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			Préface









			Ce livre de Fanja Randriamanjato se goûte et se savoure au fil des pages. De son vécu de femme, Fanja nous retrace le parcours, chemins de femme et de sage-femme, chemins intimement liés qui l’amènent à des expériences multiples dont elle nous livre ici le suc.

			Fanja nous guide pas à pas, d’explications concrètes en liens plus émotionnels, à l’écoute de notre corps, de nos ressentis, de nos compréhensions intérieures, sans jamais lâcher l’aspect fonctionnel, qu’elle appréhende avec un regard empreint de bon sens et d’expériences.

			J’ai rencontré Fanja il y a quelques années, par son écriture justement. Sur un réseau social, je lis ce jour-là un de ses articles et je comprends tout de suite que nous portons un regard commun sur le périnée féminin. Je découvre dans ses mots tellement de sensibilité, de précision et, aussi, une certaine « autorité naturelle », un alignement qui me touchent et que je reconnais.

			Enfin je rencontre une femme de profession médicale qui ose dire son point de vue sans restriction, sans cette limitation de « c’est comme cela qu’il faut faire ! ». Enfin je rencontre une femme de profession médicale, reconnue pour ses diplômes et son expérience, qui s’est ouverte à une véritable écoute d’elle-même et des femmes, qui s’est posé des questions de justesse notamment par rapport à la rééducation périnéale et aux touchers vaginaux. Enfin je découvre une professionnelle qui fait des liens avec ce que vit le tout petit enfant et comment nous, parents, nous nous occupons de lui (et préparons sa posture et son périnée de demain), avec les émotions, avec les tissus conjonctifs, avec le ressenti intérieur ou, justement, l’absence de ressenti. Je suis émerveillée en faisant défiler les pages de son site Internet. Mais pourquoi n’y a-t-il pas plus d’articles ? Elle a tant à dire !

			Je la contacte tout de suite via ce même réseau social. La fluidité s’invite immédiatement entre nous. Partages spontanés et confiance réciproque sont au rendez-vous. J’invite Fanja à écrire quelques encadrés dans mon livre en projet à ce moment-là (Un périnée heureux, c’est possible). Je l’encourage à écrire elle-même un livre, à déployer son écriture, sa vision, à rendre ce service aux femmes et aussi aux professionnels de santé. J’y crois fort et j’en parle à mon éditeur, Le Courrier du Livre. Il n’est pas question de concurrence, mais bien d’avancer ensemble, de se soutenir mutuellement afin de sensibiliser les femmes, de les réveiller au fait qu’elles ont à la fois le choix et la responsabilité de leur base, de leur intime, qu’il n’est pas nécessaire de subir un examen intrusif pour comprendre ce que leur périnée vient leur dire par des symptômes douloureux, gênants voire invalidants. Notre éditeur nous soutient, enchanté de cette collaboration naissante. Entre-temps, mon deuxième livre paraît aux éditions Le Courrier du Livre. Fanja est là, avec moi, au milieu de mes amis, lectrices et lecteurs, pour célébrer sa sortie officielle. J’en suis honorée.

			Je suis honorée aujourd’hui de préfacer le livre de Fanja, un livre précieux qui peut littéralement changer votre relation à votre plancher pelvien et, de fait, changer votre vie.

			Ce livre est une ressource, un ouvrage vivant, concret, dont l’écriture subtile nous touche bien plus profondément que dans notre simple compréhension intellectuelle. Les partages et explications de l’auteure infiltrent nos différents plans de conscience, tout en douceur et respect. Je vous invite à le savourer, à goûter chaque proposition ainsi que chaque dessin réalisé par Aline Jayr, artiste et illustratrice de talent.

			Merci Fanja pour cet ouvrage ! Merci Aline pour ta poésie !

			Efféa Aguiléra

			Auteure de :

			Rituels de femmes pour découvrir le potentiel du périnée 
(Le Courrier du Livre, 2015). 

			Un périnée heureux, c’est possible ! 
(Le Courrier du Livre, 2018).

			Oracle de l’énergie féminine – Voyage vers soi-même (Académie du développement personnel, 2018).

