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Cher petit 6262,
notre aventure d2bute.

Tu es en moi et pourtant je ne te connais pas encore,
méme si ta vie a déja commencé... depuis longtemps.

Cette période pendant laquelle tu vas grandir et évo-
luer en mon sein est précieuse car je vais me préparer a
mon nouveau rdle.

Je vais te faire une place de plus en plus grande
a l'intérieur de mon corps, de mon coeur. J'apprends a
t'accueillir.

Je pressens que ce ne sera pas toujours facile. J'aurai
probablement besoin, de temps a autre, de faire comme
si tu n'étais pas la, a l'intérieur.

Je ne t'abandonnerai pas, c'est juste que j'aurai envie
d'étre avec moi.

Je sais que tu peux ressentir ce que je ressens sans
I'éprouver pour autant. Ca me tranquillise par rapport a
ma vie trépidante. C'est comme si je me dépéchais de
vivre et de faire encore un milliard de choses avant que
tu n'arrives.

Et puis, je vais aussi apprendre & t'accueillir, pour
quand tu seras |a en chair et en os.

Quelle grande et magnifique responsabilité que d'ac-
compagner un autre étre humain sur son chemin de vie.

Je pressens que ce ne sera pas toujours facile mais
jlai confiance, je sais que nous y arriverons. Dans l'amour
et la bienveillance.

J'ai tellement & coeur de remplir ma nouvelle fonction
a la perfection.



Et pourtant.

Je sais qu'a certains moments, je serai Fofiguée,
énervée, indisponible.

Je m'en voudrai. Probablement.

Je pourrai méme culpabiliser. Certainement.

Et pourtant.

Oui, et pourtant, je ferai de mon mieux, & chaque ins-
tant, avec la personne que je suis. Et si, parfois, j'aurai
I'impression de me tromper de route, j'apprendrai. De toi
et avec toi. Pour faire encore mieux ensuite.

Parfois aussi, je me sentirai perdue entre ce que je
sens devoir faire et ce que les autres me disent de faire.
J'aurai des doutes quant & mes compétences.

C'est moi que je devrai apprendre & accueillir dans
mes hésitations.

Mais au final, je sais que c'est toi qui me guideras et
me montreras le chemin.

J'aspire a étre une meére aimante. J'aspire a t'appor-
ter tout le soutien dont tu auras besoin pour te déployer
pleinement et expérimenter la vie un pas aprés l'autre.
Je ferai de mon mieux pour y arriver.

Je ne sais pas encore exactement comment faire.
J'ai envie de respecter notre rythme et que l'on ap-
prenne G se connaitre petit a petit, main dans la main.

Le train de la vie est en marche et je ne sais pas ouU
nous allons, mais je sais que nous y allons. Ensemble.

Mon tout petit, je serai la pour toi.



Chere Maman,
je suis la.

Je me matérialise de plus en plus. Mes cellules, mes
organes, mes os, mon corps prend forme.

Mais aussi mon esprit et mon ame.

Je regois. Je ressens.

Je suis déja tellement vivant, tellement vibrant.

L'histoire de ma vie a déja débuté... depuis longtemps.

Tu as voulu un bébé. Et moi, je t'ai choisie.

Tout ce que nous vivrons ensemble nous fera grandir.

Je sais que tu fais et feras de ton mieux. Je ressens
ton amour bienveillant.

Tu sais, s'il y a des choses que tu me dis parfois
et que tu regrettes, viens me voir. Explique-moi ce qui
t'anime et que tu t'en veux, si c'est le cas.

Je peux tout comprendre.

Peut-étre pas les mots mais bien l'intention que tu y
mets.

Le plus beau cadeau que tu puisses m'offrir est de
me faire confiance. Et de te faire confiance. Tu sais déja
tout ce que tu dois savoir.

Et méme si ta téte doute, ton coeur sait.

Tout sera parfait. Et l'est déja.

Maman, je sais que tu seras la pour moi.
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Préface

Chere future maman,
Cher futur papa,

Je tiens d'abord a remercier Céline et Valériane de m'asso-
cier a ce superbe travail. Je les connais tellement bien dans leurs
approches et leurs convictions, que je peux écrire ces quelques
lignes en lien enraciné avec ce qui a été écrit, vécu, senti.

Il est essentiel de se poser ces questions durant la grossesse.
La "préparation" a la naissance est davantage psychique que
physique. C'est donner du temps pour soi, son couple, sa gros-
sesse. Méme si c'est un quatrieme enfant!

Il n'y a pas de "bonne" préparation, il y a celle qui vous
convient avec le (ou les) professionnel(s) que vous avez choisi(s).
Il est essentiel que cette préparation vous renforce de l'intérieur.
Je veux dire que cela ne doit pas étre une autre théorie avec ses
convictions et ses certitudes. Une préparation de l'extérieur qui
vous rend dépendant d'un thérapeute n'a pas de sens.

