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    Introduction




    Très tôt vers l’adolescence, je me suis sentie attirée vers tout ce qui touchait au développement personnel et spirituel. Vers l’âge de 20 ans, j’ai commencé un travail sur moi. J’ai découvert la visualisation créatrice et nos capacités de créer notre vie à travers nos pensées, nos paroles et nos actions. J’avais le sentiment que ce chemin, je le faisais pour moi mais aussi pour les enfants que je porterais un jour, même si à ce moment-là, je ne me sentais pas du tout prête à être mère.




    Je me disais que toutes les problématiques émotionnelles que je réglais seraient autant de charges que je ne transmettrai pas à mes enfants.




    Je ressentais intuitivement la grossesse comme une expérience d’évolution intérieure qui me fascinait.




    Lorsque plus tard, je suis devenue thérapeute, l’importance de la vie intra-utérine et de la naissance a été une découverte marquante pour moi. Lors d’une séance d’hypnose, je demandais à l’inconscient de la personne d’aller à la source de son problème, j’étais étonnée du nombre de fois où la personne retournait spontanément dans le ventre de sa mère.




    Ma formation en intégration mémorielle m’a amenée à approfondir les régressions sur la vie intra-utérine et la naissance. J’ai ainsi découvert l’impact considérable de la vie intra-utérine et de la naissance sur notre équilibre affectif.




    J’ai été frappée de constater combien les sentiments de non reconnaissance, de solitude, d’impuissance, ou certaines difficultés relationnelles avec les parents prenaient fréquemment leur germe dans la vie prénatale.




    J’ai ainsi acquis la profonde conviction que l’attention apportée à notre conception, la qualité de notre vie intra-utérine et le déroulement de notre naissance sont déterminants pour notre vie future.




    C’est durant cette période intra-utérine que se construisent les toutes premières empreintes qui influenceront l’équilibre affectif de l’enfant, sa confiance, son élan de vie et la qualité de sa relation avec ses parents.




    Au travers de l’expérience des personnes que j’ai guidées dans la guérison de leurs mémoires prénatales, j’ai tiré de précieux enseignements sur la façon dont un enfant a besoin d’être accompagné pour partir sur de bonnes bases en se sentant aimé, sécurisé et reconnu comme une personne à part entière dès le début de sa vie.




    J’ai alors eu envie de travailler « À la source » avec les femmes enceintes.




    J’avais lu cette phrase d’Omraam Mikhaël Aïvanhov, un maître spirituel français qui m’avait marquée : « Pour transformer le monde, il suffirait d’éduquer les femmes enceintes ».




    Mais je sentais le besoin de vivre moi-même l’expérience de la grossesse et de la maternité avant de pouvoir réellement accompagner d’autres femmes sur ce chemin.




    Il m’a toujours semblé essentiel de vivre ce que je transmets.




    Je savais que je souhaitais être mère un jour, mais j’ai mis du temps avant de me sentir prête. Et surtout, j’ai attendu le père… longtemps !




    Je vivais une très belle relation amoureuse, mais mon compagnon ne voulait pas d’enfant.




    Malgré l’harmonie profonde entre nous, j’ai fini par réaliser que je me sentais comme dans une cage dorée. Je me privais de la réalisation d’un élan très profond de mon être. J’ai alors pris la décision de rompre et environ un an après, je rencontrais celui qui allait devenir mon mari et le père de mes enfants.




    Le lien privilégié que j’ai tissé avec mes filles avant qu’elles ne naissent a accentué mon désir de partager mon expérience et de communiquer aux autres parents la possibilité de vivre une relation consciente avec leur bébé, source de joie partagée dès les prémisses de la vie.


  




  

    
Chapitre 1


    


    ÊTRE EN LIEN AVEC SON ENFANT


    AVANT QU’IL NE NAISSE





    Longtemps, on s’est imaginé que le fœtus à l’abri dans le ventre maternel, ne percevait rien jusqu’à la naissance.




    Se mettre à l’écoute de son bébé, voire espérer communiquer avec lui avant sa naissance semblait une douce lubie de femme enceinte.




    Les recherches en physiologie fœtale confirment aujourd’hui ce que maintes femmes pressentaient, à savoir que le fœtus perçoit de nombreuses sensations et qu’il est possible d’établir une relation consciente avec lui.




    Marie-Claire Busnel, chercheur au Laboratoire de psychobiologie du développement de Paris, explique : « Le fœtus a déjà une certaine perception du milieu extérieur et du milieu intérieur au travers des goûts, des odeurs, des contacts tactiles et des sons. Il perçoit les mouvements de sa mère, ses caresses, ce qu’elle consomme et les changements physiologiques reflétant les états émotionnels maternels. Ces concepts, révélés par l’expérimentation et qui confirment certains des « sentiments » des mères, engendrent de nouvelles attitudes envers la gestation et la naissance. Les mères, conscientes des capacités de leur bébé dès avant sa naissance, se permettent d’établir une relation précoce avec leur fœtus, de même que beaucoup de pères ».




    Parallèlement aux recherches en physiologie fœtale, les travaux de nombreux psychologues ont également contribué à accréditer l’idée que « le fœtus est une personne » avec qui la mise en place d’un lien précoce est non seulement possible mais souhaitable. Ainsi Pier-Luigi Righetti, docteur en psychologie en Italie spécialisé dans l’étude de la vie psychique et émotionnelle du fœtus, reconnaît : « La période de la grossesse, bien que de courte durée, joue un rôle très important pour le devenir psychique de tout un chacun. (…) J’estime que le fœtus est un être capable, autonome, indépendant, en mesure de percevoir, de recevoir et de donner ».




    Prendre du temps pour être à l’écoute de son bébé, le toucher, lui parler… sont autant de moyens essentiels pour lui transmettre qu’il est aimé, bienvenu, reconnu comme un être humain à part entière dès les prémisses de sa vie et lui donner ainsi les bases d’un bel équilibre affectif.




    Si l’enfant reçoit les « messages » sonores, tactiles, ou vibratoires de sa mère, il peut lui aussi communiquer avec elle. Encore faut-il que sa mère soit à l’écoute en étant présente à ses sensations, à ses perceptions, ou à ses intuitions.




    Tant de femmes trop accaparées par leurs activités, leurs préoccupations ou leurs obligations, courent tellement qu’elles ne prennent pas le temps de se poser. Elles ont parfois ensuite le sentiment d’être passées à côté de leur grossesse et de leur bébé.




    C’est souvent dans le silence que nous pouvons être en contact avec notre enfant.




    Que ce soit à travers nos mains, notre voix, nos pensées, notre cœur ou notre âme, tous nos sens qu’ils soient physiques ou subtils peuvent nous permettre de nous relier à notre bébé.




    En plus de la relation privilégiée que nous pouvons ainsi créer, c’est aussi une façon d’accompagner consciemment le développement de ses sens et de son acuité sensorielle.




    Et plusieurs outils et techniques peuvent nous guider dans cet apprivoisement mutuel…




    Se relier à son bébé par le toucher :


    poser une main sur notre amour




    Le toucher : notre premier langage




    Le toucher est le premier sens à se développer in utero. 