		




		








			Avant-propos









			Histoire de femme, de mère, de praticienne de santé

			Je vais vous parler de mon vécu de femme et de mère.

			À 25 ans, j’ai eu un avant et un après. J’ai eu des relations puissantes qui m’ont permis de faire une révolution intérieure.

			Avant 25 ans, j’étais dans l’étape de fin d’études et de début d’exercice. Cette vie consistait à être le nez dans les livres et de garde à l’hôpital (lieu de stage, puis d’exercice). À ce moment-là, côté sentimental, je n’étais pas en reste. Je positionnais à parts égales l’amour et le travail. J’avais soif de vivre l’amour et les relations. Dans tous les domaines, le pragmatisme me caractérise. Je fais partie des gens qui comprennent mieux les choses en les vivant. L’expérience de l’expérience est mon terrain d’apprentissage. De fait, je me considérais comme « lente ».

			Dans mes relations, j’étais passionnée. Elles pouvaient durer des années ou des mois. Je pouvais être quittée. Quand une histoire finissait, je me sentais abandonnée. Car j’y croyais à fond. Je recevais des explications comme : diplômée (sans dire trop intelligente), trop libre, trop bien, trop engagée ou trop de projets… Cette addition de qualificatifs me laissait perplexe. Je pouvais partir parce que mes aspirations et désirs profonds ne suivaient pas. Être une femme, ça devenait compliqué. En effet, j’étais optimiste et débordais d’énergie. Mes études achevées, cet appétit de découverte s’est décuplé. J’étais intense dans ma façon d’être.

			Ainsi, j’ai vécu une de mes plus belles rencontres. Nous vivions chaque fois de « purs instants » dans une alchimie charnelle. Nous formions un joli couple assorti. Nous étions bien ensemble au jour le jour sans projections ni réflexions. La vie à deux, on n’y pensait tout simplement pas, comme beaucoup de jeunes à 24 ans ! Dans notre frénésie, au bout de quelques mois, je suis tombée enceinte. Je jonglais avec la contraception. En la matière, il me faisait « totalement confiance ». Et, bien sûr, c’est arrivé ! Nous avons été d’accord pour dire qu’il n’y avait pas de projet d’enfant. La question de l’avortement a été posée. Cela a été réglé sans appel, dans la solitude et la froideur technique. Une fois la grossesse stoppée, j’ai été rapidement congédiée à l’anglaise. « Tu as cinq minutes pour prendre tes affaires. Au revoir, et surtout, pas de marque d’affection. » Je suis retombée sur terre avec brutalité. (Comprenez que cela n’est pas original, je raconte là l’histoire de beaucoup d’autres femmes.) J’étais glacée. Intérieurement, j’eus la sensation d’être la plus horrible personne ici-bas. Je me suis sentie bête, humiliée et anéantie par ce traitement sans humanité. Dans le réel, de l’extérieur, je traversais tout cela bouche bée, sans réaction possible, même pas celle de pleurer devant lui (forte de mon éducation « never complain, never explain »). Je reçus le soutien de mon frère, mais de personne d’autre. Cet isolement affectif acheva de me diviser en deux, mon corps d’un côté et mon esprit de l’autre, avec mon état intérieur à bonne distance de mon reflet extérieur. Le cérébral prit le contrôle de l’équation insoluble de ma vie. Le cœur fut découpé avec l’impression qu’il était creusé d’un trou. Parce qu’en effet une interruption de grossesse, médicale ou pas, volontaire ou pas, est un drame, même quand tout est clair, rationnellement : « Aucune femme n’a recours à l’avortement de gaieté de cœur », pour reprendre les mots de Simone Veil lorsqu’elle a défendu ce droit devant l’Assemblée nationale. Car le cœur s’effondre, et la manière dont la femme est traitée par ses proches comme par les professionnels va avoir autant d’impact que l’acte lui-même. Cela a constitué une première révélation pour ma pratique future. Intérieurement, je n’eus pas la capacité d’en évaluer la portée.

