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À ma fille Victoria, petite femme en devenir, à mes fils Nathan et Loïc, à Emma.
À ma famille et tout particulièrement à mes parents, aux femmes de ma famille.
À mon arrière-grand-mère, Joséphine, matrone dans un village de la province de Salamanque, en Espagne. J’ai si souvent entendu parler d’elle que nul doute qu’elle a influencé ma vie…
À ma grand-mère centenaire, partie tout récemment, qui a témoigné d’une véritable force de vie.
À toutes les femmes, tout simplement.
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À Cyrille.
Platon dit : « Pour enseigner, il faut de l’éros. »
L’éros est un mot grec qui signifie le plaisir, l’amour, la passion.
Pour communiquer, il ne sert à rien de débiter du savoir en tranches,
mais il faut aimer ce que l’on fait et aimer les gens qui sont
en face de nous.
L’enseignant est celui qui, à travers ce qu’il professe, peut vous aider
À découvrir vos propres vérités.
Edgar Morin
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Préface
Marie-Josée Falevitch nous invite à un voyage au cœur de nous-même avec cet ouvrage écrit dans un langage souvent humoristique, riche en métaphores amusantes ou poétiques selon…
 
C’est un livre didactique qui cherche par son côté très pratique à nous amener vers une meilleure connaissance et conscience de la femme qui est en nous, de la femme que nous sommes. (Même si les hommes pourront aussi trouver matière pour eux-mêmes ainsi que pour une meilleure connaissance du féminin).
 
Comme elle nous l’exprime :
« Mon intention par cet ouvrage est de vous permettre de mieux vous connaître… », pour nous conduire à mieux nous aimer et à aimer mieux… pour nous entraîner joyeusement dans la valse de la vie !
 
Ce voyage nous conduit à travers mont (de vénus) et colline (keitoris/clitoris, petite colline en grec) jusqu’à notre palais céleste ou notre temple selon…
 
Ce « précieux » comme le nomme M-J. Falevitch : le périnée.
 
Toutes les traditions s’accordent pour parler de ce lieu du corps comme d’un puissant centre énergétique, d’un socle d’où nous pouvons tirer et dans lequel nous pouvons trouver à la fois santé, sécurité, confiance et joie. C’est un espace d’union à soi, à l’autre et à l’univers.
Dans notre époque tourmentée, toute en pression et tension, toute en dispersion où il faut aller toujours plus vite, trouver en soi un espace qui nous re-connecte à l’essentiel, à la vie est un vrai cadeau.
 
« Le Périnée ludique » peut permettre cette re-connexion à soi dans la mesure où loin de ce que propose habituellement la médecine et sa vision morcelée du corps, il est question ici de réunification et de centration. Or, c’est dans une démarche de centration que nous pouvons véritablement trouver cette confiance en soi et en la vie, cette joie que nous recherchons parfois désespérément… 
Par ailleurs, le féminin est ici évoqué dans sa valeur en soi, c’est-à-dire sans référence au masculin.
 
Notre époque, et sans doute également notre fonctionnement de pensée occidental, nous amènent à penser en termes d’opposé, dans une dualité.
Ainsi le féminin est pensé le plus souvent dans sa relation, (voir dans son opposition) au masculin. Et actuellement le masculin n’étant pas très bien vu et le féminin perçu comme devant toujours se battre et se défendre, (même si certains combats sont toujours à mener…), on aboutit à une forme d’indifférenciation où les codes sont brouillés, où chacun des genres est en perte de repères pour pouvoir se situer en toute tranquillité par rapport à l’autre.
Nous assistons ainsi à une féminisation du masculin : papa poule maternant qui en oublie sa fonction séparatrice de la mère et d’être aussi tout simplement un « mec » pour sa femme.
Ce que les femmes attendent (au fond d’elles-mêmes) comme en témoigne ma pratique de sexologue…
Quant au féminin, on lui demande et il se demande (tout seul !) de jouer sur tous les tableaux : efficace au travail, présente à la maison, bonne amante, bonne mère…
La fameuse charge mentale des femmes dont on parle tant se tient beaucoup là.
 
« Le Périnée ludique » justement peut être vu comme une proposition à revenir à son féminin, à en être tout simplement fière considérant que sa valeur n’est pas à démontrer.
À être dans la puissance de son identité féminine parce que solidement amarrée à son socle.
Et tout cela dans la joie et le plaisir !
 
Il est aussi un point essentiel qui se dégage de ce livre, c’est que cette démarche requiert un investissement entier et actif de la personne, toujours renouvelé et intégré à sa vie dans sa globalité et dans son plus petit quotidien, pour « rencontrer la part essentielle de soi-même » (Marie-Josée Falevitch).
 
Il ne s’agit donc pas juste de faire des exercices, mais bien au-delà de se laisser guider pas à pas vers la découverte d’un autre rapport à soi : dans une verticalité tranquille et joyeuse parce que enraciné(e)s dans nos fondations.
Et si l’on change son rapport à soi, on change aussi son rapport à l’autre et à la vie… 
 
Cet ouvrage est à l’image de son auteure : créatif, généreux et joyeux… !

Denise Maran
Psychologue clinicienne
Psychanalyste et sexologue

Un mot du Professeur Mares
70 à 85 % des femmes sont concernées par les lésions du périnée, que ce soit après un accouchement, à la suite de troubles urinaires ou défécatoires, voire avec l’avancée en âge.
Toute lésion anatomique ou fonctionnelle du périnée, même non visible, renvoie à l’image globale de la femme et de la féminité.
 
