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    — Préface —




    Entre les livres, les reportages télévisés, les sites internet et réseaux sociaux, et même des émissions de téléréalité, jamais nous n’avons autant parlé de la maternité. Jamais nous n’avons vu autant de ventres ronds s’exposer, de clichés d’échographie et visages de nouveau-nés fièrement montrés. Et pourtant, cette abondance d’informations et d’images de grossesse nous laisse parfois cette impression : celle de rester à la superficie des choses, à la circonférence de notre être, de ne pas voir plus loin que la courbe de ce ventre qui s’arrondit ou la chambre du bébé à préparer. En somme, de ne pas aller au plus profond de cette aventure intérieure qu’est la grossesse, une expérience unique qui peut tant apporter, pourvu qu’elle soit vécue en conscience, en accord avec ses propres valeurs.




    Dans son livre qu’elle a porté en gestation durant de longues années, comme un projet d’enfant longuement mûri et expérimenté, Anne adopte une posture unique : mêler récit autobiographique et informations médicales. Tout en nous narrant son parcours qui l’a menée à, aujourd’hui, être mère de trois enfants, elle nous fait part du fruit de ses recherches, réflexions et rencontres avec différents acteurs de la maternité : sage-femme, doula, etc. Ce faisant, elle nous montre le chemin afin de vivre notre propre expérience de la maternité, nous interroger sur nos choix, mettre toutes les chances de notre côté pour offrir à notre enfant une venue au monde dans les conditions les plus respectueuses possible.




    Du désir de grossesse à l’allaitement, en passant par la préparation à l’accouchement, l’accouchement et tous ces moments clefs, Anne aborde l’aventure de la maternité sous tous ses aspects. Y compris ceux plus délicats, encore trop souvent jugés tabous car ils viennent écailler le joli vernis de la maternité, et pourtant partagés par un très grand nombre de femmes : la fausse couche, les imprévus d’un accouchement, etc. Elle nous fait également découvrir des pratiques moins connues comme la communication intuitive qui permet, en renouant avec notre intuition, de créer un lien avec son bébé bien avant sa naissance. Avec des conseils pratiques, elle nous guide également pour nous protéger contre les ondes.




    Avec ce livre, Anne s’inscrit dans la tradition de transmission de femme à femme, de mère à mère. Une transmission dont nous manquons cruellement aujourd’hui, et qui pourtant permet de donner à cette expérience de la grossesse toute sa profondeur. Avec sincérité, bienveillance et passion, elle nous invite à « être en accord avec soi-même », comme elle le résume si bien.




    Julie Martory




     




     




     




    Julie Martory est journaliste et auteure spécialisée dans la maternité, la santé, le bien-être et la nutrition depuis une quinzaine d’années. Elle a écrit Mon p’tit cahier Zéro charge mentale (Solar, 2019), Mon petit cahier maternage (Solar, 2020), Le stress, je gère (Solar, 2020) co-écrit Mon allaitement ­sur-­mesure (Albin Michel, 2020). Maman de trois enfants, elle essaie d’appliquer dans son quotidien une écoute bienveillante. Sa pratique quotidienne du yoga et de la méditation la pousse également à se ­reconnecter à sa conscience et son intuition.


  




  

    — Présentation de l’auteure —




    L’aînée d’une famille de trois enfants, Anne a grandi à la campagne, dans un club de voltige équestre, auprès de parents instituteurs qui privilégiaient l’homéopathie à la médecine classique. La voltige l’a accompagnée tout au long de sa jeunesse jusqu’à son premier enfant, avec des expériences enrichissantes de voyages internationaux, championnats de haut niveau 1, mêlant gestion du stress, défis, esprit de compétition.




    Elle a d’abord pensé continuer la « saga » familiale et devenir institutrice. Mais en commençant par une licence de psychologie, Anne a vite donné une autre orientation à sa carrière. Après un master 2 de psychologie de la santé et un diplôme universitaire de préparation mentale appliquée à la performance sportive à Clermont-Ferrand, elle s’est tournée vers une clientèle privée à Thiers dans le Puy-de-Dôme.




    De formation en formation, elle s’est d’abord passionnée pour les techniques psychocorporelles, telles que la sophrologie, la kinésiologie, l’hypnose quantique. Elle exerce depuis 2009 en tant que psychologue, sophrologue et préparatrice mentale.




    En devenant mère, d’autres voies se sont ouvertes, dont celle de la communication intuitive. Se spécialiser dans la périnatalité est alors devenu une évidence pour elle : de la conception au suivi postnatal, elle a désormais à cœur d’aider les futures mamans à vivre une expérience extraordinaire de leur maternité !




    Après la naissance de son troisième enfant, à 36 ans, il était donc tout naturel de faire partager son expérience, progresser dans ses connaissances, écrire ce premier livre !


    




    

      

        1. Participation aux Jeux équestres mondiaux à Rome en 1998 en équipe de France.
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    À mes trois enfants




    À toutes les mamans et leurs bébés




    Avec les encouragements de Coralie Creuzet : « Je souhaite que ce livre guide les futures mères sur le chemin le plus juste. Si chacun était accueilli comme il se doit à la naissance, on permettrait au monde de changer très rapidement. »


  




  

    — Introduction —




    Ce livre est un guide pour les futures et jeunes mamans (en désir d’enfant, enceintes ou mamans d’un tout-petit), qui souhaitent le meilleur pour leur grossesse et leur bébé. Il est d’une part destiné à celles qui désirent se rapprocher de techniques naturelles pour la santé et l’épanouissement de leur nourrisson, et d’autre part, à celles qui se questionnent : elles trouveront des réponses en découvrant un univers qui leur est peut-être inconnu, mais dans lequel elles pourront se reconnaître…




    Cet ouvrage est un croisement entre le témoignage de mon expérience tant personnelle que professionnelle et les nombreuses recherches que j’ai effectuées. « La transmission, c’est cette attention portée à un autre qui fait qu’en lui surgit le meilleur de lui-même. » ­Christiane Singer. Il s’agit d’une transmission de femme à femme, tradition qui s’est perdue mais vers laquelle, peu à peu, nous revenons.




    Bien que je m’adresse aux femmes, les papas profiteront pleinement de ces lignes pour s’informer sur la maternité : partages, échanges et entraide au sein du couple de jeunes parents seront ainsi favorisés.