			 

			Toutefois, une part de moi ne voulut rien lâcher de l’espoir d’aimer et d’être aimée. Cette étincelle subsista. Je poursuivis l’aventure de la vie. Je croyais en l’âme sœur et, désormais, je considérais l’idée de construction. Je remis en question tous les plans : intellectuel, affectif et professionnel. Par exemple, j’ai questionné mon épanouissement au sein d’une maternité. Côté cœur, je me suis imposé neuf mois de pause sentimentale. J’opérai un retour sur moi afin de remettre du sens dans ma vie. J’entrepris un voyage intérieur nourri de philosophie bouddhiste, de pratique méditative de tonglen. Je découvris l’art de la transmission orale avec un lama tibétain1.

			Cependant, j’ai retrouvé le garçon de mes rêves de lycéenne. Je lui demandai d’attendre. Il était devenu professeur. Il était empli de douceur, de tendresse, et j’y étais sensible. Il rêvait d’une vie en couple, moi aussi. Au terme de cette gestation, je me suis autorisée à m’ouvrir à nouveau. Il a pris lui aussi un temps de réflexion, puis me déclara sa flamme. Pour lui, j’étais la bonne personne. Dans le même laps de temps, je rencontrai un professeur de médecine naturelle.

			Devant moi, il y avait deux hommes, deux chemins. Vous avez le droit de ne pas me croire, car, sans mentir, les hommes de ma vie se sont tous présentés sur mon chemin sans que j’aille les chercher. Mon intuition me guida vers l’homme médecine et je la suivis. En sa présence, mon corps vibrait profondément, mon cœur chantait et mon esprit s’illuminait à nouveau lorsque nous étions ensemble. Il est devenu mon mentor. Entre nous, il y avait une distance géographique et une complicité. Son expérience me rassura. Nous avons pris des mois de réflexion avant de nous décider à vivre cette histoire. À ses côtés, je ressentis immédiatement une sécurité profonde, jamais vécue jusque-là. Chaque fois que nous nous retrouvions, mon existence devenait une parenthèse enchantée, un espace qui n’était consacré qu’à notre relation et à nos désirs. J’ai entamé une lente reconnexion en profondeur. J’ai pu laisser libre cours à toutes les interrogations qui me traversaient l’esprit. Ma curiosité restait insatiable et il était un puits de connaissances.

			Dans l’intime, je découvris aussi ma part d’ombre, les blessures jusque-là invisibles faisaient surface. J’eus une attraction forte dans nos relations sexuelles. Mon corps emballé fut néanmoins figé, douloureux, bloqué dans une stupeur incompréhensible. Je n’étais pas farouche, ni avec lui ni avec les autres, avant. Je ne m’expliquais pas mes blocages, mes douleurs pelviennes. Il me fallut du temps pour me laisser aller complètement. Avec lui, je me racontais sans filtre. Il m’écoutait avec pleine présence sans jugements ni conseils. Je découvris la bienveillance pour la première fois. Je reçus de longues caresses sur tout le corps, de ses mains et surtout de son regard et sa présence qui m’enveloppaient dans un climat de douceur. Cela libéra une impression de « déjà-vu » archaïque. Ce fut une autre révélation de mon existence. J’ai été enfin libre d’être moi-même. Il me dirait plus tard que je fus une cure de jouvence.

			Notre relation dura deux ans pendant lesquels je décidai de me lancer en libéral, ce que je fis. Je voyageai pour recevoir des enseignements en santé naturelle et en ressources humaines à travers l’Europe (Suisse, Belgique, Danemark). Puis je ressentis clairement naître le désir d’enfant, de construire une famille et de me fixer dans un lieu de vie. Comme j’avais vécu avec un père qui voyageait pour son métier, le vivre-ensemble était fondamental et est devenu un vrai sujet de recherche dans notre couple. Nous en avons parlé longuement. Il fut l’homme qui révéla mon âme féminine. Mais il ne désirait plus construire de famille (il en sortait). J’eus la force de partir et de poursuivre mon chemin de femme, de mère (et de chercheuse de vie).

