positive, optimiste, créative
et motivée à entreprendre de nouvelles choses. C'est une période propice pour

commencer de nouveaux projets ou fixer des objectifs.



Énergétiquement : L'énergie monte progressivement, et il est plus facile de se
concentrer et d’accomplir des tâches. C'est le moment idéal pour être social et

actif.

Conseil : Profitez de cette énergie renouvelée pour entreprendre des activités
physiques et des projets créatifs. C’est également un bon moment pour poser

des intentions claires.

3. Phase ovulatoire (Jour 14-18) – Le pic de fertilité et de rayonnement
Physiquement : L'ovulation se produit à ce moment, et c'est la période où la

femme est la plus fertile. Les hormones comme l'œstrogène et la testostérone
atteignent leur pic, ce qui peut se traduire par une sensation de bien-être

général, d’énergie et de désir sexuel.

Émotionnellement : C’est souvent la phase où la femme se sent la plus
confiante, extravertie et communicative. Il peut y avoir un désir d’interaction

sociale plus prononcé, de connexion avec les autres.

Énergétiquement : L'énergie est à son apogée. La femme rayonne, est
magnétique et se sent puissante. C'est une excellente période pour les

relations, la créativité et les projets ambitieux.

Conseil : Profitez de ce moment pour des rencontres, des échanges et des
actions importantes. C’est une période idéale pour prendre des décisions et

vous exprimer pleinement.

4. Phase lutéale (Jour 19-28) – Le retour à soi et la préparation
Physiquement : Si l’ovule n’est pas fécondé, les niveaux de progestérone

augmentent et les préparations pour la menstruation commencent. Certaines
femmes peuvent ressentir des symptômes prémenstruels (fatigue, irritabilité,

seins sensibles, ballonnements).



Émotionnellement : C’est une phase plus introspective, et des sentiments de
sensibilité ou d’irritabilité peuvent apparaître. La femme peut être plus encline

à l’introspection ou ressentir des émotions plus profondes.

Énergétiquement : L’énergie commence à diminuer. C’est une période de
transition, idéale pour terminer des projets en cours et se préparer pour la

phase de repos à venir.

Conseil : Prenez soin de vous en ralentissant progressivement. Écoutez votre
corps et accordez-vous plus de temps pour vous recentrer. Il est important de

respecter ce besoin de calme et de préparation pour la prochaine phase
menstruelle.

Cycles prolongés : grossesse, ménopause et autres transitions

Grossesse : Pendant la grossesse, les cycles menstruels sont interrompus, et le
corps se concentre sur la gestation. Il y a des changements hormonaux

massifs, et l'énergie d'une femme peut fluctuer selon les trimestres. C'est
souvent un moment d'introspection profonde, de croissance personnelle et de

connexion intense avec son corps et son enfant à naître.

Ménopause : En vieillissant, les cycles menstruels deviennent irréguliers et
finissent par s’arrêter complètement lors de la ménopause. Cette transition est

souvent marquée par des changements hormonaux qui affectent l’énergie,
l’humeur et le bien-être physique. C'est aussi un moment puissant pour une

femme de se reconnecter à elle-même d'une nouvelle manière, sans le cycle de
reproduction.

Conclusion
Chaque phase du cycle féminin apporte son propre rythme, influençant non
seulement le corps, mais aussi les émotions et l’énergie globale. En prenant

conscience de ces différentes phases et en les honorant, la femme peut mieux
s’aligner avec ses besoins et son bien-être, tout en cultivant un équilibre

harmonieux entre son corps, son esprit et son énergie.



Phase menstruelle (Jour 1-5) – Libération et repos

Exercice 1 : Méditation avec l'œuf de Yoni sur ton bas ventre
Comment faire : Allonge-toi sur le dos, place un coussin sous tes genoux pour

soulager le bas du dos et détendre ton corps. 
Place l'œuf de Yoni (sans l'insérer) sur ton bas ventre, au niveau de ton utérus. 

Ferme les yeux et concentre-toi sur ta respiration.
Détails : Respire profondément, en comptant 4 secondes pour l’inspiration et 4
secondes pour l’expiration. Visualise une lumière douce et chaude qui entoure
l'œuf et ton ventre. Laisse chaque expiration emporter avec elle les tensions et

les énergies négatives accumulées.
Durée : 10 à 15 minutes.

Exercice 2 : Auto-massage du ventre avec l'œuf de Yoni
Comment faire : Applique un peu d’huile naturelle (huile d’amande douce ou

autre) sur ton bas ventre. Avec l’œuf de Yoni dans ta main, effectue des
mouvements circulaires autour de ton nombril, dans le sens des aiguilles d’une

montre.
Détails : Masse ton bas ventre en réalisant des cercles lents avec l'œuf. Sens

l'énergie de la pierre pénétrer ta peau et détendre ton utérus. Prends le temps
de respirer profondément, en synchronisant tes mouvements avec ta

respiration. Cela stimule la circulation sanguine et aide à relâcher les tensions.
Durée : 5 à 10 minutes.

Exercice 3 : Respiration consciente avec l'œuf sur le ventre
Comment faire : Allonge-toi ou assieds-toi confortablement, place l'œuf sur ton

bas ventre. Ferme les yeux et respire lentement et profondément.
Détails : Inspire sur 4 secondes, en visualisant l’énergie de l'œuf s’infuser dans

ton ventre, puis expire sur 6 secondes, en imaginant les tensions et les douleurs
sortir de ton corps. Cet exercice est idéal pour accompagner la phase

menstruelle en douceur et reconnecter avec ton centre féminin.
Durée : 5 à 10 minutes.