Des analyses avec les questionnaires de qualité de vie nous ont montré que 50 % des femmes ayant un prolapsus expriment un état dépressif…
qui l’aurait imaginé ?
alors que nous apportent les études récentes ?
 
1. La connaissance anatomique, classique mais incomplète car décrite sur le cadavre, est améliorée par l’analyse biomécanique des muscles et des viscères avec l’IRM dynamique.
On ne parle plus de plancher pelvi-périnéal inerte et figé par définition mais de diaphragme pelvien et périnéal.
 
2. Le travail pluridisciplinaire (gynécologues, gastroentérologues, rééducateurs, neurologues, sages-femmes…) apporte une meilleure compréhension des interactions entre les viscères. Il n’est plus envisageable de prendre en charge une pathologie urinaire sans avoir réalisé, au préalable, un bilan ano-rectal et mis en place un traitement spécifique.
 
3. L’allongement de l’espérance de vie ne permet plus de regarder les pathologies périnéales et pelviennes comme une fatalité inéluctable liée à l’histoire de la vie de la femme.
 
4. Les études longitudinales font apparaître le risque de complications ultérieures quand une chirurgie pelvienne est nécessaire… telle que la survenue fréquente d’incontinence anale après hystérectomie.
 
5. Les questionnaires de qualité de vie intègrent une dimension fonctionnelle, esthétique et sexologique.
 
Ainsi, le paradigme thérapeutique actuel a changé : il ne s’agit plus de disposer d’une technique bien maîtrisée pour apporter des soins efficaces, mais de choisir, parmi les techniques possibles, celle qui paraît la plus adaptée à une lésion dans un contexte précis et accepté par la patiente après informations.
La connaissance, de plus en plus précise, des facteurs étiologiques permet d’adapter et de personnaliser les thérapeutiques.
Si cette nouvelle approche des traitements des lésions périnéales constitue une vraie révolution, le changement essentiel est à venir avec la mise en place d’une démarche de prévention.
Désormais, l’utilisation des techniques en association pour répondre aux troubles que les femmes peuvent ressentir et leur permettre une réappropriation de leur corps est devenue une possibilité qui impose un travail en équipe pluridisciplinaire.
 
Cet ouvrage nous invite à cette réflexion…
 
Très bonne lecture à tous.

Professeur Pierre Mares

À qui s’adresse ce livre ?
Quels que soient votre âge et votre sexe, cet ouvrage est fait pour vous. Notre corps nous appartient, il incombe à chacun d’entre nous d’en prendre soin, mais comment en prendre soin quand on ne le connaît pas ?
Parents d’adolescents, je vous invite à soumettre à vos petits chéris, devenant grands, quelques chapitres, notamment sur l’anatomie, l’importance de la posture et la pratique. L’adolescence est une période de transition et de transformations particulièrement importante, au cours de laquelle les vulnérabilités battent leur plein. S’ils sont effectivement en pleine croissance, ils sont surtout en construction de soi, en quête de ressources et de réponses. Leur posture en dit long, il n’est pas rare de la voir décompenser ! Un œil averti d’un parent qui a appris à bien se connaître peut s’avérer précieux pour son enfant.
Cet ouvrage est particulièrement destiné à la femme. Les points d’ancrage de ce livre sont le vagin et l’énergie vitale. De ce fait, il est question de genre, de féminin, de présence féminine. Si j’avais été un homme, aurais-je écrit sur le périnée masculin et parlé de masculin ? Le féminin existe toujours en rapport avec le masculin, l’état de l’un est inévitablement associé à l’état de l’autre, la connaissance de l’un révèle l’autre… Ces deux thématiques s’articulent inévitablement ensemble, elles n’en sont en réalité qu’une seule, celle de l’être humain, indépendamment de son genre.
Messieurs, vous disposez vous aussi d’un périnée aux ressources insoupçonnées ! Prendre soin de soi, de son énergie, de sa posture, de sa silhouette, devenir, être… ne sont pas des questions de genre, même si j’écris au féminin. Que vous soyez femme, homme ou non binaire, vous êtes un être, tout simplement, doté d’un corps, d’une présence, d’une énergie, d’une base. S’il est vrai que je m’adresse directement aux femmes dans la plupart des chapitres, je vous invite ici à parcourir le féminin. Prendre conscience de soi, c’est connaître l’autre, l’autre distinct, mais aussi l’autre part de soi. Ne dit-on pas que nous avons tous, quel que soit notre genre, une part de féminin et de masculin en nous ?
Je suis femme, sage-femme de métier, plongée dans un milieu quasi exclusivement féminin depuis mes 17 ans, la femme sous tous ses aspects est ma passion. Ce livre s’adresse donc ouvertement aux femmes, mais ce n’est jamais éloigné du masculin…
S’il est question dans cet ouvrage de puissance féminine, il n’est pour autant pas question de féminisme. Parce que je m’adresse particulièrement aux femmes, je reprendrai cette célèbre phrase de Simone de Beauvoir : « On ne naît pas femme, on le devient. »
Parce qu’accéder à sa féminité et à la liberté d’être soi est tout un chemin, mon choix est, ici, non un questionnement sociologique ni une opposition au masculin mais une réflexion sur l’être femme, à l’apogée de sa féminité, qui peut tout à fait être transposée au masculin.


