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À ma mère,
À ma sœur,
Et à mes deux grands-mères.
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Introduction
À 18 ans, je suis allée voir pour la première fois un ostéopathe. Je venais pour un mal de dos, je suis ressortie avec une colère en moins. Il a été le premier à m’initier au décodage biologique en lisant toutes les émotions que je cachais à l’intérieur de mon corps. Je me rappelle avoir été bouleversée de voir que celui-ci était comme un livre ouvert pour cet homme. C’était ma première expérience du lien qu’il peut y avoir entre corps et esprit. Jamais auparavant je n’aurais pensé qu’il était possible de relier ces deux éléments : mon corps et ma tête. Lorsque je lui ai précisé être étudiante en architecture, il s’est alors dirigé vers le squelette en plastique installé dans un angle de la pièce et en a pris le crâne. Il a soulevé la boîte crânienne, a pointé du doigt la fontanelle, l’espace où se rejoint les quatre parties des os crâniens, et m’a dit : « Regarde, ici se trouve la clé de voûte du corps humain, car le corps, c’est de l’architecture, et l’architecture est construite comme un corps. Habite ton corps pour mieux construire ce qui l’entoure. » Ces phrases se sont gravées dans ma tête. Elles ont été le début d’une initiation, la ligne directrice de ma vie entre corps et architecture. Cependant, à mes 18 ans, je ne pouvais pas dire que j’habitais mon corps. J’avais 13 ans de danse classique derrière moi à un niveau qui se voulait professionnalisant, quelques années à monter sur pointes, et déjà des douleurs de dos. Je l’avais façonné, pas habité ; j’étais d’une souplesse déconcertante, je m’étais bâti des bras gracieux, un port de tête haut et des pieds courbés à souhait. Tout cela ressemblait à l’architecture que la danse classique exigeait de mon corps. Mais l’habiter, ça, j’en doutais…
Après le choix douloureux de ne pas faire de la danse mon métier, je passai les 13 années suivantes à étudier et travailler comme architecte en bâtiment. Je quittai la France pour la Belgique où j’appris à habiter Bruxelles. Une partie de mon temps consistait à concevoir et à coordonner des chantiers afin que des gens puissent habiter la maison de leur rêve. Je pense que créer un toit pour les êtres humains est l’un des plus beaux métiers du monde. Pourtant, habiter une maison n’empêche pas les humains ni d’être malades, ni d’éprouver des douleurs physiques. Je n’habitais toujours pas mon corps mais j’apprenais à habiter l’espace qui l’entourait. En parallèle de ma vie d’architecte, je prenais des cours de théâtre de mouvement, de mime et de clown. Après deux voyages en Inde et au Népal, je passai quelque temps dans une compagnie de théâtre de rue comme clownesse, tout en continuant l’architecture à mi-temps. Grâce à cela, j’ai appris à habiter ma peau. Un ami vénézuélien m’offrit mon premier nez de clown : un tout petit cœur rouge à coller sur le bout de mon nez. Ce mini-masque m’a permis d’exprimer tous les états de l’être humain. J’ai tout testé : les grimaces, les mimiques, les postures du corps qui font sourire ou rire, celles qui font des bides, et celles qui font fondre votre petit cœur. À travers ce mini-masque, je commençais à habiter mon corps. Les pièces s’installaient en moi mais je ne savais pas quoi faire de cette nouvelle installation. Si ma façade était bien visible, je me sentais complètement désaxée entre vie d’architecte et vie de clownesse. D’un côté, je brassais des milliers d’euros, avec de nombreuses responsabilités mais très peu de reconnaissance, de l’autre, je gagnais quelques pièces de monnaie, avec beaucoup de sourires mais une grande précarité artistique. Ma vie ne me convenait plus. Habiter mon corps dans un environnement qui ne me ressemblait pas ne me servait à rien. Avec mon compagnon, nous avons alors décidé de tout quitter pour partir vivre en Colombie. Pourquoi la Colombie ? Cette question mille fois posée est toujours une énigme pour moi : nous souhaitions parler espagnol, nous aimions la cumbia, un PVT (Programme Vacances Travail) s’ouvrait à ce moment-là, nous avions un bon feeling, point ! Une tarologue, quelques années après, me dira que j’avais été là-bas pour renouer avec la langue de ma lignée, celle de mon arrière-grand-père paternel exilé espagnol fuyant la dictature de Franco. Mon inconscient a peut-être dicté nos choix. En tout cas, il ne les a pas contredits !
Recontextualiser ce voyage est une façon, pour moi, de ne pas en faire quelque chose de mystique qui serait le seul moyen d’être « initiée » à la gynécologie émotionnelle. Je suis partie parce que je suis une privilégiée, femme blanche cisgenre, hétérosexuelle, avec le statut de « cadre intellectuel supérieur ». Depuis quelques années, j’avais pu mettre de l’argent de côté. Ce que j’ai vécu là-bas, je l’ai choisi, mais ce n’est que mon expérience, je ne souhaite pas généraliser et encore moins idéaliser la Colombie comme un pays pour voyage initiatique. D’ailleurs aujourd’hui, avec mon engagement écologiste pour la Terre, je ne serais pas sûre de pouvoir le refaire. J’ai rencontré depuis des personnes qui ne sont pas sorties de France et qui ont eu des expériences transformatrices similaires à celles que j’ai vécues à l’autre bout de la planète.
