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INTRODUCTION



Le périnée des filles. Un sujet incontournable pendant la grossesse et après la naissance. Ou lorsqu’on a des problèmes comme les fuites urinaires ou les descentes d’organes. Mais le reste du temps, quand on n’a pas de problème on n’y pense pas. On a tendance à faire l’impasse. Car parler du périnée, c’est toucher à l’intime. Et comme on ne sait pas toujours très bien où commence et où s’arrête l’intime, c’est tellement variable d’une culture à l’autre, d’une personne à l’autre, d’une époque à l’autre, que l’on préfère éviter d’en parler. Le périnée, c’est un sujet qui peut vite devenir tabou.


 


Les garçons aussi ont un périnée. Mais les garçons ne mettent pas au monde les enfants (enfin pas encore !). Toutes les femmes non plus ne font pas des enfants : question de choix, de rencontre ou de possibilité. On ne fait pas non plus des enfants toute notre vie. On en fait même de moins en moins. Et de plus en plus tard. Mais nous sommes toutes génétiquement programmées pour les faire, les porter et les mettre au monde. Et c’est pour cela que notre sexe est différent de celui des garçons.


 


Le sexe, c’est bien la seule, la vraie différence entre une fille et un garçon. Et côté périnée c’est cela qui change tout : sexisme cohabite avec féminisme.


 


Que l’on ait eu des enfants, ou pas, du fait de notre sexe, de notre creux vaginal, des problèmes, on risque toutes d’en avoir, un jour ou l’autre. Alors si on peut éviter d’en avoir, si cela se produit le plus tard possible, ce serait mieux, vous en conviendrez. Autant prêter, le plus tôt possible, une attention bienveillante au périnée des filles ; une question de développement personnel ; et de développement durable. Une question d’économie de santé, aussi.


À tout âge, je vous propose de découvrir, voire de redécouvrir, votre périnée, apprendre à le connaître, mieux l’utiliser, savoir comment le protéger, le renforcer tout autant que le détendre. Et aussi, mieux en jouir ! Voilà qui devient de plus en plus intéressant.


 


Pour commencer je vais vous décrire – et faire sentir – ce qu’est le périnée, à quoi il sert, comment on s’en sert. Comprendre pourquoi, chez la fille, c’est une zone à risques, quels sont les risques et les facteurs de risque.


On analysera quelques problèmes et leurs causes. Car il n’y a que si on identifie la cause qu’on trouve une solution au problème. Il n’y a pas de recette miracle.


On apprendra à mieux utiliser son périnée pour faire « pipi, caca, prout et les bébés » comme le dit familièrement le Dr de Gasquet. Sans oublier, le sexe. Car sur le plan fonctionnel le périnée c’est bien tout cela : pipi, caca-prout, le sexe et les bébés ! Un mélange des genres qui peut en gêner plus d’une. Dommage car « là où il y a de la gêne, il n’y a pas de plaisir » !


On parlera de gymnastique, de sport, de course à pied, de tennis, de zumba...


On fera un petit tour des accessoires qui peuvent nous aider à sentir ou à prévenir les ennuis. Ceux qui nous font du bien, et aussi ceux qui peuvent nous faire du mal.


On abordera aussi la grande vulnérabilité des filles à cet endroit de leur corps, de toutes les sortes d’abus que les filles peuvent subir depuis la nuit des temps. Cette vulnérabilité qui fait quelles doivent toujours rester vigilantes, jour et nuit, à tout âge et en toutes circonstances. On touchera du doigt la dimension sacrée du périnée.


 


Après chacune fera comme elle veut, comme elle peut. Elle essaiera, elle pratiquera, elle partagera, elle transmettra, ou pas.


 


Chacune, et chacun, prendra ses responsabilités. Mais vous ne pourrez plus dire qu’on ne vous l’avait pas dit...