Pourquoi ce livre et comment le parcourir ?
Le périnée ! Ce fameux périnée !
Si, lorsque tout va bien, le périnée ne fait guère partie de nos préoccupations, au point de ne pas le connaître, lorsqu’il dysfonctionne les choses changent ! Les représentations collectives associent encore presque exclusivement le périnée aux incontinences et au vieillissement, oubliant que notre bijou intime concerne également notre santé globale, notre couple, notre sexualité, notre énergie vitale, le mouvement, la vie, tout simplement.
Quel que soit l’âge, de nombreux dysfonctionnements du plancher pelvien peuvent jalonner notre vie. Notre qualité de vie se trouve alors littéralement impactée ! Pourtant, qu’il s’agisse d’incontinence ou de troubles sexuels, seul un nombre infime de femmes et d’hommes bénéficieraient d’une prise en charge adaptée. Tabou, honte, gêne non avouée, manque d’écoute médicale, prises en charges inadaptées, de nombreuses raisons en sont la cause. Pourtant, des solutions existent !
Je vous invite à travers cet ouvrage à partir à la découverte et à la conquête de cet espace si précieux, totalement relié à tout ce que nous sommes, afin de le préserver, d’optimiser ses potentiels si insoupçonnés, et si vous souffrez de troubles pelviens ou périnéaux, de vous transmettre, je l’espère, des pistes de réflexion et des clés pour un meilleur confort de vie.
Ce livre ne se substitue en aucun cas à un diagnostic médical. Si vous souffrez de troubles périnéaux, de gêne gynécologique, sexuelle ou d’incontinence, consultez votre médecin généraliste, gynécologue ou votre sage-femme. Les conseils ici donnés ne représentent qu’un complément, un support pour votre quotidien, ils ne sauraient remplacer ni une consultation médicale ni des séances de rééducation périnéale.
Plusieurs niveaux de lecture vous sont proposés.
Les incontournables