    Dès le deuxième mois, les premiers récepteurs cutanés du bébé apparaissent et vont en se développant. Lové dans le ventre maternel, le fœtus s’amuse à découvrir son sens du toucher : il suce son pouce, découvre le contact de ses pieds et de ses mains avec les parois de l’utérus. À compter d’environ quatre mois de grossesse, le bébé est assez développé pour percevoir un toucher affectif et y réagir : il vient, par exemple, se coller sur les mains de son père ou de sa mère et se laisse bercer à travers le ventre de sa maman. À travers les pressions exercées sur le ventre de sa maman, il peut entrer en contact avec ses parents.




    Grâce aux échographies, il se vérifie que lorsque la maman caresse son ventre, le fœtus déplace son corps vers l’endroit où s’est posée sa main.




    Le toucher est ainsi en quelque sorte notre premier langage.




    Des touchers de qualité apportent au bébé un important sentiment de sécurité, gage d’un plus grand équilibre émotionnel après sa naissance.




    Un toucher de qualité, c’est un toucher effectué avec douceur, avec toute notre présence consciente et avec l’intention de transmettre notre attention, notre amour au bébé.




    Un moyen privilégié pour le père de rencontrer son enfant


    avant sa naissance




    Pour le père qui se sent souvent écarté de la symbiose entre la mère et le fœtus, le toucher est un des moyens les plus simples et les plus puissants d’entrer dans un contact intime avec son enfant.




    C’est une façon de transmettre à l’enfant sa joie d’être papa et de recevoir la réponse du fœtus.




    Mon mari m’a confié après la naissance de notre petite Joy : « J’ai le sentiment d’avoir commencé à aimer notre enfant dans sa réalité à partir du moment où je l’ai touchée à travers ton ventre. Avant cela, je l’aimais “virtuellement”. Et je te suis reconnaissant de m’avoir permis à travers ton corps de découvrir cet amour-là. Bien sûr, le désir que j’avais de la rencontrer a facilité ce contact. En touchant ton ventre, je lui parlais avec mes mains et elle me répondait avec son corps, comme un jeu de question/réponse entre nous. C’était un contact ludique, décontracté, sans appréhension comme si nous nous connaissions déjà ».




    Léo, le mari d’une des mamans que j’accompagnais, me disait lui aussi : « Caresser le ventre de ma femme et parler à notre bébé, c’est comme le prendre dans mes bras avant sa naissance. Je joue avec lui. Et il joue avec moi. Je suis chaque fois surpris de le sentir venir se placer contre mes mains quand je les dépose affectueusement sur le ventre de ma compagne. Grâce à cela, j’ai le sentiment de le connaître déjà. »




    Ce lien établi grâce au toucher au cours de la grossesse peut permettre au père d’accompagner, voire d’aider sa compagne et leur enfant pendant la naissance.




    Stéphanie témoigne : « Pendant toute ma grossesse, mon compagnon posait les mains sur mon ventre et s’amusait à faire bouger le bébé. On s’amusait bien tous les trois.




    Et cela s’est révélé très utile au moment de l’accouchement, car c’est lui qui a guidé notre petit Arthur pour que sa tête se positionne bien dans le sens du col. »




    Le massage




    Le massage est aussi un moyen privilégié pour le père de faire du bien à sa compagne et à leur bébé par la même occasion. Masser le corps de sa femme enceinte est une des manières les plus tendres de resserrer encore davantage son lien avec eux.




    Le papa peut masser le ventre de sa compagne doucement, délicatement avec l’intention d’aller toucher le bébé.




    Il peut imaginer ses mains qui se prolongent par des doigts de lumière qui vont masser tendrement le fœtus.




    Masser ainsi l’embryon à travers le ventre de sa maman aide l’âme à apprivoiser le corps, à mieux accueillir sa densité et à accepter l’incarnation.




    Et si le papa se sent maladroit, il existe des DVD et des ouvrages qui peuvent le guider.




    L’haptonomie : Établir une communication affective


    sécurisante entre le père, la mère et le bébé




    L’haptonomie périnatale repose sur l’instauration d’un dialogue prénatal à travers le contact des mains posées sur le ventre de la maman.




    Une des particularités de l’haptonomie réside dans l’association systématique du père. C’est un moyen de diminuer le décalage entre le vécu du père et celui de la mère permettant ainsi de créer des liens entre la mère, l’enfant et le père avant la naissance, pour les prolonger après.




    Un des buts de cette approche est de développer chez la mère et le bébé les capacités à se sentir en sécurité. Pour les parents, ce sont des contacts privilégiés qui favorisent une meilleure qualité de relation entre eux et avec leur enfant.




    Les touchers haptonomiques continuent d’avoir lieu pendant l’accouchement, ce qui peut faciliter la naissance du bébé et son adaptation à sa nouvelle vie extra-utérine.




    On a remarqué que les bébés de l’haptonomie sont particulièrement paisibles, éveillés et curieux.




    Céline Godfroy, psychopraticienne, certifiée de l’Institut Scientifique d’Haptonomie, que j’ai rencontrée, insiste sur la dimension d’accompagnement pré et postnatal du couple : « L’haptonomie vise à développer un couple amoureux et parental et non uniquement un couple parent/enfant. Car le parent peut trouver dans son enfant une compensation affective pour pallier les manques de son enfant intérieur et de son couple. Cette participation du père et ce renforcement du couple évitent la toute-puissance de la mère. Lorsque la femme reçoit ce “toucher affectif” elle se sent reconnue, soutenue, confirmée par son compagnon. Cela change sa physiologie et le bébé sent la différence. La femme apprend aussi à “confirmer” son mari en lui disant, par exemple : “Lorsque tu me touches là, ça me fait du bien”. Et lorsque l’homme se sent ainsi reconnu, il peut faire des miracles pour elle. Cela encourage le dialogue et un mouvement de vie dans le couple, renouvelle l’intimité et facilite la sexualité qui peut devenir précieuse et nourrissante. En cas de complication inattendue (accouchement prématuré, césarienne…), les parents pourront plus facilement y faire face ensemble. Même si la mère est anesthésiée donc absente, le père sera là pour garder un contact avec le bébé et avec sa femme. En faisant d’un évènement imprévu un moment de proximité et de présence renforcée, il est vraiment possible de pallier aux désagréments d’urgence, en évitant les interruptions néfastes pour le nouveau-né qui ne se sent jamais seul. C’est l’avenir des relations qui se construit ainsi dans le présent. »




    Pendant ma grossesse, j’avais très envie de faire de l’haptonomie.




    Les propos d’une sage-femme à la maternité nous disant qu’elle reconnaissait généralement les bébés dont les parents avaient fait de l’haptonomie à la vivacité de leur regard à la naissance et à leur réaction immédiate à la voix de leur père ont achevé de me convaincre. Je sais que c’est surtout la possibilité pour mon mari de participer davantage à ma grossesse.




    Nous prenons rendez-vous auprès d’une sage-femme formée à l’haptonomie qui nous a été recommandée. Lors de la première séance, Roselyne, la sage-femme, insiste sur les bienfaits du « toucher affectif », un toucher très doux et conscient qui est à la base de l’haptonomie.




    « Plus l’enfant se sent touché de manière douce et affective, plus il se sent aimé, sécurisé, et plus cela lui donne les bases d’une saine confiance en lui », nous explique-t-elle.




    Elle guide Didier à poser sa main sur mon corps d’une façon présente et délicate puis à me faire prendre conscience de tout l’espace présent dans mon utérus pour que notre bébé puisse s’y déployer et y prendre toute sa place.




