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Cher petit bébé, notre aventure débute.

Tu es en moi et pourtant je ne te connais pas encore, même si ta vie a déjà commencé… depuis longtemps.

Cette période pendant laquelle tu vas grandir et évoluer en mon sein est précieuse car je vais me préparer à mon nouveau rôle.

Je vais te faire une place de plus en plus grande à l’intérieur de mon corps, de mon cœur. J’apprends à t’accueillir.

Je pressens que ce ne sera pas toujours facile. J’aurai probablement besoin, de temps à autre, de faire comme si tu n’étais pas là, à l’intérieur.

Je ne t’abandonnerai pas, c’est juste que j’aurai envie d’être avec moi.

Je sais que tu peux ressentir ce que je ressens sans l’éprouver pour autant. Ça me tranquillise par rapport à ma vie trépidante. C’est comme si je me dépêchais de vivre et de faire encore un milliard de choses avant que tu n’arrives.

Et puis, je vais aussi apprendre à t’accueillir, pour quand tu seras là en chair et en os.

Quelle grande et magnifique responsabilité que d’accompagner un autre être humain sur son chemin de vie.

Je pressens que ce ne sera pas toujours facile mais j’ai confiance, je sais que nous y arriverons. Dans l’amour et la bienveillance.

J’ai tellement à cœur de remplir ma nouvelle fonction à la perfection.

Et pourtant.

Je sais qu’à certains moments, je serai fatiguée, énervée, indisponible.

Je m’en voudrai. Probablement.

Je pourrai même culpabiliser. Certainement.

Et pourtant.

Oui, et pourtant, je ferai de mon mieux, à chaque instant, avec la personne que je suis. Et si, parfois, j’aurai l’impression de me tromper de route, j’apprendrai. De toi et avec toi. Pour faire encore mieux ensuite.

Parfois aussi, je me sentirai perdue entre ce que je sens devoir faire et ce que les autres me disent de faire. J’aurai des doutes quant à mes compétences.

C’est moi que je devrai apprendre à accueillir dans mes hésitations.

Mais au final, je sais que c’est toi qui me guideras et me montreras le chemin.

J’aspire à être une mère aimante. J’aspire à t’apporter tout le soutien dont tu auras besoin pour te déployer pleinement et expérimenter la vie un pas après l’autre. Je ferai de mon mieux pour y arriver.

Je ne sais pas encore exactement comment faire. J’ai envie de respecter notre rythme et que l’on apprenne à se connaître petit à petit, main dans la main.

Le train de la vie est en marche et je ne sais pas où nous allons, mais je sais que nous y allons. Ensemble.

Mon tout petit, je serai là pour toi.





Chère Maman, je suis là.

Je me matérialise de plus en plus. Mes cellules, mes organes, mes os, mon corps prend forme.

Mais aussi mon esprit et mon âme. Je reçois. Je ressens.

Je suis déjà tellement vivant, tellement vibrant.

L’histoire de ma vie a déjà débuté… depuis longtemps.

Tu as voulu un bébé. Et moi, je t’ai choisie.

Tout ce que nous vivrons ensemble nous fera grandir.

Je sais que tu fais et feras de ton mieux. Je ressens ton amour bienveillant.

Tu sais, s’il y a des choses que tu me dis parfois et que tu regrettes, viens me voir. Explique-moi ce qui t’anime et que tu t’en veux, si c’est le cas.

Je peux tout comprendre.

Peut-être pas les mots mais bien l’intention que tu y mets.

Le plus beau cadeau que tu puisses m’offrir est de me faire confiance. Et de te faire confiance. Tu sais déjà tout ce que tu dois savoir.

Et même si ta tête doute, ton cœur sait.

Tout sera parfait. Et l’est déjà.

Maman, je sais que tu seras là pour moi.
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Préface

Chère future maman,

Cher futur papa,

Je tiens d’abord à remercier Céline et Valériane de m’associer à ce superbe travail. Je les connais tellement bien dans leurs approches et leurs convictions, que je peux écrire ces quelques lignes en lien enraciné avec ce qui a été écrit, vécu, senti.

Il est essentiel de se poser ces questions durant la grossesse. La “préparation” à la naissance est davantage psychique que physique. C’est donner du temps pour soi, son couple, sa grossesse. Même si c’est un quatrième enfant !