En savoir plus 
 




Introduction
Existe-t-il une réelle motivation à prendre soin de son périnée lorsqu’il semble bien fonctionner ?
Le rire, la détente, le jeu, la joie, l’amour, le mouvement, l’activité physique sont bons pour la santé. Et s’ils étaient bons pour le périnée et nos « histoires de femme » ? Si prendre soin de notre périnée nous détendait, nous rendait plus joyeuse, plus sûre de soi, et plus belle ? Le périnée et la féminité sont-ils liés ? Et si le « périnée ludique » facilitait le sentiment de s’accepter, d’être soi tout en s’amusant et en rééduquant ce fameux et si précieux périnée ?
Les différentes cultures et courants de pensée à travers le monde témoignent depuis la nuit des temps de l’aspect précieux du périnée et de son lien avec le tout que nous sommes.
Pourtant, même si l’on parle aujourd’hui de plus en plus du périnée, il n’a tendance à devenir une préoccupation qu’au cours ou décours d’une grossesse. Or, victimes de notre société moderne, nous cumulons de plus en plus de facteurs de risque pouvant affecter notre santé féminine, tels le stress, la constipation, le surpoids, le diabète, la sédentarité ou au contraire une activité physique intensive ou inadaptée.
« Muscler son périnée », comme il se dit, ne peut être une fin en soi.
Prendre soin de son périnée, bien plus que muscler une simple zone, peut être un art de vivre au féminin et ne consiste pas seulement en une étape de quelques semaines chez un professionnel.
En tant que femme, j’ai appris après la naissance de mon premier enfant à contracter mon périnée localement, sans rien utiliser d’autre, individualisant chaque faisceau musculaire afin de cibler la maîtrise de mes muscles pelviens et périnéaux, et veillant scrupuleusement à appliquer la consigne qui m’avait été transmise : ne rien bouger d’autre que le muscle demandé. Professionnellement, on m’avait enseigné quelques mois auparavant la méthode. J’ai vécu et conçu le périnée, j’ai presque envie de dire de façon « très musculaire », bien que pas tout à fait puisqu’on m’avait appris un principe de contraction sans aborder l’importance de la respiration. J’ai très vite compris, par l’observation, que les muscles du plancher pelvien et du périnée ne pouvaient ni être isolés dans leur fonctionnement ni dissociés de la respiration. Mobiliser un muscle du côté droit sollicite inévitablement son homologue du côté gauche. Notre corps est ainsi fait.
Par la suite, j’ai compris que le périnée ne pouvait que fonctionner en chaîne, ne formant qu’un avec les étages thoracique et abdominal. Enfin, par le biais de la danse et du sport, recherchant sans cesse un moyen de ne pas impacter mon fameux périnée de mes activités physiques, j’ai compris que c’est au cœur de notre posture, de nos gestes et de notre diaphragme respiratoire que se trouve la clé de la protection de « notre précieux ». C’est ainsi qu’est née la reprogrammation motrice que je propose en formation à mes pairs, sages-femmes et kinésithérapeutes, depuis 2007, et à mes patientes depuis 2000 environ.
Ce n’est que plus récemment que j’ai compris que le graal n’est pas la reprogrammation motrice en elle-même mais la féminité qui s’en dégage, et ceci je le dois à l’approche divertissante, dynamique et plaisante du périnée appréhendé dans sa globalité qui s’est présentée à moi dans mon quotidien personnel et professionnel. Cette approche m’a amenée à constater que les gestes du quotidien et les gestes sportifs reconditionnés en ateliers ludiques rendaient les femmes autonomes, plus toniques, plus belles, plus assurées, avec en plus un sourire intérieur qui leur fait du bien, à elles comme à moi d’ailleurs !
Le Périnée ludique s’adresse à l’être dans sa globalité, dans son énergie, son émotion, son cycle de vie et sa beauté. À cette prise en charge globale s’ajoute une reprogrammation motrice ludique qui fait l’originalité de cette méthode.
J’aimerais proposer ici une voie de réflexion et des outils qui permettent à chaque femme de prévenir ou régler durablement ses « histoires de femmes » et par la même occasion, de prendre soin de soi, de sa féminité, de sa silhouette, de sa posture, de son énergie vitale dans son quotidien, même si le temps manque, tout en se faisant plaisir et en cultivant sa joie.
Prendre soin de son périnée semble devenir un marché intéressant ; objets et machines dédiées à « muscler le périnée », le plus souvent sans effort, ne cessent de fleurir. L’innovation technique répond ainsi à une demande réelle de notre société de consommation, de recettes pratiques, « simples et efficaces », colportant ainsi la croyance folle qu’un muscle tonifié le temps d’une demi-saison le reste pour les saisons suivantes voire même pour toute la vie !
Loin d’inciter encore à des attitudes consuméristes, Le Périnée ludique vous propose d’utiliser votre potentiel, de vous reconnecter à vos propres ressources, en particulier celle de la joie, afin de trouver en vous la puissance d’être au féminin. Prendre soin de son espace le plus intime ne nécessite selon moi aucun artifice, la voie la plus directe étant celle de la connexion à son propre corps pour jouir de ses capacités innées ou les rendre plus performantes.
Être n’est pas nécessairement associé au temps, mais bien plus à la présence. Prendre le temps de se sentir vivre crée de l’espace même là où il semble ne plus en rester, quelles qu’en soient les causes… Un espace qui ouvre bien des portes, y compris les plus intimes.
Le Périnée ludique a pour but de vous permettre de mieux vous connaître, mieux comprendre les dysfonctionnements du périnée mais surtout de prévenir ceux qui peuvent l’être ou les appréhender par une approche tout à fait novatrice, globale, ludique. Approche qui semble finalement en apparence presque nous faire oublier ce fameux « périnée », tant les bénéfices collatéraux sont nombreux et plaisants. Ce sont précisément tous ces bénéfices inattendus qui motivent les femmes à poursuivre sur ce chemin, palliant ainsi les problématiques de l’absence de motivation et de pérennité.
Le périnée est un moteur d’énergie vitale, féminine et sexuelle, souvent insoupçonné. Parce que nous sommes un tout, une totalité totalement indivisible, j’aimerais ici vous démontrer que vous pouvez prévenir ou régler les incontinences ou autres symptômes évocateurs de dysfonctionnement du périnée avec une méthode qui vous rende plus belle, plus rayonnante, plus joyeuse, plus désireuse de vivre et de ressentir.
Rien n’est mieux intégré que par le plaisir !
Prendre soin de soi, de sa santé, de sa féminité et, par la même occasion, de son périnée est possible. Ainsi, par le biais d’activités ludiques qui favorisent le non-contrôle, le « périnée ludique » nous amène en toute discrétion à une reprogrammation corporelle, à une présence positive, féminine, et à la possibilité de nous recentrer pour, éventuellement, nourrir une réflexion existentielle.
Le « périnée ludique » peut être une rééducation périnéale, un jeu, une gymnastique posturale, un sport santé, un outil antistress, mais il est dans tous les cas un outil de développement de la présence féminine de chaque instant et… un acte psycho-magique.
Moins pragmatique qu’une rééducation périnéale classique purement locale et mécanique, ou locale et analytique, le « périnée ludique » nous ramène aux sources de nos schémas d’acquisition des gestes nous permettant des expériences corporelles positives, ce qui accroît la motivation à poursuivre et perfectionne les apprentissages pour aboutir à une reprogrammation motrice durable, car le moteur du positif est toujours présent, sans fin. Très rapidement, ce nouveau programme devient énergétique et source de bien-être, de développement personnel…
Se laisser guider par les mouvements proposés offre un lâcher-prise fort intéressant qui ne peut que laisser libre court à l’expression de la féminité.
Renforcer sa féminité et ses ressources intérieures, c’est aussi être consciente de son vagin et donc lui donner vie pour plus de plaisir, plus de joie, ce que peut aussi permettre la rééducation périnéale si l’on est dans cette intention, et c’est aussi celle du « périnée ludique ».
Notre périnée semble nous définir, parler de nous. Il correspond à notre espace le plus intime, le plus profond, le plus secret sans doute aussi, celui qui ne se parle pas, ne se dit pas, ne s’avoue pas, même si peu à peu nous en parlons plus aujourd’hui. Il peut être affecté par tout ce qui affecte notre être, « dire » tous nos non-dits, exprimer nos non-avoués tout autant qu’il peut s’enrichir par tout ce qui nous anime et nous nourrit.
Un vagin qui vit, c’est plus d’énergie, plus de dynamisme et, par la même occasion, une meilleure fonction « périnéale », une continence plus sûre, moins de désagréments inhérents aux fonctions urinaire, gynécologique, anale et sexuelle, car tout est lié, nous sommes un tout.
De même, un périnée qui fuit, un vagin qui pleure, qui pèse, qui fait mal, qui n’a plus de sensations ou qui en a moins, qui ne désire plus ou plus autant porte atteinte dans toutes les sphères de notre vie et en premier lieu à notre féminité, pouvant altérer au passage l’ensemble de ce que nous sommes.
Puisse cet ouvrage vous inciter à protéger votre périnée, vous permettre de réduire des incontinences ou autres désagréments, mais aussi à cultiver la puissance d’être femme qui est en chacune de nous, à vous créer des espaces personnels même lorsqu’il semble n’y en avoir aucun, vous donner des outils pour gérer votre stress, vous permettre d’apprendre les effets magiques du sourire, tant sur le périnée que sur le tout que vous êtes, vous rendre encore plus belle, vous permettre d’atteindre votre beauté à l’apogée de votre féminité, dans votre posture et dans ce que vous dégagez, vous recentrer, vous faire rayonner, renforcer vos ressources afin que la vie soit plus douce, pleine d’énergie vitale et pleine de sens !