Dans mon histoire, c’est là-bas que je suis tombée dans la marmite de la gynécologie. Par ce dernier mot, je n’entends d’ailleurs pas la science médicale du même nom, mais bien le sens premier, c’est-à-dire la caractéristique de l’ensemble des organes génitaux féminins. Si je tombe dans cette marmite, c’est surtout parce que j’ai mal. Trois mois avant de quitter l’Europe, j’ai choisi d’arrêter la pilule après 15 ans de bons et loyaux services d’hormones artificielles qui m’anesthésiaient physiquement les ovaires et aussi, émotionnellement, le cerveau, et de me faire poser un stérilet. Cet instrument minuscule en forme d’ancre va devenir mon pire ennemi : je découvre les douleurs utérines et les saignements abondants, et finis par compter sur les doigts d’une main les jours de mon cycle où je n’ai pas mal… S’ajoute à cela le retour aux hormones naturelles : acné, état dépressif et chute de cheveux. Je n’habite plus mon corps, il est squatté par d’autres. J’accepte la situation puisque mon gynécologue m’a expliqué, avant le départ, que c’était normal d’avoir mal, que l’adaptation utérine pouvait prendre six mois. Alors, en bonne patiente qui a foi dans le corps médical, je patiente ! J’encaisse la douleur et tout le reste. Les premiers temps en Colombie sont divisés entre douleurs utérines et voyage transformateur. Quatre mois après notre arrivée, je tombe sur une publicité pour une rencontre de femmes à quelques kilomètres de Bogotá : des mujeres que despiertan ; littéralement, « les femmes qui s’éveillent ». Quatre jours durant, je me retrouve à chanter, danser, méditer, faire des cérémonies et boire de la chicha (alcool de maïs) en compagnie de femmes colombiennes qui me sont inconnues. Je rencontre l’organisatrice, Laura Moreno, la trentaine, sourire permanent aux lèvres et désireuse de perpétuer les cérémonies ancestrales. Quelques mois plus tard, je me formerai auprès d’elle pour devenir « facilitatrice de cercle de femmes » et maîtresse de cérémonie ancestrale. C’est avec un espagnol très approximatif que je reçois ses enseignements : je découvre comment purifier quelqu’un, comment faire monter l’énergie d’un groupe, comment utiliser un autel ou encore comment communiquer avec la Madre Tierra. Nous sommes pourtant très loin des clichés du chaman : Laura porte des jeans, met du rouge à lèvres, boit des bières et croque du poulet. C’est de manière moderne qu’elle enseigne les savoirs de ses ancêtres, les Muiscas, les indigènes natifs de Bogotá. Elle veille cependant à ce que je ne m’approprie pas sa culture mais que j’y voie une porte d’entrée pour redécouvrir la mienne. À chaque nouvel enseignement, elle se retourne toujours vers moi, « l’étrangère », me signifiant qu’il faudrait que je sache comment ça se fait dans mon pays. Elle me demande toujours de me connecter à la Terre-Mère colombienne, mais aussi d’ouvrir un espace pour mes ancêtres européens. Elle prend soin de me faire prendre conscience que, même si j’apprends cela ici, je devrais l’utiliser d’une autre manière chez moi. Elle m’invite à aller chercher dans ma culture occidentale. Grâce à elle, je découvrirai plus tard les sources druidiques et christiques du territoire français. Depuis, j’ai développé ainsi mes propres cérémonies, « à la française » (vous vous en doutez, on y retrouve plutôt du vin rouge et du pain, on ne se refait pas !). Surtout, elle m’autorise à ouvrir une porte en moi, celle qui me connecte à l’énergie qui m’habite. Quelques années plus tard, dans un train qui nous ramènera toutes les deux à Bruxelles après une retraite qu’elle donnait à Liège, je lui demanderai un peu gênée si elle se définit comme chamane. « Oui, me répondit-elle, j’ai été initiée en tant que telle, mais je n’ai pas besoin de cette appellation pour faire circuler l’énergie. »
Cette rencontre m’a autorisée à ressentir l’énergie en moi et, pour en revenir à mes douleurs utérines, il y avait alors peu d’énergie à l’intérieur de moi… De l’enseignement de Laura, je retiens cette phrase : « Si tu veux trouver une solution, listes-en dix puis passe à l’action. » Je commence alors à me renseigner. Je vais sur les marchés où une herboriste me donne de la sauge pour soulager mes crampes. Quelques heures plus tard, plus aucune douleur. Incroyable ! (Je n’avais donc pas besoin de 10 solutions mais d’une seule.) Je regarde ces deux feuilles de sauge au fond de ma tasse qui ont mis fin à mon calvaire. C’est tout ? Deux feuilles de sauge ont suffi alors que ça faisait six mois que j’avais mal ? Pourquoi n’y avais-je pas pensé plus tôt ? Je bloque sur mon incapacité à prendre soin de mon corps et de mon utérus. Ma décision, alors qu’il s’agissait de