    Je souhaite partager avec vous ce qui a fonctionné pour mes enfants et moi dans la perspective de nous donner un maximum de potentiel santé. Ma devise : « Je fais de mon mieux pour être en accord avec moi-même. »




    Passionnée par le rôle de maman, lors de mes grossesses, je me suis documentée sur les techniques de préparation à l’accouchement, l’accouchement naturel, l’allaitement maternel, l’alimentation, les ondes électromagnétiques…




    J’aime répondre aux interrogations de mes amies : « Quel type de préparation à l’accouchement choisir ? », « Avec ou sans ­péridurale ? », « Au secours, Anne, je n’arrive pas à mettre en place l’allaitement ! », « Comment te protèges-tu des ondes ? »…




    L’idée d’écrire ce livre m’est apparue comme une évidence alors que je dirigeais une séance de sophrologie dans une entreprise. Nous avions par hasard évoqué le sujet des ondes électromagnétiques. Certaines personnes ne sont pas du tout conscientes de leurs effets sur la santé ! Puisque je passe beaucoup de temps à m’informer sur ce sujet et tant d’autres, j’ai pensé que je pourrais mettre à profit mes recherches en les partageant. Mais si l’idée de ce livre m’est venue lors d’une intervention en entreprise, sans mon « bébé surprise », que je vous présenterai plus loin, peut-être n’aurait-il jamais vu le jour…




    Lorsque j’ai commencé à écrire ce livre en juin 2015, j’étais maman de deux enfants, Maël 3 ans et demi et Marie 14 mois. Puis je l’ai mis de côté et repris fin 2019. Mes enfants ont 8 ans, 5 ans et demi et la petite Lou a 9 mois.




    J’ai toujours rêvé d’être mère. Dès ma tendre enfance, j’ai adoré pouponner. J’ai pourtant dû attendre mes 28 ans pour être enceinte de mon fils : le futur papa s’était enfin décidé !




    J’avais déjà des idées sur certaines choses, comme l’allaitement. Effectivement, allaiter nos enfants était une évidence pour moi, ma maman nous ayant allaités tous les trois, mes deux frères cadets et moi. Mon idée principale était de tout mettre en œuvre dans la mesure de mes possibilités pour amener nos enfants à avoir une bonne santé. L’Organisation mondiale de la Santé en donne une définition qui n’a pas changé depuis 1946 : « La santé est un état de complet bien-être physique, mental et social, et ne consiste pas seulement en une absence de maladie ou d’infirmité. »




    C’est à cette période que mon mari quittait son travail d’assureur pour suivre une formation dans l’agriculture biologique. Manger bio s’est donc tout naturellement imposé à nous.




    L’aventure maternelle a vraiment commencé lors de ma première grossesse. Une petite anecdote : Le jour où nous allions annoncer ma grossesse à ma famille, je suis allée chercher mon frère à la gare. Dans la voiture, il a passé un appel téléphonique. J’ai alors tout de suite ouvert les fenêtres car je voulais être préservée des ondes (voir chapitre sur les ondes électromagnétiques « cage de Faraday »). Inutile de vous préciser l’incompréhension de mon frère ! J’ai toujours essayé d’éloigner les téléphones portables et de protéger au mieux mon bébé. Malheureusement, dans notre société à la pointe de la technologie, c’est très difficile. Mais pas de panique : vous trouverez dans ce livre conseils et astuces pour faire face à ce nouveau type d’agression à l’invasion des ondes électromagnétiques.




    Grâce à mon expérience de mère et de psychologue, je souhaite vous informer sur tous ces sujets, vous aider à répondre à vos questions et ainsi vous permettre de faire des choix en conscience.




    J’ai également souhaité avec ce livre vous faire un petit cadeau, vous permettre de découvrir parmi les plus belles expériences qui m’aient été données de vivre en tant que mère : la communication intuitive. La communication intuitive avec bébé est une méthode encore peu connue. Je l’ai pratiquée avec mes filles durant la grossesse et après. Je l’enseigne également à mes patientes enceintes. Je vous propose d’expérimenter vous-même cette merveilleuse pratique en vous offrant une guidance.




    Pour préserver l’intimité de mes enfants, j’ai pris soin de modifier leurs prénoms.


  




  

    — Chapitre 1 —




    GROSSESSE




    averse d’avril –


    ne rien faire qu’attendre


    un enfant 1
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    lune de printemps –


    mon ventre gonflé


    d’amour 2




    Chaque femme vit sa grossesse très différemment, avec bonheur ou difficulté. Pour ma part, je pressentais que j’allais adorer. Imaginer qu’un petit être vit à l’intérieur de mon ventre me paraissait magique.




    Pour situer mon parcours, voici les dates de mes grossesses :




    • Maël est né en novembre 2011.




    • Marie est née en avril 2014.




    • Princesse Sara est mon bébé surprise parti à la suite d’une fausse couche (à 6 semaines) en juillet 2015.




    • Lou est née en mars 2019.




    1 – Courbe de température et tests de grossesse




    Dans l’attente de la conception de mon premier enfant, je me renseignai sur les cycles, la courbe de température, les tests de grossesse et signes de grossesse. La femme n’a que 25 % de chance de tomber enceinte à chaque cycle.




    Le cycle menstruel est variable d’une femme à une autre, il dure entre vingt et quarante jours approximativement. Le premier jour des règles annonce le début du cycle. On dit en général que l’ovulation a lieu le 14e jour lorsque le cycle dure vingt-huit jours. L’ovulation intervient quatorze jours avant la fin du cycle, mais ce n’est pas toujours le cas, certaines femmes auront leurs menstruations entre onze et dix-huit jours après l’ovulation. Certaines auront un cycle très régulier avec une ovulation intervenant au jour près et d’autres auront une ovulation plus imprévisible. Pour connaître votre date d’ovulation et savoir si votre cycle est régulier, vous pouvez faire une courbe de température, méthode recommandée par les médecins.




    Je calculai donc mes cycles qui duraient environ trente jours. À partir de dix jours après le début des règles et jusqu’au 15e jour, nous pouvions espérer concevoir un bébé. Cela peut nous paraître artificiel, voire nous mettre mal à l’aise d’adopter une telle démarche…




    Je fis ensuite une courbe de température au bout de quelques mois, afin de vérifier si l’ovulation avait bien lieu et à quel moment du cycle. (On utilise aussi cette méthode en cas de surveillance médicale : si une femme est sous médication pour stimuler l’ovulation, la courbe peut démontrer que le traitement fonctionne.)