Quelques chiffres
LE PÉRINÉE DANS LA VIE D’UN COUPLE
Les troubles sexuels sont fréquents et intéressent les femmes comme les hommes.
Une étude de 20091, en France témoigne de l’importance de ces dysfonctionnements et de la quasi-absence de démarche de prise en charge, tant du côté médical que du patient : « 10 % des personnes de l’enquête avaient été interrogées de façon proactive par leur médecin traitant à propos d’éventuels problèmes sexuels, tandis que 40 % d’entre elles estimaient que ce sujet devrait être régulièrement abordé par les médecins. »
CHEZ LES FEMMES
Manque de désir : 20,9 %.

Absence de plaisir : 17,8 %.

Incapacité à atteindre l’orgasme : 15,8 %.

Difficultés de lubrification : 14,3 %.

Douleur aux rapports : environ 10 %.

Demande d’aide parmi les femmes affectées : 26,4 %.



CHEZ LES HOMMES 
Éjaculation précoce : 16 %.

Troubles de l’érection : 15 %.

Absence d’orgasme : 10 %.

Manque d’intérêt sexuel : 13 %.

Absence de plaisir pendant les rapports : 7,5 %.

Douleurs aux rapports : 3,6 %.




LE PÉRINÉE DANS LA VIE D’UNE FEMME
Les troubles peuvent tout autant intéresser l’espace gynécologique qu’urinaire ou anal, mais sont malheureusement fréquemment associés. Ainsi, on retrouve des incontinences urinaires et anales, des prolapsus (descentes d’organes), des descentes de périnée, des troubles sexuels, des douleurs, des infections… avec à la clé un mal vivre évident.
L’incontinence urinaire toucherait 3 à 6 millions de femmes en France2 et 200 millions3 de cas dans le monde, malheureusement seul un nombre infime de femmes bénéficieraient d’une prise en charge adaptée.
Les données de la littérature sont très variables. On estime la prévalence de l’incontinence urinaire chez les femmes dans une fourchette très large, de 5 à 69 %, ce malgré la revue de 36 études mondiales (17 pays)4.
La difficulté rencontrée par les épidémiologistes semble être liée à une multiplicité de définitions concernant l’incontinence urinaire et de critères d’évaluation, et à la diversité des populations étudiées.
Longtemps associée au vieillissement et aux accouchements, elle est à présent reconnue comme affectant la femme jeune, sportive, en bonne santé, même si tous les auteurs s’accordent sur le fait que l’âge est un facteur important d’incontinence urinaire et de prolapsus (descente d’organes). 
La plus grande étude menée ces dernières années (27 936 femmes) est l’étude Epincont (Norvège, 2007). Elle permet de démontrer que l’incontinence urinaire n’est pas liée exclusivement au vieillissement, les femmes jeunes et actives (moins de 50 ans) étant également touchées. Chez ces dernières, c’est l’incontinence urinaire d’effort (fuites qui surviennent lors de la réalisation d’un effort) qui prédomine (près de la moitié des femmes), tandis que chez les plus de 50 ans, il s’agit le plus souvent d’incontinence urinaire d’urgence (fuites qui surviennent lors d’une envie subite d’uriner) ou mixte (10 à 20 %).
Entre 20 et 29 ans, 12 % des femmes sont touchées par des problèmes d’incontinence.
Entre 60 et 69 ans, 25 % des femmes sont touchées par des problèmes d’incontinence.
Au-delà de 80 ans, ce sont 32 % des femmes qui souffrent d’incontinence.
Les facteurs de risque reconnus d’après la littérature sont l’âge, le surpoids, le sport et la parité5. La grossesse, le travail et l’accouchement6 sont des facteurs de risque d’incontinence urinaire ultérieure.


