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Le lien parents-enfants se noue avant la naissance. Le comporte-ment de la mère, bien dans sa maternité ou déstabilisée, anxieuse, triste… peut influencer le caractère de bébé, qui s’élabore progressi-vement dès la vingt-cinquième semaine. La voix douce de papa et sa présence contribuent à « entourer » l’enfant d’un sentiment de sécu-rité ; a contrario, un comportement stressant de sa part, ou même son absence, peuvent être vécus comme un manque ou une agression, parce que maman transmet les troubles émotionnels qu'elle ressent à son enfant. C’est d’autant plus vrai au cours du dernier mois de gros-sesse. En fait, six mois après sa conception, l’enfant devient un indi-vidu conscient : il ouvre les yeux, entend, sourit ou grimace quand des substances douces ou acides passent par le liquide amniotique, par exemple. Il bouge et « fait sa place » dans le ventre de maman… En fusion avec celle-ci, il se construit avec les hauts et les bas psycho-logiques et physiques qu’elle traverse. C’est sur ce paramètre que la mère et le père peuvent agir. 
« Ce qui est bon pour la mère est bon pour bébé ! »
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Devenir maman est un acte créateur merveilleux. Certains parleront de grande aventure humaine, et ils n’ont pas tort… D’autres diront qu’il vaut mieux bien s’y préparer, et ils auront raison ! Il n’y a jamais eu autant d’informations disponibles sur la période de la grossesse et l’attitude à adopter pour devenir des parents très instruits ! La réalité, c’est que c'est l’enfant qui fait devenir « parents », et qu’il est donc important de comprendre ses véritables besoins déjà in utero. Car ces neuf mois de grossesse sont pour papa et maman un premier che-min d’apprentissage, parfois plein de surprises, où l’humain se doit d’accepter d’être dans l’essentiel… mais aussi dans l’inattendu ! 
C’est pour proposer aux parents un chemin simple et complet que ce livre a été conçu. Il s’appuie sur les méthodes du bien-être afin d’ac-compagner chaque étape du processus de croissance de l’enfant. Maintenant, il est important de retenir ceci : cette période de neuf mois est, très concrètement, un moment merveilleux pour semer des graines qui pousseront une fois l’enfant né. C’est donc cette interac-tion qu’il vous est proposé de bien conscientiser et de construire. Voici votre programme à la carte, défini dès le premier chapitre.
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Chacune des pratiques décrites dans ces pages s’adapte parfaitement à la femme enceinte, au bébé et au papa s’il le souhaite. Elles sont simples, efficaces, et agissent sur le corps et le mental. Les exercices présentent l’avantage de pouvoir être réalisés en famille, donc d’en renforcer la cohésion et la complicité. Le bébé en sera également bénéficiaire puisqu’il profi-tera lui aussi, pendant la période prénatale, des moments de bien-être vécus par sa maman.
Les exercices proposés tout au long de ces pages ne sont pas seulement bénéfiques durant la grossesse : ils peuvent être poursuivis après l’accouchement.



Vos chemins du bien-être  11


La musique
Le son agit sur le corps et les émotions de la maman, mais aussi du bébé. Celui-ci réagit au comportement de sa mère et aux fréquences qui traversent son corps et sont ensuite amplifiées par le placenta.
Ainsi, dès début de la de grossesse, écouter des musiques douces procurera un bien-être à la maman, qu’elle communiquera à son bébé, créant autour de lui un « un bain sonore » dans lequel il pourra se dé-velopper harmonieusement. Ensuite, quand il sera né, le fait d’écouter ces musiques réactivera sa « mémoire de bien-être » : associé à un rituel d’endormissement, cela apaisera le nouveau-né, qui trouvera ainsi le sommeil plus facilement. A contrario, une mère qui écoute des musiques trop « agressives » exposera directement son enfant à un certain stress, avant et après la naissance. Vous trouverez page 43 des proposi-tions de musiques douces, ainsi que des idées de séances d’écoute.
Le son permet d’harmoniser les émotions, de rassurer et de calmer, et donc de favoriser l’endormissement. Il aide à se remémorer des souvenirs agréables (pour dissiper des peurs nocturnes, par exemple, ou quand vous ferez garder votre enfant dans un endroit qui lui est inconnu), mais peut aussi créer un cocon sonore joyeux, afin de com-mencer la journée en pleine forme. Tous les bébés sont réceptifs à la musique, même in utero ! L’initiation sonore peut commencer très tôt, et le type de musique à écouter est donc à sélectionner avec soin. C’est pour cela que nous proposons une approche de la musicothérapie adaptée aux femmes enceintes.
Tous les bébés sont réceptifs à la musique, même in utero.
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Les techniques corporelles
Le corps est le temple de l’être humain : il se doit d’être ainsi apprécié, à la fois pour la bonne santé physique et mentale de la maman, mais aussi parce que c’est en lui que bébé puise ses ressources.
