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PRÉFACE

Il y a des rencontres qui commencent par un désaccord. La nôtre fut de celles-là.

J’avais découvert, un peu par hasard, le travail de Clarisse. Ses mots touchaient 

beaucoup de femmes, son énergie était palpable… mais certaines formula-

tions me laissaient interrogative. Alors, un jour, je lui ai envoyé un message 

abrupt, sans détour. J’y exprimais une autre approche, avec l’envie de nourrir 

la réflexion.

Je m’attendais à une certaine distance, peut-être même au silence. Mais Clarisse 

m’a appelée… et deux heures ont filé, sans que nous les voyions passer. Non 

pas pour convaincre, mais pour nous comprendre. Moi, avec mon regard 

de kinésithérapeute, formée sans relâche aux enjeux périnéaux, passionnée 

jusqu’à l’obsession ; elle, avec son expérience concrète auprès des femmes 

et sa manière subtile d’aborder le mouvement. Ce jour-là, j’ai découvert une 

femme rare : curieuse, ouverte, dotée d’une intelligence sensible et profon-

dément animée par le désir d’aider. Depuis, nous avons suivi des formations 

ensemble, confronté nos approches, appris l’une de l’autre. Au fil des échanges, 

une amitié s’est tissée, faite d’écoute, de respect et de cette passion commune 

pour accompagner les femmes avec justesse.

Clarisse a choisi un chemin singulier : inviter les femmes à se réconcilier avec 

leur corps. Son univers est celui du mouvement doux, accessible, régulier. 

Dans un monde où la sédentarité gagne chaque année du terrain, elle offre 

une réponse lumineuse : bouger en douceur, mais bouger chaque jour. Elle 

propose de retrouver ce lien au corps non pas dans la performance, mais 

dans la constance, non pas dans la contrainte, mais dans l’élan, non pas dans 

l’obligation, mais dans le plaisir. Je recommande souvent son approche à mes 

patientes, car elle correspond à une réalité fondamentale : nos corps n’ont pas 

besoin d’être poussés à bout, mais de trouver un rythme qui leur ressemble.

C’est tout le sens de ce livre.
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Le périnée est souvent convoqué comme un problème : il surgit dans nos 

conversations lorsque la grossesse le met à l’épreuve, lorsqu’un accouchement 

le bouleverse, lorsque la ménopause le fragilise. Mais il est bien plus que cela. Il 

est le fil discret qui traverse la vie des femmes, de l’enfance à l’adolescence, du 

désir d’enfant à la maternité, jusqu’aux âges où le corps se transforme autrement.

Le grand mérite de ce livre, c’est de redonner au périnée sa juste place. Clarisse 

ne le réduit pas à un muscle, ni à une fonction. Elle l’inscrit dans un récit plus 

vaste, celui de l’intimité, de la force, du plaisir, de la santé, de la liberté. Elle nous 

rappelle que comprendre le périnée, c’est comprendre une part essentielle de soi.

Nous vivons une époque où les discours sur le corps des femmes foisonnent, 

mais où l’information fiable, claire et sensible reste rare, où tant de femmes 

cherchent des réponses. Entre injonctions contradictoires et tabous persistants, 

beaucoup se perdent : faut-il contracter ou relâcher ? Rééduquer systémati-

quement ou pas ? Craindre la ménopause ou l’apprivoiser ? Clarisse ne se place 

pas dans le camp des certitudes absolues : elle propose des clés, des gestes. 

Elle guide sans imposer, suggère sans prescrire et rend à chacune le pouvoir 

de décider.

C’est ce qui rend ce livre précieux : il est à la fois accessible à toutes et nourri 

d’une vraie profondeur.

Au fil des pages, j’ai eu le plaisir d’apporter quelques éclairages profession-

nels, sous la forme de courts encadrés. Ils viennent enrichir le livre comme un 

fil discret, complémentaire, pour relier la science, l’expérience et le vécu des 

femmes.

Je souhaite que vous trouviez dans ce livre ce qu’il m’a offert : l’envie d’écouter 

votre corps autrement, avec bienveillance, intelligence et curiosité.

Et si le périnée, longtemps relégué au silence, devenait enfin un point d’an-

crage ? Non pas un problème à corriger, mais une part de soi à apprivoiser. Ce 

livre, je crois, en ouvre la voie.

