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Préface

Par le docteur Pierre Feltain

	
			Ce livre est important car il ne délivre pas seulement des conseils ponctuels. Il permet un accompagnement de la future maman pour l’aider à être « actrice » de sa maternité.

			Sophrologue-hypnopraticienne, forte de son expérience personnelle et au contact des futures mamans, Claudine Granger se propose de développer nos capacités physiques et mentales, souvent insoupçonnées, pour réagir de façon consciente et contrôlée face à des situations qui ne sont pas toujours celles que l’on avait envisagées. L’objectif est d’aider les femmes à être le plus sereines possible dans ces moments essentiels de leur vie.

			Ce livre donne des outils et des clés pour y parvenir au mieux. Loin de se substituer aux préparations des sages-femmes, il faut le considérer comme un apport complémentaire.

			Les bienfaits de la sophrologie mis en lumière par Claudine Granger

			Claudine Granger présente ce qu’est la sophrologie, science de la conscience humaine (« Ut conscientia noscatur » : Afin que la conscience soit connue), les principes et les bénéfices que l’on peut en tirer. Elle y décrit comment arriver à gérer son stress, parvenir à lâcher prise. Il ne s’agit pas de tout maîtriser, mais de pouvoir réagir de façon positive à un événement potentiellement générateur de stress et donc d’en être soi-même un acteur.

			La sophrologue prodigue également des conseils pour développer la capacité d’élaborer des pensées positives à toutes les étapes de la grossesse, de l’envie d’un enfant à l’accouchement, ainsi qu’après le « retour à la maison ».

			Un livre et un excellent accompagnement de la maternité

			Au fil des chapitres, au fur et à mesure que se déroule la grossesse et que l’on se rapproche de la naissance, on y apprend comment arriver mentalement et physiquement au seuil de la naissance dans de bonnes dispositions et dans un état d’esprit positif, qui permettent de développer cette confiance en soi pour bien vivre cette expérience.

			Grâce à ce livre, les femmes ne « subissent » pas leur grossesse, ce qui les aide à prendre du recul si tout ne se passe pas comme elles l’avaient imaginé.

			D’autres aspects plus physiologiques comme l’alimentation, la respiration, le sommeil, les petits maux de la grossesse sont abordés. Donnant des conseils pratiques, ils viennent compléter l’apprentissage de la gestion des émotions.

			La méthode de Claudine Granger est au croisement de plusieurs disciplines dont les points communs sont la conscience, la pensée positive et le contrôle ; leur objectif est donc de parvenir à une certaine sérénité.

			Un véritable bénéfice pour l’entrée en parentalité

			En tant que gynécologue-obstétricien, j’ai pu, depuis ces nombreuses années d’exercice, constater à quel point les patientes ayant expérimenté ces états dans le cadre de leur préparation vivaient mieux, non seulement leur grossesse et l’accouchement, mais aussi leur entrée dans la parentalité. La fréquence des consultations en urgence était diminuée et la relation à leur bébé, moins empreinte d’inquiétude.

			La prise en charge par l’équipe de maternité ainsi que les relations avec le personnel dans son ensemble étaient également facilitées.

			Ce livre trouvera donc sa place auprès des futures mamans, mais aussi des équipes en maternité.

			Le docteur Pierre Feltain est gynécologue-obstétricien à la maternité de l’hôpital privé d’Antony (Hauts-de-Seine).







Introduction


	Bienvenue dans cette merveilleuse aventure qu’est la pratique de la sophrologie !

			Je suis ravie de partager avec vous une expérience de presque trente années qui m’a permis de vivre mes trois grossesses avec un très grand optimisme et une belle énergie.

			Sophrologue, relaxologue, praticienne en méditation de pleine conscience et hypnothérapeute, j’ai conçu ce programme en m’appuyant sur mon expérience professionnelle en cabinet, l’accompagnement de futurs parents en séances individuelles, ainsi que sur ma pratique dans une maternité de la région parisienne, au sein d’ateliers de groupe.

			Toutes ces belles rencontres avec les futurs parents, les retours enthousiastes des obstétriciens et des sages-femmes m’ont donné envie de transmettre mes connaissances.