Il n’y a pas de “bonne” préparation, il y a celle qui vous convient avec le (ou les) professionnel(s) que vous avez choisi(s). Il est essentiel que cette préparation vous renforce de l’intérieur. Je veux dire que cela ne doit pas être une autre théorie avec ses convictions et ses certitudes. Une préparation de l’extérieur qui vous rend dépendant d’un thérapeute n’a pas de sens.

Renforcée de l’intérieur, tout ce qui va se passer sera bon, même la césarienne en urgence. Et si vous êtes bousculé(es) par la naissance de votre bébé, il est important de ne pas rester seule avec cela. De toutes les manières, pas de culpabilité. On peut se sentir coupable quand on sait qu’un geste aura une conséquence fâcheuse et que l’on pose quand même ce geste. Dans d’autres circonstances, il n’y a pas de culpabilité à avoir.

En tant que responsable d’une maternité, je trouve que toute l’équipe doit se mettre à votre service, autour de vous pour que cela soit le mieux pour vous. Ce n’est pas le couple et le bébé qui doivent entrer dans le moule de la maternité, mais, dans la mesure du possible et sans prendre de risque, c’est l’équipe qui devrait s’adapter à vous.

Pour conclure, afin de savoir dans quelle institution vous mettez les pieds, vous pouvez demander les statistiques officielles de cette institution par rapport au pays ou à la région.

Je vous souhaite un beau chemin d’ouverture lors de la lecture de ce guide.

Dr Legrève

Gynécologue-obstétricien

Chef de service

[image: ]


« L’accouchement est comme un lever de soleil. On ne peut ni le bloquer, ni l’accélérer. »

Dr Yoshimura – Japon




Introduction

Donner naissance change la femme et façonne la mère. On parle de « mue identitaire », réelle métamorphose qui s’opère à travers des transformations considérables sur de multiples plans.

Il n’est pas si présomptueux que ça de dire qu’il n’y a aucune femme qui ne se demande pas si ou comment elle va être à la hauteur, si elle va être capable ou comment elle va tenir ce rôle, tout nouveau parfois.

Questionnements, bouleversements, changement de repères. La maternité est une transformation en profondeur.

Dans la plupart des cas, l’amour se multiplie mais l’équilibre change. Chaque membre de la famille va devoir trouver sa place et (re)définir son positionnement et sa nouvelle identité.

Lorsque la femme aborde sa grossesse, de nombreuses questions peuvent émerger, telles que « Quelle mère vais-je être ? », « Quelle femme vais-je devenir ? », « Vais-je être une mère semblable ou différente de ma propre mère ? Jusqu’à quel point ? », « Et mon couple, notre vie intime dans tout ça ? », « Vais-je aimer cet enfant ? », « Vais-je réussir à concilier ma vie professionnelle et ma vie de famille tout en préservant de l’espace pour moi ? », « Quelle femme ai-je été jusqu’à maintenant ? »…

Parce que donner naissance est une fonction naturelle propre à notre corps, tout comme la digestion ou la respiration, il est fondamental de se diriger vers son authenticité la plus profonde à propos de toutes ces interrogations. Cette authenticité va nous permettre de vivre la mise au monde de notre enfant tel un rite initiatique, comme une célébration de la vie.

Par « authenticité », il est question, dans cet ouvrage, de retour à soi, à son intuition, à son instinct, à son sixième sens, à son élan vital, à son for intérieur, le sien, le « parfois difficile » à atteindre. Le terme est moins important que la valeur, le respect, la fidélité et la loyauté que nous lui apporterons.

Cette authenticité existe en chacun, chacune de nous. Et si nous prenons le temps et le soin de l’écouter avec cœur et attention, elle nous parle généreusement. Cette petite voix intérieure qui nous montre fréquemment le chemin, sans que notre mental marque préalablement son accord, est celle que nous allons vous inviter à suivre, le plus souvent possible.

Se connecter à cet instinct va être primordial pour vivre la grossesse et la naissance de la manière la plus douce et fluide.

Il est essentiel de prendre conscience aussi que ce sont moins les choix que nous faisons qui sont importants que les raisons pour lesquelles nous les faisons.

Nous pouvons régulièrement nous rendre compte que ce qui est bon pour nous ne l’est pas nécessairement pour notre meilleure amie, notre mère, notre sœur ou notre voisine. Dès lors, développer et renforcer nos compétences intrinsèques de femme qui donne naissance à son enfant va constituer le pilier le plus fondamental de notre ancrage dans les décisions et les choix que nous allons poser.