			 

			Quelques mois plus tard, celui qui allait devenir le père de mes deux enfants s’est présenté sur ma route (eh oui, encore !). Ce voyage de mère fut merveilleux, mais dur et éprouvant physiquement. Par deux fois, les grossesses sont venues réveiller dans mon corps en transformation d’autres volcans endormis. Je vomis des laves d’acide, perdant cinq kilos dès le premier trimestre. Puis je réussis péniblement à garder de la nourriture dans l’estomac et repris des forces. Pendant ces grossesses, je n’avais jamais connu un état de fatigue aussi prégnant. Pour la deuxième grossesse, je me découvris des passages mélancoliques incompréhensibles. J’avais « tout pour être heureuse », et pourtant. Aussitôt accouchée, je perdis tout le poids gagné. Beaucoup en rêvent, mais pas moi, car la fatigue se transforma en épuisement. Enceinte, mon corps me prit toute mon énergie. J’ai décidé de me nourrir deux fois plus, et ma vie était toujours aussi emplie de travail et de responsabilités. Mon deuxième bébé était dynamique, je dormis des nuits entrecoupées pendant deux ans, comme lui. Dès qu’il pouvait, il était dans nos bras, le temps que j’aille mieux et que je me pose ou me repose. En quelques années, je mis au monde mes deux fils adorés, développai mon activité libérale, commençai ma formation d’haptonomie. Cette dernière suivait mes aspirations du « qu’est-ce que vivre ensemble ? ». Après dix ans de mariage, nous avons divorcé. Nous étions en phase pour les enfants, mais, en tant que couple, nous avions deux manières différentes de fonctionner. Je cherchais encore à saisir ce fonctionnement de l’être, des choses de la vie. Je devais chercher et comprendre, mon conjoint ne me suivit plus dans cette quête d’âme sauvage. Je me suis pris des baffes (au sens figuré, car ce sont plutôt des désillusions). Mon esprit continua à être en ébullition. Quand on est bousculé par les épreuves, comment l’humain reprend-il vie ? Qu’est-ce qui reprend vie, au fond ? L’âme. L’âme nous éclaire-t-elle quand on est au plus bas ? Nous guide-t-elle sur le chemin ? Nous réveille-t-elle si nécessaire ?

			Et le périnée, me direz-vous ?

			Ce dernier était bloqué, expliquant mes douleurs pelviennes avant les rapports sexuels. Malgré ou grâce à ma rencontre sécurisante, il révélait les traumatismes de l’abandon et de l’humiliation que j’avais ressentis. Après mon deuxième accouchement (un gros bébé en siège né par voie basse, très rapidement), je ne pus plus marcher, ni me tenir droite, ni m’asseoir sur une chaise sans souffrir du sacrum. Je reçus des soins ostéopathiques dès ma sortie de la maternité. Le bassin était resté bloqué en nutation* avec un sacrum vrillé sur lui-même, tous les fascias des muscles d’un côté de la cavité abdominale étaient étirés et figés. (C’est une explication pour les experts.) Avec ces soins, je me suis remise en état très vite, un vrai miracle. Pendant toute la période de la séparation, mon bassin s’est bloqué à nouveau, mes fessiers noués en paquet ; je me suis fait masser pour lâcher. En prenant de la distance, j’ai surtout pris conscience de tous mes non-dits (en étant persuadée que je disais les choses avec clarté). À chaque événement, mon signal venait du bassin avec des douleurs, tensions et blocages. Chaque fois, mon corps était mon lanceur d’alerte. Je revenais à la vie par lui, dans la douceur et l’attention qu’une personne m’accordait lors des soins. Je renaissais par prises de conscience successives. J’ajouterai ce qui est le plus important, au fond : je me retrouvais et me posais à nouveau assise sur mon coussin de méditation, dans un apaisement intérieur. Assumer et apprendre à demander de l’aide personnellement prit longtemps. La nécessité d’apprendre à réclamer du soutien fut une autre révélation très tardive.

			 

			En tant que sage-femme, j’ai connu les femmes en salle d’accouchement, en cours de préparation à la naissance et à la parentalité, en rééducation après l’accouchement ou en péri-ménopause, dans l’accompagnement de leurs bébés jusqu’à leur première année. J’ai côtoyé différents aspects de leur vie. Les premiers rapports sexuels de l’adolescence, les grossesses avortées ou menées à terme, ou parfois les difficultés de fertilité, la construction du lien conjugal et familial, la ménopause. Pendant plus de vingt-cinq ans, je fus autorisée à découvrir leur intimité et leur vulnérabilité : corporelle, intérieure, conjugale, d’enfant, de professionnelle. Imaginez-vous combien la place de la sage-femme est particulière ? Imaginez-vous encore que cela se passe le temps d’une vie ?