			Ces premiers pas dans la pratique sophrologique seront peut-être pour vous les prémices d’un entraînement assidu et durable, motivé par les bénéfices qu’elle vous apportera. Et cet apprentissage continuera d’être utile dans votre quotidien quel que soit l’âge de votre enfant. Il donnera à votre vie une autre dimension, riche et structurante.

			Le désir d’enfant et la grossesse représentent le moment idéal pour prendre soin de vous, vous offrir des pauses et découvrir ou redécouvrir la tranquillité, l’équilibre et l’harmonie.

			La pratique de la sophrologie vous donnera un autre regard sur votre rôle de parents et la maîtrise de vos émotions, vous offrira une meilleure connaissance de vous-mêmes et vous permettra de développer l’art d’être des parents épanouis et calmes.

			Je vous propose de vous accompagner dans chaque étape de votre grossesse jusqu’à votre retour chez vous, mais aussi si votre souhait de devenir parents tarde à se réaliser.

			La sophrologie est une méthode de plus en plus présente en milieu hospitalier et reconnue par les médecins ; elle est élaborée à partir d’exercices suffisamment simples pour les reprendre en toute autonomie. Vous pourrez facilement l’intégrer à votre vie quotidienne en profitant de chaque opportunité pour vous recentrer et retrouver votre calme.

			Ces exercices sont basés sur :

			[image: ] la respiration ;

			[image: ] le mouvement ;

			[image: ] la conscience du corps et son relâchement ;

			[image: ] la détente du mental ;

			[image: ] des visualisations positives.

			 

			Des séances audioguidées – disponibles grâce aux liens URL – vous aideront à vous connecter à votre corps et à vos sensations, à vous détendre, à habiter votre corps et à l’écouter attentivement. Ces séances faciliteront la pratique et l’intégration de ce programme, conçu pour vous guider pas à pas. Chaque trimestre sera détaillé avec des exercices adaptés à vos besoins du moment.

			 

			Si vous êtes dans l’attente d’une grossesse, l’apprentissage du lâcher-prise et l’orientation vers des pensées positives vous seront une aide précieuse.

			Enceinte, vous apprendrez jour après jour à vous détendre et à établir un lien privilégié avec votre bébé, à sentir ce qui se passe dans votre corps, à vivre la présence de votre bébé, à vous impliquer pleinement durant la naissance de votre enfant et plus tard dans son développement.

			Les futurs papas pourront bien sûr profiter de tous ces bienfaits pour vous entourer, vous soutenir et se préparer, tout comme vous, à vivre au plus près l’évolution de la grossesse et la présence de leur enfant.

			Vous trouverez également en fin de chapitre les questions qui me sont fréquemment posées. J’espère que les réponses apportées répondront à vos attentes.

			La meilleure manière de comprendre et d’intégrer la sophrologie est de la vivre avec le corps. Elle se pratique, s’expérimente au quotidien. Elle agit sur la globalité de chacun.

			Chaque grossesse est différente, chaque femme la vit à sa manière. Quelle que soit la façon dont vous vivez cette attente, l’activation de vos ressources personnelles et les moyens dont vous disposerez vous donneront les clés d’accès à toutes vos capacités et à toutes vos ressources.

			 

			Alors, prête pour l’aventure ?

			« Un des plus beaux jours de la vie et peut-être le plus beau de toute notre existence, est celui où la naissance d’un enfant ouvre notre âme à des émotions qu’elle ignorait encore hier. » 

			Joseph Droz







Chapitre 1

La sophrologie 
pour vivre ma grossesse
en toute sérénité


	Avant de commencer votre entraînement, voici quelques notions théoriques pour vous permettre de mieux comprendre l’origine de cette pratique issue d’anciennes traditions comme le yoga, la philosophie zen et l’hypnose.

			Vous pouvez si vous le souhaitez accéder directement aux chapitres sur la pratique, néanmoins ces quelques éléments vous éclaireront sur la progression de la méthode et sur ce qu’est la sophrologie.

			On confond très souvent sophrologie et relaxation. Si l’aspect détente est présent dans la pratique, elle n’en représente que la base. La sophrologie est bien plus que cela ! C’est une vraie discipline.