Phase folliculaire (Jour 6-14) – Renouveau et énergie montante

Exercice 1 : Insertion douce de l'œuf avec contractions légères
Comment faire : Insère l'œuf de Yoni en étant détendue, en position allongée ou

assise. Commence par des contractions légères du périnée, en respirant
profondément.

Détails :
Contraction : Contracte doucement les muscles du périnée (comme si tu

voulais arrêter l'urine) pendant 3 secondes.
Relâchement : Relâche complètement pendant 5 secondes.

Répète ce cycle de contraction-relâchement 10 fois, en synchronisant avec
ta respiration (inspire en contractant, expire en relâchant).

Durée : 5 à 10 minutes.

Exercice 2 : Yoga doux avec l'œuf de Yoni
Comment faire : Insère l'œuf de Yoni et adopte des postures de yoga douces

comme le papillon (Baddha Konasana) ou l’enfant (Balasana).
Détails : En position du papillon, joins les pieds ensemble, les genoux écartés, et
laisse l'œuf stimuler ta région pelvienne en relâchant ton bas ventre vers le sol.

En position de l’enfant, mets-toi à genoux, puis plie ton torse en avant et
repose ton front au sol. Respire profondément, en laissant l'énergie circuler.
Reste dans chaque posture pendant 3 à 5 minutes, en respirant calmement

et en ressentant l’énergie se diffuser dans tout ton corps.
Durée : 15-20 minutes.

Exercice 3 : Danse intuitive avec l'œuf
Comment faire : Insère l'œuf de Yoni et mets de la musique douce ou rythmée,

selon ton envie. Laisse ton corps bouger librement.
Détails : Bouge ton bassin, fais des cercles, ondule avec grâce et laisse ton

corps s'exprimer sans contrainte. Concentre-toi sur tes sensations internes.
L'œuf stimule la région pelvienne tout en libérant les énergies stagnantes.

Durée : 10-15 minutes.



Phase ovulatoire (Jour 14-18) – Rayonnement et vitalité

Exercice 1 : Insertion de l'œuf et exercices de tonification périnéale
Comment faire : Insère l'œuf et prépare-toi pour des contractions périnéales

(Kegel) plus intenses.
Détails :

Contraction : Contracte les muscles du périnée pendant 5 secondes, de
manière plus soutenue que lors des phases précédentes.

Relâchement : Relâche pendant 5 secondes.
Fais 10 à 15 répétitions, en prenant soin de ne pas forcer et en respirant

profondément tout au long de l'exercice (inspire en contractant, expire en
relâchant).

Durée : 10-15 minutes.

Exercice 2 : La posture du pont avec l'œuf
Comment faire : Allonge-toi sur le dos, genoux pliés, pieds à plat sur le sol,

insère l'œuf, et soulève doucement ton bassin.
Détails :

Soulève ton bassin jusqu'à former une ligne droite entre tes genoux et tes
épaules.

Maintiens la posture pendant 5 secondes tout en contractant le périnée.
Redescends lentement et relâche les muscles pendant 5 secondes.

Répète cet exercice 5 à 10 fois.
Durée : 10-15 minutes.

Exercice 3 : Méditation active avec l'œuf
Comment faire : Assieds-toi confortablement, insère l'œuf, et concentre-toi sur

ta respiration et sur ton énergie intérieure.
Détails : Visualise l'énergie de l'œuf se diffuser dans tout ton corps, en

commençant par la région pelvienne. À chaque inspiration, sens cette énergie
monter vers ton cœur, et à chaque expiration, redescendre vers tes pieds,

créant un flux d’énergie vitalisant.
Durée : 10-15 minutes.



Phase lutéale (Jour 19-28) – Préparation et ancrage

Exercice 1 : Contractions lentes et relâchement avec l'œuf
Comment faire : Insère l'œuf de Yoni et pratique des contractions lentes du

périnée, suivies d’un relâchement total.
Détails :

Contraction : Contracte lentement les muscles du périnée pendant 5
secondes, en respirant profondément.

Relâchement : Relâche complètement pendant 7 secondes.
Répète ce cycle 8 à 10 fois, en prenant soin de rester détendue et centrée.

Durée : 10-15 minutes.

Exercice 2 : Méditation d’ancrage avec l'œuf
Comment faire : Allonge-toi ou assieds-toi avec l'œuf inséré, et ferme les yeux.
Visualise des racines sortant de tes pieds et s’enfonçant profondément dans la

Terre.
Détails : À chaque inspiration, imagine que tu absorbes l'énergie nourrissante
de la Terre à travers ces racines, et à chaque expiration, relâche les tensions

dans ton corps. Sens l'œuf te maintenir ancrée, en harmonie avec la Terre et ton
cycle.

Durée : 10 minutes.

Exercice 3 : Marche méditative avec l'œuf
Comment faire : Insère l'œuf et pars pour une marche lente et consciente, en

étant présente à chaque pas.
Détails : Concentre-toi sur chaque sensation : la manière dont tes pieds

touchent le sol, l'œuf qui se déplace légèrement à chaque mouvement, et la
manière dont ton corps réagit. Cette marche permet de rester ancrée tout en

facilitant la circulation énergétique.
Durée : 15-20 minutes.


