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Préface


			Asseyez-vous confortablement avant de lire ce livre qui fait le tour du périnée (c’est le cas de le dire puisqu’on pourrait dire que « péri-naît » tourne autour de la naissance) et prenez le temps de ressentir ce qui se passe dans vos fesses, vos jambes, votre petit bassin, votre ventre, votre thorax, votre tête…, dans tout votre être. Et, s’il ne se passe rien, ce n’est pas grave, cela pourra se manifester plus tard. Recommencez l’exercice après avoir lu ce livre, vous sentirez la différence. Il me paraît fondamental de prendre soin de notre corps physique, d’être à son écoute, car il est notre véhicule dans cette vie-ci.


			En effet, lorsque l’être humain s’incarne, il est préférable pour son équilibre qu’il ait les pieds sur terre et la tête dans le ciel. Or, lors de l’accouchement, il se présente la tête la première, se met en horizontalité, fait ou non du quatre pattes puis se décide à la verticalité. Toutefois, pour tenir debout, il a besoin de ses trois ceintures horizontales : le scapulaire, qui s’apparente à une assiette plate, le diaphragme, qui a la forme d’un dôme, et le périnée, qui ressemble à une assiette creuse – pas si creuse que cela, car il contient l’évacuation des eaux usées (par les reins, la vessie et l’urètre), l’évacuation des selles (par le rectum et l’anus) et l’aspiration des énergies dites yang, de l’homme (par la vulve et le vagin). Qu’en est-il de l’enfant qui naît par le siège ? Dans quel état est son périnée, et celui de sa mère ? Car, tout de même, je sens qu’il garde la tête tournée vers le ciel ; c’est son cul qui passe « la tête la première » ! Il n’a manifestement guère envie de s’incarner, son premier chakra doit être pour le moins faiblard. Et le périnée de sa mère peut en « prendre un coup » aussi, car son modelage est plus facile à réaliser par le passage d’une tête bien lisse que par les reliefs ondulés des fesses.


			Les fuites urinaires ne sont-elles pas l’expression de problèmes transgénérationnels non réglés, se manifestant par l’élimination de vieilles eaux usées jusqu’à la corde et qui ne parviennent à s’extérioriser que par les pleurs du périnée ?


			Efféa nous explique très bien tous les avatars qui peuvent survenir afin de nous empêcher de nous accomplir, et elle nous donne les clés pour nous en sortir. Nous avons donc besoin de l’énergie masculine pour notre équilibre et le leur, ce qui fut compliqué et l’est encore, car, après une soumission totale de notre part, 1968 puis 1970 ont fait éclater la « pseudolibération de la femme », de sorte que les hommes n’ont plus su « où se mettre ». Que chacun retrouve sa vraie place, grâce à notre périnée, que les hommes fassent danser leurs testicules pour notre plus grand bonheur, et dansons la vie ! Merci à Efféa.


			Dr Marie-Claude Luley-Leroide,
médecin holistique.


		









		

			
Introduction


			Commencer la lecture d’un livre, c’est comme commencer un voyage : survoler le sommaire nous donne une idée du déroulé, lire la couverture à l’arrière et parcourir quelques pages au hasard représente des sortes de clichés instantanés ou un aperçu des paysages. Le livre en main, nous pouvons nous questionner un moment : est-ce que j’embarque dans ce voyage ou pas… ou pas aujourd’hui… Si oui, est-ce avec élan ou avec retenue, en me laissant surprendre ou en m’imaginant en territoire connu… ? Tout est possible.


			J’ai écrit ce livre comme je voyage, intensément et pleinement, en me laissant surprendre par l’intensité parfois, par la beauté souvent, par mon intuition, mes résistances, mes joies et mes peurs…, le voyage d’une vie… Ce livre n’est pas mon histoire et, bien sûr, il parle de moi aussi, parfois en libre confidence, parfois entre les lignes et, surtout, il parle de la femme, des femmes, de toutes les femmes, car, bien que différentes, nos histoires se ressemblent, s’entrecroisent, témoignent… Il nous fait par moments plonger des milliers d’années en arrière, à l’origine des rapports femmes-hommes et dans l’anthropologie.