    C’est pour moi l’occasion d’entrer dans une conscience plus grande de toute la région de mon bassin.




    Didier et moi sortons très touchés de cette première séance et nous convenons avec Roselyne de nous revoir pour une séance tous les quinze jours.




    Lors de la séance suivante, Roselyne nous fait vivre une expérience qui nous émerveille, mon mari et moi : la sage-femme guide Didier à toucher délicatement mon ventre et à glisser de bas en haut et de haut en bas.




    Et là, stupéfaction, nous sentons tous les deux que notre bébé suit littéralement les mains de son père, c’est-à-dire qu’il monte ou qu’il descend dans mon ventre au rythme des mains de Didier. Didier se sent déjà « reconnu » par notre enfant et c’est une expérience très émouvante pour nous deux.




    Au fil des séances, la sage-femme continuera de nous guider dans de petits exercices visant à développer notre ressenti et le lien d’amour et de reconnaissance avec l’enfant.




    Didier me confiera un peu plus tard : « Je ne pensais pas pouvoir aller aussi loin dans mes sensations et dans mon ressenti à travers un simple toucher. J’avais l’impression d'entrer en communication avec un monde inconnu au-delà de l’aspect purement physique du toucher. Après la surprise, j’ai ressenti un certain émerveillement de pouvoir rentrer dans ce dialogue invisible. J’ai ressenti une véritable communion avec ma compagne et avec l’enfant qu’elle portait. L’haptonomie m’a permis de poser une main sur cet amour envers notre enfant. »




    Le toucher affectif pour mieux gérer la douleur




    Au cours des dernières séances, la sage-femme insiste davantage sur la préparation à l’accouchement. Elle nous explique que le toucher affectif permet également de nous préparer à mieux gérer les sensations douloureuses pendant l’accouchement.




    Il est difficile d’être en lien avec son enfant pendant l’accouchement si l’on est totalement absorbée par la douleur.




    Même pour les femmes qui choisissent la péridurale, cela peut être très utile, ne serait-ce qu’en attendant qu’elle soit posée et agisse.




    La sage-femme me pince fortement sur le coin interne de la cuisse, un endroit particulièrement sensible. Je « saute » littéralement tant je trouve ça douloureux !




    Puis elle propose à Didier de me faire un « toucher affectif ».




    Et pendant que mon chéri effectue ce toucher doux et conscient, elle me pince à nouveau la cuisse comme précédemment. Je sens cette fois à peine la douleur.




    Je la soupçonne d’appuyer beaucoup moins fort mais elle m’assure qu’elle a effectué la même pression qu’auparavant.




    Je suis époustouflée par la différence !




    Je sors de la séance plus sereine par rapport aux douleurs de l’accouchement que j’appréhendais.




    Suis ma main, je te montre le chemin




    Les contacts haptonomiques peuvent également aider dans les processus physiologiques, par exemple, en incitant le bébé à se positionner différemment dans l’utérus, si c’est nécessaire.




    Marine est dans son neuvième mois de grossesse et d’après l’échographie, son bébé se présente par le siège. Son mari Jean-François, qui a suivi avec elle des séances d’haptonomie, pose ses mains sur son ventre et s’adresse au bébé à « Allez, ma petite chérie, retourne-toi. C’est important pour que tu puisses naître plus facilement. Viens, suis mes mains, je t’accompagne et je te montre le chemin. »




    … et leur bébé se retourne et vient se positionner tête vers le col !




    Mon bébé : Un petit corps pour communiquer




    Un bébé commence in utero à découvrir que son corps peut être son premier « outil de communication » et qu’il peut exprimer par des mouvements ce qu’il vit.




    De nombreuses mères témoignent des violents coups de pied reçus pendant une dispute, une situation stressante ou alors qu’elles sont en présence d’une musique agressive.




    Plusieurs mamans m’ont aussi raconté comment alors qu’elles s’adressaient à leur bébé, elles avaient senti leur bout de chou littéralement leur répondre par ses mouvements.




    Violaine en a fait l’expérience dans un moment particulièrement difficile. Elle se souvient : « Alors que j’étais dans mon huitième mois de grossesse, j’ai manqué une marche dans un escalier et j’ai fait une chute violente. Pendant les deux jours qui ont suivi, mon bébé ne bougeait plus. J’étais terrorisée à l’idée qu’il soit blessé ou pire encore mais je ne voulais pas appeler mon médecin et faire une échographie car j’étais persuadée que les échographies étaient mauvaises pour ma fille. Au bout de deux jours, folle d’angoisse, j’ai finalement eu l’idée de parler à mon bébé en lui disant : “Si tu vas bien, je t’en supplie, fais-moi signe”. Et là, j’ai immédiatement reçu un coup de pied phénoménal, le plus fort que j’aie senti durant toute ma grossesse. Quel soulagement ça a été ! ».




    Sandrine a, elle aussi, été marquée par cette communication instantanée avec son fils. Elle raconte : « Pendant ma grossesse, j’ai suivi une formation en soins énergétiques.




    Alors que nous nous apprêtions à passer à la pratique, notre enseignante nous dit : “Comme Sandrine est enceinte, la personne qui travaillera avec elle devra demander la permission au bébé avant de lui faire un soin.”




    Nous nous sommes mises par paire et ma partenaire s’est adressée à mon bébé en lui disant : “et bien, mon coco, si tu es d’accord pour recevoir ce soin, donne un coup de pied, si tu n’es pas d’accord, donnes-en deux”.




    Et dans la seconde qui a suivi, j’ai reçu un coup de pied vigoureux ! »




    Une autre de mes patientes, Sylvie, posait régulièrement des questions à son bébé en lui disant : « Réponds-moi par un coup à gauche si c’est oui ou un coup à droite si c’est non » et selon ses dires, il lui répondait presque à chaque fois.




    Ai-je besoin d’une technique ?




    Certaines femmes vont plus facilement établir un lien avec leur bébé en se sentant guidées par des professionnels à travers différents outils : haptonomie, sophrologie, yoga…




    D’autres, au contraire, ont besoin de se relier uniquement à leur « instinct » sans se laisser « enfermer » par une quelconque technique.




    Lors de ma première séance de préparation à l’accouchement à la maternité, une des futures mères présentes pose une question sur l’haptonomie.




    La sage-femme qui anime le cours nous répond qu’elle reconnaît immédiatement, lorsqu’un enfant vient au monde, ceux dont les parents ont fait de l’haptonomie.




    Nous nous étonnons : « Comment pouvez-vous les reconnaître ? »




    « Les bébés dont les parents ont fait de l’haptonomie, ont dès la naissance un regard plus éveillé et ils réagissent immédiatement à la voix de leur père.




    Si celui-ci lui parle, il tourne la tête vers lui. La plupart des autres bébés ne réagissent qu’à la voix de leur mère. Si une sage-femme ou un autre membre de l’équipe médicale leur parle, ils n’ont aucune réaction : ils ne connaissent pas notre voix.




    Mais parfois, je crois que les parents ont fait de l’haptonomie et quand je leur demande, ils me répondent : “Non, nous n’avons suivi aucun cours, mais on a fait nos propres exercices : toucher le ventre de la maman en parlant au bébé, le masser, faire des bercements…” ».




    Ainsi, certains parents arrivent très bien à inventer eux-mêmes leurs propres techniques.




