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Introduction
« La connaissance donne du pouvoir » et c’est valable tout particulièrement pour votre santé ! Savez-vous que vous ne pouvez tomber enceinte que 6 à 7 jours durant votre cycle ? Vous a-t-on déjà dit qu’il existe plus d’une vingtaine de méthodes de contraception ? Vous pouvez donc en changer si la vôtre ne vous convient pas !
 
Il est essentiel de comprendre comment fonctionne votre corps pour en prendre soin. C’est pourquoi nous vous emmenons à la découverte de l’auto-gynécologie, ou « self-gynéco », une approche qui vous donne le pouvoir sur votre santé et votre corps ! L’auto-gynécologie regroupe des connaissances pratiques, habitudes et rituels qui vous permettent de vous réapproprier votre corps, votre cycle, vos seins, votre vulve, votre sexualité, et de faire des choix libres et éclairés pour votre santé sexuelle.
 
Évidemment, il ne s’agit pas de laisser tomber tous vos rendez-vous chez le/la médecin mais plutôt d’apprendre à vous connaître grâce à cette approche qui décortique au fil des chapitres tout ce que vous devez savoir sur chaque partie de votre anatomie. Vous allez apprendre à identifier quand « tout va bien », mais aussi comment gérer vos soucis et inconforts gynécologiques… et agir pour vous sentir mieux, jour après jour !
 
Si vous êtes curieuse, vous avez peut-être déjà découvert l’auto-gynécologie via Internet, les réseaux sociaux ou des associations de patientes. Si ce n’est pas encore le cas, on reprend ici les bases et on va plus loin : comment gérer des règles douloureuses, prendre soin de ses seins, identifier les inconforts ou douleurs à soigner, redécouvrir son sexe sans tabou, améliorer ses sensations sexuelles… On fait le tri entre les bonnes et les mauvaises informations et on vous propose des exercices et rituels self-care simples et concrets pour entrer en contact avec votre intimité et connaître vos vrais besoins.
 
N’oubliez pas, au niveau de la sphère gynécologique, il n’est jamais normal d’avoir mal, de sentir des inconforts physiques ou de vous sentir honteuse ou stressée à ce sujet ! Il y a des réponses et des solutions efficaces qui mènent vers un mieux-être durable tout en préservant votre santé physique, mentale et émotionnelle… et vous allez vous les approprier !
 
L’auto-gynécologie est un cheminement initiatique personnel qui, en complément de votre parcours médical, vous donnera les moyens de soigner et faire du bien à votre corps et votre tête. Et pas d’inquiétude : on vous guide de A à Z !
Dans ce cahier, nous utilisons le mot « femme » au sens sexué du terme. Il sera utilisé, par manque d’un mot plus approprié, pour désigner l’ensemble des personnes nées avec des ovaires et/ou un utérus, un vagin, une vulve… et qui ont été considérées comme étant « femme » à la naissance. Nous parlerons des fonctions du corps « féminin », des expériences physiques majoritairement vécues par des personnes assimilées au genre « féminin » (voir aussi les différences entre sexe et genre).




Test
Quelle est mon approche de la santé gynéco ?
Pour savoir si vous connaissez plus ou moins bien votre corps et vous guider au mieux dans la découverte de l’auto-gynécologie à travers ce cahier, faites d’abord le point sur votre approche « self-gynéco » à vous ! Vous pourrez ensuite vous orienter vers les exercices et rituels correspondant à votre approche et progresser par étape, en fonction de vos envies et objectifs de départ.


1. Quel est votre premier réflexe quand vous avez un souci gynéco ?
■ Vous faites une recherche sur Doctissimo, paniquez un peu… et finissez par prendre rdv chez votre médecin de famille.
▲ Direction la pharmacie, rayon phytothérapie, pour une cure de soins naturels et/ou des produits à base d’huiles essentielles.
● Vous regardez, touchez et cherchez à définir précisément vos symptômes, et si ça ressemble à quelque chose que vous avez déjà eu, vous utilisez le reste du médicament qui vous a soignée la dernière fois.

2. Face à un diagnostic ou une situation médicale qui vous ne convenait pas…
■ Vous avez suivi la prescription médicale reçue et avez attendu que ça aille mieux (parfois sans succès…). Après tout le médecin sait ce qu’il dit !
▲ Vous avez sollicité un 2e avis et avez cherché à connaître vos options de soins pour choisir le plus naturel. Après tout, si c’est naturel, c’est mieux !
● Vous avez consulté un(e) deuxième médecin et avez fait vos propres recherches pour ensuite en reparler à votre thérapeute et être sûre de trouver une solution qui vous convient. Après tout, c’est votre corps !