			Qu’est-ce que la sophrologie ?

			La sophrologie est le fruit du travail d’un professeur de médecine, le docteur Alfonso Caycedo, neuropsychiatre colombien qui en a établi les fondements en 1960. Dès son origine, la sophrologie a tout naturellement trouvé sa place dans les maternités, pour permettre aux femmes d’approfondir l’apprentissage de la respiration et de la relaxation et de s’initier à la préparation mentale.

			Son efficacité auprès des patientes et sa simplicité de mise en œuvre lui ont permis de s’imposer dans les années 1980.

			Étymologiquement, le mot « sophrologie » se décompose comme suit :

			[image: ] sos : équilibre, harmonie ;

			[image: ] phren : esprit, conscience ;

			[image: ] logos : étude, science ;

			La sophrologie désigne donc l’étude de la conscience et des moyens qui permettent d’obtenir l’équilibre de l’esprit. On la définit comme une science de la conscience, une philosophie qui invite à porter un nouveau regard sur la vie.

			Ce qui fait la force d’action et d’application de la sophrologie réside aussi dans le fait qu’elle prend sa source dans de nombreux domaines :

			[image: ] la philosophie (Hegel, Heidegger, Merleau Ponty) ;

			[image: ] la psychiatrie (Biswanger, Minkowski) ;

			[image: ] la psychologie (Freud, Jung…) ;

			[image: ] la neurologie (système nerveux central, vigilance, réflexes) ;

			[image: ] l’hypnose (Charcot, Erickson…) ;

			[image: ] le yoga ;

			[image: ] le zen.

			Elle est également un art de vivre grâce à son action positive et thérapeutique sur la santé.

			Toutes ces explications vous permettent peut-être d’imaginer, déjà, tous les bienfaits que cette pratique pourrait vous apporter dans votre vie quotidienne.

			Ses applications sont nombreuses :

			[image: ] elle permet de développer nos capacités personnelles et d’améliorer la vie quotidienne en apportant des réponses aux périodes de stress, à l’anxiété, aux angoisses, aux troubles du sommeil, aux problèmes de concentration, aux phobies… ;

			[image: ] elle peut accompagner les grands changements ;

			[image: ] elle se distingue des autres disciplines par l’infinité de ses champs d’application. Adaptable à toutes les activités humaines, elle convient aussi bien à l’enfant qu’à l’adulte ;

			[image: ] elle regroupe des techniques qui abordent toutes les composantes du stress, à savoir les tensions physiques, mentales, les causes, les comportements face à tous les facteurs stressants.

			Cette méthode scientifique et psychocorporelle ne cesse d’évoluer. Elle ne remplace pas la préparation classique, mais vient simplement la compléter et l’enrichir, en donnant du sens au vécu de la grossesse et au moment fort de la naissance.

			En pratiquant cet entraînement de manière autonome et personnelle, vous deviendrez actrice de cet événement majeur de votre vie de femme. Vous serez pleinement active, vous pourrez vous impliquer et vivre ce moment avec une « conscience augmentée », tout comme le futur papa.

			La sophrologie fait généralement l’unanimité auprès des futurs parents, elle donne une tout autre dimension à cet événement fort de la vie du couple.

			La vie avec un enfant est parfois agitée, faite d’imprévus et de questionnements, d’émotions fortes. Être à l’écoute de ses ressentis représente une force supplémentaire pour apaiser ce tumulte émotionnel et retrouver une certaine objectivité.

			L’AVIS DE LA SAGE-FEMME 
Parmi les différentes méthodes proposant des outils pour se préparer à la naissance d’un enfant, la sophrologie permet aux parents de se projeter en toute sérénité sur les événements et émotions de ce moment particulier de la vie du couple. Et, en cas de difficultés, d’être prêts à les vivre en confiance.

			En synthèse, la sophrologie s’intéresse donc à la conscience et à son développement. Elle est en quelque sorte une science de la conscience, une « conscience augmentée ».

			Le cerveau est le maître d’œuvre de la conscience, pleinement présente dans toutes les cellules du corps : la pratique de la sophrologie vous apprend tout simplement à élargir votre conscience pour vivre différemment et être plus présente aux événements, avant, pendant et après votre grossesse.