    Jean-Pierre Relier, qui a été plus de vingt ans chef de service de néonatologie à la maternité de Port-Royal, et auteur de « L’aimer avant qu’il naisse » et « Hadrien », éd. Robert Laffont, disait en parlant des approches telles que l’haptonomie, la sophrologie, le yoga… « Je ne crois pas qu’il y ait une technique meilleure qu’une autre ; tout l’intérêt de ces approches réside dans la prise de conscience par la mère de son rôle essentiel dans la croissance harmonieuse du bébé qu’elle porte et qui n’est pas “son objet”, mais un être cosmique qui l’a justement choisie, parmi les milliards de femmes qui peuplent la planète, pour être sa mère. »




    De mon point de vue, les techniques d’accompagnement des femmes enceintes sont la plupart du temps très utiles et profitables aux futurs parents et à leur bébé.




    Elles permettent aux futures mamans de se « poser », de s’offrir un temps pour être présentes à elles-mêmes et à leur bébé, un temps d’écoute et de ressourcement.




    Les femmes enceintes apprennent à être à l’écoute de leur corps habité par l’enfant.




    Ce sont souvent comme des « rendez-vous » avec soi et son bébé.




    Communiquer par la voix




    Qu’est-ce que mon bébé entend vraiment dans mon ventre ?




    L’oreille externe du fœtus commence à se former à la 8e semaine, et les petits os vibratoires qui lui permettront d’entendre seront formés vers la 15e semaine.




    Il percevra d’abord essentiellement des vibrations puis de véritables sons qu’il commencera surtout à apprécier au cours du 5e mois.




    Les progrès de la technologie (notamment grâce à l’échographie et à la miniaturisation de micros) ont permis d’observer que des sons émis à proximité de l’abdomen de la mère entraînent des mouvements et des réponses cardiaques du fœtus.




    Celui-ci perçoit de nombreux bruits de la vie quotidienne, comme la voix ou la musique. Il perçoit de façon privilégiée la voix de sa mère qui lui parvient de l’extérieur, mais aussi de l’intérieur du corps (conduite par les tissus et les os jusqu’à l’utérus). C’est pourquoi dès la naissance, il reconnaît la voix de sa maman, ses intonations et son rythme.




    En 1986, une équipe de chercheurs américains a fait écouter à des nourrissons venant de naître l’enregistrement de la voix de leur maman et de celle d’une autre femme. Quand ils entendaient celle de leur mère, les nouveaux-nés tiraient sur leur tétine alors qu’ils ne réagissaient pas à la voix de l’autre femme.




    La voix du papa est également perçue, mais plus estompée par les bruits internes.




    Les scientifiques ont longtemps cru que ces bruits internes (gargouillis intestinaux et battements du cœur de la mère) étaient très forts et recouvraient les sons provenant de l’extérieur. Mais de récentes recherches ont démontré que ces bruits avaient une intensité sonore de l’ordre de 30 décibels, ce qui correspond plus à des chuchotements.




    Les bruits très intenses ou inattendus font sursauter le fœtus.




    Les informations sonores qui passent le mieux sont les rythmes et les intonations de la voix.




    Soumis par des chercheurs à différents sons en fin de grossesse, il s’avère que le fœtus préfère les voix au bruit, les voix féminines aux voix masculines et avant tout la voix de sa mère.




    Une équipe de chercheurs français 1 a même mis en évidence qu’au cours des trois derniers mois de la grossesse, le fœtus est capable de distinguer deux voix, deux syllabes et deux phrases différentes.




    Chanter, parler, pour l’embryon, l’aide à développer son acuité auditive.




    Il est aussi très bénéfique que le père parle au bébé, même si beaucoup se sentent maladroits à communiquer ouvertement avec l’enfant en gestation. Le fœtus reconnaît rapidement la tonalité spécifique de sa voix et perçoit la vibration qui en émane. Ce dialogue nourrit la relation avec l’enfant et c’est un beau moment de partage avec leur compagne.




    Il est toujours préférable d’associer le son au toucher, c’est-à-dire de toucher son corps (ou que le papa touche le corps de sa partenaire) en même temps que l’on parle au bébé car le toucher amène des réactions vibratoires au sein de la matrice utérine et permet à l’enfant d’être davantage réceptif aux sons à travers le liquide amniotique.




    Même avec un emploi du temps très chargé, il est toujours possible de se réserver quelques minutes pour se masser délicatement le ventre en parlant doucement à son bébé.




    Pendant les six premiers mois de ma grossesse, je « parlais » à mon bébé intérieurement, mais je n’arrivais pas à le faire à haute voix et j’en étais un peu gênée.




    C’est seulement à partir de mon septième mois de grossesse que j’ai vraiment commencé à parler à haute voix à mon bébé.




    C’est venu tout seul, naturellement, et j’étais heureuse de pouvoir le faire au moment où l’ouïe du fœtus est la plus développée.




    Si je parle à mon bébé, que peut-il comprendre ?




    Même si le bébé ne comprend pas les paroles que ses parents prononcent, il peut néanmoins capter l’intention et la charge affective reliées à ces paroles.




    Le docteur Claude Imbert, spécialiste de la thérapie de la vie intra-utérine et créatrice de la sophro-analyse, a tiré les conclusions suivantes de ses recherches et de son expérience thérapeutique : « L’embryon connaît les mots au-delà de la langue des parents. Il capte les longueurs d’onde, les vibrations subtiles. Toutes les cellules de l’embryon sont comme des radars ultrasensibles. »




    Des chercheurs ont fait écouter à des femmes enceintes des voix enregistrées exprimant pour certaines, la gaieté et pour d’autres, la tristesse et la colère.




    Ils ont pu ensuite observer chez les fœtus des réactions physiologiques (mouvements, variations du rythme cardiaque) indiquant leur préférence pour les voix exprimant la gaîté.




    Les dernières recherches ont même permis d’établir que le fœtus présente des réactions physiologiques différentes selon que sa mère s’adresse directement à lui ou parle à une autre personne.




    Selon les responsables de cette étude, il n’est pas encore possible de conclure s’il « sait » qu’on lui parle, ou s’il préfère simplement les caractéristiques particulières de la voix d’une femme parlant à son bébé.




    Tous ces résultats confirment que les fœtus peuvent reconnaître certaines émotions de l’adulte à travers la voix et y réagir. Même s’il ne comprend pas les mots, le fœtus capte les tonalités et avant tout, l’amour et la douceur qui se dégagent des messages qui lui sont adressés.




    Mais qu’est-ce que je peux dire à mon bébé ?




    Plusieurs futures mères m’ont confié : « J’aimerais parler à mon bébé mais je ne sais pas quoi lui dire. »




    Tout ce que vit la mère est un enseignement pour le bébé qui découvre la vie à travers elle. Lorsque la mère vit de la joie, son enfant ressent la joie et apprend ce qu’est la joie. Lorsque la mère se sent triste, son enfant ressent la tristesse et découvre ce qu’est la tristesse. Toutes les réactions de la mère sont donc autant d’apprentissages pour l’enfant. Aussi, il est fort utile pour lui qu’elle lui explique ce qu’elle vit et ce qu’elle ressent tant dans les situations difficiles que dans les moments agréables.




    Une des façons les plus puissantes de communiquer avec son bébé en se faisant du bien et en lui faisant du bien, c’est de porter notre attention sur tout ce qui dans notre vie peut être une source de plaisir, de joie ou d’émerveillement et de lui faire partager, y compris (et surtout) les choses les plus simples.