mon propre corps, avait été altérée par la prise en charge médicale. Tant que le médecin ne l’avait pas dit, je ne le faisais pas… Je subissais parce que j’étais une femme, parce que c’était ainsi, parce que le médecin l’avait dit. J’étais en colère contre moi et contre le corps médical. Je ne remercierai jamais assez Laura Moreno et la sauge de m’avoir permis de prendre conscience que mon corps m’appartenait et que, s’il avait un problème, je pouvais moi-même trouver des solutions. Ainsi commence le long voyage vers la gynécologie naturelle puis émotionnelle : je me dis que si ça marche pour les douleurs utérines, ça marchera pour les mycoses, pour les cystites… Et je me dirige vers le soin par les plantes. La seconde rencontre gynécologique est virtuelle. Celle qui se nomme « Hécate » à cette époque sur Internet est chilienne et enseigne la gynécologie naturelle et l’auto-observation d’un point de vue féministe. Si Carolina Campos Canifrú ne se souvient sans doute pas de moi, une élève parmi tant d’autres, il en va autrement pour moi. Cette féministe engagée a ouvert, il y a peu, un réseau de doula1 d’avortement au Chili, où l’IVG n’est permis depuis 2017 qu’en cas de risque vital pour la mère, de fœtus non viable ou de viol (une loi visant à légaliser l’IVG à 14 semaines de gestation est actuellement à l’étude). Son approche est autant terre à terre avec l’apprentissage de l’anatomie et des hormones qu’énergétique avec la connexion au sang menstruel et aux rituels de cycle. De cet enseignement, je comprends le pouvoir de mon corps et je décide de me débarrasser de ce stérilet (la deuxième solution !). Je souhaite d’abord trouver un gynécologue pour faire les choses « comme il faut ». Mais je me retrouve de nouveau dans une infantilisation de mon corps. On m’impose un rendez-vous un jour où j’ai d’autres obligations, il n’y a qu’une date possible, et c’est à prendre ou à laisser. Accepter et me plier à l’institution, encore une fois ? Je refuse. Je me souviens, d’ailleurs, d’avoir été très en colère contre la pauvre secrétaire qui ne faisait que son devoir. Le soir même, de colère mais aussi d’empouvoirement2, je décide de retirer mon stérilet seule. Sous la douche. Je me lave les mains, m’accroupis, introduis deux doigts dans mon vagin, tousse un peu pour contracter mon utérus, et je tire sur le fil : 5 secondes plus tard, je me retrouve avec le stérilet au creux de ma main. Aucune douleur. Les mêmes questions reviennent : C’est tout ? Pourquoi n’y avais-je pas pensé plus tôt ? Pourquoi prendre soin de moi m’a pris autant de temps ? Ce que je ressens à ce moment-là, c’est un soulagement, de la fierté, mais aussi une forme de sérénité. Je viens de faire quelque chose de bon pour moi. Par cet acte, non seulement je viens enfin habiter mon corps, mais j’habite aussi mon utérus. En parallèle de ces découvertes gynécologiques, je m’installe dans la campagne colombienne et je deviens professeure de danse classique dans la ville voisine, pied de nez monumental à ma vie de danseuse avortée. La danse revient dans ma vie par tous les pores. Je m’initie à la salsa et découvre l’utilité des mouvements du bassin pour la qualité de ma danse, mais aussi le bénéfice à faire circuler l’énergie dans cette partie-là du corps. La parole ne suffit pas à libérer les émotions, je m’en suis aperçue, il est important de les faire vivre dans le corps et de les apprivoiser par le mouvement. De ces constats découleront quelques années plus tard la Gyn’émotion®, la méthode que j’ai créée autour de la gynécologie émotionnelle mais aussi de la danse et du rituel.
La première partie de ce livre traite de ce fameux bassin, et de ce qui s’y cache, car avant même d’aller puiser dans les émotions ou les énergies, il importe de connaître son corps. Savoir où est le nord vous permettra toujours de retrouver votre chemin. Mon nord se situe dans ce qui se passe dans mon bassin, dans mon utérus et dans mon vagin. Même si vous avez vécu une hystérectomie, votre nord bien qu’invisible reste présent. Je pense que l’utérus a une fonction physique et une autre énergétique. Même absent en nous, cet organe garde une empreinte. Penser à votre utérus, que vous en ayez un ou non, permet de le faire exister. Il existe pour moi des utérus énergétiques. D’ailleurs, nous avons tous et toutes connu les trois premiers mois de notre vie embryonnaire la présence d’un utérus. En effet, à ce stade, le fœtus possède les deux canaux porteurs des organes génitaux, de type « mâle » (canal de Wolff) et de type « femelle » (canal de Müller), ce qui signifie la présence d’un utérus et de testicules en devenir. Énergétiquement, leur présence demeure en nous.