3. Les médecines alternatives, vous connaissez (ostéopathie, homéopathie, phytothérapie, acupuncture, etc.) ?
■ Pas trop, vous vous méfiez un petit peu : ça ne vous semble pas très sûr et vous ne voulez pas tomber sur des charlatans !
▲ Vous préférez ça à la médecine traditionnelle ! Le plus naturel possible, c’est toujours votre premier recours pour soigner votre corps.
● Vous connaissez déjà, avez expérimenté et savez que ça dépend des soucis gynécos ressentis. C’est parfait en complément d’autres traitements, d’après toutes les infos que vous avez pu lire en ligne.

4. Vous consultez un(e) gynéco…
■ Tous les ans, depuis vos 15 ans ! C’est ce qu’on vous a dit de faire, alors vous le faites.
▲ Quasiment jamais… Vous ne prenez pas la pilule, alors pas besoin !
● Quand vous avez un symptôme, si besoin. Et vous voyez un(e) médecin ou un(e) sage-femme pour les examens recommandés tous les 2 ou 3 ans, pas plus.

5. Quel est votre rapport à votre corps ?
■ Vous n’aimez pas trop vous regarder et n’êtes pas très à l’aise avec votre corps dénudé… ni au quotidien, ni chez le/la médecin, ni dans votre sexualité.
▲ Votre corps au naturel, il est sacré ! Vous le laissez en paix au maximum, car c’est comme ça que vous prenez le mieux soin de lui.
● Vous le connaissez bien et appréciez tout ce qu’il fait pour vous. Il a bien quelques petits défauts, mais cela ne vous empêche pas d’en prendre soin, et d’en apprendre chaque jour sur lui.

6. Diriez-vous que vous connaissez bien votre intimité ?
■ Non ! Vous n’avez jamais regardé entre vos jambes, et ne vous auscultez jamais vous-même. C’est le rôle du/de la médecin, ça !
▲ Un peu ! Vous avez appris à palper vos seins, le faites de temps en temps – mais votre vulve, vous la laissez tranquille.
● Oui ! Vous palpez vos seins et observez votre cycle pour faire le point, au moins de temps en temps.

7. Vous avez mal suite à un rapport sexuel…
■ Vous vous dites que ça va passer et n’en parlez pas.
▲ Vous vous demandez si c’est grave et regardez en ligne. Vous tentez d’appliquer le conseil de votre influenceuse naturopathe préférée.
● Vous vous dites que ce n’est pas normal et cherchez des solutions immédiatement, via des recherches personnelles et en parlant à un(e) sage-femme pour que ça ne se reproduise pas.



Faites vos comptes !
	■ = 1 point
 	▲ = 2 points
 	● = 3 points
 
	 
	 
	 




Vous avez 10 points ou moins :
Vous êtes une « self-gynéco » plutôt classique et inquiète !
Vous avez un contact un peu distant avec votre corps et une approche plutôt classique de la gynécologie. Vous n’avez pas beaucoup exploré votre corps – ce qui n’est pas très grave –, mais ça commence à vous ennuyer un peu : vous aimeriez bien en savoir un peu plus sur son fonctionnement car vous avez quelques soucis de santé et vous vous demandez si, vraiment, vous devez les subir… Vous faites confiance à la médecine traditionnelle et uniquement aux professionnels de santé reconnus. Vous avez probablement le/la même médecin depuis pas mal de temps et préférez l’écouter plutôt que de remettre en cause les solutions qu’il/elle vous propose. Grâce à ce cahier, apprenez à vous faire un peu plus confiance et à vous interroger sur votre parcours. Il vous guide pour que vous puissiez prendre des décisions sur votre santé en accord avec vous-même.

Vous avez entre 11 et 17 points :
Vous êtes une « self-gynéco » 100 % naturelle !
Vous avez une approche plutôt naturelle de votre corps. Vous en prenez soin, sans forcément passer par la case médicaments ou soins médicaux. Peut-être suite à quelques mésaventures, vous avez eu envie de vous tourner vers plus de médecines alternatives et naturelles. Vous vous êtes alors éloignée des consultations habituelles et avez appris à vous écouter un peu plus. Vous préférez les remèdes 100 % naturels pour traiter les petits inconforts du quotidien, de votre cycle et de votre bien-être… Attention, néanmoins, les produits naturels ne s’utilisent pas n’importe comment ni pour n’importe quoi. Au fil de cet ouvrage, vous allez apprendre à faire le tri parmi les informations et mieux choisir les solutions qui correspondent à vos problématiques en mêlant naturel et médical, rituels self-care et accompagnement thérapeutique personnalisé.