Nous considérons que le ciment de ce pilier pourrait symboliser la notion d’espace-temps, c’est-à-dire être ici et maintenant, à chaque instant. Parce que la grossesse et l’accouchement, peut-être plus que n’importe quelle autre aventure dans la vie, constituent un terrain fertile où de multiples anticipations, souvent contradictoires, voient le jour. C’est alors que le mental intervient, et, hélas, la contre-argumentation, qui n’est qu’intellectuelle, est infinie. Ce processus qui se met en marche, sans que nous en ayons spécialement conscience, nous éloigne pernicieusement mais fermement de notre alignement intérieur, de notre ressenti, bref de notre cœur.

Cet ouvrage n’a aucunement la prétention d’offrir toutes les réponses concernant toutes les grossesses et tous les accouchements, mais il espère être l’étincelle qui permettra peut-être à la flamme de notre conscience de s’éveiller et ainsi de remettre en question les systèmes de croyances dans lesquels nous nous retrouvons trop souvent piégés.
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à retenir

Remarques importantes :

L’objectif principal de ce livre est d’offrir aux futures mamans les informations qui leur permettront de s’approprier leur grossesse et leur accouchement tout en les responsabilisant face aux choix qu’elles seront amenées à faire de préférence de façon éclairée. Par ailleurs, nous croyons à l’importance du rôle de chacun des acteurs de la périnatalité. Nous croyons à la force de la synergie d’un travail d’équipe entre les (futurs) parents, les médecins, les sages-femmes, les infirmiers et tout autre professionnel intervenant dans le cadre de la naissance.

Ce livre est une invitation à travailler main dans la main, conscients de nos rôles et responsabilités respectifs.

De plus, les différents types de préparation ainsi que les soins divers proposés dans cet ouvrage peuvent être choisis en fonction des réalités de chacune – réalités pratiques, financières, organisationnelles.

Nous insistons sur le fait que ce livre s’adresse aux mamans « en bonne santé ». Nous recommandons aux femmes dont l’état de santé était fragile au préalable ou qui l’est devenu en cours de grossesse, de ne pas négliger l’importance d’un suivi médical adapté jusqu’à la naissance au minimum et idéalement durant toute la période jugée utile par le corps médical.




« Mode d’emploi » du livre

Nous vous invitons à vous approprier cet ouvrage, à le lire dans le sens qui vous inspire, à aller et revenir entre les chapitres si vous le souhaitez. Si toutes les informations contenues dans ce livre nous apparaissent toutefois importantes, car elles se complètent mutuellement, elles ne doivent pas obligatoirement être lues dans l’ordre proposé. Certains passages mériteront peut-être d’être relus lorsque vous vous approcherez de la naissance. N’hésitez pas à marquer les pages, à faire des annotations et à questionner ce que nous vous proposons ici. Le but non dissimulé étant, pour vous, de faire des choix éclairés et qui soient respectueux de vous-même…
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1. Faire une préparation à la naissance qui invite à l’introspection

Faire une préparation à la naissance qui invite à l’introspection permet de se rendre compte que la naissance est une célébration de la vie, qu’il ne s’agit pas d’une histoire de médecins, de sages-femmes, de kinés ou d’hôpitaux mais d’une histoire de mamans, de bébés et de papas, avant toute autre chose. Lorsqu’une femme est bien préparée physiquement, mentalement et spirituellement à donner naissance, elle va pouvoir vivre plus facilement et plus confortablement ce qui est supposé être une heureuse expérience. Elle pourra faire confiance à son corps et reprendre son pouvoir d’enfanter en faisant appel à son instinct naturel pour accoucher en toute sécurité. Le corps de la femme est conçu et programmé pour enfanter, et la bonne nouvelle est que ça ne va pas nécessairement de pair avec de la douleur.

Lorsque nous donnons naissance, c’est notre cerveau reptilien qui s’exprime le plus, et, pour ce faire, nous sommes supposées laisser parler l’animal en nous pour que notre corps puisse accoucher sans trop d’interventions de notre mental.

Et pourtant, aujourd’hui, cela semble si difficile de donner naissance, entre autres parce que la notion de douleur y est tellement liée.

Quand on parcourt, dans les grandes lignes, l’histoire des femmes et de l’accouchement, on peut plus facilement retracer l’origine des fausses croyances liées à la périnatalité. Lorsque l’on remonte à 3000 av. J.-C., on voit que les femmes étaient vénérées ; des statues leur étaient érigées. Personne n’avait encore fait le lien entre le sperme et la grossesse. On croyait que les dieux avaient privilégié les femmes en leur permettant d’enfanter. La naissance était un rite religieux sans inconfort, les femmes qui accouchaient étaient entourées pour procéder à une « célébration de la vie ».