En associant mouvement et respiration, la maman assouplit ses articulations, gère mieux son stress, prend le temps d’être à l’écoute des signaux envoyés par son corps – ses muscles notamment –, discerne bien ses véritables besoins en termes de périodes de repos afin d’opérer éventuellement des aménagements dans son emploi du temps pour s’octroyer des pauses. Et, surtout, par son attention accrue, elle est plus proche de son bébé, elle ressent le moindre de ses frémissements : une maman détendue = un bébé aux anges !
Le yoga
Le yoga permet d’entretenir les muscles et les articulations. Efficace pour soulager les maux de dos, faire travailler le périnée, il aide aussi à lutter contre les douleurs dues à de mauvaises positions. Le yoga est aussi un grand régulateur de l’humeur : il allège la tristesse et modère les exaltations. Sa pratique amènera à un meilleur équilibre mental et physique. 
Les exercices de yoga proposés ici sont, bien sûr, adaptés aux femmes enceintes. Il est évident qu’on ne vous demandera pas, pendant la grossesse, d’effectuer des performances ! Chaque mouvement s’exécute suivant un ordre précis. Le yoga aidera la maman à adopter une bonne posture corporelle et, surtout, contribuera à soulager son dos, qui sera de plus en plus mis à contribution. Il permettra de maintenir un bon axe colonne vertébrale-bassin, ce dernier ayant tendance à «  compenser » toutes les mauvaises positions quotidiennes. 
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Certains exercices favoriseront l’ouverture progressive des hanches afin que le bébé, au cours de son développement, puisse s’installer dans le ventre de sa maman ; d’autres préviendront les éventuelles crampes musculaires. Avec le yoga, la future mère préparera son corps à l’accouchement. L’état nerveux sera plus fluide, l’énergie circulera mieux entre chaque organe, l’endormissement sera facilité, l’humeur plus stable…
Les mamans qui pratiquent le yoga donnent très souvent naissance à des bébés sereins, dont la motricité se développe de manière plus fluide.
Avant de commencer, nous proposons toujours une séance d’échauffement. Quand la maman est bien centrée sur elle-même, avec un corps et un mental apaisés, cela déclenche une production d’hormones du bien-être : les endorphines, qui, en traversant la barrière du placenta, profitent aussi au bébé.
Le souvenir de ces sensations de plénitude ressenties pendant votre pratique du yoga sera utile quand bébé aura besoin, une fois né, de vos bras pour être consolé, rassuré. Vous serez plus à même d’être à l’écoute de ses besoins : il se sentira ainsi sécurisé.
Plus vous serez en accord avec votre corps, plus vous mettrez en place une symbiose avec votre enfant. D’ailleurs, une maman respectueuse de son corps mettra au monde des enfants plus attentifs à leurs propres besoins, physiques et intellectuels. Toutes ces choses sont comme des graines semées qui permettront à l’enfant, devenu adolescent, d’être davantage conscient de ses changements et de ses besoins. 
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La méditation 
La méditation aide la maman à se « centrer » rapidement sur ses véritables besoins, afin de se libérer du stress. Elle ouvre en effet la conscience dans le « ici et maintenant », apporte une attention décuplée et développe la concentration.
Plus vous la pratiquez, plus vous apprenez à prendre du recul dans des moments-clés, par exemple lors d’une colère, d’un moment de lassitude ou d’incompréhension, d’une angoisse récurrente, d’une douleur… C’est ce recul qui permet de ne plus se laisser envahir par des émotions qui, rapidement, vous dépassent. La méditation développe aussi un sentiment d’empathie, de tolérance, aide à équilibrer tout le travail hormonal (en constante évolution pendant les neuf mois de la grossesse) et permet à la maman et au bébé de se sentir en osmose. Ces moments doux et profonds créent, chez l’enfant à naître, les bases de la confiance en soi et de la volonté d’épanouissement, sentiments qui s’enracineront ensuite dans son quotidien.
Par le fait « de se poser », d’arrêter le temps, de revenir à soi, la méditation offre de multiples avantages. Il ne s’agit pas de rester assis pendant des heures, mais de s’installer dans le temps présent, où que l’on soit, et d’en goûter la meilleure part, en toute conscience. Pour cela, l’attention se pose sur sa propre respiration, et l’on apprend peu à peu à ne pas se laisser « aspirer » par les pensées ou les émotions. C’est un peu à l’image d’un rocher saillant au milieu de la plage. Ce rocher, c’est vous : vous observez l’eau qui monte et qui descend, l’eau représentant les émotions ; cette eau ne vous perturbe pas, elle va et vient mais n’a pas de prise sur vous. Vos pensées, à l’image de nuages dans le ciel, finissent par passer, par se défaire.