			Quels sont les niveaux de conscience en sophrologie ?

			Vous vous questionnez peut-être sur la conscience. Pour la définir simplement, c’est la connaissance immédiate de votre propre activité psychique, qui s’oppose donc aux moments durant lesquels vous êtes inconsciente.

			En sophrologie, nous définissons trois niveaux de conscience qui représentent des variations quantitatives de vigilance :

			[image: ] la conscience ordinaire, celle que vous vivez au quotidien, celle qui vous permet de vous sentir équilibrée ;

			[image: ] la conscience pathologique, qui est déstructurée et se caractérise par des altérations psychologiques ;

			[image: ] la conscience sophronique que l’on appelle également « nouvelle conscience » et qui vous oriente vers un état de détente agréable. C’est le moment durant lequel votre cerveau est en rythme Alpha, juste au bord du sommeil (voir p. 19). Dans ce niveau de vigilance, vous pouvez encore parler, vous êtes parfaitement consciente.

			C’est précisément ce dernier niveau de conscience que vous allez apprendre à mettre en place en toute autonomie, celui privilégié par le travail sophrologique car vous êtes beaucoup plus réceptive que dans votre état de veille habituel.

			L’ensemble des pratiques sophrologiques s’appuie donc sur le niveau de conscience que l’on appelle « sophroliminal », qui vous place entre la veille et le sommeil. Ce niveau de conscience permet un travail sur l’imaginaire, notamment en visualisant des situations à venir, qui font peut-être naître en vous une certaine appréhension, mais que vous pourrez ensuite envisager de façon très positive.

			Il s’agit d’une préparation mentale qui oriente la personne vers plus de positivité et d’optimisme. Elle est très utile pour la préparation à l’accouchement. Durant le troisième trimestre de votre grossesse, je vous inviterai à la pratiquer régulièrement.

			Vous savez déjà parfaitement vous placer dans ce niveau sophroliminal puisque vous expérimentez ce niveau de conscience chaque jour, tout naturellement au moment de vous endormir ou au moment de votre réveil.

			Cet état particulier permet une grande réceptivité des informations perçues. La capacité de sentir et de percevoir est renforcée, vous mettant ainsi au plus près de ce qui se passe dans votre corps, de votre bébé et de vos ressentis.

			Ce niveau de conscience est facilement et rapidement atteint par la relaxation, et sa pratique fait partie des premiers exercices proposés dans ce livre. Rassurez-vous, tout le monde peut y parvenir !

			La technique est simple : il s’agit de faire un « balayage » de chaque partie de votre corps et de poser une intention de détente physique sur chacune de ces zones. Cette « lecture » du corps est une invitation pour la future maman à intégrer son schéma corporel et à l’accepter tel qu’il est, avec toutes les transformations provoquées par la grossesse.

			La fermeture des yeux est la porte d’entrée qui favorisera la concentration et la détente musculaire de chaque zone du corps ; le relâchement mental suivra inévitablement cette détente corporelle. Et si garder les yeux fermés n’est pas agréable pour vous, pas d’inquiétude, vous pouvez vous détendre les yeux ouverts, il vous faudra juste un peu plus de temps.

			Cette phase de descente vers le niveau sophroliminal, semblable au premier cycle du sommeil, s’appelle la « sophronisation ». L’état inverse, lorsque vous remonterez doucement vers l’état de veille ordinaire, se nomme état de 
« désophronisation ».

			Il sera possible avec quelques mouvements doux des mains, des pieds et d’étirement de tout le corps, jusqu’à l’ouverture de vos yeux.

			Entre la phase de sophronisation et celle de désophronisation, le travail peut être intense et profond. Il s’accompagne de visualisations ou d’intentions qui seront activatrices et orientées vers vos objectifs et vos buts à atteindre.

			Le témoignage de Lucie, 27 ans 
 « Je me suis rendu compte que je ne me sentais pas à l’aise lorsque je fermais les yeux. En gardant les yeux ouverts, les visualisations étaient moins précises mais j’étais plus détendue. Petit à petit, à mesure que je pratiquais, mes yeux se sont fermés d’eux-mêmes, et je n’ai plus été mal à l’aise. »

			Comment fonctionne mon cerveau ?