J’ai mis des années à comprendre tout cela. Ce que je sais, je l’ai appris auprès des femmes, en consultation, à travers leurs récits, leurs histoires. Et grâce au Dr Bernadette de Gasquet qui m’a donné de précieuses clés pour comprendre, et qui m’accompagne toujours sur ce chemin de la connaissance du corps.


 


Ces clés je les avais en moi mais je ne le savais pas. Ces clés vous les avez en vous. Si tant est que vous vous mettez à l’écoute de votre corps, à le sentir, à le respecter, à en prendre soin ; à l’habiter. Car votre corps, après le ventre de votre mère, est votre deuxième maison.




« Où vas-tu habiter si tu ne prends pas soin de ton corps ? »


– proverbe chinois.
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Le périnée c’est l’ensemble des muscles et tissus qui entourent nos conduits : l’urètre et le rectum chez le garçon ; l’urètre, le rectum et le vagin chez la fille. Car les filles ont trois conduits, quand les garçons n’en ont que deux. Et c’est ça qui change tout.





CHAPITRE 1
Le sexe des filles



Le périnée c’est la « région du corps fermant en bas le petit bassin, traversée par la terminaison des voies urinaires, génitales et digestives »{1}. Au XVIe siècle, on le nommait « l’entrefesson »{2} car le périnée se situe... entre les fesses.


 


En latin, périnée, perineum, signifie « autour des voies évacuatrices ». Le périnée c’est donc l’ensemble des muscles et tissus qui entourent nos conduits : l’urètre et le rectum, et aussi le vagin chez la femme (illustration ci-contre). Car les filles ont trois conduits, quand les garçons n’en ont que deux. Et c’est ça qui change tout. C’est le troisième conduit, celui du milieu, le vagin, qui rend les filles vulnérables. C’est là que commencent leurs ennuis.


Sur le plan fonctionnel, le périnée c’est : pipi, caca-prout, le sexe et les bébés. Mettre au monde les bébés. Une option qui n’existe pas chez les garçons.


 


Le sexe des filles est à l’opposé du sexe des garçons. Le sexe des filles est creux, caché, tendre et chaud quand le sexe des garçons est saillant, apparent, souvent dur car obligé de se réchauffer à longueur de journée. En effet, de nombreuses érections des garçons sont juste liées au besoin de maintenir une bonne température au niveau de leur pénis.


De plus, les filles ne se tripotent pas le sexe à longueur de journée. On leur a dit de ne pas le faire. C’est culturel. Tandis que les garçons...


Pour commencer, impossible de faire l’impasse sur quelques rappels anatomiques. Si vous voulez mieux suivre la leçon d’anatomie, prenez un miroir, faites un selfie ou mettez-y les doigts.



« J’étais totalement incapable de ne pas me tripoter la bite une fois qu’elle s’était mise à me grimper le long du ventre »


Portnoy et son complexe, Philip Roth, Gallimard Folio







Mais avant de pénétrer ce sexe, arrêtons-nous sur les poils.


 


La mode de l’épilation intégrale a eu pour effet positif de voir disparaître les morpions, les poux du pubis. Mais les poils ont des fonctions, et non des moindres. Ils gardent l’humidité, l’hydratation naturelle. Ils absorbent les frottements provoqués par la lingerie et les vêtements, évitant l’effet de surchauffe. Ils diminuent le risque de transmission de maladies sexuellement transmissibles. Ils participent, sur le long terme, au soutien des tissus. Aussi, l’épilation intégrale peut réserver, à plus ou moins long terme, de mauvaises surprises.