Aude Gastauer
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INTRODUCTION

Qui suis-je ?

Je suis Clarisse, professeure de yoga et de Pilates, animée par une passion : 

aider les femmes à se sentir mieux dans leur corps grâce au mouvement. Je 

suis aussi maman d’un petit Matisse né en 2023, une expérience qui a enrichi 

ma compréhension du corps féminin.

Le mouvement a toujours fait partie de ma vie. Ça n’a jamais été une question 

d’apparence physique, d’objectifs à atteindre ou de compétition. Pour moi, 

bouger a toujours été un moyen simple et naturel de prendre soin de mon 

corps, d’être consciente de mes besoins et de me sentir bien au quotidien.

À 22 ans, fraîchement diplômée d’un Master 2 en communication et marketing, 

j’ai pris conscience que le mouvement, bien plus qu’un passe-temps, était ma 

vocation. Parallèlement à mon premier poste en relations presse, j’ai entamé 

une formation de yoga. Ce fut une révélation : j’ai alors tout quitté pour me 

lancer pleinement dans cette voie.

Au fil des années, en observant, en me formant autant que possible, en écou-

tant les femmes que j’accompagne, j’ai développé une méthode qui place le 

périnée et les muscles profonds au cœur de chaque mouvement.

Pourquoi ? Parce que j’ai constaté une chose essentielle : si le centre du corps 

n’est pas engagé, conscientisé… alors rien ne tient vraiment : les muscles, les 

organes, la posture…

Le ventre gonfle, le bas du dos compense, les appuis sont instables, les douleurs 

apparaissent, et on ne comprend pas pourquoi on se donne « autant de mal » 

sans voir de résultat.

9








L’idée de ce livre est née d’une observation récurrente : beaucoup de femmes, 

même jeunes, souffrent de problèmes physiques comme des fuites urinaires 

ou un prolapsus (descente d’organes). Ces complications, souvent entourées 

de silence, pourraient pourtant être évitées grâce à une meilleure prévention 

et une meilleure éducation.

Cette prise de conscience est devenue encore plus aiguë lors de ma grossesse, 

en 2022. J’ai alors ressenti personnellement à quel point l’accompagnement 

des femmes, notamment après l’accouchement, reste insuffisant. Le bien-être 

du périnée, la stabilité du bassin et la santé globale ne sont pourtant pas des 

sujets secondaires : ils touchent directement à la qualité de vie.

C’est pour cela que j’ai souhaité écrire ce livre, conçu comme un guide pour 

redonner aux femmes les clés du bien-être de leur corps. Mon ambition est de 

vous accompagner, de vous rassurer et de vous montrer que rien n’est jamais 

une fatalité. À chaque étape de la vie, il est possible de se sentir forte, confiante 

et sereine dans son corps.

Le périnée, bien souvent méconnu, contribue pourtant à notre équilibre 

physique et émotionnel. Mon souhait est de lever les tabous qui l’entourent et 

de lui redonner la place qu’il mérite.

Avec ce livre, j’espère vous offrir les outils pour mieux vous connaître, vous 

préserver et pratiquer le sport que vous aimez, sans compromis !
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Pourquoi un livre sur le périnée à tous les âges ?

Parce qu’une meilleure connaissance du périnée pourrait prévenir bien des 

maux. Parce qu’un trop grand nombre de femmes souffrent de ces dysfonction-

nements au quotidien par manque de connaissance. Enfin (et surtout) parce 

qu’il y en a assez de proposer des protections hygiéniques comme seule solu-

tion pour lutter contre les fuites urinaires ! Il me semble que nous prenons le 

problème à l’envers.

C’est pour cela que je souhaiterais renverser la logique : plutôt que de seulement 

rééduquer systématiquement après une grossesse, pourquoi ne pas commen-

cer par nous éduquer, et ce dès le plus jeune âge ?

La pratique sportive, par exemple, est souvent source d’inquiétudes et de 

confusion. Faut-il éviter les crunchs ? La course à pied est-elle risquée pour 

les femmes ? Entre les informations contradictoires et le manque de conseils 

adaptés, beaucoup renoncent à certaines activités de peur d’endommager leur 

périnée.

Au-delà d’un guide sur le périnée, ce livre est une démarche engagée pour aider 

les femmes à se réapproprier leur corps et à comprendre ses besoins profonds. 