			Je choisis de vous faire commencer ce voyage en été, celui de mes 15 ans. Il fait chaud. Nous vivons, mes parents, mon frère et moi, à quelques kilomètres d’une petite ville dans la région Centre de la France. Une grande maison, un grand jardin… le rêve de ma mère. Notre logis, tout simple qu’il est, s’appelle d’ailleurs « Mon rêve ». Autour de nous, c’est la campagne et les bois. J’aime me promener seule à vélo sur les petites routes, chaque jour en fin d’après-midi. Nous sommes plutôt solitaires en été, nos voisins partent en vacances, le quartier est déserté des enfants. Le métier de mon père et notre jardin nous amènent à rester là chaque été, entre ennui et joie des récoltes. Mes parents sont courageux, travailleurs, droits, respectueux de la nature et des gens.


			Ce jour-là, cet été-là, nous procédons ma mère et moi à un grand rangement de ma chambre, le tri de tout ce que j’ai utilisé pendant l’année scolaire précédente pour démarrer la suivante. Ma mère semble tendue. Que se passe-t-il donc ? Je suis un peu inquiète. Et puis, à cette époque-là, je n’aime pas beaucoup ces grands tris que je ressens comme intrusifs. Nous arrivons à mon secrétaire (là où l’on cache ses secrets, dit-on). J’y range mes cahiers et livres d’école, mais aussi mes partitions, mes poésies, celles que personnes ne lira jamais, mes questions d’adolescente dans mon cahier secret. C’est là que je comprends… Ma mère a lu mes écrits ! Moi qui suis si pudique avec mes ressentis et états intérieurs, comme on l’est à cet âge ! Elle me parle d’un garçon de ma classe (justement celui qui me plaît bien) et m’explique les hommes, la sexualité, la violence faite aux femmes, me dit de ne jamais faire confiance, même à celui qu’on aime… Je suis ébranlée, mais je me tiens droite. Elle veut me livrer le secret de sa nuit de noces… Mon cœur se fend… Je ne veux pas savoir… Non, je ne veux pas savoir ! Et puis tombe : « Dans ma famille, on est malheureuse de mère en fille, impossible d’y échapper, c’est le destin. » Ma voix intérieure hurle : « Noooooon ! » Mon corps toujours droit, mon cœur en morceaux, j’enfourche mon vélo. Je retrouve les champs, la rivière, les vaches dans les prés, l’air chaud qui glisse sur mes jambes de danseuse, le soleil sur mes épaules, mes cheveux… Je respire, je pleure et je prends ce qui me semble être la décision de ma vie : « Je ne transmettrai pas cela, cette malédiction s’arrêtera avec moi. »


			À 15 ans, je ne sais pas ce que cela veut dire. Je comprends que, pour ne pas transmettre, je dois m’engager avec moi-même à ne pas accueillir d’enfant, ne pas être mère. Je m’aligne fermement avec cela et j’y crois fermement pendant plus de dix ans.


			Mais… je comprends plus tard que cette décision n’est pas vraiment la mienne. Elle n’est qu’une réaction.


			J’ai maintenant 28 ans. J’ai consacré les dix années précédentes à comprendre mon corps, mes émotions, les liens avec le mouvement, l’alimentation, la respiration. J’ai cumulé les stages en plus de ma pratique de la danse. J’apprends, je me forme, mais… je sens bien intuitivement qu’il me faudra aller plus profondément en moi, comme une plongée en eaux sombres, afin de pouvoir décider par et pour moi-même si j’ouvrirai mon ventre et mon cœur à la maternité. Je commence alors un travail analytique qui durera plusieurs années, beaucoup d’années je crois. Des nœuds se défont en moi comme de gros paquets poisseux. Les pratiques corporelles et la danse m’accompagnent dans cette transformation. Ce va-et-vient entre psychisme, corps et émotion me convient bien. Il me libère de ce qui me pèse et ne m’appartient pas. Il m’ouvre à la fluidité, au mouvement, à plus de respiration de vie.


			Puis un homme fait vibrer en moi le désir d’enfant en même temps que l’amour. J’ai 32 ans, quatre années de psychanalyse et beaucoup d’heures d’écriture, de mouvement et de danse. Nous accueillons une fille deux ans plus tard, puis une deuxième, dans la joie et l’émerveillement.