			Chaque événement laisse une empreinte dans le corps. Que vous le croyiez ou pas, le périnée retrace l’histoire féminine. C’est ma prise de conscience la plus improbable. J’ai constaté que le vécu profond et le périnée étaient connexes, à double sens. D’une certaine façon, le périnée laisse apparaître un visage authentique, un peu comme regarder quelqu’un dans les yeux nous ferait découvrir son âme. La tristesse affaisse le périnée, la douleur le resserre, la peur le fige, la joie le déploie. L’amour, la mise au monde, les traumatismes sexuels peuvent laisser des cicatrices invisibles et indélébiles.

			Pour des professionnels de santé, les considérations affectives prenant en compte tous les ressentis (ceux des autres et les leurs) sont largement mises de côté. Non pas qu’ils ne veulent pas : ils ne savent pas, faute de formation. D’où l’émergence de nouveaux acteurs ou pratiques non médicales, aidant les personnes à faire face à cette réalité de santé globale, dans ce qu’elle est et telle qu’elle est, c’est-à-dire plus humaine. Je fais référence par exemple à mon amie Efféa Aguiléra. Dans ses ateliers et ses deux livres2, elle livre aux femmes désireuses de se connaître une façon simple de se réapproprier leur « être femme », corps et âme, avec leur sensibilité. Et elles le demandent et le redemandent, à l’instar des rééducations périnéales de praticiens patentés.

			 

			Comme beaucoup, j’ai pu observer que mon périnée me livrait ma part de féminin, cette partie de moi instable, changeante, émotive, qui me dit d’avoir confiance en mon ressenti propre. J’ai donc appris graduellement à suivre mes intuitions à partir de ce que je ressentais dans le confort de ma base, à écarter petit à petit ma rationalité (et non pas ma raison) et à m’abandonner entièrement à ce qui se passait en moi. Ce lâcher-prise est encore un territoire mal connu des professionnels de santé pour qui « garder le contrôle » ou les commandes cérébrales avait valeur de compétence.

			Dès le début de mon exercice libéral, j’ai opté pour être dans l’accompagnement de la personne et non dans la prise en charge technique d’un cas, au sens strict du terme. À cette époque, l’envie de partager cette notion avec mes pairs émergea. Profitant de la création d’un répertoire professionnel, je créai une association « Collectif sages-femmes de Provence »3, dont l’objet initial était de promouvoir la notion d’accompagnement. Mais aucune action ne corroborait la vision que j’en avais, puisqu’elles étaient menées selon les compétences des sages-femmes. Je quittai le groupe après plusieurs années, lasse de lancer des perches sans retour. Pour moi, prendre la mesure de l’accompagnement nécessite de tenir compte du devenir et de la personne à part entière (et pas seulement dans son besoin ponctuel). La temporalité prenait sens.

			Après dix ans d’exercice, je comprenais que, de même qu’il fallait s’abstenir du mot « inutile », pour la santé des femmes, il existait un geste inutile, et qu’on pouvait faire découvrir le périnée autrement. J’ai senti qu’il devenait







			
				
					* Les astérisques permettent d’identifier les mots définis dans le glossaire à la fin de l’ouvrage.

				
				
					1. Le Vénérable Lama Gyourmé, fondateur du Centre Kagyu-Dzong, temple tibétain. à Paris.

				
				
					2. Efféa Aguiléra, art-thérapeute et auteure des livres Rituels de femmes pour découvrir le potentiel du périnée, 2015 et Un périnée heureux, c’est possible !, 2018, tous les deux aux éditions Le Courrier du Livre.

				
				
					3. Collectif des sages-femmes de Provence, association loi 1901, créée en 2002, dont l’objet est de promouvoir l’accompagnement à la naissance et à la parentalité.
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