    Je prenais ma température tous les matins pour établir une courbe. L’idéal est de la prendre avant de se lever, à heure fixe avec le même thermomètre et de noter tout événement pouvant avoir une influence sur la température, tel qu’une maladie, fatigue, insomnie, etc. Il est conseillé de le faire sur plusieurs cycles pour être sûre des résultats, en commençant dès le premier jour des règles.




    Le cycle menstruel est composé de trois phases :




    – Phase folliculaire : entre le début des règles et juste avant l’ovulation. La durée de cette phase varie d’une femme à une autre. La température oscille entre 36,5° C et 37° C en moyenne.




    – Phase d’ovulation : elle dure vingt-quatre heures. On observe une légère baisse le jour de l’ovulation, suivie d’une augmentation « soudaine », qui indique que l’ovulation a eu lieu la veille.




    – Phase lutéale : elle dure environ quatorze jours. La température du corps est plus élevée qu’avant l’ovulation.




    En cas de grossesse, le plateau thermique perdurera au-delà de vingt-huit jours. Alors qu’en l’absence de fécondation, la température redescendra à son niveau normal, juste avant l’arrivée des règles.
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    La période de fertilité commence quatre jours avant l’ovulation et se termine vingt-quatre heures après : la durée de vie d’un spermatozoïde dans les organes génitaux de la femme est de deux à cinq jours, et l’ovule, quant à lui, peut vivre environ vingt-quatre heures.




    Des courbes se trouvent sur Internet et il existe aussi des tests d’ovulation vendus en pharmacie.




    J’étais très attentive aux symptômes de grossesse à chaque fin de cycle : seins gonflés, par exemple, impression de nausées. Mais le mental me joua des tours !




    Durant mes cinq mois d’attente, je fis deux tests de grossesse. Impatiente ?… Sans aucun doute !




    Le samedi 26 mars, j’avais un ou deux jours de retard de règles mais comme j’avais tous les symptômes prémenstruels – le mal de ventre et les seins gonflés – je me dis : « C’est encore raté pour ce mois-ci. » Pourtant, invités à un anniversaire, je décidai de faire un test afin de savoir si je pourrais consommer de l’alcool… et le test fut positif !




    Petits conseils personnels pour les femmes qui ont du mal à concevoir leur bébé :




    – Offrez-vous une séance de microkinésithérapie pour vous libérer de certaines mémoires du corps.




    – Pensez à consulter un ostéopathe (un blocage physique peut parfois empêcher la conception).




    – Portez une pierre de lune sur vous, elle renforce la fertilité et protège les grossesses. Pensez à la passer sous l’eau de temps en temps pour la nettoyer et laissez-la dehors à la pleine lune pour la recharger.




    – Focalisez-vous sur d’autres projets pour favoriser le lâcher-prise.




    – Et enfin, si le lâcher-prise est trop compliqué pour vous, faites-vous aider par un professionnel (psychologue, sophrologue, thérapeute, réflexologue…).




    Mais continuons à cheminer dans ce chapitre consacré aux tests de grossesse et courbe de température. Voici comment cela se passa pour ma deuxième grossesse :




    Lionel et moi avions le désir d’avoir deux enfants rapprochés entre deux et trois ans d’écart. Mon premier enfant étant un garçon, je me réjouissais à l’idée d’avoir peut-être une fille. Je fis donc des recherches afin de savoir comment favoriser la conception d’une fille. Bien que je croie à la destinée, j’ai voulu tenter de mettre toutes les chances de mon côté. Même si cela semble avoir marché pour moi, c’est loin d’être une science exacte. Le régime alimentaire me paraissait trop fastidieux tandis que calculer la date du rapport était beaucoup plus facile à mettre en place. Je ne parlerai donc pas du régime alimentaire que vous trouverez facilement sur Internet. Je travaillai alors à partir de ma courbe de température et date probable d’ovulation.




    Le mois précédant nos premiers essais de conception, je fis une courbe de température afin de savoir quand j’ovulais. Mes règles suivantes se déclenchèrent le 15 juillet, j’en conclus donc que dix jours après serait le bon moment pour concevoir une fille…




    Les spermatozoïdes X (féminins) et Y (masculins) ne fonctionnent pas de la même manière : les spermatozoïdes Y sont plus rapides mais plus fragiles que les spermatozoïdes X. Ils arriveront, certes, les premiers jusqu’à l’ovule, mais ils survivront moins longtemps. On peut donc espérer concevoir un garçon entre le jour d’ovulation et le lendemain. Tandis que pour concevoir une fille, on augmente les chances en ayant un rapport non protégé entre le 5e et le 2e jour avant l’ovulation, les spermatozoïdes X étant plus lents et plus endurants ! Par ailleurs, avant l’ovulation, la glaire laisserait surtout passer les spermatozoïdes X, plus résistants, alors qu’elle serait plus perméable aux spermatozoïdes Y lors de l’ovulation.




    La semaine précédant ma fête d’anniversaire, qui eut lieu le 10 août, j’eus quelques douleurs au ventre et quelques nausées mais, selon moi, rien d’anormal. Je prévoyais de faire un test précoce le matin de ma fête afin de savoir si je pourrais soit boire pour mes 30 ans, soit annoncer la grande nouvelle à tous nos invités ! Mes règles étant prévues pour le 15 août, le test précoce pouvait donc tout juste être utilisé… Et il fut positif ! Quelle belle surprise et quelle joie ! Quelques jours plus tard, la prise de sang confirma le résultat.




    J’avais entendu dire que les femmes étaient plus fertiles après avoir eu un enfant, et ce, jusqu’à ses 2 ans. Notre fils ayant 20 mois, mon cas confirma cette théorie.




    En ce qui concerne les tests de grossesse, vous connaissez certainement le test urinaire classique qui s’utilise à partir du premier jour de retard des règles. Il en existe un précoce permettant de déterminer si une femme est enceinte ou non à partir de dix jours après le rapport environ. Ces tests mesurent la présence d’une hormone spécifique de la grossesse dans les urines : l’hormone gonadotrophine chorionique ou HCG. On préconise de faire le test le matin, au premier jet urinaire, plus concentré en HCG. C’est finalement la prise de sang qui confirmera la grossesse, en précisant le taux HCG qui apparaît à partir de dix jours après l’ovulation.