[image: ]

La philosophie grecque apparaît ; Aristote disait que la nature était le meilleur médecin et qu’elle devait fonctionner sans interférence. La femme en travail était donc entourée également pour que ses besoins et émotions soient pris en compte et satisfaits.

En 79 av. J.-C., Soranus d’Éphèse, reconnu comme le premier obstétricien, publie sous forme de livre les enseignements d’Hippocrate et d’Aristote. Il n’a jamais fait mention de notion de douleur dans ses écrits, sauf en cas de complications.
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Dans ses textes, Soranus a également démontré que, lors de la naissance, le bébé était « poussé » vers la sortie, non par ses propres efforts mais bien par les contractions de l’utérus (voir chapitre « Physiologie de l’accouchement : pourquoi puis-je faire confiance à la nature et à mon corps ? – Les couches musculaires de l’utérus »).
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Ensuite, la Bible paraît, et nous pouvons y lire : « Tu enfanteras dans la douleur. »

La « malédiction d’Ève » prévaut en Europe, renforcée par la croyance en un Dieu unique et mâle. Les écrits qui ont trait aux méthodes de traitement naturelles sont bannis, le livre de Soranus comme les autres.

Le rôle de la femme dans la société diminue, on la rend coupable du péché de la chair puis on l’empêche de se faire suivre et soigner pendant sa grossesse. En fait, le clergé exerce pleine autorité sur qui mérite ou non d’être traité.

Dans ces conditions, des croyances se sont transmises de mère en fille et d’une génération à la suivante, les femmes se sont raconté des histoires d’horreur et ont fini par y croire. C’est ainsi que le cercle vicieux peur/tension/douleur s’est développé1.

Aujourd’hui, même si ces fausses croyances n’ont plus lieu d’être, on se rend compte qu’elles perdurent et continuent de nous conditionner. Cela peut s’expliquer sur plusieurs plans : la transmission du concept de douleur (TV, médias, famille, amis, entourage professionnel, certains intervenants médicaux…). Le discours est de surcroît quasiment toujours centré sur ce qui ne va pas ou pourrait aller mal et amène donc le concept de peur, et ce dès l’enfance. Il suffit de se souvenir de ce que notre mère nous a dit à propos de notre propre naissance. De plus, le temps consacré à rassurer le compagnon de naissance, qui est là aussi pour soutenir et défendre les choix de la femme qui accouche concernant la naissance à venir, est insuffisant. Idem du côté du vocabulaire utilisé : nous sommes habituées à des expressions et des pensées négatives qui influencent nos perceptions et qui, inévitablement, façonnent nos expériences.

Malgré ce qui semble profondément installé dans nos croyances, il existe nombre d’outils qui vont nous permettre de nous déconditionner en déshypnotisant ces fausses croyances et d’amoindrir cette méconnaissance. C’est ce que nous vous proposons au travers de ce livre.
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Notion de croyance

Une croyance est une conviction personnelle, une persuasion intime, considérée comme vérité, indépendamment des faits ou de l’absence de faits. Celle-ci exclut le doute. Les croyances sont souvent inconscientes, ce qui fait qu’on fonctionne avec ces visions de la réalité sans s’apercevoir que celle-ci est observée au travers du prisme de la croyance.



Nous allons notamment regarder ce qui est « normal » lors d’une naissance (voir chapitre « Physiologie de l’accouchement »).

Ensuite, en sachant que le cerveau réagit au langage avec émotion et que cette dernière produit des réactions chimiques et physiologiques dans le corps, nous allons également vous proposer de changer votre vocabulaire en allant vers des mots simples et qui se rapprochent le plus possible de l’expérience vécue dépourvue de croyances plutôt que des termes médicaux (tels que vague à la place de contraction, intensité ou inconfort à la place de douleur, circonstances particulières à la place de complications… et tous ceux que vous aurez envie d’ajouter).

De plus, ce qui va être primordial, c’est de rester ouverte à d’autres possibilités que ce qui est habituellement véhiculé, et notamment que la douleur ne fait pas partie inhérente du travail. Voilà pourquoi on s’interroge et on se renseigne lorsque quelque chose ne semble pas logique ou compréhensible.


