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[image: ]Comment scanner le QR Code ?
Le QR Code se lit avec une «application de lecture» 
qui se trouve le plus souvent dans votre mobile. 
Sinon vous pouvez en télécharger directement 
et gratuitement sur votre smartphone.
Ouvrez cette application de lecture et «ﬂashez» le QR Code 
avec l’appareil photo de votre téléphone et vous serez connecté. 
RETROUVEZ LES SÉANCES DE SOPHROLOGIE 
INDIQUÉES DANS L’OUVRAGE PAR 
GUIDÉES PAR CAROLE SERRAT 
ET LES MUSIQUES RELAXANTES 
DE LAURENT STOPNICKI 
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[image: ]De l’intérêt d’être
sereine, enceinte
Depuis des années, je propose 
aux femmes enceintes des séances 
de sophrologie en musique pour 
vivre au mieux la grossesse et 
accoucher l’esprit serein. 
C’est cette expérience que 
je transmets ici. 
POURQUOI CE LIVRE ?
Cet ouvrage est le reﬂet ﬁdèle de mes séances, de mon 
expérience en maternité, et mon vœu le plus sincère 
est qu’il vous apporte autant de bien-être, de joie, de 
plaisir que j’ai eu à l’écrire. Après quinze ans de pratique 
en hôpital et en clinique, il m’a paru essentiel de trans-
mettre ma méthode aux femmes enceintes. En effet, 
de nombreuses mamans que j’ai accompagnées me 
témoignent chaque jour combien leur accouchement a 
été un moment unique, magique, fantastique ! 
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[image: ]Si vous êtes enceinte, vous savez que la grossesse est 
un état particulier, dans lequel une femme a besoin de 
se sentir rassurée et sécurisée. Bien sûr, c’est une étape 
merveilleuse dans la vie. Néanmoins, nombreuses sont 
celles qui ressentent aussi durant cette période du 
stress, de la fatigue, de l’irritation, voire de l’angoisse. 
Or, c’est mon rôle de sophrologue d’accompagner les 
futures mamans aﬁn qu’elles vivent ces neuf mois de 
manière sereine. 
CHEMINER EN CONFIANCE
Le but ici est dans un premier temps de vous aider à 
renforcer vos capacités de conﬁance en vous et d’auto-
nomie, à surmonter vos peurs, à harmoniser votre vie 
quotidienne, à renforcer le lien avec votre bébé et votre 
conjoint et, bien sûr, dans un second temps, de vous 
permettre de vivre l’accouchement dans les meilleures 
conditions possibles, que ce soit au niveau physique ou 
psychique. 
La méthode que je vous présente, je l’ai 
créée avec mon mari, le compositeur 
Laurent Stopnicki. Elle est basée sur la 
sophrologie, la méditation, et nous l’avons 
enrichie de sons, de musiques qui en 
ampliﬁent les effets bénéﬁques auxquels 
vous aurez accès grâce au QRCode que 
vous trouverez dans l’ouvrage 
(voir 
page4). D’une certaine manière, ce livre 
s’adresse aussi bien à la maman qu’au 
bébé qu’elle porte en elle, tant la mère 
et l’enfant in utero sont en osmose 
totale, l’une transmettant ses émotions 
à l’autre… Une grossesse sans stress est 
de ce fait aussi bénéﬁque pour la femme 
que pour l’enfant qu’elle porte.
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[image: ]POUR LA MAMAN 
AUTANT QUE POUR LE BÉBÉ
Je me suis intéressée à la vie fœtale car j’ai vécu 
une expérience douloureuse dans le ventre 
maternel. Ma mère a perdu son ﬁls de 3 ans 
alors qu’elle était enceinte de moi. Je suis venue 
au monde une semaine après l’enterrement de 
mon frère. Il est très probable que j’ai ressenti 
in utero la douleur maternelle. Cela a marqué 
les premières années de ma vie. J’étais une 
enfant fragile, asthmatique, hypersensible, sans 
cesse en cure. Lorsque j’ai attendu mon premier 
enfant, c’est la sophrologie qui m’a aidée à 
laisser le passé dans le passé et à avancer dans 
ma vie future. Du fait de l’histoire de ma vie 
fœtale, je suis convaincue qu’il est très impor-
tant que le bébé dans le ventre maternel se 
sente en sécurité et aimé. 