    En écrivant ce premier chapitre, une nouvelle surprise se présentait pour moi : trois jours de retard de règles… J’avais remarqué, depuis un certain temps, que quelques jours avant l’arrivée des menstruations, un gros mal de tête m’obligeait à prendre un cachet. Comme il ne s’était toujours pas manifesté, je commençais à douter sérieusement…




    Le lendemain au réveil, la nausée confirma mon intuition que je pris soin de vérifier grâce au test de grossesse : positif !




    D’abord envahie par un sentiment de panique (« Comment allons-nous faire ? J’espérais tant profiter pleinement de ma petite Marie ! »), auquel succéda l’euphorie, j’appelai sans plus tarder mon mari… dont j’appréhendais la réaction : il fut sous le choc… mais content !




    C’était mon bébé surprise… celui qui m’a donné l’envie d’écrire ce livre.




    Petit aparté : pour les femmes qui angoissent à l’idée de faire une fausse couche, vous pouvez aller directement à la page 27.




    2 – Fausse couche




    La fausse couche, on en parle trop peu…




    Le jour de la prise de sang, je saignai un peu, ce qui m’inquiéta légèrement. Mais ma sage-femme et ma gynécologue me rassurèrent, c’est très fréquent dans le début de grossesse : 25 % des femmes ont des saignements dus soit à la nidation de l’œuf, soit à la perte d’un jumeau, soit… Une ombre planait donc déjà sur notre bonheur : la fausse couche.




    Le 2 juillet, une première échographie montra un petit bébé bien placé avec un cœur qui battait. J’étais très rassurée et très heureuse. Par la suite, j’eus quelques nausées, j’étais « barbouillée », fatiguée et j’avais souvent faim. J’étais alors en plein sevrage du sein avec ma fille de 15 mois. Par la suite, je me fis la réflexion que j’avais moins de nausées que pour les autres grossesses. J’avais peur de la fausse couche. Je me souviens de m’être dit : « C’est étrange car pour mes deux enfants, je n’ai jamais eu la moindre inquiétude de la fausse couche, mais cette fois-ci elle est présente, notamment car je me sens davantage moi-même. » Je décrirai ce sentiment de « ne pas se sentir totalement soi-même en étant enceinte » dans la partie sur le vécu de mes grossesses.




    Heureusement, comme ma gynécologue partait en vacances, la deuxième échographie fut très rapprochée de la première (le 17 juillet). Je pensais que nous allions simplement écouter le cœur du bébé, mais étant trop petit pour l’entendre avec son appareil, il n’y avait pas d’autres moyens de vérifier que tout allait bien. J’étais partisane d’effectuer un minimum d’échographies, pensant que ce n’était pas très bon pour nos bébés d’en faire tous les mois. J’acceptai donc malgré moi, en disant : « D’accord mais juste deux minutes. » ­Malheureusement, Lionel n’était pas présent, nous étions persuadés que ce serait juste une visite de routine. Et là, toutes ces circonstances prirent un sens profond, même si celui-ci fut dramatique : son cœur ne battait plus. Quel choc ! Ce fut très difficile à réaliser. Tous les projets s’écroulèrent en une fraction de seconde, et ce bébé qu’on aimait déjà tant avait disparu. Profonde tristesse… Une partie de moi s’y attendait mais une autre partie espérait tellement être rassurée… D’après la taille du fœtus, le cœur se serait arrêté quelques jours après la première échographie car il avait très peu grossi, soit à environ six semaines.




    Pourquoi vivre une grossesse surprise pour qu’elle se termine en fausse couche ?




    Ma sage-femme me dit que j’allais trouver du sens à tout cela… Avec le recul, voilà ce que je comprends aujourd’hui :




    – Cela me montra que nous avions très envie d’un troisième enfant.




    – Ce n’était sans doute pas le bon moment, j’avais besoin de me reposer de la fatigue accumulée lors des trois ans et demi de nuits difficiles.




    – Parler de fausse couche autour de moi et dans mon livre devenait une évidence, car c’est un sujet trop tabou. Faire des recherches à ce sujet et vous les partager dans cet ouvrage sembla donc naturel.




    – Je suis intimement convaincue que c’est ce bébé qui me poussa à la rédaction de ce livre.




    Le vécu concret de ma fausse couche :




    Je suivis le protocole en prenant un cachet nommé à l’époque « Cytotec ». Depuis 2018, c’est un autre médicament, mais le protocole reste le même.




    La nuit fut très difficile à cause d’un mal de ventre terrible, soulagé par un paracétamol qui me permit heureusement de dormir. Le lendemain matin, je perdis un gros caillot : je pensai que le bébé était sorti. Mais cela continua toute la journée. Je repris un cachet le midi et l’après-midi fut terrible, avec de grosses douleurs au bas-ventre et l’estomac tout retourné. Quatre jours plus tard, je me sentais encore mal, avec des pertes et de grosses douleurs.




    Une semaine après l’échographie, je retournai chez la gynécologue pour vérifier si le fœtus était entièrement parti. Je n’avais qu’une peur, celle de devoir subir un curetage si le Cytotec n’avait pas suffisamment agi. C’est effectivement ce qui arrive à certaines femmes. La gynécologue dut retirer le fœtus qui était coincé dans le col de l’utérus et qui bloquait l’évacuation du reste. Elle l’envoya au laboratoire pour le faire analyser. Je n’imaginais pas que cela soit possible mais il semble que c’est assez fréquent. Puis elle me rassura en me disant que le curetage ne s’imposait pas, mais seulement de reprendre un cachet le soir même pour finir d’éliminer le reste. Quel soulagement !




    On se revit encore la semaine suivante et tout était parti. L’analyse ne donna rien…




    Physiquement, ce fut une épreuve, psychologiquement aussi.




