Presentazione

Quando la mia amica Loredana mi ha sottoposto questo manuale credevo di trovarmi davanti
ad uno dei soliti libretti divulgativi che descrivono, pid o meno dettagliatamente, le tecniche
per rinforzare la muscolatura perineale. Poi leggendolo sono rimasta sorpresa dal vedere come
veniva svelato il perineo, questa struttura anatomico-funzionale che rimane molto spesso sot-
tovalutata o, peggio, ignorata anche nelle Scuole di Specializzazioni in Ostetricia e Gineco-
logia. La funzionalita del perineo per noi donne @ un problema che affrontiamo spesso con
la menopausa, con la comparsa dei primi sintomi di incontinenza, che la pubblicita televisiva
descrive come un problema di cattivo odore o di perdita di urina. In realta queste problema-
tiche andrebbero affrontate in giovane eta con la cura e I'igiene del perineo, & con la preven-
zione delle sue disfunzioni.

Finalmente, con questo libro, vengono trattati | problemi urogenitali ed anali in modo sem-
plice e didattico, permettendo a chiunque di informarsi e apprendere la complessita della no-
sira anatomia pil intima, che spesso ignoriamo o ci vergogniamo di conoscere per un
malvissuto senso di pudore, Il conoscere la nostra anatomia ¢ la funzionalitd dei nostri organi
genitali ¢i permette di vivere pil consapevolmente le varie esperienze della vita, il rapporto
con il partner, la sessualith, la maternith, la menopausa, la malattia,

Leggendo questo manuale ho appreso molte cose che ignoravo, o che avevo dimenticato, ed
& stato utilissimo avere un'idea chiara e completa di come affrontare questi problemi per me
¢ le mie pazienti.

Sapere gia da bambine come effettuare la defecazione o come tenere una postura corretta con-
durra la donna adulta ad avere maggiore consapevolezza davanti ai problemi pelvi-perineali.
Le varie metodiche per salvaguardare la salute del nostro perineo, cosi come la ginnastica
per rinforzarlo, sono semplici accorgimenti che noi tulte possiamo prendere e mettere in atto
giormalmente per migliorare la nostra salute,

Troppo spesso ci dimentichiamo del nostro corpo. Pur identificandoci in esso lo conosciamo
poco o per niente, Chivdendo gli occhi tutti riusciamo a visualizzare le nostre mani, le nostre
gambe, la nostra schiena ma il nostro perineo? No! Il perineo na! £ una parte del corpo im-
portante per la sessualith, il parto, la defecazione, la minzione,



La disfunzione del perineo put alterare queste funzioni creando disordini sessuali, inconti-
nenza urinaria, dolore vescicale, incontinenza fecale, maggiore difficolta al momento del
pano ecc,

Ma allora se cosl importante perché dimenticare i nostri triangoli?

Questo libeo ce li fa ricordare, si legge tutto di un fiato, e la sua utilita per la nostra salute e
benessere & di grande importanza per noi donne, per cui mi auguro che abbia un’ampia dif-
fusione e ringrazio lautrice per aver affrontato con semplicith e chiarezza questa parte im-
portante del nostro corpo.

Daniela Marconi
Midico chinirgo
Specialista in Ostetricia & Ginecologia
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FREMESSA

La consapevolezza risveglia i sensi
e allontana le nostre paure

Agli inizi della mia adolescenza lessi il libro di Kathy Davis Noi e il nostro corpo e fu una
vera rivelazione! Fino agli inizi degli anni Settanta, di fatto, non si era mai parlato di sesso, di
aborto, di orgasmo e dell‘apparato genitale femminile.

Le donne non facevano domande su quella parte nascosta e troppo intima.

Difficilmente le madr parlavano con le figlie di masturbazione, ancor meno di placere ses-
suale o qualsiasi altra cosa riguardasse la zona urogenitale ed anale.

Il rapporto con il proprio corpo era vissulo senza una minima coscienza sensoriale,

¥ Quando si era bambine poggiare ke mani tra le gambe, anche casualmente non stava bene,
non si doveva fare, perché!

Gli anni Settanta sono stati anni di profondi cambiamenti.