La femme est aujourd’hui plus sportive en loisir qu’elle ne l’était dans les générations précédentes, et ce à tout âge. Les études révèlent également l’importante fréquence de l’incontinence urinaire à l’effort pendant la pratique sportive de loisir, à tout âge (47 %), ainsi que chez les athlètes de haut niveau (22,8 %7) qui pourtant sont jeunes et, sauf exception, n’ont pas d’enfant.
L’incontinence anale affecterait en France environ 2 millions de personnes, soit 11 % de personnes de 45 ans et plus8.
Elle affecte également les hommes. Pourtant, ils n’accouchent pas ! Les accouchements ne sont donc pas les causes de tous les maux, comme on a tendance à le penser concernant le périnée.
Bien qu’elle augmente avec l’âge, elle n’est pas rare chez les jeunes. L’altération de la santé globale serait un facteur plus péjoratif que l’âge.
La gêne socioprofessionnelle est telle que l’incontinence anale constitue un réel handicap.
L’absentéisme à l’école ou au travail touche près de 30 % des personnes souffrant d’incontinence anale9.
Après l’accouchement10 : 10 % des femmes présentent une incontinence anale après la naissance de leur 1er enfant, contre 23 % à partir du 2e enfant.
En conclusion, l’incontinence est donc un problème majeur. Parfois banalisée mais le plus souvent encore taboue, sa fréquence et son impact sur la santé globale féminine sont certainement sous-évalués ! En effet, si l’on parle aujourd’hui facilement de « périnée », il est toujours difficile pour une femme d’évoquer son incontinence en ces termes.
Il semble plus aisé de dire que l’on présente quelques fuites occasionnelles (« J’ai quelques fuites de temps en temps ») et plus difficile de poser le mot « incontinence », celle-ci faisant référence à bien des représentations, par exemple, « c’était nos mères ou nos grands-mères qui portaient des couches », comme je l’entends souvent en consultation.
Difficulté de se l’avouer, d’en parler, que ce soit à son conjoint, à sa famille ou encore à son médecin de famille, honte, attente de la question posée par le médecin ou la sage-femme, pour oser avouer, se soulager enfin, voire accepter… Le chemin de la prise en charge ne semble pas si simple pour de nombreuses femmes. Ainsi, il semblerait qu’en France, environ 30 % des femmes souffrant d’incontinence urinaire ne soient pas prises en charge.
La propre représentation de la femme sur l’incontinence urinaire porte atteinte à l’image qu’elle a d’elle-même, dans sa féminité, dans sa sexualité, dans sa compétence sociale et professionnelle. Une étude réalisée en 2000 témoigne d’une altération de la qualité de vie chez près de 70 % des femmes souffrant d’incontinence urinaire11.
À cela s’ajoutent parfois les railleries ou les agacements de l’entourage.
Si le handicap et la souffrance vécus par les femmes présentant une incontinence urinaire sont tels, nous pouvons imaginer celle infligée à une femme qui présente une incontinence aux gaz ou aux matières fécales… Le tabou est là, sans pareil…
Les troubles pelviens et périnéaux affectent la femme dans tout son être, touchant tous les systèmes de l’individu. Un retentissement qui est médical, social, psychologique et sexuel, avec à la clé, notamment pour l’incontinence urinaire ou anale, un isolement pouvant même conduire à l’incapacité au travail.
Il s’agit donc d’une réelle altération de la santé globale, qui impacte la femme dans sa totalité.
Il convient d’être informée et d’agir le plus tôt possible, en prévention, tout au moins sur les paramètres qui le permettent.



Maux et mots de femmes
« Ça y est, je suis vieille ! Mes enfants m’ont esquintée ! Je ne peux plus sauter à la corde ! Pourtant je voudrais perdre mon ventre ! Regardez-moi ce ventre ! » Christine, 43 ans.
« J’ai l’impression de toujours sentir mauvais, même si je me lave souvent, j’ai l’impression que les autres sentent mon urine, c’est très gênant, je ne peux pas faire de sport sans me pisser dessus, ma foufoune sent toujours l’urine ! » Mary 30 ans, en école de police, se plaint de fuites urinaires au moindre effort (toux, saut, course…).
« J’ai l’impression que les gens croient que j’ai un gros ventre alors que c’est distendu, ce n’est pas de la graisse ! À quoi bon ouvrir la piscine, pourtant il n’y a personne à la maison, mais je ne peux plus me regarder moi-même ! On dirait que mes muscles abdominaux sont écartés, mais je l’avais déjà avant mon accouchement, quoiqu’un peu moins important, là je m’inquiète vraiment. » Alicia, 40 ans.
« Je n’arrive pas à me retenir, c’est très gênant. Mon périnée répond à ma demande si je veux me donner la peine de le contracter et le travailler mais j’ai l’impression que je n’arrive pas à l’étendre au sphincter et en particulier au sphincter urinaire. » Jackie, 75 ans.
« J’ai mal au bas du ventre à chaque rapport sexuel, je ne ressens plus de plaisir vaginal depuis de nombreuses années, et très légèrement sur le clitoris, ma libido a énormément diminué, pourtant je suis dans un nouveau couple, ça aurait dû pouvoir repartir ! Je suis aussi très gênée par mes problèmes urinaires, c’est dur de se voir comme ça, on dirait qu’on est vieille. Je ne peux pas tousser ni éternuer sans avoir des fuites, rire, je ne sais pas puisque je ne ris pas ! Et même lorsque je viens d’uriner et que je me lève de la cuvette, je perds des gouttes ! En plus, j’ai horreur de rester sur les toilettes ! Puis, quand j’ai envie d’aller à la selle, il me faut trouver des toilettes dans les cinq minutes, sinon je frôle la catastrophe ! C’est insupportable ! » Isabelle, 43 ans.
« Je n’arrive plus à me retenir, ça vient d’un coup ! C’est une catastrophe ! Pourtant, j’essaie de ne plus boire et même comme ça j’y vais au moins 8 fois par jour ! Mon prochain voyage m’angoisse terriblement, je ne sais pas comment je vais faire ! J’ai presque même plus envie d’y aller. » Micheline, 69 ans.
« Ça me pèse sur mon sexe. Depuis, j’ai mal au bas du dos et au ventre, je suis extrêmement fatiguée, je dors mal, j’ai peur d’avoir un cancer. » Adeline, 64 ans.
« J’étais venue vous voir il y a quinze ans déjà, mais je vous ai trouvée si jeune que je n’ai pas osé revenir ! J’avais honte de vous montrer mon corps de vieille et de vous parler de mes problèmes ! » Jeanine, 66 ans.
« Je suis constipée depuis toujours, j’ai toujours poussé pour aller à la selle, et c’est douloureux, j’ai des hémorroïdes et parfois des fissures. » Emilie, 35 ans, 3 enfants.
« J’avais des fuites urinaires à l’effort depuis mon premier accouchement. Une naissance difficile, avec forceps. Même si je pouvais cacher et compenser ce problème grâce aux protections urinaires, je ne pouvais pas m’empêcher de ressentir de la honte chaque fois que je sentais les fuites. Je me sentais diminuée voire même handicapée parfois. Je me suis rendue compte que finalement, je limitais mes activités. J’évitais de courir et surtout de sauter quand je jouais avec mes enfants ; c’est très frustrant ! Au sport, je ne faisais plus les exercices avec des sauts ou trop d’impacts répétés. Et puis, lors des rapports sexuels, c’est plus difficile de lâcher prise et de se laisser aller au plaisir… J’avais peur que de l’urine s’échappe dans ces moments-là ! » Nathalie, 42 ans.