Ce fonctionnement embryonnaire permet également de réfléchir à la notion de sexe, de genre et d’identité. Des personnes intersexes, agenres, transgenres, non binaires ou en recherche identitaire ont une sphère gynécologique et connaissent des cycles menstruels. Pour ce livre, je vous l’avoue, cela a été un casse-tête que d’écrire sur un thème majoritairement relié au corps féminin alors que le masculin domine dans la langue française. Tout en sachant a contrario que la sphère gynécologique n’est pas une partie réservée exclusivement aux femmes. L’écriture inclusive n’a pas été retenue, aussi j’ai choisi d’utiliser le terme personne qui se conjugue au féminin mais qui ouvre le champ des possibles aux autres genres ; là où j’ai pu, j’ai accordé avec les deux genres et, dans des cas plus spécifiques, j’ai choisi de favoriser l’accord des pronoms au féminin. L’inclusion des genres et des identités dans la sphère gynécologique est importante pour que notre monde cesse de vivre dans un concept de binarité de sexe qui se résumerait à homme ou femme. La notion d’identité touche justement l’ensemble de notre corps mais aussi de nos émotions. Inclure la pluralité des genres permet de rendre visibles les différences mais surtout de reprendre confiance en soi et en son corps. Il y a aussi encore du chemin pour trouver un nouveau vocabulaire médical. Par exemple, utiliser les expressions « hormones féminines » pour l’œstrogène et « hormones masculines » pour la testostérone sont inappropriées, car en réalité ces hormones sexuelles sont présentes aussi bien dans les corps féminins que masculins. Certaines écoféministes gardent les termes féminin et masculin comme symbolique énergétique au concept de dualité que l’on peut voir dans la nature : ombre/lumière, vie/mort ou encore yin/yang. Mais j’ai choisi de ne pas les utiliser, car ils mènent encore trop, me semble-t-il, à l’interprétation de genre. Nommer « féminins » ou « masculins » certains comportements émotionnels, physiques, corporels ou énergétiques, c’est amener à véhiculer des préjugés sur le genre : par exemple, l’introspection serait féminine et le passage à l’action, masculin. Personnellement, je n’y crois pas. Je préfère donc prendre des mots en rapport avec les éléments naturels et parler d’énergie « lunaire » et « solaire » pour qu’il n’y ait pas d’amalgame.
La troisième rencontre colombienne qui m’est chère est celle de Sajeeva Hurtado. Colombienne, doctoresse en médecine traditionnelle chinoise et créatrice de la respiration ovarienne, elle m’apprend comment fonctionnent les méridiens et le lien entre les symptômes du cycle menstruel et les émotions. Elle décode les maladies gynécologiques et propose des séances de respiration à travers la sphère gynécologique pour nettoyer les traumatismes qui se cristallisent à l’intérieur de l’utérus. Le puzzle prend forme : je me réapproprie mon corps et découvre les émotions qui y sont liées. Ma dernière grosse claque, et non des moindres, est de découvrir que les hormones, le cerveau et les émotions sont un cocktail Molotov qui peut soit faciliter notre vie menstruelle, soit la pourrir. Le deuxième chapitre est consacré à ce monde merveilleux des hormones et des émotions. Car, oui, celles-ci sont des hormones venues tout droit du cerveau. En comprenant ce qui se passe en nous, nous comprenons pourquoi nous réagissons de telle ou telle manière.
Les chapitres trois et quatre découlent de cet enseignement mais aussi de travaux francophones. Danièle Flamenbaum, gynécologue et acupunctrice, et plus récemment Marie Pénélope Pérès, danse-thérapeute et pédagogue, et Gaëlle Baldassari, accompagnante en psychologie du cycle menstruel, partagent cette vision des émotions et de la sphère gynécologique. La gynécologie émotionnelle permet de comprendre quelles émotions se cachent derrière les blocages gynécologiques. Elle est un complément de la médecine allopathique et, en aucun cas, ne la remplace. Elle ne guérit ni des maladies, ni des émotions, elle les « décode ». Et de nombreux paramètres sont à prendre en compte. Le corps humain est une partition de musique, il ne suffit pas de savoir la lire pour en tirer une mélodie, il faut encore connaître les tempos, la qualité des notes et l’écoute avec les autres instruments pour que la symphonie soit juste. C’est pour cela qu’un livre ne remplacera pas une séance, mais il pourra être un soutien pour vous écouter et vous amener à aller chercher en vous ce qui vous touche le plus. Pour chaque blocage, je donne des supports : ça peut vous parler très fortement comme ne pas vous émouvoir. Tout est juste. N’oubliez pas que vous êtes unique et que chaque décodage est unique. Parfois, cela ne résonne pas parce qu’il vous manque des éléments ou parce que ce n’est pas le moment pour vous de l’entendre.
