Le périnée au ceeur de [a féminité

Votre corpsenceint s prépare lenfantement.
Chagque pelite cellule participe & cette
métamorphose, et dans |e sacré de votre
térmnité, au coeur devotre petit bassin, les
muscles périnéaux réclament davantage
d'attention el de solliciude. Leur élasticite
et leur tonicité seront d'une grande aide au
béhé lors du passage u traversde cejardin
devie quies! valre vagin.

Il sera plus agréabie pour vous de retrouver
apres l'accouchement, votre continence et violra
vie sexuelle sans douleur ni appréhensian.
La périnde, bien que localisé dans nos profon-
deurs, peut s'exercer et spmasser pour étra
préparé, protégé etyivili€ commie nlimporte
guel autre muscle de l'organisme dés le tout
début du 8% mojs,

fvant d'exposer la technigue de massags,
il est utile de rappeler que chague femme
gagne & oser apprivoiser cette partie du
corps. Lien de passage du bébeé certes, mais
bien avant il est organe de sensualité, de
sexualité et galement lieu d'élimination,

‘Commea tout le reste du corps, ce lieu est im-

prégné dexpénences bonries o mans ban-
nigs, |l est peut-Strevicu cornmeiniouchabls
par soi-méme voire repoussant, ce gui peul
alors limiter ou empécher la pratique du
massage. C'est en douceur, en respaciant
les émotions qui 8"y cachent peut-&lre, que

vougsapprendrez & mieuy la connaitres:

ILn'est passible de depasser une resistance

que sl l'enacqulert la connaissance.
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Mous vous proposons ci-dessous guelques
exercices pratiques de connaissance de
votre bassin et de votre péringe,

Exercices de prise de
conscience du bassin

Assise en tailleur, placez vos deux mains sous
vos fasses et penchez-vo us de droite puis
de gauche ; les ischions vont comprimer
vos mains, Ce sont les os les plus bas du
bassin (1), appelés populairement : la pointe
des fesses. Puis retirez vos mains.

Asseyez-vous sur votre main placée entre
les deux ischions jwir figure §l; paUMe vers

la vulve, le bout des doigts au niveau de

Fanus. Votre périnde superficizl est
alors posé dans [a tolalité de votre main.
Prenez conscience de cette surface.

Adossez-vous maintenant et avec 'autre

main cherchez votre syrnphyse pubienne.
Descendez le long du ventre vers le pubis en

appuyant [comme si vos doigts marchaient
sur voire venire| jusqu's « tomber = sur un
os (2 la limite des poils pubiens]. C'est le
rebord supérieur de la symphyse : point le

plus haut du petit bassin'[2).

Entre ces deux niveaux [rebord supérieur de 1a
symphyse [2] et les ischions [11] qui délimitent
la petit bassin, Uintérieur est tapissé par les
muscles du perinée profond (e figure 91, Cetle
coupole de muscles profonds enserme 3 canaux
queNoLs pbmexin‘nqginer comme des rmi-bas:



— lurbtre par ol s'écoulent les urines (al forme d'ogive juste sous les Levres. ]

e ractum par ol passent les selles [c] Les fonctions de 'ensemble de ces muscles
= levagin{b] périndaux sont de :

Ces 3 canaux sont fermés en leur extrémité . permettre 3 continence,

par les muscles spécifiques du périnée su- - soutenir et maintenir les organes au-
perficiel fuirtigere 10} ‘dessus du petit bassin,

~ lesphincter de [urétre tel un petitressort  — offrir des zones érogénes.
& gpirale, tout autour de lurétre. [a) pour une sexualité épanouis-
~ l'anus ou sphincter anal tel une pstita  sante,

bouge. lc} - et lors de l'accouchement,
= lesmuscles constricteurs de la uﬁ-iw.- &n quider la-bé.’:ré.!.rars ta lurﬁﬂre-..
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Exercices de prise de
conscience des orifices
périnéaux et de leurs
sphincters