« Selon les lois de la physiologie, toutes les fonctions naturelles et normales du corps sont accomplies sans péril et sans peine. Donner naissance est une fonction naturelle et normale pour les femmes et les bébés en santé. Ainsi, on peut donc affirmer que les femmes qui portent des bébés en santé peuvent donner naissance sans danger et sans douleur 2. »

Dr John Dye



2. Comment la flamme de ma conscience s’éveille-t-elle ?

Nous avons évoqué la notion de croyance dans le chapitre précédent. Au fil des pages de ce livre, nous verrons que les croyances en matière de maternité sont nombreuses ; or, une part importante de la reprise d’autonomie nécessaire à un accouchement serein passe par la conscientisation de toutes les idées qui nous habitent au sujet de l’enfantement et de la maternité en général.

Une partie des neurosciences, expliquées notamment par le Dr Joe Dispenza, nous indique que nous produisons entre 60 000 et 75 000 pensées par jour et que 90 % de celles-ci sont inconscientes. L’observation de nos pensées constitue la première étape de la remise en question de nos croyances. En effet, comment pourrions-nous modifier quelque chose dont nous n’avons même pas conscience ?

Ensuite et seulement à partir de là, nous allons pouvoir confronter la pertinence de nos croyances à la réalité de ce qui se passe naturellement lors d’une grossesse et d’un accouchement.

Dans cette introspection, la collecte d’informations, souvent nouvelles, va être primordiale. C’est la raison pour laquelle un accompagnement sur ce chemin sera aidant et facilitant si l’information transmise est dénuée de volonté de convaincre d’aller dans telle ou telle autre voie. La préparation à la naissance, qui invite au questionnement, permet un retour à soi et un positionnement dans des choix qui seront ceux de la personne concernée. C’est à ce moment-là que vous aurez le sentiment de tenir le flambeau. Tout comme vous avez « décidé » d’avoir un enfant, vous déciderez de la manière dont vous allez accompagner ce bébé vers la lumière, vous pourrez alors être actrice et pleinement responsabilisée dans cette aventure.

Et puisque nous désirons que nos enfants deviennent des adultes responsables, il est incontournable de commencer par nous-mêmes.

Nous parlons certes de donner naissance, mais nous parlons avant tout de prendre soin de la femme qui porte son enfant. L’exemple qui suit vient d’un domaine très étranger à la périnatalité mais qui montre parfaitement que tout part de soi. Lorsque nous prenons l’avion, notre voyage débute systématiquement par un petit discours sur les consignes de sécurité et la façon de les respecter. Nous entendons : « En cas de dépressurisation, un masque à oxygène tombera automatiquement devant vous. Tirez sur le masque pour libérer l’oxygène, placez-le sur votre visage et respirez normalement. Une fois le masque ajusté, il vous est possible d’aider d’autres personnes.

« Si vous voyagez avec des enfants, assurez-vous de placer en premier lieu le masque sur votre visage, afin d’être en mesure de poser ensuite le masque à oxygène sur le visage de votre enfant. » En d’autres termes, prendre soin de son enfant passe par le fait de prendre soin de soi.

3. De l’importance d’une préparation à la naissance

Donner naissance est un acte d’une intensité exceptionnelle, tant sur le plan physique qu’émotionnel. Il permet à la maman en devenir d’accéder à un puits de ressources extraordinaires et insoupçonnées. C’est un moment fondateur dans la vie d’une femme. Elle en ressortira transformée à tout jamais. Cela est vrai pour toutes les naissances : médicalisée ou non, instrumentalisée ou non, par voie basse ou par césarienne… Une naissance est une naissance, un bébé vient au monde, une femme devient mère.

Nous avons, pour la plupart d’entre nous, désappris à nous connecter à notre corps et à accéder à nos ressources car nous avons été conditionnés à écouter notre mental, à lui faire confiance et à croire tout ce qu’il nous dit. Le mental règne en maître dans nos contrées occidentales (entre autres), et, bien qu’il soit très utile dans beaucoup de situations, il nous dessert dans le domaine de la naissance.

C’est le corps qui met au monde, qui accouche, c’est donc le moment de laisser le mental de côté, de faire taire les peurs, les jugements et les évaluations pour laisser place au processus d’enfantement afin qu’il se déroule comme la nature l’a prévu. Et paradoxalement, ce qui est naturel doit se réapprendre et s’acquérir à nouveau pour nombre de femmes de notre époque.

La préparation, au sens où nous l’entendons, va...
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