VOUS NE FAITES QU’UN !
C’est aujourd’hui une évidence pour beaucoup. Nous gardons inconsciemment en 
mémoire des expériences vécues 
in utero. Les sensations, les émotions perçues avant 
la naissance s’impriment dans le corps, avec une inﬂuence durable. 
Un embryon, un fœtus est sensible aux vibrations des battements cardiaques de 
sa maman, de sa respiration, mais il perçoit aussi son stress, sa peur, et à l’inverse, 
sa joie ou sa sérénité. Dans une situation de bien-être, le corps sécrète des endor-
phines, dites aussi «hormones du bonheur», et à l’inverse, du cortisol, nommé aussi 
«hormone du stress», auquel est très sensible le système limbique (socle neurolo-
gique des émotions et de la mémoire). Ces substances vont être véhiculées par le 
cordon ombilical. Les états psychiques et physiques que traverse la parturiente ont 
donc un impact sur le développement du bébé qu’elle porte. 
Voilà pourquoi prendre 
soin de soi, c’est aussi prendre soin de son bébé in utero. 
Il est très 
important que le 
bébé dans le ventre 
maternel se sente 
en sécurité et aimé.
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[image: ]IL EST DÉJÀ UNE VRAIE PERSONNE
Par ses recherches et sa pratique exemplaire en psycha-
nalyse du nourrisson, du nouveau-né et de l’enfant, 
Françoise Dolto avait évoqué les liens essentiels entre le 
tout-petit et sa maman. Elle fut pionnière en afﬁrmant 
que le bébé est une vraie personne, et depuis, il est 
admis que le fœtus l’est également. Une vraie personne 
qui a besoin d’amour, de reconnaissance, pour être et 
naître en conﬁance. 
Si les expériences vécues avant la naissance peuvent elles 
aussi affecter la personnalité, un bébé 
in utero pouvant 
déjà manifester des signes de tension, il importe donc 
de lui transmettre de la joie et du bien-être… D’où tous 
les conseils prodigués pour aller en ce sens et renforcer 
le lien d’amour par la voix et le toucher. Ne doutez pas 
toutefois des vertus de la résilience telle que la décrit le 
neuropsychiatre Boris Cyrulnik, qui dit en substance que 
la plasticité cérébrale est telle au début de la vie que le 
«bébé est facile à traumatiser et facile à réparer».
Renforcer le lien 
d’amour par la 
voix et le toucher.
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[image: ]COMMENT UTILISER CE LIVRE ?
Vous l’aurez compris, tous les conseils et les exercices 
proposés dans ce livre visent à ce vous passiez une gros-
sesse heureuse et que vous abordiez le jour J en toute 
sérénité, aussi bien sur le plan physique que mental, 
pour vivre pleinement la naissance de votre bébé. Cet 
ouvrage se présente essentiellement sous la forme 
d’un guide, avec mois après mois, non seulement des 
exercices liés à la détente et à la relaxation, mais aussi 
des recommandations pratiques pour mieux gérer votre 
respiration, améliorer votre sommeil, prendre soin de 
votre dos, acquérir une bonne posture, renforcer votre 
périnée, faire face aux maux qui surviennent... 
POUR LA GROSSESSE ET AUDELÀ
Si le déroulé est chronologique et progressif, les 
pratiques présentées ici, dans leur majorité, ont 
toutefois une valeur intemporelle. Par exemple, 
apprendre à respirer par le ventre au premier 
mois, est un enseignement qui vous accom-
pagnera toute la grossesse, facilitera l’accou-
chement, mais vaudra aussi au-delà si vous en 
faites une pratique quotidienne. N’hésitez donc 
pas à revenir en arrière pour revoir ou refaire 
tel ou tel exercice qui vous aura fait du bien, y 
compris après la naissance. 
Ne vous étonnez pas non plus que, dès le 
premier trimestre, certaines pratiques évoquent 
déjà l’accouchement et son déroulement. Il faut 
parfois un certain entraînement pour en retirer 
tous les bienfaits et pouvoir les effectuer, quasi 
sans y penser, de manière spontanée, quand 
viendra le jour J.
Apprendre à 
respirer par 
le ventre au 
premier mois, est 
un enseignement 
qui vous 
accompagnera 
toute la grossesse 
mais vaudra aussi 
au-delà.