    Par exemple, Mireille, enceinte de six mois, me raconte : « Lorsque nous passons un bon moment, quand nous rions, par exemple, je dis à mon bébé : “Regarde comme on est bien ici, comme on s’amuse”. Lorsque je sens une rose, je lui dis : “Regarde, sur terre, il y a des odeurs si agréables”. Lorsque je mange, je lui dis : “Tu verras, quand tu seras sur terre, on mange de bonnes choses”. Quand il faisait une belle journée, je lui disais : “regarde ce beau soleil. Il nous réchauffe, il nous illumine, et c’est tellement agréable”. Quand j’allais en forêt, je lui disais : “Tu verras comme la nature est belle sur terre”. Et je lui parlais des différentes saisons, de leur rythme et des plaisirs de chacune d’entre elles : la neige en hiver, le renouveau des plantes au printemps, le soleil en été, les récoltes et les couleurs de l’automne. »




    Communiquer ainsi à notre bébé les belles choses de la vie nous invite à porter notre attention sur ce qui va bien, y compris sur tout ce qui nous semble habituellement acquis : des moments passés avec des personnes que nous aimons, manger dans la conscience du plaisir et de la satiété que ce repas nous apporte, la chaleur d’une bonne douche…




    C’est une invitation à regarder toutes les choses de notre vie avec les yeux de l’appréciation. Regarder tout ce qui est présent dans notre vie avec les yeux de l’appréciation est une véritable pratique spirituelle et quel merveilleux cadeau pour notre bébé ! C’est une façon de lui dire que la vie est belle.




    Et en augmentant notre perception des belles choses de notre vie, nous contribuons à les attirer.




    D’autres parents ressentent de présenter la terre à leur bébé comme l’on présente son pays à un étranger qui vient de loin.




    Dominique et Rodolphe ont ainsi préparé leur petite Cassiopée à sa venue au monde :




    « Nous avons beaucoup parlé de la terre à notre bébé, lui disant que c’était une terre d’accueil et que l’énergie de la terre lui permettait de prendre forme et de lui donner toute sa vitalité. Nous lui montrions les arbres, en lui expliquant que pour que ces arbres magnifiques puissent tenir, ils avaient besoin de très fortes racines et qu’ils allaient puiser toute leur force dans la terre.




    Nous lui parlions des valeurs et des idéaux qui nous sont chers : l’amour inconditionnel, la fraternité, le fait que bien qu’étant tous différents, nous faisons partie d’une même matrice. »




    Pour Chantal, communiquer avec son bébé, c’était avant tout lui transmettre qu’elle le reconnaissait dans sa nature profonde comme un être à part entière ; une façon de lui dire : « Je sais que tu es un être conscient venu t’exprimer sur terre ».




    Valérie chuchotait à son bébé toutes les qualités qu’elle souhaitait cultiver en lui, essaimant ses paroles comme des petites graines déposées dans son ventre. Elle lui disait : « Tu es la confiance en toi-même et dans la vie, tu es la joie de vivre, tu es le bonheur, tu es la force, tu es la générosité ».




    Il est aussi important d’exprimer à notre enfant que nous sommes heureux de l’accueillir. Nous pouvons lui dire par exemple : « Je suis très heureuse que tu arrives vers nous, je sais que tu es un enfant magnifique rempli d’amour. Tu seras aimé et guidé tout au long de ton voyage.»




    Et nous pouvons ajouter que nous l’accompagnerons à développer ses dons, ses qualités et à réaliser ce que son être profond souhaite véritablement vivre, créer, exprimer et accomplir dans sa vie.




    Il est également bon pour l’enfant de lui présenter les êtres autour de lui, y compris son père. Imaginez qu’un ami venu de loin soit avec vous et que des membres de votre famille viennent vous rendre visite. Vous allez les présenter mutuellement. Alors vous pouvez aussi présenter à votre enfant tous les proches qui vous entourent.




    C’est déjà une façon de l’introduire dans votre monde.




    Présenter à son bébé les examens,


    les étapes et les choix importants de votre grossesse




    Une sage-femme m’avait dit : « Il est préférable avant chaque examen de prévenir le bébé sinon cela peut être très intrusif. C’est d’autant plus important en cas d’amniocentèse car il peut ressentir cet examen comme une agression.




    On a pu filmer un fœtus se recroquevillant complètement devant l’aiguille. »




    Quand arrive le moment tant attendu de ma première échographie, je préviens donc mon bébé de ce qui va suivre. « Le médecin va mettre un petit appareil sur mon ventre pour vérifier que tu vas bien et nous allons pouvoir te voir ».




    Je suis impatiente de savoir si c’est une fille ou un garçon. Je m’installe avec émotion sur la table d’examen. Les images apparaissent. Heureusement que le médecin commente ce qu’il voit, parce qu’honnêtement, je ne distingue pas grand-chose.




    Mais mon bébé est positionné de telle façon que le médecin n’arrive pas à voir son sexe.




    Après plusieurs tentatives infructueuses, le médecin finit par me dire : « Rien à faire, son sexe est caché, je ne peux rien vous dire pour l’instant ».




    Je suis déçue car j’ai l’impression très personnelle que je pourrais déjà mieux connaître et communiquer plus facilement à mon enfant en sachant si c’est une fille ou un garçon.




    Surtout, il me tarde de savoir si « l’information intérieure » que j’ai reçue à savoir que c’est une fille est juste ou si c’est le produit de mon désir et de mon imagination.




    Je me décide alors à parler à mon bébé avec tout mon cœur : « Allez mon trésor, retourne-toi pour que nous puissions bien te voir, retourne-toi, s’il te plaît pour que je puisse déjà mieux savoir qui tu es. »




    Quelques minutes passent puis, victoire ! il finit par se retourner.




    « C’est une fille », m’annonce le médecin.




    Je jubile littéralement !




    Lors des échographies suivantes, j’ai continué de prévenir mon enfant juste avant.




    Pour moi, c’était comme frapper à la porte avant d’entrer.




    Il me semblait aussi important de présenter à notre bébé le lieu que nous avions choisi pour sa naissance. Chaque fois que j’allais à la maternité, pour une visite prénatale, une réunion d’information, ou une séance de préparation à l’accouchement, je disais à mon bébé : « C’est là que tu vas naître. J’ai choisi ce lieu spécialement pour toi, car ils sont très respectueux et privilégient une approche naturelle chaque fois que cela est possible. »




    Rassurer son bébé




    Parler à son bébé est d’autant plus important lorsque nous traversons des situations difficiles ou stressantes.




    Mon expérience thérapeutique rejoint les conclusions du Docteur Claude Imbert pour qui l’embryon ne se contente pas de capter, telle une éponge, les ressentis de sa mère mais vit également ses propres émotions et interprétations.




    Comme l’écrit le Docteur Claude Imbert : « L’embryon est dès le début habité d’émotions qui sont aussi les siennes, générées par ses réactions propres face à tout ce qu’il perçoit. Il n’a pas seulement peur de ce qui inquiète sa mère mais construit sur cette perception une cascade d’impressions qui seront traduites plus tard et resteront dans sa mémoire se réactivant dans des situations ultérieures. »




    D’où l’importance d’expliquer les choses à son bébé, de le rassurer quoi qu’il se passe.