			Pour mieux comprendre ce qui se passe durant les moments de détente, voici quelques précisions sur le fonctionnement de votre cerveau.

			[image: ] Votre cerveau préside à toutes vos fonctions biologiques, il est aussi
responsable de toutes vos actions, de vos pensées, de vos faits et gestes. Il a des capacités infinies.

			[image: ] C’est un organe extraordinaire qui fonctionne par cycles.

			[image: ] Les échanges d’informations entre chacune de vos cellules provoquent l’émission de courants électriques faibles : ce sont les ondes cérébrales.

			[image: ] Le rythme de ces ondes varie selon votre activité :

			- lorsque vous êtes dans une période de plein éveil, c’est généralement votre cerveau gauche qui prédomine. Vous êtes alors dans un rythme Bêta (14 à 21 cycles/seconde) ;

			- lorsque vous avez les yeux fermés et que vous vous trouvez dans une position confortable, vos hémisphères cérébraux fonctionnent ensemble, dans une harmonie parfaite. On appelle cela le rythme Alpha (7 à 14 cycles/seconde). Cet état est très proche de l’état d’éveil, il s’active lorsque vous prenez une position de relâchement ;

			- pendant la phase de sommeil léger, votre activité cérébrale ralentit encore, vous entrez dans le rythme Thêta (4 à 7 cycles/seconde) ;

			- en période de sommeil très profond, vous entrez dans le rythme Delta (en dessous des 4 cycles/seconde).

			Le rythme Alpha est donc celui qui apparaît spontanément dans la pratique de la relaxation. Durant cette phase, lorsque vous êtes enceinte, votre bébé profite pleinement de votre détente et vous récupérez.

			Lorsque votre cerveau fonctionne en parfaite harmonie :

			[image: ] vous gagnez en concentration et en mémoire ;

			[image: ] vous gérez mieux les états de stress et les états émotionnels ;

			[image: ] vous créez des habitudes plus positives.

			Ce rythme vous offre une meilleure perception de tous vos sens, vous êtes plus à l’écoute de votre intuition, votre mental interfère moins et vos choix sont plus justes, plus intuitifs. L’intuition est souvent votre meilleur guide, elle vous offre la faculté de connaître des informations qui sont en dehors de votre champ de perception habituel.

			Plus vous vous détendrez, plus vous deviendrez familière avec ce niveau Alpha et plus vous en tirerez des bénéfices précieux pour améliorer votre santé, vous fixer des objectifs et les réaliser.

			Puisque nous évoquons le cerveau, j’en profite pour vous donner la liste des quatre facteurs qui jouent un rôle déterminant dans sa construction :

			[image: ] l’hérédité ;

			[image: ] les propriétés du milieu intéressé (interactions, hormones, neuromédiateurs) ;

			[image: ] l’environnement (le milieu utérin, puis les informations sensorielles et culturelles que l’enfant reçoit après la naissance) ;

			[image: ] l’interaction du dynamisme vital et du milieu.

			Deux périodes sont essentielles pour la formation de cet organe : les premières semaines de la vie intra-utérine et les deux premiers mois de la vie.

			Les scientifiques s’accordent pour démontrer que l’état d’esprit de la future maman, son comportement et son alimentation en début de grossesse jouent un rôle extrêmement important sur toute la vie cérébrale de l’embryon.

			L’accompagnement de la grossesse par la sophrologie vous offre les conditions nécessaires pour adapter au mieux votre attitude et vos pensées.

			Les principes fondamentaux de la sophrologie

			Pour donner du sens à votre entraînement, voici les quatre grands principes de base sur lesquels s’appuie la pratique de la sophrologie :

			[image: ] Le vécu du schéma corporel

			Tout passe par le corps. La conquête de nos pensées et de nos émotions passe aussi par lui. La notion de schéma corporel intègre la représentation mentale du corps, sa forme, les sensations et les sentiments qui lui sont liés.