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[image: ]LES PISTES AUDIO, UN APPUI ESSENTIEL
Grâce aux musiques proposées à télécharger 
via les 
QRCodes, avec ma voix pour guide et la musique du 
compositeur Laurent Stopnicki, vous pourrez faire seule 
les exercices à la maison. La voix et la musique sont deux 
éléments essentiels de notre méthode. L’ensemble des 
exercices audio de l’accouchement vous permettra :
 de favoriser et d’amplifier votre détente, celle de 
votre bébé et celle de votre conjoint, et de mieux 
mémoriser les techniques ;
 de réguler vos émotions, de baigner dans une atmos-
phère apaisante, de limiter le stress ;
 de vous sentir relaxée profondément, de vous 
ressourcer, de cultiver le bien-être et l’attachement.
Vous pouvez à tout moment faire une séance complète.
1
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[image: ]Faisons 
connaissance
Quelques informations parfois 
très personnelles pour que vous 
sachiez avec qui vous allez 
travailler durant ces neuf mois, 
et l’esprit dans lequel je pratique… 
MA PRATIQUE 
QUOTIDIENNE
Dans ma vie professionnelle, j’accompagne en particulier 
les futures mamans tout au long de leur grossesse à la 
maternité des Lilas, à la clinique de la Muette, ainsi qu’à 
l’hôpital Bichat, à Paris. Je les aide à se détendre, à mieux 
respirer, et je leur transmets des techniques visant à 
vivre pleinement ces quelques mois de transformations 
physiques et psychologiques. En suivant ces séances, 
les femmes accueillent à leur rythme tous les boule-
versements qu’elles vivent lors de la grossesse. Elles se 
préparent à l’accouchement en apprenant à apprivoiser 
leurs peurs, lesquelles sont à l’origine du stress, qui est 
si nocif, à accompagner le travail des contractions, à 
mobiliser leur énergie pour vivre intensément la nais-
sance de leur bébé. Lorsque la maman prend le temps 
d’apaiser son corps et son esprit, le calme qui se diffuse 
dans son organisme se communique au bébé.
14















[image: ]PAS SEULEMENT POUR LES FEMMES
À l’heure actuelle, je reçois de plus en plus de demandes 
de couples, d’où la place accordée également dans 
cet ouvrage aux relations entre les deux conjoints ou 
partenaires de vie. Le papa a souvent besoin lui aussi de 
serelaxer pendant cette période ; il se pose beaucoup 
de questions sans parfois s’autoriser à les formuler. 
Enapprenant lors des séances à se détendre ensemble, 
à se retrouver sur la même longueur d’onde, les couples 
communiquent mieux entre eux et avec leur bébé. 
Lejour de l’accouchement, ils peuvent ainsi s’appuyer 
sur leur expérience commune pour vivre le plus serei-
nement possible la naissance de leur enfant.
Le jour de l’accouchement, 
ils peuvent ainsi s’appuyer 
sur leur expérience commune 
pour vivre le plus sereinement 
possible la naissance de leur 
enfant.
15
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[image: ]MON EXPÉRIENCE 
EN MATERNITÉ
J’ai d’abord pratiqué la sophrologie en musique auprès 
d’un large public désireux de plus de bien-être, avec 
mon mari Laurent Stopnicki, et j’ai pu constater les 
effets bénéﬁques de notre méthode sur de nombreuses 
personnes. Puis, du fait de mon parcours de vie et du 
vécu si différent de mes deux grossesses, j’en suis venue 
à proposer des séances de sophrologie musicale aux 
femmes enceintes à la maternité des Lilas, où j’avais 
accouché de mes deux enfants. Le docteur Strouk, direc-
teur de la maternité, ainsi que tous les gynécologues des 
Lilas, m’ont fait conﬁance. J’ai tout de suite eu de très 
bons résultats avec les mamans qui souhaitaient vivre 
sereinement leur grossesse et leur accouchement.