Renforcée de l'intérieur, tout ce qui va se passer sera bon,
méme la césarienne en urgence. Et si vous étes bousculé(es)
par la naissance de votre bébé, il est important de ne pas res-
ter seule avec cela. De toutes les maniéres, pas de culpabilité.
On peut se sentir coupable quand on sait qu'un geste aura une
conséquence facheuse et que I'on pose quand méme ce geste.
Dans d'autres circonstances, il n'y a pas de culpabilité a avoir.

En tant que responsable d'une maternité, je trouve que toute
I'équipe doit se mettre a votre service, autour de vous pour que
cela soit le mieux pour vous. Ce n'est pas le couple et le bébé
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qui doivent entrer dans le moule de la maternité, mais, dans la
mesure du possible et sans prendre de risque, c'est I'équipe qui
devrait s'adapter a vous.

Pour conclure, afin de savoir dans quelle institution vous
mettez les pieds, vous pouvez demander les statistiques offi-
cielles de cette institution par rapport au pays ou a la région.

Je vous souhaite un beau chemin d'ouverture lors de la lec-
ture de ce guide.

D' Legréve
Gynécologue-obstétricien
Chefde service
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Inlreduclion

Donner naissance change la femme et fagonne la mére. On
parle de « mue identitaire », réelle métamorphose qui s'opére
a travers des transformations considérables sur de multiples
plans.

Il N'est pas si présomptueux que ¢a de dire qu’il n'y a aucune
femme qui ne se demande pas si ou comment elle va étre a la
hauteur, si elle va étre capable ou comment elle va tenir ce rdle,
tout nouveau parfois.

Questionnements, bouleversements, changement de re-
péres. La maternité est une transformation en profondeur.

Dans la plupart des cas, 'amour se multiplie mais I'équi-
libre change. Chaque membre de la famille va devoir trouver sa
place et (re)définir son positionnement et sa nouvelle identité.

Lorsque lafemme aborde sa grossesse, de nombreuses ques-
tions peuvent émerger, telles que « Quelle mére vais-je étre ? »,
« Quelle femme vais-je devenir ? », « Vais-je étre une mére sem-
blable ou différente de ma propre mere ? Jusqu’a quel point ? »,
« Et mon couple, notre vie intime dans tout ¢a ? », « Vais-je aimer
cet enfant ? », « Vais-je réussir a concilier ma vie professionnelle
et ma vie de famille tout en préservant de I'espace pour moi ? »,
« Quelle femme ai-je été jusqu'a maintenant ? »...

Parce que donner naissance est une fonction naturelle
propre a notre corps, tout comme la digestion ou la respiration,
il est fondamental de se diriger vers son authenticité la plus
profonde a propos de toutes ces interrogations. Cette authen-
ticité va nous permettre de vivre la mise au monde de notre
enfant tel un rite initiatique, comme une célébration de la vie.

Par « authenticité », il est question, dans cet ouvrage, de re-
tour a soi, a son intuition, a son instinct, a son sixieme sens, a
son élan vital, a son for intérieur, le sien, le « parfois difficile » a

15



atteindre. Le terme est moins important que la valeur, le res-
pect, la fidélité et la loyauté que nous lui apporterons.

Cette authenticité existe en chacun, chacune de nous. Et si
nous prenons le temps et le soin de I'écouter avec cceur et at-
tention, elle nous parle généreusement. Cette petite voix inté-
rieure qui nous montre fréquemment le chemin, sans que notre
mental marque préalablement son accord, est celle que nous
allons vous inviter a suivre, le plus souvent possible.

Se connecter a cet instinct va étre primordial pour vivre la
grossesse et la naissance de la maniére la plus douce et fluide.

Il est essentiel de prendre conscience aussi que ce sont
moins les choix que nous faisons qui sont importants que les
raisons pour lesquelles nous les faisons.

Nous pouvons régulierement nous rendre compte que ce
qui est bon pour nous ne l'est pas nécessairement pour notre
meilleure amie, notre meére, notre soceur ou notre voisine. Dés
lors, développer et renforcer nos compétences intrinséques de
femme qui donne naissance a son enfant va constituer le pilier
le plus fondamental de notre ancrage dans les décisions et les
choix que nous allons poser.

Nous considérons que le ciment de ce pilier pourrait sym-
boliser la notion d'espace-temps, c’est-a-dire étre ici et main-
tenant, a chaque instant. Parce que la grossesse et I'accouche-
ment, peut-étre plus que n'importe quelle autre aventure dans
la vie, constituent un terrain fertile ou de multiples anticipations,
souvent contradictoires, voient le jour. C'est alors que le mental
intervient, et, hélas, la contre-argumentation, qui n‘est qu’intel-
lectuelle, est infinie. Ce processus qui se met en marche, sans
gue nous en ayons spécialement conscience, nous éloigne per-
nicieusement mais fermement de notre alignement intérieur,
de notre ressenti, bref de notre coeur.
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Cet ouvrage n'a aucunement la prétention d'offrir toutes les
réponses concernant toutes les grossesses et tous les accou-
chements, mais il espére étre I'étincelle qui permettra peut-
étre a la flamme de notre conscience de s’éveiller et ainsi de
remettre en question les systémes de croyances dans lesquels
Nous nous retrouvons trop souvent piégés.