Vous avez 18 points ou plus :
Vous êtes une « self-gynéco » motivée et intrépide !
Vous avez une approche engagée face à votre corps, votre sexe et vos sensations. Vous avez compris qu’un(e) médecin ne peut pas toujours avoir toutes les réponses face à vos symptômes car vous êtes la mieux placée pour identifier et exprimer ce que vous ressentez. Vous commencez à connaître votre corps, à l’écouter, et mettez en place certains rituels pour en savoir plus sur vous, vos cycles, vos rythmes et vos besoins. Bref, vous avez compris que votre corps est votre premier enseignant… Vous vous appuyez en même temps sur la médecine traditionnelle et alternative pour choisir les soins qui vous semblent, en toute connaissance de cause, les meilleurs pour vous-même. Vous vous faites confiance ainsi qu’à votre gynéco et souhaitez aller toujours plus loin dans votre collaboration pour vous réapproprier votre corps et répondre au mieux à vos besoins : comme choisir la contraception qui vous correspond le mieux en fonction de votre cycle de fertilité, vous informer sur les risques, etc.






Chapitre 1
À la découverte de mon corps
[image: Image]

Si votre corps vous semble être encore une terre mystérieuse que vous connaissez mal, rassurez-vous, très bientôt, il le sera beaucoup moins ! Physiologie, anatomie, parcours de soins et rituels : ici, on vous parle des bases essentielles à connaître sur vous et votre corps avant de pouvoir choisir et de mettre en place les habitudes d’auto-gynécologie qui vous correspondent. On reprend les bases pour vous, et pourquoi pas aussi pour aider vos proches, vos mères, vos sœurs, vos enfants, vos amies…

L’auto- ou self-gynécologie
Une approche d’empouvoirement des femmes
L’auto- (ou self-) gynécologie est un ensemble de pratiques d’auto-gestion de sa santé gynécologique né avec l’ouverture de la 1re « Self-Help Clinic » à Los Angeles en 1971. Dans les années 60-70, face au milieu de la médecine dominé par les hommes, des militantes ont souhaité proposer une nouvelle approche de la santé, une approche qui remet les femmes au centre de leur parcours de soins, de leurs ressentis et de leurs besoins.
Vous avez dit « empouvoirement » ?
Cette notion, dérivée du terme anglais « empowerment », désigne le processus d’apprentissage qui permet d’accéder à plus de pouvoir et d’autonomie afin d’agir sur différents aspects de sa vie.



Les enjeux de la self-gynécologie aujourd’hui
Actuellement, alors qu’on parle beaucoup de violences gynécologiques, l’auto-gynécologie redevient d’actualité, avec deux enjeux principaux :
●  avoir accès aux informations importantes pour faire des choix éclairés, libres et en toute connaissance de cause pour sa santé,
● réaffirmer les droits des patientes à disposer de leur corps en toutes circonstances (c’est-à-dire à pouvoir accepter ou refuser les gestes, examens et prescriptions médicales).
 
L’auto-gynécologie, c’est un moyen essentiel de se rassurer sur l’état de sa santé mais aussi de savoir quand s’inquiéter (en détectant les moments où ça va moins bien) et d’apprendre à mieux communiquer sur les symptômes qu’on a observés.
L’auto-gynécologie ne s’oppose pas au monde médical !
C’est une approche complémentaire qui vise à rendre les femmes plus autonomes. Elle donne les réponses à des questions qu’on n’ose pas toujours poser tout en gardant conscience que la médecine est une expertise nécessaire lorsqu’on fait face à une maladie ou à des symptômes qui se compliquent. Le pouvoir, c’est aussi de savoir reconnaître quand on a besoin d’un avis expert. Alors, en cas de doute, on consulte !
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Sexe et genre : on fait le point !
Avant de parler du corps, on va parler de sexe et de genre. Car on les confond souvent ! Pourtant, le premier est une notion biologique alors que le second une notion sociale et culturelle.
Sexe et genre : quèsaco ?
Le mot « sexe » renvoie à un ensemble de caractéristiques biologiques présentes dès la naissance (chromosomes, organes sexuels internes et externes) et qui se développent à la puberté (hormones, organes, etc.).
 