    Même si j’avais toutes les raisons de relativiser ma fausse couche – déjà deux enfants en bonne santé, grossesse non prévue, facilité pour concevoir, précocité de la fausse couche – ce fut quelque chose d’important et de difficile. J’étais déjà attachée à ce petit bébé, j’avais plein de projets. Le plus dur était de se dire que ce bébé était parti à jamais, que lors de la prochaine grossesse ce serait un autre bébé… C’est du moins ce que je pensais à l’époque.




    Comment expliquer cela à mon fils de 3 ans et 8 mois ? Ce ne fut pas évident, il ne comprenait pas où le bébé était parti, quand il ­reviendrait…




    Qu’est-ce qu’une fausse couche ?




    On parle de fausse couche spontanée précoce lorsque la grossesse s’arrête avant la 12e semaine d’aménorrhée, ensuite de fausse couche spontanée tardive. À partir de la viabilité fœtale (fixée à la 22e semaine d’aménorrhée par l’OMS), il n’est plus question de fausse couche mais de mort fœtale intra-utérine. Après trois fausses couches spontanées à répétition, on parle alors de maladie abortive.




    La principale cause de fausses couches est une anomalie chromo­somique de l’embryon (80 % des cas), due à un problème survenu lors de la conception, quand le spermatozoïde féconde l’ovule. L’organisme de la mère décide alors d’expulser l’embryon qui a cessé de se développer ou peut rejeter un œuf clair (œuf qui ne contient pas d’embryon après fécondation.)




    Mais il peut y avoir d’autres raisons :




    – L’œuf n’arrive pas à s’implanter dans l’utérus de la mère car il y a un défaut dans le fonctionnement de la muqueuse utérine, quelque chose qui empêche la nidation de l’œuf (soit une anomalie de la muqueuse, soit une autre maladie).




    – L’œuf est attaqué par un toxique : utilisation de produits toxiques, alcool, drogue…




    Quelques chiffres de Wikipédia sur l’épidémiologie des fausses couches :




    « Une grossesse sur quatre se solde par une fausse couche et une femme sur trois environ fera une fausse couche dans sa vie. Ce risque est d’autant plus fort que la future mère est âgée. Ainsi, à 20 ans, le risque est de 9 %, alors qu’il atteint 40 % chez les femmes de plus de 40 ans. Le risque, de 10 à 20 % lorsque la femme est consciente d’être enceinte, est également plus élevé si la grossesse n’est pas connue (30 à 50 %). On estime que la moitié des fécondations se terminerait prématurément et naturellement, souvent avant que la femme ait conscience d’être enceinte. »




    Reprise de la lecture pour celles qui ne souhaitent pas lire mon expérience de la fausse couche.




    L’écriture du livre resta suspendue pendant quatre ans et demi. Je fus persuadée que l’idée d’écrire cet ouvrage venait de ce bébé surprise, que j’appelai Princesse Sara, car l’envie d’écrire arriva dès le début de cette grossesse (avant même que j’en apprenne l’existence). J’avais déjà imaginé prendre un congé parental pour avoir le temps de mener à bien ce projet, en même temps que de profiter de mes trois enfants. Malheureusement, le désir d’écrire s’était enfuit avec le bébé.




    Aujourd’hui, Maël vient de fêter ses 8 ans, Marie a 5 ans et demi et Lou 9 mois ! Eh oui, trois ans après cette expérience douloureuse, nous décidâmes d’avoir notre troisième enfant. Cinq mois suffirent pour que je tombe enceinte. Je suis consciente de cette chance que nous avons de pouvoir concevoir si rapidement, tandis que certains de nos amis mettent des années pour y arriver.




    Cette fois-ci, c’est la pleine lune qui m’informa de la venue de Lou. J’étais réglée exactement sur elle. Or, quand la lune s’arrondit, mes règles n’étant toujours pas là, je devinai quelque chose d’inhabituel… Le lendemain matin, je fis un test de grossesse positif confirmé plus tard par la prise de sang. Quelle immense joie ! Une nouvelle aventure allait commencer.




    Nos enfants étant en vacances avec leurs grands-parents, c’est au retour qu’ils apprirent la bonne nouvelle : ils étaient aux anges !




    J’en profitai pour leur parler de la fausse couche, sans être alarmiste, juste pour que le sujet soit évoqué. Ils savaient donc qu’il existait un risque, surtout au début de la grossesse, que le bébé s’en aille.




    En effet, pour le bébé surprise, nous avions annoncé la grossesse à Maël qui avait 3 ans et demi, sans évoquer le risque de fausse couche. Je pense que cela le perturba, il en parla longtemps : « Mais pourquoi le bébé est parti ? » C’est pourquoi cette fois-ci, nous fîmes le choix d’aborder le sujet. C’était plus facile vu leur âge, et aussi l’occasion de partager avec eux la perte du bébé surprise. Il est important qu’il n’y ait pas de secret de ce type-là dans une famille. Je pense qu’en disant les choses très simplement et naturellement, les enfants peuvent tout entendre.




    Pourquoi avoir choisi si tôt de parler de la grossesse à nos enfants ? Nous pensons que les enfants ont une sensibilité très fine pour comprendre ce qui se passe autour d’eux. Si l’enfant ressent que quelque chose est différent chez sa maman, sans savoir ce que c’est, il peut être perturbé ou angoissé. Ainsi en expliquant les choses, il se sent rassuré.




    C’est ce que nous avait conseillé notre sage-femme, alors que j’attendais notre deuxième enfant : mettre des mots sur le changement que l’enfant perçoit.




    Par ailleurs, les enfants entendent nos conversations. Il est important d’apprendre la grossesse par ses parents et non par une tierce personne, car ils pourraient alors se sentir trahis et ce serait un mauvais départ. En outre, de nature expressive, j’ai besoin de partager mon vécu. Je n’ai jamais imaginé attendre pour annoncer mes grossesses. Je savais que si je vivais une fausse couche, j’aurais besoin d’en parler à mes proches. C’est d’ailleurs ce que j’ai fait… Il aurait été très dur de vivre cela toute seule.




    Cependant, chacun est libre dans ce domaine, selon sa personnalité et son vécu, de faire le choix qui lui semble le plus juste.