J’ai eu ensuite la possibilité d’appliquer la relaxation 
musicale à la clinique du Bien-Naître, grâce au docteur 
Akenin, puis à la clinique de la Muette, grâce à Édith 
Valette et également à l’hôpital Bichat, grâce à Sylvie 
Favre. J’étais très heureuse de voir que notre approche 
était validée par les médecins, qui la préconisaient à 
leurs patients. Je dois beaucoup au monde médical, 
qui m’a encouragée et permis de mettre en place cette 
méthode. Merci en particulier à Édith Valette, qui m’a 
toujours soutenue dans mon travail d’accompagnement 
avec les femmes enceintes. Tout cela m’a permis de faire 
aboutir et fructiﬁer un long cheminement…
Je dois beaucoup au monde médical, 
qui m’a encouragée et permis 
de mettre en place cette méthode.
16















[image: ]MON PARCOURS DE VIE : 
DU PARAÎTRE À L’ÊTRE
Après avoir été comédienne, j’ai travaillé à la télévision 
en tant que présentatrice pendant six ans sur TF1. Peu 
de temps après mon licenciement, un incendie a ravagé 
l’appartement que j’occupais avec mon mari et je me 
suis retrouvée sans travail, sans argent et sans toit. 
J’ai eu la chance de pouvoir renaître au pays du Soleil 
levant en enregistrant des disques qui ont connu un 
grand succès.
DES VALEURS JAPONAISES 
À LA SOPHROLOGIE CAYCÉDIENNE
C’est au Japon que j’ai pu redécouvrir et apprécier pleine-
ment les valeurs humaines essentielles, parfois oubliées 
en Occident : la compassion, l’attention, la maîtrise des 
émotions, la conﬁance en l’autre, la réconciliation du 
corps et de l’esprit, la relation de l’homme et de la nature, 
le sens de l’harmonie au quotidien. C’est là, au pays 
des arts martiaux et du zen, que je me suis initiée aux 
pratiques de bien-être et à la méditation. Moi qui jusqu’à 
présent avait été soucieuse de «paraître», je devenais 
plus intéressée par «être».
De retour en France, j’ai décidé, après la naissance de ma 
ﬁlle, de poursuivre cette initiation en suivant l’enseigne-
ment du professeur Caycedo, le fondateur de la sophro-
logie. Cette méthode thérapeutique a été une révélation, 
puis une passion : j’ai vu que ma voie était d’accompa-
gner les êtres en difﬁculté, en les aidant à surmonter 
leur stress, en développant leurs capacités de conﬁance, 
d’harmonie et d’équilibre. Mettant à proﬁt cette expé-
rience fabuleuse, j’ai créé avec mon mari, le compositeur 
et auteur Laurent Stopnicki, des programmes de bien-
être originaux et des musiques de relaxation dont les 
vibrations ont un réel impact sur le corps.
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[image: ]MUSIQUE, MUSIQUE, MUSIQUE…
Lors de la publication de notre premier CD de relaxation, 
Éveil, relaxation créative, 
chez Sony Music, nous avons reçu un accueil chaleureux, des articles de magazines 
élogieux, des témoignages très touchants, dont certains provenaient d’institutions 
médicales. Notre disque faisait du bien, il apaisait, calmait, donnait conﬁance. Nous 
avons alors enregistré d’autres CD et mis sur pied des soirées antistress dans de 
grandes salles parisiennes, des soirées Cool Out au Bataclan, au cours desquelles se 
déroulaient des séances de relaxation en musique live, du massage et des ateliers 
bien-être. Nous avons aussi fait des concerts de méditation en musique live Odayam 
au Grand Rex. C’était très surprenant de voir des gens arriver stressés et repartir 
avec le sourire. 
PREMIERS PAS EN MATERNITÉ
Puis Laurent a fait des recherches sur les sons matriciels, les vibrations sonores de 
lavoix et de la musique qui se transforment en ondes, traversent le liquide amniotique 
et viennent caresser le corps du bébé. Après la naissance de notre deuxième enfant, 
nous nous sommes dès lors orientés tout naturellement vers un travail en maternité, 
qui correspondait à nos envies et à notre approche. 
En effet, il est certain que beaucoup de 
choses se jouent lors de la périnata-
lité. Lefœtus perçoit les émotions de la 
maman, et si la maman est détendue et 
sereine pendant sa grossesse, le bébé 
le sera à sa naissance. Selon des études 
cliniques, on a pu constater que les «bébés 
sophro » sont souvent moins nerveux 
durant les premières années de leur vie. 
Parallèlement à mes autres activités, j’ai 
alors commencé à proposer des séances de 
relaxation en musique en maternité.
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