Il en est de même pour le chapitre sur les maladies. La gynécologie émotionnelle n’a pas pour but de renvoyer votre douleur et vos maladies à vos émotions sans considérer le reste. J’entends encore trop souvent des personnes choquées par des propos du personnel soignant, comme « la douleur est dans votre tête » ou bien « on ne peut rien y faire, c’est psychosomatique ». Or, une douleur est réelle et doit être reconnue physiquement. C’est une pathologie et elle n’est pas physiologique. Même s’il n’y a aucune raison apparente, même si les examens n’ont rien montré, je crois les personnes qui me parlent de leur douleur ou de leurs irritations. Il est important de ne pas les rejeter dans un flou de l’esprit et de ne pas les laisser livrées à leurs émotions. Cela conduit parfois à une culpabilité de se dire que c’est à cause de soi que le corps va mal. Non, nous sommes notre corps : il est nous, et nous sommes lui. C’est pourquoi j’ai fait le choix, en conscience, de ne pas aborder la question de la fertilité. Car celle-ci est reliée à deux corps ayant des émotions : il y a vous, mais aussi la personne porteuse des spermatozoïdes ou, dans le cas de don de gamètes, le second parent. Cela signifie que les combinaisons émotionnelles sont multipliées par deux, voire trois. N’étant pas spécialiste du corps masculin, je m’abstiendrai donc de faire parler ce cocktail émotionnel qu’est la fertilité. L’autre sujet que j’éviterai est celui de la grossesse et du post-partum : les hormones ne sont pas les mêmes, le corps réagit de manière complètement différente, et je ne suis absolument pas formée à cette phase de la vie utérine.
Après ces deux années d’enseignements sud-américains, nous rentrons mon compagnon et moi en France, avec une nouvelle conviction, cette fois environnementale : construire notre maison pour mieux habiter la Terre. Architecture oblige, je dessine les plans d’un habitat écologique. Avec mon compagnon, nous construisons à quatre mains notre tiny house en sept mois, et nous nous installons dans la forêt où j’écris actuellement ces lignes. La dernière partie de ce livre vient avec mon besoin d’habiter avec respect notre Terre, tout en habitant avec plaisir mon corps. Je vous invite à vous réconcilier avec votre sphère gynécologique pour lui faire une place digne. La gynécologie émotionnelle vous accompagne dans une rencontre avec vous-même pour vous connaître, vous questionner, écouter vos émotions, mais aussi vous apporter de la sécurité en posant vos limites et enfin vous aider à prendre votre place dans votre corps autant que dans l’espace qui l’entoure. Ne laissez personne choisir pour vous la construction de votre maison-utérus, vous en êtes autant l’architecte, le bâtisseur ou la bâtisseuse que l’habitant ou l’habitante. Vous avez peut-être appris à vivre avec des douleurs menstruelles fortes, des mycoses à répétition, un syndrome prémenstruel violent… Vous utilisez alors votre énergie vitale à combattre ces symptômes au lieu de l’employer à servir vos projets de vie. Pourtant, chacun et chacune méritent de vivre en bonne santé. Que vous vous sentiez bien dans votre corps, chaque jour et toute l’année, est une base fondamentale pour vous construire et construire le monde. Si vous habitez votre utérus de manière fluide et sans douleur, vous prendrez votre juste place sur la Terre qui a tant besoin de vos aspirations et de vos engagements. Les unes à côté des autres les maisons deviennent des villages, puis des villes, puis des pays. Chaque habitat à titre individuel peut montrer la voie et proposer un nouvel élan. J’ai la conviction intime que les maux du corps sont reliés aux maux de notre Terre. Celle-ci étant aussi bien sur un plan matériel qu’énergétique ce que nous pouvons appeler « la Terre-Mère » au sens nourricier : elle nous offre humblement tout ce dont nous avons besoin pour survivre ; elle nous donne l’espace où habiter, mais aussi la nourriture que nous avalons et l’eau que nous buvons. Aujourd’hui, cette Terre-Mère souffre autant que nous pouvons souffrir dans nos corps. Prendre soin de vous, c’est avoir l’énergie de prendre soin de la Terre. Réciproquement, en prenant soin d’elle vous faites attention à vous. Cette interdépendance permet de mettre en marche un cercle vertueux pour nous tous et toutes.
Ce livre, je l’ai écrit pour que chacun et chacune trouvent des solutions pour aller mieux et vive la vie exacte qu’il ou elle souhaite, en accord avec soi. Que vous ayez envie d’être heureux ou heureuse dans votre sphère privée ou que vous ayez envie de lutter à l’échelle internationale, le slogan féministe The personal is political – que je traduirais ici par « l’intime est politique » – reste toujours autant d’actualité. Habiter son corps est politique, exprimer ses émotions l’est aussi. Les causes écologiques, féministes, économiques, politiques, antiracistes, décolonialistes et inclusives seront d’autant plus entendues et portées que vous habiterez votre utérus avec la clairvoyance et la justesse qui sont les vôtres. En Amérique du Sud, une légende raconte que l’utérus serait le second cœur de la femme car il aurait ses propres pulsations. À travers ce livre, je vous souhaite d’habiter vos deux cœurs avec sérénité, confiance et puissance.

1. Une doula est une personne qui accompagne de manière non médicalisée les grossesses et les accouchements. C’est un acte réellement militant, notamment dans des pays comme le Chili où jusqu’en 2017 il était totalement interdit d’avorter.