    La fausse couche d’un point de vue spirituel :




    Émilie Dedieu, auteure de livres de développement personnel et spirituel, explique d’une très belle manière ce qu’est la fausse couche sur son site internet 3 :




    « On apparente souvent une fausse couche à la perte d’un enfant, à un deuil, si jeune soit la grossesse, mais il faut savoir que ce n’est pas une réalité, dans le sens où il ne s’agit pas de la mort d’un bébé ou d’une âme. Une fausse couche n’est pas cela, et je pense que comprendre cette réalité peut apaiser beaucoup de maux. Lorsqu’une âme s’apprête à revenir à la Terre, elle choisit ses futurs parents, et le processus d’incarnation se met en route. Mais, à chaque génération, les âmes qui s’incarnent sont plus élevées et lumineuses, ce qui n’est pas encore le cas du corps physique terrestre de la future maman, qui sera le receveur de l’âme. Il faut donc “préparer le terrain” !




    Alors, l’âme à venir et ses guides vont préparer peu à peu le corps de la jeune maman. Mais, comme le corps de la future mère a besoin d’augmenter ses vibrations afin d’entrer en résonance avec ces nouvelles énergies, et pour que tout se passe dans le respect et l’amour, l’âme doit parfois s’incarner en plusieurs fois.




    Alors, l’âme vient une première fois, reste quelques semaines et se retire. Ici, on appelle cela une fausse couche, mais comme vous le savez, il n’y a pas de fatalité, la vie est bien faite, si l’âme se retire c’est pour revenir et pouvoir réellement s’incarner quand le corps de la maman sera prêt, car il ne faut jamais forcer les choses, tout se fait toujours dans le respect de la Vie.




    Parfois , la fausse couche se répète, encore une fois, c’est pour préparer le terrain et que le corps soit prêt à accueillir cette nouvelle vie.




    Et, bien souvent, un bébé en bonne santé pointe le bout de son nez suite à ces expériences assez douloureuses.




    Bien entendu, je ne parle pas là de fausses couches liées à de réels soucis médicaux, ou qui résultent de blessures non soignées des parents. »




    Cette définition me permet de comprendre pourquoi j’ai vécu cette fausse couche. Je suis aujourd’hui intimement convaincue que l’âme de mon bébé surprise « Princesse Sara » est revenue pour ma petite Lou (voir chapitre Communication intuitive).




    Je vous cite quelques témoignages 4 :




    « Hallett cite l’histoire d’une thérapeute canadienne qui a travaillé avec Sue, 17 ans, qui a eu des remords après un avortement médical. Sue est retombée enceinte un an plus tard. Avec le soutien de ses parents, elle a gardé son bébé. Lorsque sa fille a eu 3 ans, Sue a été hospitalisée en raison d’une réaction allergique. La grand-mère a emmené l’enfant pour une visite. La fille a crié quand elle a vu sa mère dans le lit d’hôpital. Elle a expliqué : “Je me suis noyée dans cet hôpital !”




    Mon fils Tristan, 4 ans, m’a regardée droit dans les yeux et a voulu savoir. “Pourquoi m’as-tu renvoyé ?” “Que veux-tu dire, mon fils ?” je lui ai demandé. “J’étais censé être le frère aîné, mais tu n’étais pas prête, alors j’ai dû attendre longtemps.” Les mots de Tristan m’ont donné des frissons dans tout le corps. Personne ne lui avait jamais dit que j’avais perdu un bébé à 17 ans. »




    Selon Elizabeth Carman, auteure de Babies Are Cosmic, Signs of Their Secret Intelligence : « Lorsqu’une perte est subie, les parents cachent souvent leur douleur et pensent que c’est quelque chose qu’ils doivent essayer de faire disparaître de leur esprit si et quand ils concevront à nouveau plus tard. Cependant, il est possible que les bébés qui naissent après une perte soient les mêmes âmes et reviennent sur Terre dans un autre vaisseau. »




    Dans le chapitre sur la Communication intuitive, je vous expliquerai comment il m’a été possible de communiquer avec l’âme de mon bébé…




    Si vous avez vécu une fausse couche, un avortement ou toute autre perte, vous trouverez en Annexe (n° 1) un rituel qui vous permettra de faire le deuil plus facilement.




    Personnellement, juste après ma fausse couche, j’avais fait un petit rituel selon mon ressenti, mais celui-ci me semble plus approprié et complet.




    En tant que psychologue, je propose des séances de libération des émotions pour les traumatismes tels qu’une fausse couche. J’ai moi-même expérimenté cela avant de concevoir Lou afin de ne pas appréhender ce risque. Ainsi, j’étais plus sereine pendant ma grossesse.




    3 – Techniques de préparation à l’accouchement




    Avant d’avoir des enfants, pendant ma formation de sophrologue, une collègue me parla des différentes techniques de préparation à l’accouchement qu’elle avait suivies. Nous étions justement en train d’apprendre cette technique en sophrologie. Étant déjà très curieuse au sujet de la grossesse, je m’abreuvais d’informations que l’on pouvait me donner. Ma collègue avait fait de l’haptonomie, de la sophrologie ainsi que du chant prénatal, et me parlait de ces techniques avec tellement d’enthousiasme que je les gardai en mémoire, avec la hâte de les pratiquer lors de mes grossesses.




    Les séances de préparation à l’accouchement sont habituellement proposées par une sage-femme en individuel ou collectif, à la maternité ou en cabinet. Mais lors de l’accouchement, c’est la sage-femme qui sera de garde ce jour-là à l’hôpital qui vous aidera à mettre au monde votre bébé.




    Pour choisir celle qui vous accompagnera le jour de la naissance (en dehors de l’accouchement à domicile), il existe aujourd’hui une alternative qui génère un coût : choisir une sage-femme libérale qui fait du suivi global et propose les accouchements en plateau technique. C’est une possibilité qui existe dans certaines maternités comme celle de Thiers dans le Puy-de-Dôme.




    Personnellement, j’ai eu la chance de pouvoir bénéficier d’une autre alternative : choisir Arielle Huet, qui, tout en étant sage-femme salariée de la maternité de Thiers, propose des préparations individuelles et s’engage à être présente lors de notre accouchement, c’est un statut presque unique dans les maternités françaises. Arielle étant une personne très douce et calme, je lui accordai d’emblée ma confiance.




    J’étais aussi en outre très curieuse de découvrir l’haptonomie, en accord avec mon mari.