			Je n’ai jamais oublié cette journée d’été de mes 15 ans, n’en ai jamais reparlé à ma mère, comme si j’avais peur, comme si cela avait débordé d’elle sans qu’elle se rende vraiment compte de ce qu’elle me disait ni de la façon dont cela pouvait m’influencer.


			Trente-cinq ans plus tard, une femme, Catherine Maillard, venue à l’un de mes stages, « Sacré périnée ! », me contacte, me parle d’une collection dont elle a eu la vision, une collection de manuels de rituels. Elle me demande d’écrire le premier ouvrage et devient ainsi mon éditrice aux éditions Le Courrier du Livre. Immergée dans ces écrits durant la période de Noël, je recontacte ce souvenir jamais oublié et rangé soigneusement dans un coin de mon cœur. Lors d’un des rituels, que j’écris en le revivant moi-même, je comprends que cet après-midi d’été a influencé toute ma vie, toutes mes décisions, et que j’écris ce premier livre pour ouvrir un nouvel espace de guérison intérieure dans la beauté, pour moi-même et pour les femmes. Sans le savoir, c’est ce qui m’a fait me lever tous les jours depuis toutes ces années : dire, danser et vivre par le corps ce qui a besoin de se libérer, de s’exprimer, offrir des espaces de bienveillance, de non-jugement, de beauté, pour les femmes et les hommes, accompagner les femmes et les aider à s’apaiser avec leurs histoires personnelles et celles de toutes les femmes du monde. Aurais-je jamais trouvé la force si ma mère n’avait pas été débordée par ses propres paroles ? Je ne le saurai jamais, bien sûr.


			Aujourd’hui, et depuis plus de dix ans, ma maman, celle qui m’a portée et mise au monde, vit avec Alzheimer. Elle a tout oublié, ne sait pas toujours qui je suis, mais sait parfois quand j’arrive que ma présence fait battre son cœur d’un amour partagé. D’autres fois, elle ne me reconnaît pas du tout ou pas longtemps. Tendrement et patiemment, mon père s’est occupé d’elle chaque jour, l’accompagnant de son mieux dans cette lente dégradation jusqu’à n’en plus pouvoir.


			Et moi, presque quarante ans après cet été de mon adolescence, j’écris ici ces pages pour toutes les femmes et aussi pour les hommes du monde, pour éveiller la connaissance et les consciences, pour que les regards et comportements évoluent sur ce qui est souvent considéré comme de la stricte mécanique corporelle et, qui plus est, locale. Car parler du périnée des femmes touche celles-ci dans leur sensibilité, dans leur corps, sensible et sensitif, et aussi dans leur cœur, leur créativité, leur âme. Oui, c’est cela, si les femmes acceptent de déposer, voire de renoncer à la demande de résoudre un problème local et mécanique, elles plongent dans des espaces multiples, personnels et intimes. Si elles acceptent de renoncer à la croyance prégnante que le périnée des femmes c’est compliqué, si elles s’ouvrent à une vision positive de celui-ci dans leur globalité corporelle et leur globalité d’être, c’est toute leur vision de la féminité qui se transforme, de leur ressenti intérieur à leur posture en passant par leur vision et leur représentation de leur bassin, terre de femme, terre de vie. Alors, un périnée heureux, cela devient possible, comme une autorisation ou une ouverture. L’enjeu est de taille, car c’est tout un changement de regard et de croyances. Il consiste à ce que les femmes comprennent et sachent globalement de quoi il est question quand on parle du périnée, qu’elles baissent les barrières protectrices du strict fonctionnement, et aussi qu’elles cessent de se laisser dire ce qu’il faut faire et comment, sans autre écoute intérieure d’elles-mêmes. Beaucoup de femmes sont en chemin, mais beaucoup n’ont aucune idée de ce qui se joue « là en bas » pour elles. Il est temps de prendre (ou reprendre) ses responsabilités de femmes sur cette question si sensible du périnée féminin, à l’heure où le monde est en changement depuis nos profondeurs.