Ao i

Remarques importantes:

L'objectif principal de ce livre est d’offrir aux futures
mamans les informations qui leur permettront de s'ap-
proprier leur grossesse et leur accouchement tout en les
responsabilisant face aux choix qu’elles seront amenées
a faire de préférence de fagon éclairée. Par ailleurs, nous
croyons a l'importance du réle de chacun des acteurs de
la périnatalité. Nous croyons a la force de la synergie d’'un
travail d’équipe entre les (futurs) parents, les médecins, les
sages-femmes, les infirmiers et tout autre professionnel in-
tervenant dans le cadre de la naissance.

Ce livre est une invitation a travailler main dans la
main, conscients de nos réles et responsabilités respectifs.

De plus, les différents types de préparation ainsi que
les soins divers proposés dans cet ouvrage peuvent étre
choisis en fonction des réalités de chacune - réalités pra-
tiques, financiéres, organisationnelles.

Nous insistons sur le fait que ce livre s'adresse aux
mamans « en bonne santé ». Nous recommandons aux
femmes dont I'état de santé était fragile au préalable ou
qui I'est devenu en cours de grossesse, de ne pas négliger
I'importance d’un suivi médical adapté jusqu'a la nais-
sance au minimum et idéalement durant toute la période
jugée utile par le corps médical.
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« Mede demplei » du livire

Nous vous invitons a vous approprier cet ouvrage, a le lire
dans le sens qui vous inspire, a aller et revenir entre les cha-
pitres si vous le souhaitez. Si toutes les informations contenues
dans ce livre nous apparaissent toutefois importantes, car elles
se complétent mutuellement, elles ne doivent pas obligatoire-
ment étre lues dans l'ordre proposé. Certains passages mérite-
ront peut-étre d'étre relus lorsque vous vous approcherez de la
naissance. N'hésitez pas a marquer les pages, a faire des anno-
tations et a questionner ce que nous vous proposons ici. Le but
non dissimulé étant, pour vous, de faire des choix éclairés et qui
soient respectueux de vous-méme...
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1. Faire une préparalien a €a naissance

. s s e
qui. ivile a Cinfrespeclion

Faire une préparation a la naissance qui invite a I'introspec-
tion permet de se rendre compte que la naissance est une cé-
Iébration de la vie, qU'il ne s'agit pas d'une histoire de médecins,
de sages-femmes, de kinés ou d’hépitaux mais d'une histoire de
mamans, de bébés et de papas, avant toute autre chose. Lors-
gu'une femme est bien préparée physiquement, mentalement
et spirituellement a donner naissance, elle va pouvoir vivre plus
facilement et plus confortablement ce qui est supposé étre une
heureuse expérience. Elle pourra faire confiance a son corps et
reprendre son pouvoir d’enfanter en faisant appel a son instinct
naturel pour accoucher en toute sécurité. Le corps de la femme
est congu et programmé pour enfanter, et la bonne nouvelle est
que ¢a ne va pas hécessairement de pair avec de la douleur.

Lorsque nous donnons naissance, c'est notre cerveau repti-
lien qui s'exprime le plus, et, pour ce faire, nous sommes suppo-

sées laisser parler 'animal en nous pour que notre corps puisse
accoucher sans trop d’interventions de notre mental.

Et pourtant, aujourd’hui, cela
semble si difficile de donner
naissance, entre autres parce
que la notion de douleur y est
tellement liée.

Quand on parcourt, dans
les grandes lignes, I'histoire des
femmes et de l'accouchement,
on peut plus facilement retracer
I'origine des fausses croyances
liges a la périnatalité. Lorsque
I'on remonte a 3000 av. J.-C,, on




1- De la compréhension a la conscience

voit que les femmes étaient vénérées ; des statues leur étaient
érigées. Personne n'avait encore fait le lien entre le sperme et la
grossesse. On croyait que les dieux avaient privilégié les femmes
en leur permettant d'enfanter. La naissance était unrite religieux
sans inconfort, les femmes qui accouchaient étaient entourées
pour procéder a une « célébration de la vie ».

La philosophie grecque apparait ; Aristote disait que la na-
ture était le meilleur médecin et qu'elle devait fonctionner sans
interférence. La femme en travail était donc entourée égale-
ment pour que ses besoins et émotions soient pris en compte
et satisfaits.

En 79 av. J.-C.,, Soranus d’Ephése, reconnu comme le pre-
mier obstétricien, publie sous forme de livre les enseighnements
d’Hippocrate et d'Aristote. Il n'a jamais fait mention de notion
de douleur dans ses écrits, sauf en cas de complications.

o i

Dans ses textes, So-
ranus a également dé-
montré que, lors de la
naissance, le bébé était
« poussé » vers la sortie,
non par ses propres ef-
forts mais bien par les
contractions de l'utérus

(voir chapitre « Physiolo-
gie de I'accouchement :
pourquoi puis-je faire
confiance a Ila nature
et a mon corps ? - Les
couches musculaires de
l'utérus »).
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