    Pour ma deuxième grossesse, j’avais entamé une thérapie avec une sophrologue psychothérapeute. On orienta donc nos séances vers la préparation à l’accouchement. Les séances m’apaisaient beaucoup et me donnaient confiance. Je ne refis pas d’haptonomie et je continuai bien évidemment avec Arielle.




    Pour ma dernière grossesse, en plus du suivi avec Arielle, nous nous rendîmes à trois séances d’haptonomie, et je participai à quatre séances de yoga prénatal.




    – La sophrologie




    En tant que sophrologue, je ne peux que recommander cette préparation à l’accouchement : détente et bien-être seront au rendez-vous.




    Chaque femme aura une attirance pour telle ou telle approche et pas forcément la même à chaque grossesse. Il est donc important d’être à l’écoute de soi, pour savoir de quoi nous avons besoin, à ce moment présent, pour cette grossesse-là.




    La sophrologie est une technique de relaxation basée sur la ­respiration, des exercices de visualisation et corporels, créée par le neuro­psychiatre colombien Alfonso Caycedo en 1960.




    Si vous êtes de nature stressée, la sophrologie vous sera d’une grande aide, vous apprendrez à vivre pleinement cette belle étape et préparerez sereinement l’arrivée de votre bébé.




    Que vous choisissiez la péridurale ou non, que vous ayez à faire face à un déclenchement ou à une césarienne, cette technique saura vous accompagner le jour J. Si les choses ne se déroulent pas comme prévu, vous aurez les outils pour gérer…




    Six à huit séances sont nécessaires pour une préparation complète, à commencer autour du 4e mois de grossesse, ou plus tôt selon votre désir. Choisissez une sage-femme qui pratique cette méthode ou bien un sophrologue libéral. Le papa peut profiter de cette préparation pour son bien-être à lui, et surtout afin de vous aider le jour J, grâce aux exercices vus ensemble. Certaines sages-femmes leur apprennent à vous masser et à vous relaxer.




    Vous découvrirez des respirations différentes, notamment la respiration abdominale que j’expliquerai à la fin de cette partie. À chaque fois, vous profiterez de multiples exercices, le sophrologue vous amenant, d’une voix douce et lente, à prendre conscience de votre corps et vous relaxer afin d’entrer en « état alpha » ou « sophroliminal », un état entre veille et sommeil.




    L’objectif final de cette préparation est de visualiser le déroulé « idéal » de votre futur accouchement. D’abord, vous visualiserez votre bébé à 3 ans environ, puis à chaque séance, on se rapprochera du jour J. Le cerveau ne faisant pas la différence entre le réel et l’imaginaire, la visualisation positive de votre accouchement impactera grandement la réalité. Vous serez alors plus sereine, car d’une certaine manière vous l’aurez déjà vécu !




    La sophrologie vous aidera aussi à accepter les changements physiques potentiels (prise de poids, fatigue, maux de dos, insomnies, nausées…) et à mieux vivre votre grossesse en prenant confiance en vous.




    De plus, lors de l’accouchement, les exercices proposés vous permettront de mieux gérer la douleur, les contractions, la récupération entre chaque contraction et le stress. Grâce à la visualisation, vous pourrez ­« accompagner » votre bébé en l’imaginant lors des différentes étapes de sa progression vers la naissance.




    Cette technique permet de maîtriser l’accouchement et non plus de le subir.




    Pour profiter au maximum des bienfaits de la sophrologie, il est recommandé de pratiquer les séances à la maison, en demandant éventuellement à les enregistrer.




    Je vous propose quelques exercices que vous pourrez pratiquer seule :




    – La respiration abdominale (assise, allongée ou debout) :




    Cette respiration, qui paraît simple au premier abord, est en fait aussi d’une grande importance. En plus de vous apprendre à respirer, à être à l’écoute de vos sensations et à vous donner du temps, elle vous apportera de la détente à tout moment de la journée. Je la conseille particulièrement au coucher car elle facilite le sommeil. Pratiquée régulièrement, elle n’en sera que plus efficace.




    – Inspirez par le nez en gonflant le ventre.




    – Expirez par la bouche en rentrant le ventre.




    Pour plus de facilités, vous pouvez mettre vos mains sur votre ventre et sentir celui-ci se gonfler et se dégonfler comme un ballon.




    – La sophronisation de base :




    Voici une proposition de guidance : « Installez-vous bien confortablement, assise dans un fauteuil ou bien allongée sur le lit ou le canapé. Vous sentez votre corps se détendre… Vous sentez votre respiration se ralentir… Vous commencez par vous focaliser sur votre respiration lente et profonde… Observez votre respiration… Puis vous relâchez les traits du visage, d’abord le front qui devient lisse et calme…, puis l’espace entre les sourcils qui se détend…, les yeux se relâchent et le regard se pose, s’intériorise… Les joues se détendent… Vous prenez conscience de votre nez…, de vos narines…, de l’air qui se diffuse dans vos narines…, l’air est plus frais à l’inspiration, plus chaud et humide à l’expiration… Les mâchoires s’entrouvrent légèrement en se décontractant…, la langue est immobile… Le visage est au repos… Le cou se détend…, la gorge se desserre… La respiration est plus fluide… Les épaules se relâchent… Les bras se décontractent… Jusqu’au bout des mains… Jusqu’au bout des doigts… Bien détendus… Vous prenez conscience des points d’appui de votre tête et de votre dos… Vous sentez chaque point d’appui de votre dos… qui se relâche… vertèbre après vertèbre…, le dos s’étale dans le fauteuil /canapé… Puis vous prenez conscience de votre poitrine…, de votre respiration dans votre poitrine… Vous prenez conscience de votre ventre…, en relâchant tous les organes à l’intérieur de votre ventre… (pour la femme enceinte : laissez l’utérus prendre de l’espace… Et à l’intérieur de celui-ci, prenez conscience de votre bébé…, qui profitera un peu plus de cet espace…, bébé grandit…, bébé gigote…, il est bien…, il s’installe…, il vous sent disponible… Confiez-lui tout votre amour…). Le bassin se décontracte…, le périnée…, puis les jambes…, les genoux…, les mollets…, les chevilles…, et les pieds… se relâchent… Vous sentez les points d’appui de vos pieds sur le sol/le matelas… Tout votre corps est complètement détendu…, relâché… Accueillez les sensations… »




    – Le dégagement du négatif :