2. Le mot est calqué de l’anglais empowerment, qu’il est difficile de traduire en français. Empouvoirement est utilisé dans les milieux féministes français depuis les années 1980 et signifie « prendre le pouvoir sur sa vie en ayant confiance en soi ».


Chapitre 1
L’anatomie comme fondation
Commencer sans parler d’anatomie serait comme proposer la solution d’un problème de maths sans en avoir formulé l’énoncé. La méconnaissance de notre corps amène beaucoup de confusion et, avec elle, une forme de dépendance face à ceux et celles qui connaissent. Victor Hugo a écrit : « La liberté commence où l’ignorance finit. » Comme lorsque nous posons les murs d’une maison, connaître notre anatomie nous permet de délimiter ce qui nous appartient et de reconnaître ce qui nous est propre. Voici un parcours autour de la sphère gynécologique.
Le bassin, notre mur protecteur
Les parties extérieures du corps sont là pour protéger les organes internes. Le crâne préserve le cerveau, les côtes veillent sur les poumons et le cœur, la colonne vertébrale renferme la moelle épinière. Le bassin a, lui aussi, une fonction de barrière protectrice. Allons visiter ces remparts mais aussi ce qu’ils abritent.
L’ensemble du bassin
Le bassin est une association de plusieurs os formant une sorte de chaudron. De chaque côté se trouvent les os iliaques composés de trois parties – l’ischion, l’ilium et le pubis – et, à l’arrière, le sacrum et le coccyx, correspondant respectivement aux avant-dernière et dernière vertèbres de la colonne. Ces os s’articulent ensemble, mais avec une si petite amplitude que l’on a parfois la sensation qu’il ne s’agit que d’un seul et même os. Cet ensemble a plusieurs rôles dont le principal est de relier les membres inférieurs (par l’articulation de la hanche où s’emboîte le fémur, l’os de la cuisse) au tronc, et surtout, grâce à sa rigidité et son épaisseur, de supporter le poids du haut du corps avant que celui-ci ne soit réparti sur les jambes. Le bassin est considéré parfois comme la clé de voûte de la position verticale car il soutient les deux parties du corps. Symboliquement, il est la jonction entre le ciel et la terre. Il sert aussi de lieu d’insertion musculaire et nerveuse entre le haut et le bas du corps. Il peut être vu comme l’articulation entre les deux extrémités verticales qui se plient en son centre. Notre posture assise est la preuve de cette « pliure ». Enfin, il protège les organes génitaux féminins bien cachés en lui, dans un espace nommé « petit bassin ».

Le petit bassin
C’est un nid circulaire au creux du bassin, un petit bol dans le fond de votre grand chaudron. Ici se nichent les ovaires, l’utérus et le vagin, ainsi que d’autres organes comme la vessie et le rectum. (Dans le corps masculin, le petit bassin accueille la prostate et les vésicules séminales indispensables à la reproduction.) Sa base est un muscle à l’horizontale, appelé « plancher pelvien », qui va de votre vulve à votre anus. Ce précieux bol est le lieu secret où est protégé votre espace sacré. En langue des oiseaux, il est « bas sain », le lieu saint de votre territoire, le rempart du Graal – votre utérus. Ce n’est d’ailleurs pas sans raison que le sacrum s’appelle ainsi : dérivé du latin « os sacrum », calqué du grec ancien hieron osteon signifiant littéralement « os sacré », il a ce rôle « sacré » de protéger l’utérus. La sacralité de cet os se retrouve d’ailleurs dans les rites de la Grèce antique : les prêtres jetaient dans le feu sacrificiel les sacrums des animaux, qui selon la manière dont ils brûlaient révélait la volonté des dieux. C’était une forme de divination.
Apprendre à reconnaître votre bassin physiquement vous permet de commencer à explorer la carte au trésor de votre corps.
Prenez le temps d’abord de palper les iliaques, qui sont les os les plus faciles à appréhender : deux bosses qui sortent de chaque côté de votre ventre. Essayez ensuite de suivre la trajectoire osseuse de votre bassin à travers votre peau. Parfois, vous perdez sa trace car les iliums sont recouverts de muscles, de viscères et de graisse qui empêchent de les toucher en surface. Mais vous retrouvez sa trace en touchant votre pubis, cette partie très dure qui fait la jonction entre les deux os iliaques. Le pubis est aussi la délimitation haute de votre petit bassin (votre bol). Pour continuer à l’explorer, passez vos mains entre votre entrejambe pour atteindre la dureté de l’os entre les plis de jambe et votre vulve. Ensuite, à l’arrière, vous retrouvez beaucoup plus facilement les ischions, car ce sont les os sur lesquels vous vous asseyez. Votre sacrum commence quelques centimètres au-dessus de la raie de vos fesses. L’exploration peut se terminer par le coccyx et le sacrum, en allant masser en douceur les parties dures du bas de la colonne vertébrale. Avec ce tour d’horizon, vous pouvez commencer à visualiser les murs de votre maison sacrée. Vous venez de découvrir les remparts de votre sphère gynécologique.