Milioni di giovani scendevano in piazza per manifestare contro la guerra e le ingiustizie so-
ciali, parlavano di libertd in senso ampio ma anche di liberti sessuale, di liberazione dai tabd.
5i comincid a parlare di amore libero.

Donne di varia estrazione culturale sentirono I'esigenza di conoscere meglio la funzionaliti
COrporea €, con questo obiettivo, iniziarono ad incontrarsi parlando liberamente dei loro pro-
blemi e delle loro esigenze. Stabilirono incontri e programmi per arrivare gradatamente alla
scoperla del proprio corpo, compreso |"apparato urogenitale ed anale.

Quelle pioniere iniziarono ad osservarsi in modo analitico, concreto, attraverso un contatto
diretto, toccando | propri tessuti, sentendone la forma e la consistenza. Toccare per capine,
sviluppando attraverso il tatto la conoscenza.

F Com’é fatta una vulva? Cos'é il clitoride? Cos'é un'uretrad
# Che sensazione si prova ad accarezzare le grandi labbra, la vagina, I'anof

Parlarono della masturbazione e della sua funzione, si chiesero perché fosse importante mas-
saggiare quesia parte infima, o come fare per poter facilitare o raggiungere un orgasmo.



‘Hﬁt‘hm

Osservarono con attenzione anche il corpo di altre donne e capirono che questo spazio na-
scosto alla base del bacino & come il volto di una donna, ha il proprio vissuto, le proprie
esperienze, una propria identits,

Compresero che quel loro intimo territorio era in costante relazione con gli organi interni e
le loro funzioni,

Quelle donne, dungue, superando inibizioni ¢ vergogna, faccesero una sana curiosith con
Iidea di conoscene | propri organi e la funzione da essi espletata, ed avere un‘immagine sen-

soriale pill consapevole del proprio corpo.

Studiando anatomia, fisiologia e | meccanismi di trasformazione che avwengono nella donna
nelle varie tappe della vita impararono molto.

Il gruppo di studiose capi che la consapevolezza rende pill forti, complete e sicuramente pii
attente a tutte e trasformazioni o alterazioni corpores che possono manifestarsi anche nella
rona urogenitale ed anale.

Questa ricerca analitica e dettagliata pontd Kathy Davis alla stesura del libro Noi e il nostro
corpo di cui la prima edizione risale al 1973,

Quell*anno furono vendute quattro milioni di copie, il libro ha occupato le classifiche dei
best-seller del New York Times per molti anni. Viotato come miglior testo per adolescenti @
giovani dall’American Library Association nel 1976, & stato letto in tutti i paesi del mondo
per il suo approccio franco e accessibile alla salute delle donne, Ha contribuito a trasformane
la condizione dell’assistenza sanitania, influenzato le politiche di prevenzione ¢ stimolato la
ricerca sulla salute delle donne negli Stati Uiniti.

Altre donne che nel mondo ehbero 'opportunita di vivere un‘esperienza di studio simile a
quella del gruppo americano capirono il grande passo che la donna stava realizzando.
Anche in halia, in quegli anni, nacquero molti consultori per le donne, dove ginecologi ed
esperti del settore davano assistenza, informazioni e consigli per prevenire gravidanze inde-
siderate, si proponevano incontri sulla prevenzione dei tumori dell’utero, vi si insegnava I"au-
topalpazione della mammella. Non c'era consultorio che non disponesse di una copia del
libro di Kathy Davis.

» E noif

Moi Fabbiamo comprato, letto con curiosita, altenzione ed entusiasmo forse pit di una volta.
Quelle pagine hanno influito decisamente sul nostro carattere, sul postro comportamento,
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sulla nostra vita, turbando Pequilibrio dei nostri genitori, abituati al ruolo della donna nata
per essere madre & moglie,

F Ma poit

Foi con il tempao, lo abbiamo sisternato in un angolo nascosto della nostra libreria, spolve-
randolo e cambiandolo di posto pit volte, pensando di tenerlo sempre accanto per l'impaor-
tanza che aveva avuto nella nostra crescita formativa, dimenticando perd di farlo conoscere

alle nostre fighe ¢ di informare le donne di quanto sia imponante il rapporto consapevaole
con il proprio corpo.
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