    Me revient en mémoire l’histoire de Violette. Alors qu’elle est enceinte de sept mois, elle trébuche en portant un carton et dévale l’escalier à plat ventre. Elle a « la peur de sa vie », mais heureusement, elle et son bébé en sortent indemnes et elle accouche à terme d’une magnifique petite Anaïs.




    Quelques années plus tard, sa fille alors âgée de huit ans est souvent anxieuse et présente des troubles du sommeil. Violette l’amène consulter un kinésiologue (un thérapeute qui travaille sur la mémoire du corps à l’aide de tests musculaires). Lorsqu’elle sort de sa séance, Anaïs lui demande : « Maman, que s’est-il passé quand j’avais sept mois dans ton ventre ? »




    Interloquée par sa question, Violette lui raconte sa chute dans l’escalier et sa fille lui confie : « Ça me rassure, parce que ce que j’ai retrouvé pendant ma séance, c’est qu’à sept mois, quand j’étais dans ton ventre, j’ai eu très peur que tu veuilles me tuer. »




    Bien sûr, chaque mère rêverait de conditions idéales pendant sa grossesse. Dans la réalité, nulle n’est à l’abri du stress et des contrariétés.




    Sandrine se souvient des difficultés et de la pression qu’elle vivait à son bureau alors qu’elle attendait son premier enfant : « Je rentrais souvent de mon travail hyper stressée. Alors je prenais un moment le soir pour toucher mon ventre et je disais à mon bébé : “Maman est stressée, mais c’est son travail. Ne le prends pas pour toi, maman t’aime et elle t’attend”. »




    Parfois, il faut faire face à un choc physique ou émotionnel : accident de voiture, deuil d’un être cher, crise de couple voire rupture avec le père…




    Dans ces moments-là, il est alors plus important que jamais pour la maman de rassurer son bébé. Elle peut lui dire, par exemple, comme le suggère Marie Andrée Bertin dans son livre « L’éducation prénatale » : « C’est vrai, bébé, aujourd’hui, je souffre. Mais cela va passer. Un jour, nous serons heureux ensemble et tu verras, pour toi, la vie sera belle ». Et poursuit Marie Andrée Bertin : « L’enfant enregistrera à la fois que la vie a des coups durs certes, mais qu’on peut les surmonter. L’effort courageux de sa mère éveillera en lui les prémices d’un caractère fort. Il sera ainsi, dès la période prénatale, doté des fondements de cette capacité de résilience dont parle Boris Cyrulnick, cette capacité que possèdent les êtres de se reconstruire après un choc déstabilisant. Ceux qui possèdent cette faculté ont eu les possibilités de se structurer précocement dans l’amour et la confiance ».




    L’histoire d’Édith en est une belle illustration. Édith est née sous X et n’a jamais accepté d’avoir été abandonnée par sa mère. Sa grossesse fait remonter en elle beaucoup d’émotions enfouies. Elle me raconte : « Je vivais ma grossesse comme un véritable calvaire et je pensais que la naissance était le pire moment qui puisse exister. J’étais rongée par l’anxiété et la perspective de l’accouchement me paniquait. Ça n’allait vraiment pas fort dans mon couple et je me sentais submergée. Physiquement aussi c’était très difficile. Au bout du premier trimestre, je pesais 46 kilos et j’étais totalement anémiée. J’avais tout le temps mal au ventre et j’ai fait une allergie aux piqûres de fer qui m’avaient été prescrites par mon médecin.




    À six mois de grossesse, mon bébé a arrêté de grandir. Les médecins ont constaté un arrêt total de sa croissance et un état de souffrance fœtale.




    Ce fut le branle-bas de combat médical, mais rien n’y faisait. Les jours puis les semaines passaient et le bébé ne montrait toujours aucun signe nouveau de développement. Pas même un gramme supplémentaire. Au bout d’un mois d’arrêt total de croissance, je me suis décidée pour la première fois à parler à ma petite fille. Je lui ai dit : “C’est vrai que je suis très angoissée, mais même si j’ai peur, je serais heureuse de t’avoir. Il faut que tu grandisses. Sache que tu seras la bienvenue, que tu auras ta place dans notre famille et que tu seras aimée et accueillie. Immédiatement après, la croissance de mon bébé est repartie.




    C’est incroyable l’effet que cela a eu car c’était la première fois que je lui parlais et ça a été miraculeux. Alors à partir de ce moment-là, j’ai veillé à ne plus nourrir toutes les pensées négatives qui m’assaillaient.




    J’ai finalement accouché à huit mois et demi de grossesse d’une petite Anna qui pesait 2,5 kg à la naissance. Elle n’a pas perdu de poids dans les jours qui ont suivi, ce qui est assez rare, et son poids a continué par la suite de se développer normalement.




    Quand elle a grandi, j’ai pu constater que cette enfant avait une force intérieure hors du commun et un cœur d’or. Par exemple, à trois ans, elle savait déjà trouver les mots justes quand quelqu’un autour d’elle avait besoin d’être consolé. »




    Édith réalisera par la suite que cette grossesse lui a permis de vivre une réparation intérieure essentielle en lui donnant l’occasion de transmettre à son enfant tout ce qu’elle-même aurait eu besoin de recevoir au début de sa vie. En offrant cet accueil à son bébé, en dépit de toutes ses difficultés, elle a ainsi nourri et réparé sa propre enfant intérieure blessée.




    Le chant prénatal : Je chante pour celui que j’attends




    Le chant prénatal permet de « bercer » le bébé par des vibrations sonores tout en travaillant sa respiration et sa posture. C’est aussi une façon d’approfondir la relation affective avec son bébé qui sera ravi d’entendre de nouveau les chansons de l’atelier après sa naissance. Lorsqu’une fois né, le bébé entend les chansons chantées pendant sa gestation, il se calme plus rapidement.




    Le chant prénatal peut permettre à la fois de mieux vivre sa grossesse et de se préparer à l’accouchement. Bien entendu, il ne peut remplacer une préparation médicale.




    En chantant, nous nous détendons et travaillons en même temps notre souffle.




    Nous avons vu que le fœtus est très sensible aux sons et particulièrement, à la voix de sa mère. Le bassin et le squelette de sa maman font caisse de résonance et amplifient la transmission des sons. Conduits par le liquide amniotique, ils atteignent la peau du fœtus et ses terminaisons nerveuses sous forme de vibrations, lui prodiguant un massage très agréable.




    Le Dr Tomatis a montré que l’enfant perçoit les sons bien avant que l’oreille ne fonctionne. Dès la période embryonnaire, il reçoit les vibrations sonores par des cellules réceptrices de sa peau, de ses muscles et de ses articulations.




    À partir environ du sixième mois, le fœtus distingue les sons venus de l’intérieur ou de l’extérieur. Il peut même les mémoriser car s’il entend toujours le même rythme, il finit par ne plus y réagir alors que son rythme cardiaque change lorsqu’on lui fait entendre un nouveau son.




    Dès le début de mon deuxième trimestre de grossesse, j’ai commencé des cours de chant prénatal. Le chant me paraissait être une si tendre façon de communiquer avec mon bébé.