« J’ai compris que les poils sont là pour une bonne raison – c’est la feuille autour de la fleur, la pelouse autour de la maison. Il faut aimer les poils pour aimer le vagin. »


Les monologues du vagin, Eve Ensler, Denoël et d’ailleurs







Derrière le système pileux, ce que l’on voit en premier se nomme la vulve (illustration ci-dessous). Elle est bordée des lèvres, deux grandes (externes et épaisses qui ressemblent à celles de la bouche) et deux petites (internes et fines qui ressemblent à des pétales de fleurs ou deux ailes de papillon), le centre est le vestibule, l’entrée du vagin. On y voit aussi (de haut en bas) le capuchon du clitoris qui protège le gland (l’extrémité visible du clitoris), le méat urinaire (la terminaison de l’urètre, de l’appareil urinaire) et à l’arrière l’anus (la terminaison du rectum, de l’appareil digestif). On y distingue, parfois, les vestiges de l’hymen.
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La vulve c’est là que commence l’origine du monde, là que se pose le premier regard sur le sexe des filles.


Mais attardons-nous encore sur le seuil. En grec ancien, peri ineo, c’est la porte, la « Porte du Temple ». Une étymologie qui donne une dimension sacrée à tout ce qui va suivre.



« La forme traditionnelle de la plupart des bâtiments de culte patriarcaux imite celle du corps féminin. Ainsi, on trouve une entrée externe et interne, des grandes lèvres et des petites lèvres, une aile centrale vaginale qui mène à l’autel, deux structures ovariennes de chaque côté, et enfin, dans le centre sacré, l’autel ou matrice, là où le miracle a lieu – là où les mâles enfantent.


Les monologues du vagin, Eve Ensler, Denoël et d’ailleurs







Tout comme les visages, les vulves sont très différentes d’une femme à l’autre. Le capuchon du clitoris est plus ou moins volumineux. Les lèvres plus ou moins grandes et épaisses, leur bord plus ou moins dentelé ou régulier, elles sont symétriques, parfois asymétriques. La taille de la fente vulvaire est variable. La distance entre les orifices aussi. La peau y est plus ou moins colorée. Bref il n’y en a pas deux pareilles.
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Chaque vulve, comme chaque femme, est différente, unique.


Certaines femmes pensent que leur vulve n’est pas belle. En fait c’est parce qu’elles ne se réfèrent qu’à des images véhiculées par la pornographie et les médias. Des images standardisées, souvent retouchées. Allez donc jeter un œil sur internet, vous verrez ces différences de l’une à l’autre, vous pourrez comparer. C’est une bonne manière d’améliorer l’image de son intimité, de mieux s’accepter.


 


D’autant que se faire refaire la vulve, à la recherche d’un modèle soi-disant « parfait » sur le plan esthétique (le plus souvent il s’agit de nymphoplastie, réduction des petites lèvres), n’est pas forcément une bonne idée. Car les lèvres sont bourrées de terminaisons nerveuses. Y toucher chirurgicalement c’est forcément toucher les terminaisons nerveuses et risquer d’être privée de sensations, du plaisir des caresses. Mieux vaut donc y réfléchir à deux fois avant de se faire opérer.


 


Puisqu’on parle chirurgie, venons-en à l’hymen.


L’hymen est une muqueuse qui forme une membrane séparant le vagin de la vulve. Membrane qui n’est pas forcément visible à l’œil nu, ni repérable au toucher. Elle présente un orifice de taille variable pour laisser s’échapper le sang des règles. Exceptionnellement, l’hymen n’est pas perforé ou partiellement. Il convient alors de faire un geste chirurgical chez la petite fille pour permettre l’évacuation des sécrétions puis des règles à la puberté.


 


L’hymen est juste un reliquat embryonnaire qui n’a aucun intérêt sur le plan fonctionnel. Il est souvent suffisamment élastique pour se distendre sans difficulté à la première pénétration vaginale. Certaines filles n’ont pas d’hymen. C’est pourquoi 40 % des femmes ne saignent pas lors du premier rapport sexuel. Pratiquement une sur deux.


 


L’importance de l’hymen est liée à son nom qui fait référence à une divinité grecque masculine qui présidait aux mariages. Dans certaines cultures la virginité est valorisée pour le mariage. Mais la seule qui sait si elle est vierge, ou pas, c’est la fille. Le reste, taches de sang sur les draps nuptiaux, certificat de virginité..., n’est qu’une mise en scène culturelle.