PARTIE 1
CHAPITRE 1
Le périnée, c’est quoi ?
Le mot « périnée » désigne la zone anatomique relativement superficielle autour de l’urètre, le vagin et l’anus chez la femme, autour du scrotum et d’une partie des voies urinaires chez l’homme.
[image: Illustration. Le périnée]LE PÉRINÉE
Périnée, du latin perineum qui signifie tout simplement « autour des voies évacuatrices ».
Le périnée féminin est un ensemble de muscles et d’autres tissus situés au bas de notre petit bassin, effectivement autour de nos 3 voies évacuatrices : méat urinaire, vulve et anus. L’urètre, le vagin et le canal anal le traversent. Chez l’homme, le périnée se situe autour du scrotum et d’une partie des voies urinaires.
En savoir plus
Le périnée est l’ensemble des parties molles qui correspond à la limite inférieure du pelvis, sous le diaphragme pelvien. Longtemps nommé « plancher pelvien », cet espace est aujourd’hui reconnu comme une zone anatomique, fonctionnelle et dynamique, en forme de losange, délimitée par le pubis, les ischions et le coccyx.


Pour les professionnels du sport et de la santé, le mot « périnée » désigne l’ensemble des muscles qui soutiennent nos organes génitaux, ce qui sous-entend le diaphragme pelvien, et même si le terme « périnée » n’est pas exactement juste, il vaut mieux le concevoir ainsi comme vous allez pouvoir le constater à la lecture de ce livre…
UN BRIN D’ANATOMIE
L’a-na-to-mie ! Un mot rébarbatif à lui seul, vous dites-vous peut-être ?
Vous pourriez avoir envie de passer directement au chapitre suivant, les leçons d’anatomie ne faisant pas souvent rêver. Cependant, je vous invite à poursuivre ici votre lecture. Ces quelques pages d’anatomie vous permettront de mieux vous connaître, de faire des liens, de trouver des solutions à des problématiques, de tirer le meilleur parti du « périnée ludique ».
Un peu d’alpinisme sur le mont de Vénus ?
Je vous invite à prendre le temps de vous installer confortablement face à un miroir, dans cette même position pour découvrir « l’origine du monde ». Je vous propose ainsi une lecture connectée, connectée à votre corps, à soi. Vous n’êtes peut-être pas disponible ou disposée à cela à cet instant même, n’hésitez pas alors à procéder à une lecture dans le contexte qui est le vôtre à cet instant, vous pourrez tout à fait revenir à ce passage dans d’autres dispositions ultérieurement, et qui sait, peut-être pourrez-vous alors savourer une « lecture connectée » ?
Le mont de Vénus : c’est ainsi que l’on nomme la partie antérieure du bassin, au bas du ventre, en avant de l’os du pubis, zone où poussent les poils. Ce mont de Vénus évoque la déesse de l’amour. Sous la peau, un coussinet douillet est formé par des petites cellules graisseuses (il en faut bien !), permettant ainsi d’amortir les ébats amoureux !
LA VULVE ET SES STANDARDS DE BEAUTÉ
Des critères de beauté vulvaire sont depuis une dizaine d’années véhiculés, tendant à vous complexer si vos petites lèvres sont « plus grandes » que vos standards imaginés, au point de justifier de plus en plus d’interventions chirurgicales esthétiques. Aussi, après l’essor important de la chirurgie des lèvres du visage, voici celui de la nymphoplastie, une chirurgie esthétique des petites lèvres intimes. Pourtant, ces « petites lèvres » sont naturellement plus ou moins petites selon les femmes ; il serait tout aussi juste de dire que ces petites lèvres sont plus ou moins grandes selon les femmes. L’impact sur les représentations n’en serait-il pas modifié ?
Ce qui est petit ou grand ne l’est-il pas toujours de façon relative à quelque chose ? Et si la présumée « petitesse » de nos lèvres n’était pas relative à leur longueur mais à leur volume ? D’ailleurs, pour protéger les trésors qu’elles hébergent, n’est-il pas précieux de les avoir suffisamment développées ?
 
Sans doute est-ce parce que la vulve expose aujourd’hui bien plus souvent « ses quartiers de noblesse » qu’au siècle dernier, que de nouveaux standards de beauté vulvaire se sont développés pour le plus grand plaisir des spécialistes du bistouri ou de la cire.
 
Notre regard sur les choses crée notre propre réalité. Regard bien évidemment teinté de nos représentations et de toutes nos expériences vécues, mais aussi du futur que nous imaginons.




OPS/nav.xhtml



    
        Sommaire


        
            		Couverture


            		Titre


            		Copyright


            		Dédicaces


            		Exergue


            		Remerciements


            		Préface - Denise Maran, psychologue, psychanalyste, sexologue
            


            		Un mot du Professeur Mares


            		À qui s'adresse ce livre ?


            		Pourquoi ce livre et comment le parcourir ?


            		Introduction


            		Quelques chiffres
                
                    		Le périnée dans la vie d’un couple


                    		Le périnée dans la vie d’une femme


                


            


            		Maux et mots de femmes


            		Partie 1
                
                    		Chapitre 1 - Le périnée, c'est quoi ?
                        
                            		Un brin d’anatomie


                        


                    


                    		Chapitre 2 - Le périnée, ça sert à quoi ?
                        