    L’animatrice, Virginie, directrice de l’école « Si ça me chante », me présente sa vision du chant prénatal : « Le chant nous aide à pouvoir toucher notre bébé avec le son et avec toute notre émotion. C’est aussi un moment de rêve. Quand nous sommes touchés par une chanson, nous avons envie de la partager avec notre enfant. Nous nous imaginons lui chanter plus tard. C’est une façon de lui donner du temps et de l’amour.




    Chanter pour notre bébé est souvent un moment très intime. C’est d’abord un moment d’intimité avec soi. Une participante débordée, déjà maman d’une petite fille me disait : “Le chant prénatal pour moi, c’est le seul moment où je me consacre à être enceinte”.




    L’objectif du cours, c’est de vivre un moment de plaisir et de partager ce plaisir avec son bébé. Pas de préparer son enfant à devenir un petit Mozart. »




    Je m’imagine déjà berçant mon enfant pour l’endormir, en lui chantant les chansons qu’il aura entendues dans mon ventre. Je ne sais pas chanter et j’ai même carrément tendance à chanter faux. Virginie me rassure : « Tu peux chanter totalement faux, cela n’a aucune importance. Pour ton bébé, la plus belle voix du monde, c’est la tienne ! »




    Virginie nous explique aussi que même si le système auditif du fœtus n’est pas encore développé les premiers mois, le chant produit une vibration qui part de notre gorge, se répand dans tout notre corps et vient toucher la peau de notre bébé.




    Chanter crée un mouvement dans notre corps qui produit une sorte de massage sonore pour le bébé. Il « entend » en quelque sorte avec son corps.




    Se mettre à l’écoute de son corps




    Certaines femmes ne sont pas du tout en contact avec leur corps.




    Le chant peut les aider à établir ce contact.




    Durant tout le cours, Virginie nous invite à être à l’écoute de nos sensations.




    Au début de chaque séance, elle nous demande : « Avez-vous des bobos quelque part ? »




    En fonction de nos réponses, elle propose des exercices adaptés, par exemple, des étirements du dos pour une douleur lombaire.




    Nous commençons souvent par quelques mouvements de respiration, de détente corporelle et par de petits tapotements sur tout le système osseux, afin de réveiller chaque zone du corps.




    Virginie explique que la respiration qui facilite l’accouchement est proche de la respiration liée aux techniques vocales. Nous enchaînons sur quelques vocalises. Chaque note vient résonner dans une zone bien précise du corps.




    Les notes les plus graves résonnent dans le bassin et peuvent aider à soulager cette zone particulièrement sollicitée pendant la grossesse et le travail d’accouchement.




    Puis viennent les chants. Beaucoup ont été spécialement conçus pour le chant prénatal ; d’autres sont des chants traditionnels dont nous connaissons en général juste les premières paroles et qu’il est amusant de redécouvrir dans leur totalité.




    Ces chansons sont destinées à sécuriser et à détendre le bébé.




    Le cours de chant prénatal est aussi l’occasion pour moi de rencontrer d’autres femmes enceintes, de pouvoir échanger sur notre vécu nos sensations et partager des informations sur tous les sujets qui nous préoccupent : les achats prioritaires, les coordonnées d’un bon ostéopathe ou d’une sage-femme qui pratique l’haptonomie…




    Chaque jour, je chante pour mon bébé.




    Il m’arrive souvent de fredonner en marchant dans la rue les chansons que nous avons apprises pendant le cours.




    Le bain est aussi un de mes lieux privilégiés pour chanter car l’eau amplifie les sons.




    Cela fait une sorte de massage vibratoire pour le fœtus.




    J’ai découvert lors de mon premier cours une chanson qui m’a beaucoup touchée : « Berceuse pour un enfant à naître » de Manik.




    « Reste au creux de moi, mon enfant, mon tout petit




    Reste au creux de moi, le voyage n’est pas fini. »




    J’adorais cette chanson et je l’ai murmurée presque tous les jours à mon bébé.




    Et souvent le soir, son père chantait avec moi en inventant de nouvelles paroles sur l’air de notre « Berceuse pour un enfant à naître ».




    Chacun peut ainsi inventer une chanson unique pour son bébé.




    Raphael, un papa rencontré au cours de chant prénatal, m’a raconté : « Lorsque ma femme était enceinte, j’ai composé une chanson pour notre enfant. Chaque jour, je posais ma guitare sur le ventre de ma femme et je chantais sa chanson. Avec le bois de la guitare qui vibrait, le son de la guitare et ma voix, j’avais le sentiment de lui offrir un vrai massage sonore et tactile. L’accouchement a été long et difficile. Quand la sage-femme a emmené notre petite Cristalle pour lui faire les premiers soins, elle hurlait.




    Dès qu’elle est revenue, je lui ai chanté sa chanson et elle s’est instantanément calmée. C’était magique, et sa mère et moi étions très émus.




    Cristalle a aujourd’hui sept ans et elle me réclame encore sa chanson. »




    Donner naissance en chantant




    Chanter pendant l’accouchement favorise la concentration et la détente.




    Contrairement aux « aïe » et autres « hi » que l’on prononce instinctivement en cas de douleur, ce sont les sons graves tels que le « o » et le « a » qui sont tout particulièrement indiqués pour accompagner le travail.




    Le jour J, le papa pourra être d’une grande aide en donnant le ton (plus grave que le nôtre) et en aidant la maman à tenir cette note.




    L’émission de sons graves au moment des contractions facilite la dilatation du col, la descente du bébé et augmente la résistance à la douleur car les fréquences graves ont des effets antalgiques au niveau du bassin.




    Joëlle en a fait l’expérience au cours de sa troisième grossesse. Elle raconte : « J’ai chanté durant toute ma grossesse. Je répétais à mon bébé en chantant : “Mon ventre est rond, je t’attends et je t’espère.”




    J’arrive au terme et je guette en vain la moindre contraction… rien à l’horizon.




    À J + 4, le médecin qui me suit à l’hôpital me dit que mon accouchement sera déclenché le lendemain. Cela m’ennuie car je préférerais de loin accoucher naturellement.




    Je vais alors faire une grande promenade et une première contraction finit par arriver. Je suis absolument ravie. À chaque contraction, je jubile en me disant : “Génial, une contraction !” et je commence à faire des vibrations et des sons graves.




    Lorsque je suis arrivée à l’hôpital, on m’a dit qu’il n’y avait plus de place dans la salle de naissance et que je devais m’installer dans le couloir. Grâce aux sons et aux vibrations que j’ai continué à chanter, j’avais l’impression d’être dans ma bulle, même si j’étais en plein passage.




    Personne ne s’occupait de moi, puis brusquement, une sage-femme est arrivée en me disant : “Venez vite en salle de travail, votre enfant est sur le point de sortir.”




    Je m’étonne : “Comment le savez-vous ?”




    Elle me répond : “Parce que votre son devient de plus en plus long et de plus en plus grave, c’est le signe que la poussée arrive.”




    Mon petit Raphaël est en effet arrivé très rapidement après et ça a été mon plus bel accouchement. »




    Le chant est aussi une jolie façon d’accueillir son enfant à la naissance.




    Après la naissance, les chants les plus doux possibles sont conseillés.




    Je me souviens avoir chanté à Joy un merveilleux chant de bienvenue appris en chant prénatal :




    « Maman vient de te mettre au monde




    Elle t’a aidée comme elle a pu




    Bienvenue à toi dans ce monde




    Parmi nous, sois la bienvenue.