			La conscience du corps vous amène à la conscience de vous-même. Le corps a une histoire, il est le lieu de tout votre vécu : intime, familial, social… Le schéma corporel désigne la représentation mentale interne que vous construisez de votre corps à chaque expérience que vous vivez.

			Intégrer et accepter les changements progressifs liés à la grossesse fait partie des étapes fondamentales de ces neufs mois : prise de poids, rondeurs du ventre, gonflement des seins… Les divers exercices qui nous relient à nos fonctions sensorielles visent à une représentation plus fine du schéma corporel (volume, forme et taille), mais aussi de ses sensations, qu’elles soient intéroceptives (perception du monde intérieur, de son organisme), extéroceptives (perception du monde extérieur) ou proprioceptives (la façon dont nous nous situons dans l’espace : position, attitudes et mouvements de nos membres). Ces perceptions sont renseignées par nos cinq sens.

			La conscience de soi, « le sentiment » du corps, contribue à plus de sérénité mentale et de confiance vis-à-vis de tous ces changements.

			Des liens entre sensations, perceptions et motricité se créent. Ils permettent de sentir, ressentir et vivre le corps tel qu’il est.

			La sophrologie permet une meilleure maîtrise du corps, des gestes et des déplacements durant la grossesse, ainsi qu’une bonne posture et une meilleure compréhension des sensations lors de l’accouchement.

			Cette connexion au corps, soutenue par un état d’esprit positif, facilite la mise en place du lien mère-enfant et le vécu harmonieux de la grossesse et de la naissance. Grâce à ce lien, vous retrouverez aisément votre forme après l’accouchement.

			[image: ] Le principe d’action positive

			Les intentions positives dirigées vers le corps, qu’elles soient sous forme de mots, d’images ou de sensations, se répercutent vers le mental et inversement.

			Ce principe consiste à reconnaître et à valoriser les aspects positifs de votre vie, il favorise votre optimisme.

			Une future maman épanouie aura toutes les chances de vivre une grossesse sereine. Votre état d’esprit a une influence sur votre corps, il peut lui faire du bien, le soigner et développer son potentiel. Votre bébé sera lui aussi plus calme et plus serein.

			La sophrologie vous apprend à vous voir telle que vous êtes vraiment, avec vos qualités et vos défauts, et non pas telle que vous vous imaginez. Vous vous ouvrez ainsi à de nouvelles possibilités. Vous devenez plus confiante et plus créative, plus réaliste aussi. Nous pourrions appeler ce processus « la somatisation positive ».

			Alors un seul mot : po-si-ti-vez !

			[image: ] Le principe de réalité objective

			Ce principe consiste à être le plus objectif possible par rapport à soi, aux autres et à son environnement. En évitant les jugements de valeur et en considérant les choses telles qu’elles sont.

			L’état modifié de conscience appelé niveau sophroliminal (cité plus haut) permet une vision plus étendue de ce que nous vivons. Ce regard différent nous oriente vers des solutions, des possibilités jusqu’alors impossibles.

			Cette vision des choses plus réaliste permet une meilleure adaptation, le dépassement de certains blocages et l’amélioration de nos relations avec notre entourage.

			Le principe de réalité objective vous fait vivre votre grossesse telle qu’elle est, et vous permet de réaliser que ce qui motive vos choix n’est pas forcément votre raison mais vos peurs, vos envies ou toute autre émotion.

			Sénèque disait : « Ce n’est pas parce que les choses sont impossibles que nous n’osons pas, mais parce que nous n’osons pas qu’elles sont impossibles. »

			[image: ] Le principe d’adaptabilité

			Cette capacité d’adaptation facilite le processus de changement et vous prépare pleinement à votre parentalité : vous adapter à tous les changements (physiques, physiologiques, émotionnels…) générés par votre grossesse, apprendre à y réagir avec créativité tout en conservant un point de vue positif.

			La sophrologie est une discipline qui, en contribuant à instaurer un climat de bien-être et de détente, trouve parfaitement sa place durant la grossesse, période de profonds changements physiques et psychologiques ; période de doutes, de peurs, dont celle, quasi universelle, de l’accouchement.