J’ai eu la chance depuis toute petite d’avoir un rapport au bassin fort dû à ma pratique de la danse. Je vous l’avoue, je le maltraitais un peu en écartelant ses jonctions pour faire le grand écart ou cambrer le dos. Cependant, c’est en Colombie où j’ai découvert la salsa que j’ai réellement vu le bassin en trois dimensions. Les mouvements pour faire basculer les hanches en avant, en arrière ou sur les côtés étaient pour moi très inconfortables – alors que c’était très facile pour les gens autour – jusqu’au jour où j’ai compris qu’il fallait que je me lâche, que je lâche la croyance que c’était impossible de bouger autant le bassin et la croyance que tout le monde allait regarder mes fesses ! J’ai réussi à oublier ce que les autres allaient penser, oublier ce que moi-même je croyais oser : faire bouger mon bassin dans tous les sens !
Schéma du bassin
[image: Image]
1. Sacrum
2. 5e vertèbre lombaire
3. Os iliaque
4. Branche ilio-pubienne
5. Symphyse pubienne
6. Vagin
 7. Utérus
 8. Ligament rond
 9. Ligament paramètre
10. Ligament paracervix
11. Ligament utéro-sacré


La structure, les ligaments
Le rôle des ligaments est d’unir et de soutenir. Ils relient soit des os à d’autres os, soit des os à des organes, soit des organes entre eux, et font que l’ensemble est maintenu dans le corps. Je les vois comme une structure architecturale car ils assurent une solidité. Nous avons beau avoir des os très durs, s’ils sont mal assemblés, ils ne tiendront pas. Ce maintien, vous pouvez également le voir du côté de l’émotionnel. L’être humain est un animal qui vit en groupe, il est là pour soutenir mais aussi pour être soutenu physiquement autant que psychologiquement.
La tridimensionnalité de la sphère gynécologique
La sphère gynécologique est tridimentionnelle. Le vagin, l’utérus et les ovaires ne constituent pas une croix plate collée en bas du ventre comme peuvent le laisser croire certaines planches anatomiques. Vos organes ne sont pas plats : prendre conscience de leur épaisseur, c’est leur apporter une profondeur physique mais aussi symbolique. Comme vous pouvez l’observer sur le schéma de la page suivante, le vagin se positionne en diagonale vers le dos, l’utérus peut être soit antéversé ou retroversé, avec les ovaires plutôt situés vers l’arrière de l’utérus. Tout ce petit monde ne vit pas seul. Il y a des voisins très proches. La nature n’aime pas le vide, il n’y en a donc pas dans notre corps. Cela signifie que les organes se touchent entre eux, ils sont collés les uns aux autres. L’utérus est ainsi en contact permanent avec la vessie devant lui et le rectum dans son dos. Au-dessus, les intestins sont également en contact avec lui. Cette proximité signifie que, si un organe connaît un dysfonctionnement ou une inflammation par exemple, cela peut impacter l’ensemble des organes alentour. Pour éviter que le contact se fasse directement des uns aux autres, le corps a inventé les membranes séreuses. Comme lorsque l’on met du papier journal entre deux bols lors d’un déménagement pour éviter qu’ils ne s’entrechoquent, ces tissus ont un rôle de tampons. Chaque organe ou groupe d’organes possède ainsi ce type de membrane favorisant le contact et le frottement avec les organes voisins. Par exemple, le péritoine enveloppe les intestins, il permet de les soutenir dans le ventre mais aussi d’éviter le contact direct avec l’utérus et la vessie. Les membranes séreuses sont importantes pour le bon mouvement des organes et donc du corps. Si une adhérence survient, elle peut entraîner une douleur et une inflammation. Pour faciliter la fluidité entre ces tissus, le mouvement et les étirements (étirer la peau du ventre, faire la posture du cobra en yoga, cambrer…) restent la meilleure des solutions.
Coupe de l’utérus et de ses voisins
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1. Pubis
2. Symphyse pubienne
3. Vessie
4. Ovaire
5. Utérus
6. Col de l’utérus
7. Rectum
8. Sacrum
 9. Vagin
10. Glande vulvaire
11. Pilier du clitoris
12. Méat urinaire
13. Lèvre interne
14. Gland du clitoris
15. Lèvre externe

Les ligaments
Dernière touche avant d’en terminer avec l’anatomie : la « tenségrité ». Ce terme emprunté à l’architecture renvoie à la faculté qu’a une structure de se maintenir et de s’équilibrer par elle-même. Le pont suspendu de San Francisco tient debout grâce à un travail de tension et de compression entre les piliers en béton et les câbles métalliques qui maintiennent le poids de la route. Notre corps fonctionne exactement de la même manière. Remplacez les piliers en béton par les os et les câbles métalliques par les ligaments, tendons et muscles, et vous obtenez un exemple de tenségrité pour soutenir les organes internes. Si les ligaments n’étaient pas là, la gravité exercerait son attraction, et notre cœur, nos poumons, nos intestins seraient au fond de notre entrejambe. Ce n’est pas le cas, grâce aux ligaments, membranes, muscles, fascias qui gèrent la tenségrité du corps. L’utérus n’y échappe pas : il possède plusieurs ligaments qui le maintiennent en place et permettront, si un jour il y a une grossesse, que la gravité ne s’applique pas non plus au fœtus : les deux présents sur le devant sont appelés « ligaments ronds », ceux sur chaque côté, « le paramètre » et « le paracervix », et les deux à l’arrière qui s’accrochent au sacrum, « les ligaments utéro-sacrés ». Encore une fois, un ligament enflammé peut provoquer douleurs ou tiraillements dans des endroits du corps surprenants si vous ne connaissez pas la tenségrité. Les douleurs du bas du dos durant les menstruations sont assez communes pour la bonne raison que l’utérus plus lourd ou peut-être enflammé va tirer sur le ligament utéro-sacré, qui va lui-même tirer sur le sacrum, entraînant un étirement des lombaires, d’où des douleurs autour de la colonne, alors que c’est l’utérus qui doit être soigné. L’utérus possédant un ligament avec la vessie et un autre avec le rectum, il arrive que vous sentiez votre bas-ventre bouger lorsque vous urinez ou déféquez. Faire de la place dans l’un ou l’autre des espaces du bas-ventre va provoquer du mouvement dans l’ensemble de la sphère gynécologique. Os, organes, ligaments sont tous reliés entre eux, c’est le principe d’interdépendance. Soigner le bas de votre dos vous amènera à prendre soin de votre utérus, lequel vous amènera à prendre soin de vos émotions, qui vous permettront de prendre soin de votre vie.