 


L’entrée du vagin, le vestibule, est matérialisée par une fente entre les petites lèvres. C’est une zone qui se prolonge sur quelques millimètres à l’intérieur et qui est tapissée de glandes participant à la lubrification du vagin.


 


Le vagin est un creux, un entre-deux, une cavité. Une cavité étroite au départ, qui va en s’élargissant vers l’intérieur. Ce n’est pas un vide, un manque, un simple trou. C’est une cavité modulable, complaisante, adaptable au grès de ses fonctions, au point de permettre de laisser passer un doigt, un sexe ou un bébé, selon le moment ! Ou tout autre accessoire... on y reviendra.


 


Tout cela est possible grâce aux hormones que les femmes sécrètent aux différents temps de leur vie, de leurs cycles. Hormones qui imprègnent les tissus, plus particulièrement la muqueuse vaginale. Celle-ci est chaude, moelleuse, tendre et douce, elle présente des reliefs comme du velours gaufré. Voluptueuse, elle est capable de se laisser déplisser et de s’humecter d’une agréable rosée, au parfum délicat sous l’effet de l’excitation sexuelle. Pour comprendre cela, il suffit d’y mettre les doigts. Mais certaines n’osent pas. On leur a tellement dit : « Mets pas tes doigts c’est sale ! ».


 


« Mets pas tes doigts c’est sale ! » Une injonction souvent entendue par les petites filles. Qu’est-ce qui est sale d’abord ? Le vagin ou d’y mettre les doigts ? À moins que ce ne soit les deux à la fois ?


 


Non le vagin n’est pas sale. Même s’il y a des milliers de germes dans le vagin, comme dans la bouche, ou sur le bras. On parle de flore vaginale, comme on parle de flore intestinale ; les scientifiques utilisent le terme microbiote. Ces micro-organismes (bactéries, levures...) permettent de limiter les infections en créant une compétition avec les germes responsables de maladies. Un écosystème très riche qu’il faut savoir préserver.


 


Les parois vaginales sont tapissées, entre autres, de lactobacilles qui empêchent certaines bactéries de s’y fixer ; de plus ces bons germes favorisent le développement d’acide lactique pour neutraliser le pH vaginal, coupant court à la prolifération des champignons (mycoses) et de certaines infections vaginales bactériennes (vaginoses) favorisées par un pH élevé, acide ; ils activent l’immunité innée. Bref les lactobacilles sont les sentinelles de notre vagin.


Se décaper la vulve, le vestibule et le vagin par des toilettes internes, des toilettes pluriquotidiennes ou utiliser des produits inadaptés, comme les produits antiseptiques, sont autant d’erreurs à ne pas commettre, sources d’inconfort.


 


Or l’inconfort vaginal est un sujet encore tabou du côté des médecins qui sont la moitié à ne pas poser la question en consultation gynécologique. Pourtant, rien qu’après la ménopause, au moins une femme sur trois souffre d’inconfort génital et/ou urinaire. Un chiffre probablement sous-estimé car l’embarras est de mise chez les femmes, à tout âge, quand il s’agit d’en parler et de demander des soins spécifiques.


 


Pour remédier à ce problème, exit la vaseline de nos grands-mères, à base de gelée de pétrole, qui servait à tout, et fait plus de mal que de bien à long terme. Attention aux graisses alimentaires (beurre, huile végétale...) et aux préparations fabriquées avec des recettes artisanales, souvent à caractère « bio », qui ne sont pas forcément adaptées. L’objectif étant de respecter, voire restaurer, le pH et l’équilibre de l’écosystème vaginal. En pharmacie et en parapharmacie, vous trouverez des lubrifiants ou des hydratants. N’hésitez pas à demander conseil. Mais quelle différence entre les deux ?
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