Ainsi, en s’entraînant, la maman ne se laissera plus emporter par les émotions – tristesse ou mauvaise humeur – qui la fragilisent et la fatiguent. La méditation enseigne le recul sur 
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toute chose et, surtout, le juste détachement. Pas besoin de vouloir « tenir le monde », il change en permanence, comme la maman change pendant les neuf mois. Ce parallèle est d’autant plus facile à comprendre que la maman ressent, en pratiquant, plus de sérénité et de disponibilité. Elle peut alors s’offrir des moments de parfaite harmonie avec elle-même et avec son bébé. Des méditations sont souvent proposées pendant chaque activité de ce livre : elles leur sont complémentaires, en début ou fin de séance.
Le massage et l’automassage
Tous deux sont recommandés pour les petits maux de la grossesse. Simple et efficace, le massage est excellent pour travailler en profondeur sur des zones réflexes liées aux organes, mais aussi pour réguler le tonus musculaire et les humeurs. Quant à l’automassage, il peut apporter un soulagement et un bien-être très rapidement. Découvrez les points réflexes à masser et établissez votre propre « chemin de massage ». 
Masser une femme enceinte est toujours délicat. Il faut être attentif à ne pas perturber le bébé, mais aussi au fait que le corps en plein changement de la maman peut être « hyperactif ». C’est pour cela que quelques exemples précis sont donnés. Le dos et la nuque sont à privilégier, ainsi que les mains et les pieds. Il est démontré qu’une maman massée a plus de facilité à établir une relation tactile avec son bébé quand il est né, gage d’une bonne communication avec lui.
Avec l’automassage, la maman peut agir seule, quand elle le désire. Les points d’automassage sont situés sur les méridiens – des lignes d’énergie reliant chaque organe – et sont activés par de simples pressions à répétition. Le point choisi envoie alors un signal à l’organe auquel il est relié et agit soit en dynamisant, soit en fluidifiant les trop-pleins contenus dans l’organe. Cette pratique 
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millénaire est parfaitement adaptée dans des cas très simples comme une mauvaise digestion, un stress récurrent, etc. Des schémas sont fournis pour savoir où agir (voir pages 51 et 61). Bien sûr, bébé va directement profiter du mieux-être de sa mère, surtout si le massage procure à celle-ci un soulagement et lui permet de passer d’un état inquiet à un état serein. Un automassage peut être très efficace en cas de hoquet de la maman – qui gêne le bébé – ou de mal de dos, qui l’oblige à se tourner sans cesse dans son lit…
La relaxation et la sophrologie
La relaxation, la sophrologie, la pensée créatrice sont des activités qui agissent directement, de manière positive, sur toute une palette d’émotions : irritabilité, anxiété, besoin de lâcher prise, tensions musculaires et nerveuses, stress, et, après l’accouchement, baby blues… Ces pratiques permettent de mettre en place un état émotionnel stable et constructif, grâce aux effets à long terme de la pensée positive… 
Il est prouvé que vingt minutes de relaxation sont aussi bénéfiques que deux heures de sommeil. La relaxation est une activité efficace et simple à pratiquer. L’attention se pose tranquillement sur différentes parties du corps : on commence par « scanner » rapidement son état émotionnel et musculaire pour repérer les tensions. Ensuite, une technique de respiration adaptée apportera la détente et l’harmonie nécessaires au relâchement physique ou au lâcher-prise. Le corps de la maman, relaxé, profitera mieux de ses périodes de repos. Elle sera ainsi plus ancrée dans l’instant présent, à l’écoute de ses propres besoins et de ceux de son bébé. Plus la maman est calme, plus le bébé l’est aussi. Un bébé qui, dans le ventre de sa maman, profite de grands moments de détente sera un enfant plus calme : sa croissance en sera facilitée, et il sera capable d’avoir du recul sur ses propres émotions.



La sophrologie est une discipline qui apprend à la maman à construire ses propres scènes mentales apaisantes : ces projections contribuent à la régulation du stress et de l’anxiété. Chaque être humain possède en lui des lieux de ressourcement qu’il doit pouvoir visiter si nécessaire. Pour certains, ces endroits sont des constructions mentales, basées sur des souvenirs, des scènes ou des lieux heureux. Pour d’autres, ces espaces sont totalement imaginaires et idéalisés. L’important est de comprendre que l’esprit, à travers ces stimuli psychologiques, va agir sur la bonne santé du corps.
La pensée créatrice est le complément logique de la sophrologie car elle aide la maman à clarifier sa réflexion et donc ses pensées. La fatigue, les éventuelles pressions professionnelles, la crainte de ne pas y arriver, les variations hormonales font que la maman va ressentir des périodes de découragement, de déprime. Ces émotions sont tout à fait normales. La pensée créatrice est une manière d’ancrer le mental autour de sensations positives, qui vont agir comme des « anticorps émotionnels ». Cette immunité aura pour but de ne pas laisser s’installer ces petites déprimes qui, forcément, peuvent avoir une répercussion sur le fœtus. Bébé se sent sécurisé quand sa maman se prend en charge et agit directement sur sa pression artérielle, régule son rythme cardiaque, harmonise son tonus musculaire et nerveux, exprime de la joie et de l’entrain…
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