			La méthode est élaborée à partir d’exercices simples basés sur :

			[image: ] la respiration ;

			[image: ] la conscience du corps et son relâchement ;

			[image: ] la détente du mental ;

			[image: ] des visualisations positives.

			Vous pourrez facilement l’intégrer à votre vie quotidienne en profitant de chaque opportunité pour vous recentrer et retrouver votre calme.

			La période du désir d’enfant et de la grossesse sont des moments opportuns pour prendre soin de vous, vous offrir des pauses, et découvrir ou redécouvrir la tranquillité, l’équilibre et l’harmonie.

			Votre bébé est très sensible à votre état émotionnel, il appréciera votre sérénité intérieure et sera probablement plus calme.

			Sophrologie et méditation : différences et similitudes

			Ces pratiques sont toutes deux issues de techniques orientales très anciennes, faisant appel à la concentration et à des supports attentionnels divers et variés et leurs champs d’application s’élargissent de plus en plus. Elles mènent toutes deux au changement et à une meilleure connaissance de soi, à un meilleur équilibre physique et psychique.

			Elles invitent à une pratique régulière pour une plus grande autonomie.

			De plus, sophrologie et méditation sont accessibles à tous. Il n’y a aucun travail sur des postures comme au yoga. Ces pratiques n’exigent donc aucune qualité physique spécifique. Elles s’intègrent dans le quotidien puisque la pratique alterne des moments formels et d’autres informels. La vie de tous les jours est donc un immense terrain de jeu pour vous exercer.

			Même si ces deux pratiques améliorent les capacités d’attention et de concentration, la méditation est une forme d’entraînement de l’esprit. Il s’agit d’être pleinement présent à la réalité du quotidien et de permettre aux émotions de s’adoucir, aux automatismes de se transformer. Cela rappelle le principe d’adaptabilité défini plus haut.

			La sophrologie s’appuie sur un état de conscience modifiée, basé sur la relaxation profonde tandis qu’en méditation, la proposition est d’être pleinement là, pleinement présent(e), que les événements soient agréables ou désagréables.

			La méditation est donc axée sur l’instant présent, il s’agit de faire de l’espace pour vivre chaque moment. En sophrologie, vous serez amenée à travailler sur vos souvenirs et vos expériences passées, votre présent mais également votre avenir. Vous aurez des intentions, un déroulement spécifique dans vos séances qui correspondra à des objectifs précis (vous détendre, mieux dormir, vous préparer mentalement à un événement, gérer une douleur…).

			Ces pratiques peuvent être complémentaires, chacune apportant des éléments différents et passionnants dans la connaissance de soi.

			Dans ce programme, je vous inviterai fréquemment à vivre des moments de méditation de pleine conscience, par des instants d’ancrage et de présence à ce que vous vivez. La pleine conscience désigne tous les moments d’écoute et d’attention.

			Sophrologie et yoga, à ne pas confondre !

			Le yoga est issu de l’hindouisme. C’est une discipline du corps et de l’esprit comme la sophrologie. En yoga, les exercices physiques sont représentés par des postures appelées asanas, plus acrobatiques pour certaines que les exercices sophrologiques, et par un travail sur la respiration, ou pranayama. Dans certaines écoles, le travail physique est associé à un travail spirituel.

			La sophrologie s’inspire du yoga, notamment dans les exercices de relaxation dynamique. Un des points communs entre ces deux pratiques est la concentration et l’intériorisation qui permettent une attention juste et suffisante afin d’être pleinement présent aux sensations liées aux mouvements. Le corps est mobilisé en douceur, en respectant ses propres limites.

			Le second point commun est l’attention à la respiration et la synchronisation du mouvement avec le souffle. La respiration consciente devient source de bien-être et d’énergie, comme nous le verrons dans les premiers exercices sur la détente et le lâcher-prise.

			Le corps, le souffle et la conscience sont donc les points communs de ces pratiques qui permettent de se recentrer.

			Si vous souhaitez pratiquer le yoga pendant votre grossesse, orientez-vous vers le yoga prénatal qui peut être exercé tout au long de la grossesse.

			Quel est le rôle du sophrologue ?

			Avant que vous ne soyez enceinte, pendant toute la durée de votre grossesse et bien après, je serai votre guide.