			Et puis l’autre enjeu est aussi de taille, tout en étant un objectif qui n’est pas prioritaire pour moi, car les femmes sont ma priorité : il faut que les professionnels de santé puissent s’ouvrir à d’autres aspects du corps, afin de le considérer dans sa globalité, de considérer chaque personne dans son entièreté et comme unique. Beaucoup le font déjà, de façon respectueuse, mais il y a encore bien du chemin à parcourir. Les femmes ont eu à se battre pour faire respecter leurs droits de citoyennes (voter, s’habiller à leur guise, disposer d’un compte bancaire sans accord de leur conjoint, etc., et celui de disposer de leur corps : contraception, interruption volontaire de grossesse). Il est essentiel que les femmes, et les hommes avec elles, poursuivent leur mobilisation auprès des professionnels de santé pour disposer de soins en douceur et avec respect, sans violence, pour que leur parole soit entendue et respectée, pour être prises en considération pleinement. Je suis certaine que c’est possible en associant nos efforts, en travaillant côte à côte. Les femmes ont sans aucun doute à enseigner aux professions médicales. Vous lisez bien, et je n’ai pas fait d’erreur, si les femmes étaient pleinement écoutées et entendues, aimées et respectées, elles enseigneraient dans les coulisses de l’obstétrique, car, au fond d’elles, les femmes savent. Si elles sont consultées sans peur, en collaboration et en confiance, elles savent dire et poser des questions qui font avancer les choses. J’ai eu la chance de le vivre plusieurs fois, et je peux témoigner de la richesse que ça représente pour tous. Ma position dans ce livre est de m’exprimer en étant alignée, sincère et authentique, tout en respectant chacun, chacune, et en me tenant droite. Comme l’a dit Martin Luther King quand la ségrégation a cessé : « Respectons-les, ainsi ils nous respecteront, parce que nous ne voulons pas le pouvoir, mais seulement être respectés. » Et puis, ce livre est à destination des hommes aussi, amoureux, compagnons, pères. Il me semble essentiel que les hommes soient informés et disposent d’une parole libre, respectueuse et consciente avec leurs compagnes, leurs filles, leurs fils.


			Je reprends à mon compte la phrase de Julien Doré : « Je ne me sens pas féministe, je suis juste réaliste. » Aussi, vous ne trouverez pas de critique ni de procès d’intention dans ce livre. Seuls mon vécu professionnel et aussi personnel, les témoignages de femmes et d’hommes, le quotidien, le corps des femmes, la vie et le mystère de celle-ci, le respect, l’écoute « sensitive », l’intelligence corporelle et sensible ont été mes guides. Bien sûr, j’ose dire, parce que si les femmes ne disent pas, rien ne changera. Et si parfois j’ai été prise de beaucoup d’élan et de force dans les lignes qui suivent, c’est que l’intensité et la passion se sont glissées du fond de mon cœur, de mon ventre, pour s’exprimer jusque dans les mots.


			Un ami m’écrivait il y a peu : « Tu mets beaucoup d’énergie à rendre cet acteur de l’ombre à la lumière et au non-tabou. » Oui, c’est exactement cela, merci, Guy, de l’avoir formulé.


			Je me suis laissé façonner par la vie, j’ai écouté ma voix intérieure, suivi mes intuitions et étudié beaucoup. Praticienne en technique éducative corporelle, thérapeute psychocorporelle et danse-thérapeute en Expression Sensitive®, j’ai passé beaucoup de temps en formation pour ces pratiques, celles de l’accompagnement de la personne et bien d’autres approches, corporelles, spirituelles et énergétiques notamment. Depuis ma toute petite enfance, j’avais besoin de comprendre et d’être dans ce permanent aller-retour entre silence, lenteur, ne rien faire et action, créativité, activité, passion. Optimiste, créative et persévérante, je me suis impliquée activement dans le monde pour que croyances et mémoires se transforment (en commençant par les miennes), pour que les femmes osent prendre les décisions sur leur corps, reprendre les rênes de leur vie en lien avec ce qu’elles sont profondément et non en résonance avec le regard ou le jugement des hommes, la peur ou les diktats d’une certaine médecine, une médecine indispensable et par ailleurs si destructrice parfois. Les violences obstétricales se révèlent. Enfin les femmes parlent. Enfin elles cherchent des voies de soutien et de guérison douces et respectueuses. L’organisation mondiale de la santé (OMS) invite aussi à cela. Nous sommes en chemin et, si je suis confiante, je suis aussi attentive. À l’heure où l’interruption volontaire de grossesse est menacée ici et là, il nous faut dire, affirmer, et nous ancrer dans une démarche positive et non destructrice. Les femmes se lèvent, et je soutiens ce mouvement, non pas contre quoi que ce soit, mais pour la justice, la justesse, le respect.