Trés facilement, vous pouves Elre atlentive
aux mouvernents ef sensations qul &
produlsent lorsque valontairernent ;

= wousrelenez une envie d'uriner fal

= VOUsretenez un gaz ou une selle fcl

= wousyoulez farmer ['entréa du vagin (b,
Il s&peut que vous ayez limpression qu'a cha-
gue contraction, vous fanes le méme mou-
verment. Sital st [e £as, TecOMMencez en
diminuant de moitié laforce que vous exercez
pour fermer les sphinciers uniguement,

En fait, lorsquavous serrez fort, vous achianmez
les muscles de la profendeur & chagua fois,
d'ol un ressenti identique, En diminuant la
force; seuls tes muscles de la surface sa

contracient..

SIVOUS souhEiter mieuy connaitre volre.

analomiz intirme afin de misux exercer les

massages et pratiquer les exercices de prise
da conscience, nous volis proposons de
reqarder la surface de vatre péringe et de
vous repérer & l'aide de la figure 11.
Installez-vous confortablement de telle
facon glevous pssies regarder vatre péringes
dans un miroin Il faut un Mirair gui reste
bign orignte sans avoir 3 Le terir, ainsi qu'un
bon éclarage dirigsé sur la zone vulvaira,
Laspect de votre vulve et de volre vagin
a changé en raison de l'imprégnation
hormonale, soyez rassurée, bien gue cette

dicouverte puisse vous surprendre.
Ainigl posée, vous démarrez les exercices &

BN A laide du miroir repérez survous -

= &n haut le clitoris lpour continuer,
écartez les petites lévres)

= &ndessous lonfice urinaire [al

= an deasous encore, |'entrée duvagin (bl

= en dessous encore, lanus. [c]



B Retaites lune apris lautre les 3 cantrac-
tions sunies du reldchement el observez ol
ta bouge.

Ces prisesde conscrence vous permettent de
réaliser que volre périnée qui habituellement
g@ contracte en mode réflexe, est toul &
tait en mesure de répondre 3 vobre volonta
[contrairement aux mustles des organes
profonds -.-um_u-r. estomac, intesting.)

D maniére réflexe, le périnée se raferme
forterment lorsqu'il ya un sentiment de
peur, ce qui poureait &tre le cas lors de
I'dccouchement.

Or pour l'aceouchement, il est important
de maintenir le périnée relsché de fagon
volonitgire afin de ne pas freiner 3 descente
tu bAbE b figuse 12 page 241, Cefrein Imaisauss
d'autres indications médicales) pourrait amener
la smge-femme ou le gynibcologue & résliser une

£pisiotormie de libération,

Paur lirniter les Gpisiotomies oules déchirures
péninéales, vous pouvez assouplir efficacement
s lissus en les massant el en les sxercant,

Dame Nature prévoyan! tout dans ses
moindres détails; a produit un phénomeane
hormarzl qui permet, plus on avance dans
la grossesse, d'augmenter |'élasticité dés
tiséus.- Ceci se réalise grace 3 la présence
des hormones de grossesse qui circulent
dans le ﬁang;.ﬁunsi.plus un musda sera im-
prégnéd'hormanes, plus il sera capable de
génrer. Pour lavoriser celte imprégration, il
estindispensable de mobiliser lesmuscles d
l'aide d'exercices p:érin'éa:ux el de massages,
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Le massage du périnée

Le massage du périnée peut se pratiquer
seule ou i 2 en fonction de votre désir,
de votre sensibilité et de votre souplesse.
Dans tous les cas, si vous souhaitez le parta-
ger avec votre compagnon, il est souhaitable
Il ast il'l.l..l-ﬁ l;'.inim priéjudiciable de le mas-
ser avant le début du 8™ mois.