Ce qui l’habite,
la sphère gynécologique
Voici une brève description de chaque organe, anatomique mais aussi symbolique. Il s’agit de l’anatomie du sexe de type « femelle », c’est-à-dire le sexe biologique regroupant les caractéristiques de l’appareil reproducteur féminin.
Je parlerai ici de la signification que la sphère gynécologique peut avoir pour chacune de nous. En effet, chaque organe a une symbolique différente, et chaque déséquilibre peut être interprété en fonction de cela. Mais l’idée n’est pas d’imposer une symbolique en affirmant de manière catégorique que tel organe représente ceci ou cela. Il n’y a rien de plus violent que d’entendre quelqu’un nous dire, sans notre consentement et sans rien expliquer de notre situation, que si nous avons mal ici, c’est parce que nous avons un problème avec notre mère, par exemple. Le décodage biologique doit se faire d’un commun accord avec la personne concernée et en fonction de son histoire personnelle. J’aime à dire que l’on distribue plusieurs cartes à décoder devant cette personne et que c’est à elle de voir ce qui résonne le plus pour elle. Ensuite, le travail est d’aller ensemble dénicher les émotions qui se cachent derrière.
Dans mes accompagnements, pour que ce soit encore plus parlant, je fais l’analogie avec la maison. J’invite les personnes à visualiser leur utérus comme une maison, pas n’importe quelle maison mais la leur, leur cocon, là où elles doivent se sentir en sécurité, choyées et en paix. Cette analogie est on ne peut plus symbolique lorsque l’on sait que l’utérus, chaque mois, prépare un cocon douillet pour un potentiel ovule fécondé. Mais cette maison, terre d’accueil, peut aussi devenir hostile dans certains cas, et nous allons observer quel blocage se loge dans chaque partie de la maison.
Le sexe féminin
Selon Éric Macé, sociologue et membre du Centre Émile-Durkheim, on décompte aujourd’hui 48 sexes biologiques différents : celui de type « femelle », celui de type « mâle », et 46 variantes d’intersexuation. Pourtant, un sexe de type « femelle » ne fait pas de la personne qui l’habite une femme. Le genre « femme » est une construction culturelle et sociétale. La détermination du sexe, et du corps qui va avec, ne suffit pas pour être nommée « homme » ou « femme ». Certaines personnes naissant avec un sexe mâle peuvent se sentir profondément femme et, inversement, d’autres ayant un sexe de type « femelle » peuvent se sentir homme et vivre avec des cycles menstruels. Je vois beaucoup de femmes cisgenres1 qui me disent qu’elles souhaitent se reconnecter à leur féminin. Je leur réponds que je ne peux rien pour elles, car il y a autant de féminins et de masculins que de personnes sur Terre. Encore une fois, chaque personne perçoit son expression de genre comme elle le souhaite. Par exemple, en France, porter une jupe est un code culturel perçu socialement comme féminin ; ce qui n’est pas le cas en Colombie pour les indigènes Misak qui, hommes ou femmes, en portent. Je vous invite à découvrir votre sexe en dehors du genre. Découvrez simplement qui vous êtes vraiment.

La vulve
La vulve désigne l’ensemble des organes génitaux externes du corps féminin. Employer le terme vulve et non pas des noms d’animaux ou des mots enfantins permet de se réapproprier cette partie anatomique. Nommer les choses par leur vrai nom les fait exister physiquement. Lorsqu’on recourt à des diminutifs pour l’anatomie, c’est à l’imaginaire que l’on fait référence. Comme nous n’avons pas tous et toutes les mêmes références, cela peut induire en erreur. Ainsi, pour certaines personnes, chatte sert à définir la vulve, alors que pour d’autres cela englobe aussi le vagin.
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