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PREFACE


Cet ouvrage comporte 50 exercices de sophrologie simples à pratiquer afin de pouvoir vous accompagner tout au long de votre grossesse et de vous permettre de vivre ces neuf mois dans la sérénité et le bien-être.


5 thèmes essentiels sont abordés comprenant chacun 10 exercices : Se connecter à bébé, gérer les maux de grossesse, se préparer à l'accouchement, cultiver la confiance et trouver l'équilibre émotionnel.


Ils vont vous aider au quotidien pour vivre pleinement chaque étape de votre grossesse, gérer les petits désagréments comme les moments plus intenses, vous permettre de créer un lien privilégié avec votre bébé, de renforcer votre confiance en vous et en votre corps, et d'aborder l'accouchement avec calme et sérénité.


Plus vous pratiquerez ces exercices, plus ils seront efficaces rapidement et profondément. N’hésitez pas à tous les essayer et ne gardez que ceux que vous préférez, ceux avec lesquels vous êtes le plus à l’aise, ceux qui vous apportent le plus de bien-être.


Il vaut mieux que vous n’utilisiez que quelques exercices souvent plutôt que tous seulement une ou deux fois. Adaptez-les aux situations et appropriez-les-vous. N’oubliez pas que c'est un travail de ressenti, soyez à l'écoute de vos sensations corporelles et de celles de votre bébé, et soyez attentive à tous les effets positifs qu'ils vous procurent.


Je vous souhaite une très belle grossesse, remplie de moments magiques et de connexion profonde avec votre bébé.









SE CONNECTER A BEBE


Pratiqués régulièrement, ces exercices permettent de créer un lien privilégié avec votre bébé, de ressentir sa présence, d'établir une communication subtile et profonde. Ils favorisent la conscience corporelle et renforcent le sentiment d'unité entre vous et votre enfant.


	La bulle de lumière



Cet exercice de visualisation permet de créer un cocon protecteur autour de vous et de votre bébé.



	 Installez-vous assise ou allongée, dans une position confortable, les yeux fermés.
 

	 Placez vos mains sur votre ventre et prenez quelques respirations profondes et calmes.


	
Imaginez une belle lumière douce qui émane de votre ventre et enveloppe tout votre corps.
 

	 Cette lumière crée une bulle protectrice autour de vous et de votre bébé.
 

	 À chaque inspiration, cette bulle devient plus lumineuse, plus chaude, encore plus enveloppante.
 

	 À chaque expiration, vous relâchez toutes les tensions et toutes les inquiétudes à l'extérieur de cette bulle.
 

	 Ressentez la paix et la sécurité à l'intérieur de cette bulle de lumière.
 

	 Communiquez mentalement avec votre bébé : "Nous sommes en sécurité, nous sommes protégés, nous sommes aimés."




Restez dans cette bulle aussi longtemps que vous le souhaitez, profitant de ce moment d'intimité et de connexion.


Quand vous êtes prête, ouvrez doucement les yeux en gardant cette sensation de protection.




	Le dialogue intérieur




Cet exercice permet d'établir une communication consciente avec votre bébé.



	 Installez-vous dans un endroit calme où vous ne serez pas dérangée.
 

	 Fermez les yeux et placez vos mains sur votre ventre.
 

	 Respirez calmement et prenez le temps de sentir la présence de votre bébé.
 

	 Commencez à lui parler mentalement ou à voix basse.


	
Racontez-lui votre journée, partagez vos émotions, vos joies, vos questionnements.
 

	 Dites-lui combien vous l'aimez déjà, combien vous avez hâte de le rencontrer.
 

	 Puis faites silence et restez à l'écoute.
 

	 Soyez attentive à tout : les sensations, les mouvements, les réponses subtiles.
 

	 Peut-être un petit coup, un frémissement, une sensation de chaleur.
 

	 Accueillez ces réponses avec gratitude et continuez cette conversation intime.
 

	 Terminez en remerciant votre bébé pour ce moment de connexion.






	
La respiration partagée





Cet exercice permet de créer une synchronisation entre votre respiration et celle de votre bébé.



	 Allongez-vous confortablement sur le côté gauche (position recommandée).
 

	 Placez une main sur votre cœur et l'autre sur votre ventre.
 

	 Fermez les yeux et concentrez-vous sur votre respiration naturelle.
 

	 Visualisez l'air qui entre dans vos poumons, enrichi en oxygène.
 

	 Imaginez cet oxygène qui circule dans votre sang, traverse le placenta et nourrit votre bébé.


	
À l'inspiration, visualisez une lumière dorée qui descend jusqu'à votre bébé.
 

	 À l'expiration, imaginez que votre bébé vous renvoie cette lumière, chargée de son amour.
 

	 Créez un rythme lent et paisible : inspirez pendant 4 temps, expirez pendant 6 temps.
 

	 Ressentez cette communion respiratoire, cet échange vital qui vous unit.
 

	 Continuez pendant 5 à 10 minutes, en laissant s'installer une profonde sensation d'unité.




Terminez en douceur, en remerciant votre corps pour ce qu'il accomplit.




	
Le scan corporel maternel





Cet exercice permet de prendre conscience de toutes les transformations de votre corps et de la présence de bébé



	 Allongez-vous confortablement, les yeux fermés.
 

	 Commencez par porter votre attention sur vos pieds. Observez toutes les sensations.
 

	 Remontez lentement vers vos chevilles, vos mollets, vos genoux.
 

	 Prenez le temps de ressentir le poids de chaque partie de votre corps.
 

	 Continuez vers vos cuisses, votre bassin. Notez comment votre bassin s'ouvre petit à petit.
 

	 Arrivez à votre ventre. Prenez tout le temps nécessaire ici.


	
Sentez la rondeur, la chaleur, les mouvements éventuels.
 

	 Placez vos mains sur votre ventre et intensifiez votre attention.
 

	 Imaginez que vous pouvez ressentir la position de votre bébé, sa tête, son dos, ses petits pieds.
 

	 Continuez le scan vers votre poitrine, vos épaules, vos bras.
 

	 Terminez par votre cou, votre visage, le sommet de votre crâne.
 

	 Puis portez votre attention vers votre ventre pour un dernier moment de connexion avec bébé.




Restez dans cette position aussi longtemps que vous le souhaitez.


	
Le cercle d’amour




Cet exercice crée un cercle d'énergie aimante autour de vous et votre bébé.



	 Asseyez-vous confortablement, le dos droit.
 

	 Placez vos mains sur votre ventre, en formant un cercle avec vos pouces et vos index qui se touchent.
 

	 Fermez les yeux et respirez profondément.
 

	 À l'inspiration, imaginez que vous respirez de l'amour pur, une énergie rose ou dorée.
 

	 Cette énergie entre par le sommet de votre crâne, traverse votre cœur et descend vers vos mains.
 

	 À l'expiration, visualisez cette énergie qui pénètre dans votre ventre, enveloppe votre bébé de douceur.
 

	 Créez un cercle d'énergie : de votre cœur vers vos mains, vers bébé, puis de bébé vers votre cœur.
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