			L’outil privilégié du sophrologue est sa voix. Par ma voix, le choix des mots que j’utilise (le terpnos logos), par des intentions, des intonations différentes, un rythme adapté, je vous accompagnerai dans vos séances. Je vous proposerai plusieurs thématiques qui vous donneront le choix de vos sujets de travail et de vos objectifs.

			Je vous inviterai à mettre en lumière vos capacités et vos ressources, tout ce qui est utile pour vivre le plus sereinement possible les événements qui jalonnent cette période exceptionnelle de votre vie.

			Mes mots vous aideront à induire le relâchement, l’apaisement et le bien-être. À vous orienter vers des objectifs et des projections.

			Les bénéfices de la sophrologie en périnatalité

			Durant la grossesse, la sophrologie est une invitation à vivre pleinement et paisiblement cette période unique et quelque peu magique de votre vie de femme.

			Source de nombreuses émotions, de transformations et de sensations inhabituelles, elle suscite des questionnements, des appréhensions, de l’anxiété parfois. La relaxation et l’accueil des ressentis rendent alors possible la prise de recul ainsi qu’une meilleure adaptabilité.

			Tous ces changements peuvent vous désorienter, ce qui est parfaitement normal puisque vous allez de découverte en découverte.

			Votre émotivité est amplifiée ou inhibée par la fatigue et les dérèglements hormonaux. La sophrologie vous aidera à vous adapter à ces bouleversements avec confiance et optimisme et à faire émerger toutes vos richesses intérieures pour faire de cet événement un grand moment de bonheur.

			L’AVIS DE LA SAGE-FEMME 
La sophrologie peut se commencer tôt, même avant la grossesse, pour apporter les bases de sérénité, de la confiance dans votre capacité à devenir mère.

			La pratique de la sophrologie vous apportera des bénéfices :

			[image: ] sur le plan physique par des ancrages, de la détente, une réelle conscience de votre corps ;

			[image: ] au niveau psychologique, par l’apprentissage du lâcher-prise et du lien aux pensées, lesquelles vous emportent trop souvent dans un tourbillon d’émotions. Elle vous donnera accès à vos propres ressources et notamment à la confiance ;

			[image: ] sur le plan émotionnel, par une meilleure gestion de vos ressentis et la prise de distance vis-à-vis des événements que vous vivez.

			Durant le premier trimestre, vous vous « installerez » dans la grossesse en apaisant les sensations de fatigue, les petits maux, et en apprivoisant la sensibilité émotionnelle inhérente aux variations hormonales. Vous pourrez également prendre conscience des appréhensions liées à cette période, avec ses attentes et ses doutes, et accepter ces changements pour mieux les dépasser.

			Apprendre à écouter votre corps, à vous détendre, conscientiser votre respiration, prendre du recul, activer votre confiance et vous projeter vers la suite de la grossesse sont les points essentiels de cette étape.

			Au deuxième trimestre, vous développerez vos capacités de détente, votre concentration, et vous vous rapprocherez mentalement et physiquement de votre bébé en renforçant le lien qui vous unit, en étant pleinement à l’écoute de vos sensations, de ses premiers mouvements et des premières contractions.

			Une pratique régulière améliorera la qualité de votre sommeil, vous pourrez activer l’énergie dont vous avez besoin dans votre quotidien. Vous vous préparez en douceur. Votre bébé est sensible à votre état émotionnel, il appréciera votre sérénité intérieure.

			Au troisième trimestre, je vous inviterai à vous rapprocher mentalement du moment de la naissance. Vous affinerez vos perceptions et vous apprendrez à donner tout le temps au temps, pour profiter des quelques semaines qui restent avant de pouvoir tenir votre enfant dans vos bras.

			Les visualisations vous permettront de vous préparer mentalement à votre accouchement et au retour à la maison, à la famille qui s’agrandit et à votre rôle de parent.

			En associant vos propres ressources et les bienfaits de cet apprentissage, vous pourrez porter un regard bienveillant et curieux sur toutes les découvertes que vous ferez et conserver précieusement ces notions et ces pratiques pour votre vie à venir.
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