    « Installez-vous confortablement en position debout, assise ou allongée : Inspirez profondément, bloquez la respiration en ­contractant un bras, du poignet jusqu’à l’épaule en visualisant tout le négatif (stress, douleurs, fatigue…) puis expirez en relâchant le bras et en laissant partir le négatif. Recommencez avec l’autre bras puis avec les deux bras. Prenez quelques secondes après chaque relâchement, pour accueillir les sensations. »




    – Se remplir d’une couleur :




    Se pratique à la suite du dégagement du négatif ou seul. « Laissez venir une couleur, celle qui vient spontanément à ce moment présent (il n’y a pas de bonne ou de mauvaise couleur). Sur l’inspiration, laissez venir la couleur, sur l’expiration elle se diffuse à l’intérieur de votre corps. Prenez le temps de la laisser se diffuser dans chaque partie de votre corps, y compris à l’intérieur de votre bébé si vous êtes enceinte. »




    – Le paysage ressource :




    Offre la possibilité de retrouver l’apaisement tout au long de la grossesse, particulièrement lors des moments difficiles. Le but est de visualiser un paysage que vous appréciez, que vous le connaissiez ou qu’il soit imaginaire. « Vous êtes seule dans votre paysage…, vous voyez toutes les couleurs…, vous entendez les bruits…, sentez les odeurs…, sentez la chaleur des rayons du soleil sur votre corps ou bien la fraîcheur du souffle du vent… Vous profitez pleinement de toutes les sensations… »




    – Geste signal et mot magique :




    En mettant en lien un sentiment de détente avec un geste simple de la main (en croisant deux doigts, par exemple) et éventuellement un mot tel que « zen », « calme » ou « bonheur », le corps associera les deux. C’est-à-dire qu’une fois l’ancrage effectué, vous ressentirez immédiatement la détente vécue pendant la séance. Cet exercice se fait en fin de séance de sophrologie lorsque vous êtes bien détendue. Il suffit d’activer votre geste signal et votre mot magique 4 ou 5 fois de suite.




    On peut aussi proposer un geste signal associé au début de la contraction et à la fin de la contraction :




    « Vous percevez le début de la contraction, et dès que vous la sentez, vous laissez venir le gant anesthésiant dans la région nécessaire (exercice à part où l’on perçoit un gant chaud ou froid qui va apaiser la douleur), accompagné d’une décontraction du reste du corps et d’une respiration profonde pour laisser se dérouler la contraction. » Cela doit venir en automatique : « Dès que la contraction commence, vous sentez tout cela se mettre en place. »




    « Quand la contraction s’arrête : état sophronique, récupération, bien-être, paysage ressource. »




    Vous pouvez enchaîner les différents exercices décrits ou bien les pratiquer séparément, à votre convenance.




    Terminez la séance en vous remplissant de confiance, ­d’harmonie et d’espoir…




    – Le chant prénatal




    Instinctivement, je me suis tournée vers Arielle, qui offrait la possibilité d’une naissance naturelle ainsi qu’un suivi personnalisé jusqu’à l’accouchement.




    Arielle joue de la harpe et propose des séances de préparation à l’accouchement bercées de chant prénatal, en couple ou avec la future maman seule, selon le souhait et les disponibilités de chacun. Pour ma première grossesse, nous étions présents à deux à chaque séance, sur une petite dizaine de rencontres. Mélange d’apports théoriques, d’exercices pratiques, de relaxation et de chants. Le chant prénatal me plut particulièrement, car il me permettait de me libérer de toutes les tensions physiques ou psychologiques. Chanter dans les bras de mon mari était très agréable, nous étions en harmonie, en communion avec notre bébé, nos mains posées sur mon ventre. Arielle chantait avec nous, tout en jouant de la harpe. Le son de cet instrument est d’une profonde douceur… je me régalais tellement à l’écouter ! Chanter avec cet accompagnement est merveilleux.




    Arielle résume sa vision du chant prénatal : « C’est tout d’abord un massage sonore de confort pour la maman et le bébé. Ensuite, des émotions peuvent être déclenchées par les chansons (la mélodie, les paroles). Quand les émotions sortent, on les laisse sortir, on les constate, puis on peut, si l’on veut, en faire quelque chose : si ça ouvre une porte, on peut chercher d’où ça vient, en quoi c’est important dans l’histoire de l’arrivée de ce bébé, ce qui aura certainement une répercussion sur le déroulement de la naissance. J’utilise aussi le chant pour travailler le partage obligé d’intimité qui aura lieu lors de l’accouchement, pour qu’il ne soit pas un frein ce jour-là.




    Les vocalises, elles, permettent des exercices corporels, déplacer la sensation de position du bébé, basculer le bassin, par exemple… et seront des outils efficaces le jour de la naissance. »




    Sophie Pensa 5 explique dans son livre :




    « Chanter pour soi et son bébé est une activité profondément relaxante et dynamisante à la fois, qui distille la joie de vivre. Le fœtus est particulièrement réceptif aux ondes de la voix maternelle, qu’il perçoit, en flou certes, mais dès le quatrième mois de grossesse. Après la naissance, le nouveau-né s’avère très sensible aux chants et ritournelles entendus dans le ventre maternel. Ceux-ci vont rapidement l’apaiser et le sécuriser.




    Pourquoi ?




    Le chant prénatal est issu de l’enseignement de Marie-Louise Aucher, fondatrice de la psychophonie. Cette grande chanteuse avait, dans les années 50, établi toute une gamme de correspondances vibratoires entre les sons et le corps humain. Le chant prénatal va alors peu à peu se développer à partir des années 70. Les cours sont plus physiques que l’on pourrait le croire car chanter fait travailler la respiration en profondeur, mobilise le muscle du diaphragme, ce qui permet une grande détente. Les vocalises sollicitent les abdominaux, font travailler la bascule du bassin (utile en cas de maux de dos) et vont jusqu’à se répercuter au niveau du périnée qu’elles permettent de mieux localiser et stimuler. Chanter se révèle un bon remède contre les mauvaises postures, libère le thorax et “desserre” les ventres contractés pour donner plus de place au bébé. Au fur et à mesure que la grossesse progresse, l’utérus devient une véritable caisse de résonance pour les vibrations sonores. En apprenant à mieux respirer, le chant prévient par ailleurs l’essoufflement.
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