			Je me revois tout début janvier 2017 dans l’écriture de ce livre. Je suis assaillie par le besoin de comprendre une fois encore. En effet, mon ordinateur vient de se « planter » pour la deuxième fois en un mois alors que j’écris le début du troisième chapitre de ce livre ! Que se passe-t-il donc ? Suis-je soudainement sujette à la malchance, aux caprices de mon informatique ? Ou bien suis-je en contact avec des résistances intérieures ou des peurs qui me font faire des gestes inappropriés ?


			Je partage ces doutes avec une amie. Je lui exprime mon besoin d’être dans la douceur, dans la beauté, et aussi celui de dire ma position sur ce thème délicat du périnée, de l’affirmer. Au fond de moi, je n’ai aucun doute sur le fait de mener à terme cet ouvrage, le « livre de ma vie » comme j’aime à le dire. Je le vis comme une gestation, un lent processus entre beauté, vulnérabilité et puissance. Mon amie me glisse alors cette phrase de Gandhi : « Par la douceur, nous pouvons ébranler le monde. » Et d’ajouter : « C’est un peu une façon de voir la vie – tu peux tout dire, sans violence, mais en vérité. Et tu ébranleras effectivement une vision ancienne qui a besoin d’être secouée…, mais avec ta puissance féminine et la douceur que l’on perçoit en toi. Les femmes ont grand besoin de cette vérité et de cette honnêteté quant à leur propre corps et toutes ces vieilles croyances qui n’ont plus lieu d’être. » Merci, Aline, du Luxembourg, pour ton soutien inconditionnel et ta confiance.


			Je chemine avec cela pendant quelques jours, comme un nouveau temps de maturation ou plutôt de concentration. Je ne doute pas et, dans le même temps, il me faut une nouvelle fois plonger dans mes profondeurs, dans ma vérité. Je fais de nouveau le point des besoins des femmes. Je jette un regard global sur tout ce qu’elles m’ont livré ces dernières années, sur les nombreux témoignages reçus depuis la parution de Rituels de femmes pour découvrir le potentiel du périnée. Car, derrière les fuites urinaires et autres désagréments, que se cache-t-il ? Qu’est-ce qui, de la femme, des femmes, demande à se dire ? Qu’est-ce qui appelle à sortir du mystère, de l’ombre ? Que disent les femmes dans leurs silences, dans leurs allusions à demi-mot, quand elles se racontent ?


			Elles parlent de frustration, d’incompréhension, d’une sensation désagréable de trahison – leur périnée les aurait-il trahies ? Si ce n’est pas lui, qui l’a fait ? –, de perte de force, de perte de confiance en elles-mêmes, d’effondrement intérieur, de besoin de comprendre, d’être comprises, d’être entendues, de tristesse, de lourdeur, d’injustice, de peur de vieillir. Ces femmes aspirent à en finir avec la honte d’un périnée qui fuit, avec la peur de cette incontinence vécue ou potentiellement à venir, avec la lassitude d’une sorte de fatalité des femmes. Elles aspirent à une sexualité épanouie, sans gêne, ni peur, ni douleur. Elles veulent courir et rire librement sans mouiller leur culotte. Elles souhaitent connaître leur corps, le comprendre, en prendre soin, l’aimer, s’aimer pour pouvoir aimer pleinement à leur tour. J’ai demandé à ces femmes si touchantes comment elles se sentiraient si ces symptômes gênants les laissaient tranquilles. Les réponses sont éloquentes : libres, libérées, soulagées, en présence d’une force naturelle, puissantes, désirantes, joyeuses, féminines, femmes !