                            		Soutènement, maintien des organes
                            


                            		La continence


                        


                    


                    		Chapitre 3 - Le périnée, comment ça marche ?
                        
                            		La contraction périnéale


                            		La continence et les évacuations
                            


                        


                    


                    		Chapitre 4 - Le périnée, l'énergie vitale,
                            la féminité
                        
                            		Périnée et sexualité


                            		Santé sexuelle, santé globale


                        


                    


                


            


            		Partie 2
                
                    		Chapitre 1 - Et quand ça va mal ?


                    		Chapitre 2 - Stress et périnée


                    		Chapitre 3 - Comment en prendre soin et pourquoi ?
                        
                            		La rééducation périnéale


                            		Les différentes méthodes


                            		Les principes de la RPGPM
                                    (rééducation périnéale globale proprioceptive en mouvement)


                        


                    


                


            


            		Partie 3
                
                    		Chapitre 1 - Le « périnée ludique », comment le ludique
                            peut-il s'inviter auprès du périnée ?
                        
                            		Les bénéfices du « périnée
                                    ludique »


                            		Qu’est-ce que le « périnée
                                    ludique » ?


                            		Les séances


                            		Le « périnée ludique »
                                    avec un praticien rééducateur, une gymnastique posturale et émotionnelle


                            		Le « périnée ludique »,
                                    un divertissement psychomagique !


                            		Le « périnée ludique », un outil
                                    de développement personnel


                            		Le « périnée ludique »,
                                    une école de la féminité


                        


                    


                    		Chapitre 2 - Et si je sentais !
                        
                            		Observer sa posture


                            		Observer sa respiration


                            		Sentir son périnée et ses
                                    pressions


                            		Sentir son tonus


                        


                    


                    		Chapitre 3 - S'initier au « périnée ludique »
                        
                            		Les bases du « périnée ludique »
                            


                            		La posture ludique


                            		Le « périnée du rire » :
                                    la respiration ludique


                            		L’énergie intime, le « zip »


                            		La magie de l’intention et de la
                                    présence : la puissance féminine


                            		Embellir sa silhouette


                            		Le « périnée du rire » : l’antistress
                                    ludique


                            		Jamais sans mon « zip » !


                            		Les parcours ludiques


                            		Le « périnée ludique » en groupe
                            


                        


                    


                


            


        


    
    
        Pagination de l'édition papier


        
            		1


            		2


            		10


            		11


            		12


            		13


            		15


            		16


            		17


            		18


            		19


            		20


            		21


            		22


            		23


            		24


            		25


            		27


            		28


            		29


            		30


            		31


            		33


            		34


            		35


            		37


            		38


            		39


            		40


            		41


            		42


            		43


            		44


            		45


            		46


            		48


            		49


            		50


            		51


            		52


            		53


            		54


            		55


            		56


            		57


            		58


            		59


            		60


            		61


            		62


            		63


            		64


            		65


            		66


            		68


            		69


            		70


            		71


            		72


            		73


            		74


            		75


            		76


            		77


            		78


            		79


            		80


            		81


            		82


            		83


            		84


            		85


            		86


            		87


            		88


            		89


            		90


            		91


            		92


            		93


            		94


            		95


            		96


            		97


            		98


            		99


            		101


            		103


            		104


            		105


            		106


            		107


            		109


            		110


            		111


            		112


            		113


            		114


            		115


            		116


            		117


            		118


            		119


            		120


            		121


            		122


            		123


            		124


            		125


            		126


            		127


            		128


            		129


            		130


            		131


            		132


            		133


            		134


            		135


            		136


            		137


            		138


            		139


            		140


            		141


            		142


            		143


            		144


            		145


            		146


            		147


            		148


            		149


            		150


            		151


            		152


            		153


            		154


            		155


            		157


            		158


            		159


            		160


            		161


            		162


            		163


            		164


            		165


            		166


            		167


            		168


            		169


            		170


            		171


            		172


            		173


            		174


            		175


            		176


            		177


            		179


            		180


            		181


            		182


            		183


            		184


            		185


            		186


            		187


            		188


            		189


            		190


            		191


            		192


            		193


            		194


            		195


            		196


            		197


            		198


            		199


            		200


            		201


            		202


            		203


            		204


            		205


            		206


            		207


            		209


            		210


            		211


            		212


            		213


            		214


            		215


            		216


            		217


            		218


            		219


            		220


            		221


            		222


            		223


            		224


            		225


            		226


            		227


            		228


            		229


            		230


            		231


            		232


            		233


            		234


            		235


            		236


            		237


            		238


            		239


            		240


            		241


            		242


            		243


            		244


            		245


            		246


            		247


            		248


            		249


            		250


            		251


            		252


            		253


            		254


            		255


            		256


            		257


            		258


            		259


            		260


            		261


            		262


            		263


            		264


            		265


            		266


            		267


            		268


        


    
    
        Guide


        
            		Couverture


            		Le « périnée ludique »


            		Début du contenu


        


    


OPS/images/schema_perinee.jpg
Muscles
du périnée

superficiel
Clitoris
. Muscles
Uréetre des cuisses
Vagin
Muscle fessier
Anus

Sphincter externe Diaphragme
de l'anus pelvien





OPS/cover/pagetitre.jpg
MARIE-JOSEE FALEVITCH

D‘ee/ «[gm Ml@w»

Editions Josette Lyon
19, rue Saint-Séverin
75005 Paris





OPS/cover/cover.jpg
Marie-Josée Falevitch

Le Périnée

Une méthode
de réeducation "N

périnéale qui ouvre
la voie a une féminité

EPANOUIE

U1 sosErte LYON