Depuis l’enfance, la majorité d’entre nous n’a reçu que peu d’informations sur 

le fonctionnement de son corps, sur ses subtilités et ses besoins spécifiques. 

Nous avons souvent appris à ignorer certains aspects de notre anatomie, à ne 

pas poser de questions ou même à considérer certaines sensations comme 

inévitables.

Pourtant, la connaissance de soi est le premier pas vers une santé durable, un 

bien-être véritable, et une autonomie dans les choix que nous faisons pour 

nous-mêmes. Cette autonomie commence dès l’enfance : plus tôt nous ensei-

gnons aux jeunes filles à connaître leur corps et à en prendre soin, plus elles 

seront armées pour faire face aux défis que la vie leur réserve. En grandissant 

avec une connaissance juste de leur périnée, de leur cycle hormonal et des 

changements physiologiques qui jalonneront leur vie, elles se libèrent de la 

peur, de la honte ou de la culpabilité souvent associées à ces sujets. Connaître 

et comprendre toutes ces dimensions, c’est pouvoir anticiper, prévenir, et, le 

cas échéant, intervenir de façon éclairée et efficace pour son bien-être.
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Je souhaite offrir à vous les femmes, à chaque étape de votre vie, les clés pour 

mieux comprendre et maîtriser votre périnée et, plus globalement, votre santé 

corporelle/physique. Loin des tabous et des idées reçues, je souhaite faire de 

chaque lectrice une actrice pleinement consciente de son propre bien-être, 

capable d’agir et de prévenir.

Vous trouverez dans ce livre des recommandations précises sur les exercices 

bénéfiques à adopter tout en respectant la physiologie de votre périnée, et vous 

apprendrez comment construire des routines adaptées pour concilier activité 

physique et santé pelvienne. Ces routines ne requièrent ni matériel sophistiqué, 

ni des heures de pratique. Elles sont simples, accessibles et peuvent s’intégrer 

à votre quotidien. C’est en les pratiquant régulièrement, un peu chaque jour, 

que vous ressentirez des résultats profonds.

Vous découvrirez comment le périnée évolue physiologiquement et pourquoi 

il mérite des soins adaptés tout au long de votre vie de femme, de l’enfance, 

où l’on pose les bases de la conscience corporelle, jusqu’à la ménopause, une 

période de grands changements où le périnée nécessite une attention accrue. 

Nous parlerons également des signaux à ne jamais ignorer, comme des idées 

reçues qui persistent et dont il n’est jamais trop tard de s’affranchir !

Mon objectif ? Déculpabiliser, démystifier, et surtout, vous donner les clés pour 

explorer, découvrir et se réapproprier cette partie du corps si souvent négligée. 

Et ce, quel que soit votre âge.

Chaque page de ce livre est une invitation à redécouvrir votre corps, à en 

explorer les subtilités et à adopter des habitudes qui vous accompagneront 

toute votre vie.
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Le mot de la kiné

Pour écrire ce livre, il était fondamental pour moi de m’entourer d’une profes-

sionnelle de santé à la pointe dans le domaine du périnée et des abdominaux. 

C’est donc avec beaucoup de joie et de fierté que j’ai collaboré avec Aude 

Gastauer, kinésithérapeute spécialisée et passionnée.

Son regard clinique, sa rigueur scientifique et sa connaissance fine du fonction-

nement du corps féminin ont été des atouts précieux pour garantir la justesse 

et la fiabilité de chaque information transmise ici. Au-delà de son expertise, 

c’est aussi une femme engagée, bienveillante et profondément investie dans 

l’accompagnement des femmes à toutes les étapes de leur vie.

Travailler main dans la main avec Aude était une évidence. Nous avons uni 

nos compétences pour proposer une approche à la fois pratique et éclairée, 

accessible et validée, afin que chaque femme puisse trouver des repères fiables, 

des réponses concrètes et des outils utiles pour sa santé pelvienne.

Nous partageons les mêmes valeurs, les mêmes convictions, et surtout le même 

objectif : vous aider à reprendre le pouvoir sur votre corps. À travers ce livre, 

c’est cette complémentarité entre le mouvement et la santé, entre prévention et 

accompagnement, que nous avons voulu mettre en lumière. Parce que quand 

le monde du soin et celui du mouvement travaillent ensemble, c’est là que de 

vraies solutions émergent. Pour vous, et pour les générations futures.
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