    Blottie contre elle, tu sommeilles




    Tu sens la chaleur de sa peau




    Son cœur bat contre ton oreille




    Tu es son rêve en bien plus beau.




    Du bout des doigts elle caresse




    Le doux duvet de tes cheveux




    Avec amour, avec tendresse




    Elle attend que tu ouvres les yeux.




    Maman vient de te mettre au monde




    Pour partager nos lendemains




    Bienvenue à toi dans ce monde




    Bienvenue parmi les humains ».




    Et la musique ?




    Nous pouvons faire écouter à notre bébé une petite musique de manière régulière, surtout à partir de la fin du cinquième mois.




    Lorsqu’il sera né, elle lui rappellera le bien-être fœtal et pourra le détendre voire l’aider à s’endormir.




    Les études menées sur l’audition des fœtus ont montré qu’ils étaient capables de reconnaître un morceau de musique régulièrement écouté par leur maman : les chercheurs ont en effet découvert que la diffusion journalière d’un texte ou d’un morceau de musique induisait une décélération du rythme cardiaque fœtal mesuré au cours d’un test effectué au bout de six semaines, alors qu’un texte ou un morceau de musique, écoutés pour la première fois, provoquaient une accélération du rythme cardiaque.




    Certains bébés semblent manifester leur plaisir par des mouvements plus intenses, comme s’ils se balançaient au rythme de la mélodie.




    Les musiques douces, la harpe, la flûte de Pan ou la flûte traversière semblent particulièrement appréciées des fœtus.




    Celles qui sont plutôt à éviter sont les musiques violentes ou déstructurées (comme certains morceaux agressifs de hard rock, heavy metal, techno ou rap).




    Les musiques les plus bénéfiques pour le bébé sont celles que nous préférons et qui nous font du bien, les musiques qui nous mettent en joie.




    Se relaxer et approfondir son état de conscience


    pour mieux se relier à son bébé




    Relaxations, visualisations, méditations :


    des voyages intérieurs à la rencontre de la vie en soi




    Les relaxations et méditations guidées représentent une façon particulièrement agréable de se relier à son bébé. Elles détendent profondément et induisent un état amplifié de conscience qui favorise la communication intérieure. C’est un moment de disponibilité que nous nous offrons, comme un rendez-vous avec soi et son bébé.




    Chacune peut trouver les images intérieures qui l’inspirent plus particulièrement. Par exemple, Mireille a imaginé tout au long de sa grossesse son ventre rempli de lumière, tel un bassin de lumière où son enfant se faisait bercer. Corinne imaginait tous les jours qu’elle portait des fleurs à son bébé.




    Durant le dernier trimestre de ma grossesse, nous faisions presque tous les jours, avec mon mari, une méditation pour notre bébé, tirée du livre « Communiez avec votre enfant avant sa naissance » aux éditions du Souffle d’Or. Je les enregistrais au fur et à mesure pour que nous puissions plus facilement nous laisser guider.




    Après quelques tâtonnements, nous avons finalement trouvé la bonne position : j’étais assise, les jambes en tailleur sur le canapé et Didier se mettait derrière moi.




    Nous placions un coussin entre son ventre et mon dos, et je pouvais ainsi être confortablement soutenue tandis qu’il pouvait placer ses mains sur mon ventre.




    C’était un moment très précieux que nous partagions ainsi.




    Didier m’a dit un peu plus tard : « Grâce aux méditations que nous avons faites ensemble, j’ai eu le sentiment d’entrer en contact avec la présence de notre fille, alors même qu’elle était encore dans ton ventre. »




    Dans mes séances individuelles, j’utilise beaucoup les voyages intérieurs guidés qui permettent de se relier aux couches les plus profondes de soi.




    Étant assez déçue par les relaxations guidées existant sur le marché pour les femmes enceintes, j’ai conçu mes propres méditations guidées. Vous en trouverez dans ce livre. Leurs versions enregistrées peuvent être téléchargées sur le site du Souffle d’Or : www.souffledor.fr et une version adaptée pour s’adresser tant aux femmes enceintes qu’aux personnes souhaitant travailler sur leur bébé intérieur figure dans le CD « Prendre soin de son bébé intérieur ou en gestation ».




    Je vous recommande fortement d’aller télécharger l’enregistrement des méditations contenues dans cet ouvrage ou de vous procurer le CD (plus facile à partager avec le papa) car il vous sera beaucoup plus facile d’en ressentir tous les bienfaits en vous laissant guider par ma voix, sur la belle musique composée spécialement pour ces méditations par José Gurdiak.




    De nombreuses femmes m’ont témoigné de l’aide que cela leur avait apporté ; y compris pour traverser des moments difficiles.




    Voici, par exemple, le témoignage de Caroline :




    « Ma deuxième grossesse a été une véritable épreuve. Cette expérience que je pensais être une très grande joie ne s’est pas du tout passée comme je l’avais imaginé. Tout d’abord parce que j’ai commencé par faire deux fausses couches. Lorsque je suis tombée enceinte pour la troisième fois, j’ai espéré que ce serait la bonne avec une certaine appréhension. Au bout d’un mois et demi de grossesse, mon placenta s’est décollé des deux tiers, ce qui m’a obligée à rester allongée pendant 4 mois sans savoir si le bébé allait tenir cette fois-ci. J’ai fait plusieurs hémorragies lors desquelles je croyais à chaque fois que je faisais une autre fausse couche et que je n’aurais plus jamais d’enfants, ce qui me plongeait dans des états de désespoir. Outre les symptômes de grossesse classiques de nausées, fatigue et problèmes de sommeil, je prenais un traitement hormonal qui me faisait baisser la tension et me donnait des vertiges dès que je me levais. Je me sentais mal physiquement et moralement. Le plus dur n’a pourtant été rien de tout cela mais la relation avec mon mari. Au moment où je me sentais le plus fragilisée, mon conjoint s’est avéré incapable de m’apporter le soutien moral et physique dont j’avais tant besoin. Il avait accepté de faire un bébé plus pour céder à ma demande que par véritable désir, et ma grossesse le renvoyait à des peurs de perte de liberté, de ne plus avoir de temps, de ne plus avoir assez d’énergie pour s’occuper d’un autre enfant. Dans ces conditions, nous avions beaucoup de conflits, de tensions et il se comportait de manière très égoïste alors que je devais rester allongée et que j’avais besoin d’aide.




    Heureusement, j’ai été très soutenue par mon noyau dur familial et amical.




    Cette épreuve de rester alitée 4 mois sans savoir si cette fois-ci, j’allais mener cette grossesse à terme dans cet état de grand mal-être physique et moral a pourtant été une formidable opportunité pour moi et pour mon bébé. En effet, tout en sachant précédemment l’importance de créer le lien et la communication avec son bébé dès la vie intra-utérine, je ne m’y consacrais pas car j’étais complètement happée par mon travail, mon fils aîné, mon mari, la maison, bref, toutes les tâches extérieures. Lorsque j’avais fini tout ce que je devais faire le soir, j’étais épuisée et j’allais me coucher. Cet arrêt forcé m’a permis de me recentrer sur moi et sur mon enfant. J’ai pu ainsi passer d’une vie tournée vers l’extérieur à une vie tournée vers l’intérieur, prendre le temps de mettre les mains sur mon ventre, de parler à mon bébé, de me reposer, de faire des relaxations et des visualisations positives.
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