Le mot « genre » renvoie à une somme de rôles, de comportements, de normes sociales et d’expressions attribués par notre société et notre culture de manière différenciée aux hommes et aux femmes. Néanmoins, on peut être née avec un utérus et s’identifier au genre masculin.
Quelques chiffres…
On estime aujourd’hui qu’environ 1,7 % des enfants naissent avec des caractéristiques sexuelles intersexuées, soit entre 12 000 et 13 000 naissances chaque année. Dans la très grande majorité, cela n’a pas d’impact sur la santé et ne doit pas être considéré comme une maladie ! Si c’est votre cas et que vous avez une vulve, un vagin, un utérus, vous pouvez utiliser ce cahier au même titre que n’importe quelle femme.
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Le sexe, c’est pas si binaire que ça…
Souvent, on considère le sexe comme binaire : d’un côté, le mâle, de l’autre, la femelle. Cela est justifié par la reproduction de l’espèce : l’humain se reproduit grâce à la rencontre d’un ovule (gamète femelle) et d’un spermatozoïde (gamète mâle). Les humains produisent soit l’un soit l’autre ; et un même sexe ne peut pas produire les deux ni se reproduire seul. Cela ne signifie pas que le sexe, c’est si simple que ça… Au-delà de la production de gamètes, il existe un spectre large de variantes sexuées, c’est-à-dire d’expressions corporelles d’un sexe. On peut produire des ovules mais avoir un taux de testostérone élevé (hormone produite surtout par les hommes, même si les femmes en produisent aussi). On peut naître avec des caractéristiques intersexes : avoir à la fois des chromosomes XY (considérés comme mâles) et naître avec des organes génitaux externes plus proches de la vulve que du pénis.


Une question de culture ?
Des études récentes ont montré que notre culture influence certaines différences « genrées » du corps. Par exemple, s’il est indéniable qu’une différence génétique de taille existe entre hommes et femmes (les hommes sont en général plus grands), les habitudes alimentaires liées aux cultures contribuent également à former des corps différents entre les sexes : les hommes mangent plus (plus de protéines notamment) alors que les femmes tendent à consommer davantage de légumes et à pratiquer des régimes pour rester fines et minces.


Parler de sexe sans parler de genre, c’est possible ?
Le sexe et le genre sont liés historiquement
À la naissance, un bébé qui a une vulve est aussitôt identifié en tant que « fille ». Le sexe est donc à la source du genre qu’on assigne à une personne, et les expériences que l’on vit (comme les discriminations en société, ou face à des médecins, voir ici) sont liées à l’association de notre sexe et de notre genre à la naissance. Il peut donc sembler complexe de les dissocier…
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Est-ce souhaitable de distinguer sexe et genre ?
Sexe et genre sont deux notions très différentes, ce qui rend la distinction et la prise en compte des deux indispensables, notamment dans un contexte médical. Lors d’une consultation, un thérapeute pourrait être amené à parler de santé de la vulve, ou encore de contraception, sans y associer la notion de genre puisque la santé physiologique de la vulve n’est pas liée au genre identifié de la personne qui consulte. Par ailleurs, la santé est liée à la sphère biologique (on soigne un corps, des organes, des symptômes), mais aussi sociale et culturelle. On soigne le corps d’un individu avec une identité unique, il faut en avoir conscience et respecter les deux, indépendamment l’un de l’autre.
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Inégalités hommes-femmes dans la santé : ça existe !
La santé étant un domaine de sciences, on a l’impression que tout y est objectif. Tristement, ce n’est pas vrai : l’interprétation des données et le choix des sujets de recherche médicale sont faits par des humains (souvent des hommes) qui ont été éduqués dans un contexte discriminant. Cela a donc un impact sur les connaissances, leur interprétation et les thèses scientifiques développées.
L’auto-gynécologie face à une médecine d’hommes
Hippocrate, Galien, Vésale, Paré, Bichat, Pasteur, Charcot… Parmi ces personnages associés à l’histoire de la médecine, quel est leur point commun ? Ce sont tous des hommes ! Baignés dans un héritage culturel et religieux qui avait tendance à considérer le corps des femmes comme un corps « faible », « malade », comme un corps « d’homme manqué », nous sommes confrontées à un milieu médical construit sur des idées reçues.
 
Ainsi, les femmes (leur corps, leurs hormones, leurs maladies et leur genre) sont les grandes oubliées de la recherche. Seulement 2 % des fonds de recherche sont attribués à des études pour la santé féminine, et jusqu’aux années 2000, les femmes étaient souvent exclues des études cliniques. Résultat : on découvre seulement aujourd’hui que les femmes souffrent de symptômes invalidants juste avant leurs règles (syndrome prémenstruel) et pendant (endométriose, adénomyose…), ou que les effets secondaires de certains médicaments sont plus forts chez les femmes. Et on ne parle même pas des personnes intersexes et des personnes transgenres, jamais prises en compte et toujours si peu considérées…
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Moralité : écoutez-vous !
Si vous ressentez des symptômes ou des douleurs inexpliqués, que votre médecin peine à les prendre en compte : ne vous résignez pas !
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Entre méconnaissance et surmédicalisation, notre sexe est une zone étrangére.
Réappropriez-vous-le en racontant son histoire et votre histoire avec lui !
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