Pour ce massage, il est souhaitable au préa-
|ble de vider la vessie et le rectum, de Laver
'l,ﬁ._p_ériﬁéé_‘g?a::_lgtrﬁd-ﬂ_les_;'nmﬁﬁc

Au dabul de ta pratigue, iU vaul mieux étre
2n position deml-assise, puis Il peut étre
plus aisé de 2 lalre debout, un pled suré-
levd sur la balgnoira én 2 penchant vers
l'avant, ou accroupiz dans una position
gui fscilite i3 pose d'un ampon.
Choisissez un lieu calme, familier et intime,
Pour &tre 3 aise, créez une ambiance rassu-
rante at relaxante [musique, lumiére douce,
‘chaleur]. Préparez une sarviette et un coussin
{4 placer sous votre bassin] et [Huile de
Massage du Périnée. Installez-vous sur un



lit en position de grenouille demi-assise
[wairphota de la-page 181

La téte et le dos se reposent sur un dossier
incling [ou unmontage de coussins] ; le bassin
est basculéd « sexe regarde le ciel» pour
effacer la cambrure du dos ; il est parfais utile
de placer un coussin sous les fesses pour
faworiser cette bascule du bassin, Les ge-
noux sont repliés et légérament dcartés
reposant sur des coussing, Ajustez cette
pasition el respirez profondément.

ey
figure 13
b

Lorsque vous vous sentez détendue, étalez
I'huile avec la surface des doigts [pouce, index

ebmajeur] et surla peau du périnde entre [anus

‘et le vagin lvair tigure 13, Remontez en

mouvements circulaires le long des
grandes ldvres et & lentrée du vagin.
La texture de votre yulve et celle de vo-
tre vagin ont probablement changé. Ces
transformations anatomigues
se rétabliront quelques

cernaines aprés |'accouchement.

A
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et proforidément en relichant l'anus pour

inhiber ce réflexe. Algrs la pression
du doigt peut aller doucement plus loin,
jusgu'au prochain réflexe. Considérez les
différences de sensation entre celle ol
le périnée est contracté et celle ol vous
le relachez grice a votre volonté. Ainsi,
progressivement vous apprivaisez volre
périnée et vous lui apporiez de pouvair
s'&tirer au-dels de 585 limites habituelles.

Plus vous pratiguerez, plus vous sentirez
vos capacités de reldcherment s'améliorer.
Selon vos perceptions, vous pourrez évaluer
au fil des jours vers les pressions an rayons
de solail. [Faites de méme vers 3h, 4h30,
Th30 et Ph] i figure 17 page 271

Puis vous pourrez pratiguer les étirements

solaires o figura 18,

Etirements solaires : massage interne
Aprés plusieurs entrainaments aux pressions,
VOUS pouvez progressar vers les atirements,
car bébé au moment de 53 naissance, avan-
cera en repoussant les tissus du périnde
lun peu a l'image d'un chassa-neige], i fi-
gure 12 gage 24 st figure 1804 ce moment-13, se
produirant a la fois une forle pression et un
important étirement de tout Uarc peninéal [de
3h & 9h] accompagné le plus souvent d'une
irrépressible envie de pousser

etfou d'une censation d'écar-

tement souvent daulouredse.

]



[l sera alors nécessaire de reldcher volon-
tairement l'anus tout en poussant lenfant
a naitra.

En pratiguant guetidiennement les étire-
mants solaires, vous vous familiarisez avec
ces sensations, gui de sdouleurss deviendront
wrepérass : «Ca y ast, j@ sens que le bébé

va naitras,

C'ect la méme technigUe gue |a prassion, mais
au liew de retdcher appui, vous continuez
tout en maintenant la pression, en faisant
glisser le pouce vers Vextérieur [pression
+ etirernent simultané], Wairfigure 16 page 27

ot figuen 18],

- BXpIreZ et eXercez une prassion douce
mais ferme sur le rebord du vagin endirection
du coceyx [6 heures)

- iNspirez et maintenez lappui

- BXpIreZ 3 noUVEaL el avancez volre pouce
vers l'extérieur pour déplisser le péringée un
peu comme un accordéon qui souvre. Avancez

jUsgu'ace gue le pouce s extériorise; Beau-
coup de fernmes expriment une sensation de
briflure qui disparail au bout d'une quinzaine

de jours de massage.