			Je prends tout cela à « bras le cœur », je respire et je retrouve de la fluidité en regardant les images qu’Aline Jayr, illustratrice de ce livre, m’envoie ce jour-là pour la couverture. Que de poésie, de beauté, de sensibilité ! Je suis touchée une nouvelle fois. Je suis bien dans mon axe de départ de ce projet et dans mes objectifs (et quels objectifs !) :


			– changer le regard sur le périnée des femmes,


			– en finir avec la croyance de la faiblesse du périnée,


			– réhabiliter le périnée à sa juste place dans l’intelligence globale du corps, de la nature et de l’être,


			– sortir de la stricte « mécanique » locale pour offrir un regard global,


			– libérer la « parole » du corps,


			– apprendre-comprendre par la voie de celui-ci,


			– amener de la connaissance sur le corps et sur les liens avec la globalité de l’être,


			– ouvrir les consciences à la possibilité d’un choix et d’un cheminement personnel basé sur l’intelligence du corps et l’autonomie, être pleinement avec son intelligence propre,


			– ne plus se laisser dire ce qu’il faut faire sans une intégration et une pleine acceptation,


			– redonner de la place à d’autres formes d’intelligence que celle de la logique analytique,


			– amener la notion de corps « outil » de compréhension et de transformation, vecteur de conscience,


			– ouvrir l’espace pour que chacune révèle sa guérisseuse intérieure et contacte son pouvoir propre, retrouve sa boussole intérieure,


			– inviter chacune dans sa responsabilité propre,


			– cesser d’être conditionnées par le regard et le savoir-faire médical d’énergie masculine, au détriment de l’écoute intérieure féminine et du savoir-faire des femmes,


			– amener encore et encore la notion de respect de soi en tant que femme,


			– faire cesser la « violence » de la rééducation, qui véhicule les notions impropres d’« éduquer », de faiblesse du périnée des femmes, de contrôle de la femme, d’« excision » psychologique…,


			– redire encore et encore que les fonctions du périnée sont vitales,


			– et que sa position dans l’intime du féminin appelle un OUI plein et conscient au quotidien et dans l’exception, car, si ce n’est pas « oui », c’est que c’est « non ». Porte d’entrée du cœur, il est un acteur essentiel du lien terre-ciel-cœur…


			Pour ce faire et pour essayer de mettre des mots sur mon approche à la fois instinctive et intuitive, où se côtoient connaissance, expérience, écoute et reliance, j’ai demandé à cinq femmes et amies d’amener à leur tour leur regard et une touche de leur savoir. Aline Jayr a réalisé les illustrations de ce livre dans la joie de nos connexions de femmes, avec son intuition fine et son talent. Fanja Randriamanjato a mis son expérience de sage-femme au service de différents thèmes. Serena Zigrino et Marie Pénélope Pérès nous livrent respectivement des touches précieuses de naturopathie et d’énergétique. Et… j’y tenais beaucoup…, car j’ai observé avec Rituels de femmes pour découvrir le potentiel du périnée combien les femmes sont touchées par la beauté et la poésie…, Yaël Catherinet pose sa plume de beauté sur mes textes avec sa poésie si sensible et fine, quelques lignes ici et là, dans une simplicité qui lui ressemble. Toutes ces femmes sont des accompagnantes du féminin, en chemin de compréhension et de connaissance, d’authenticité et de joie, des accompagnantes et des chercheuses, des femmes libres dans leur corps et dans leurs mots, des expertes humbles au service des femmes.


			Acteur principal de ce livre, le périnée s’installe au fil des pages pleinement dans son rôle essentiel, comme un personnage singulier dont chaque facette serait regardée ou étudiée soigneusement. Influencé et influent, il dévoile par ma plume ses puissances et ses vulnérabilités, tel un personnage, et d’affirmer : « Un périnée heureux, c’est possible ! »


			 


			À noter : lors des partages d’expériences ou des témoignages, les prénoms de la plupart des personnes que je cite ont été changés ou bien ne figurent pas ici, afin de préserver leur anonymat. Certaines ont souhaité paraître avec leur vrai prénom.
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