Lorsgue vous arrive? au niveau de la peau g
s'étire, la sensation est plus aigle ; relachez
bienvotre anus et terminez le mouverment.
Faites ceci dans toutes les directions 3h,
4h30, 7Th30 et 9h.

Il n'est pas recommands de masser entre
10h:at 2R [zoton to sehirna de b figurs 14 an page 261

Patit & petil, des liens entre volre cerveau
‘ot votre périnée se tisgent pour vous dévoiler
une conscience de votre musculature
intime et acquéric la maitrise de celle-c1.
Drun réflexe défensif, vous cheminez vers

une réponse d'ouverture.

29
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Questions sur le massage du périnée

Quels sont les benefices

de ce massage ?

Dés lors que la femme ose s'aventurar au

ceeur de son intirité, elle peut en retirer

tous les bénélices du massage :

= La conscience el la conngissance du
périnée.

- Levolution vers [a maitrise du périnéh.

w Linhibition du réflexe défensif qui freine.

la prngrﬂ-s&iun du bébe,

= La limitation des déchirures périndales
et des épisiotomies par 'augmentation
de I'élasticité des tissus.

= Lestouchers vaginaux sont moins déss-
gréables, car la famme sait se relacher
et indiquer 3 l'exarninateur e migrment ol
alle sp sent préte pour l'examen.

= Enfincela permet dentrainer 2 souffle en
lian avec |a détente du corps et de lasprit.

Y a-t-il des risques

a pratiquer ce massage ?

Aucun 5Tl st pratiqué dans de bonnes candi-
tions, mains propres et ongles courts, en de-
hars de toute infection vaginale. Le massage
n'atteint ni le col de l'utérus ni le bébé,

Quand commencer ?

A guel rythme peut-on
pratiquer ce massage ?7

Dés le début du B mais, ous les jours
aprs avoir vidé votre intestin et en vous &lant
préalablement lave les mains et le périnée,

Combien de temps dure le
massage ?

En général 33 10 mn. Plus waus avances dans
volre pratique, plus le massage est facile. Siau
début il est désagréable, voire douloureux, au
bout de quinze jours de massage, il ne lest plus.



Si le périnée est tuméfié

par des hemorroides

ou des varices vulvaires
comment faire ?

Me pas faire le massage-en plaine crise
hémaorroidaire, mais faire un traitement de
fond et local |de trés bons remédes existenten
homeopathie et en acupuncture]. Privilagier
les exercices périnéaux prescrits par volre
sage-fernme en'y associant le Bain défati-
gant au Marron d'Inde.

Endehars des erizes, avant le rnassage, pren-
dre un bain frais, entre 30 et 33%, pendant une
vingtaine de minutes avec le Bain deéfatigant
au Marron d'inde puis procéder au massage,

En cas de cicatrice ancienne

sur le périnée, que faire ?

Travailler ka cicatrice de fagon plus précise
antre le pouce et l'index &n petits

rmouvernents circulaires afin

AT l"'assouplir également,

www.haptonomie-blog.fr

Peut-on Uexercer lors

de l'accouchement ?

Oul, au moment de 'expulsion certaines
sages-femmes massent le peéringe a3 lex-
térieur pour limiter les sensations désa-
gréables d'étirement. Il est judicieux 4 ce
moment-13 d'utiliser 'Huile de Massage
du Périnée. Vous pourrez le suggérer & la
sage-fernme en début de travail, Mautres
encore le recouvrent de linges chauds pour
favoriser la détente. Certaines le pratiguant
& l'intérieur, mais ceciest doulourewx si la

fernme ne s'est jamais massée avanl.

Peut-on continuer

ce massage apres

la naissance de bébé ?

Qui, mais uniguement en externe si le pé-
rinde ast suturé et ce, jusqu'a totale cica-
trisation [8 & 15 jours environ]. Il permat de
soulager les douleurs en cas de suture, il
favorice le processus de cicatrisation.
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