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Je su is  sophrologue spécia l i sée en gest ion du s t ress  et  pér inata l i té .  Mon
trava i l  cons is te  à  a ider  les  femmes à  gérer  leur  s t ress  et  à  v ivre  p lus
sere inement  leur  matern i té .

Pass ionnée par  le  b ien-être  des  futures  mamans,  j 'accompagne les
femmes à  chaque étape de leur  grossesse.  Grâce à  des  techniques  de
sophrologie  éprouvées,  je  les  a ide à  t ransformer  leurs  peurs  en conf iance
pour  aborder  leur  grossesse et  leur  accouchement  avec séréni té .  

Mon approche personnal isée et  b ienvei l lante  répond aux  besoins
spéci f iques  de chaque femme enceinte .

Lors  de mes propres  grossesses ,  le  sout ien médica l  fu t  sécur isant ,  mais  i l
m'a  manqué une dimension plus  personnel le  et  b ienvei l lante .  J ’aura is
voulu  p lus  de douceur ,  de s incér i té  et  d ’écoute  pour  v ivre  p le inement  ces
moments  uniques.

C’est  pourquoi ,  au jourd’hui ,  je  m' invest is  auprès  des  femmes pour  leur
permett re  de v ivre  cet te  pér iode comme une parenthèse,  un moment  où
leurs  besoins  sont  pr ior i ta i res .

Mon object i f  es t  de vous  fourni r  les  out i l s  e t  la  consc ience nécessa i res
pour  v ivre  une grossesse et  un accouchement  sere ins ,  e t  p lus  largement ,
une parenta l i té  à  l ’ image de vos  env ies .

En par tageant  avec  vous  toutes  les  techniques  et  s t ratégies  qui  ont  a idé
tant  de femmes à  t rouver  la  pa ix  in tér ieure,  je  su is  déterminée à  vous
accompagner  sur  ce  chemin.

Ce guide est  une première  étape,  et  je  su is  heureuse de vous  l ’o f f r i r  !

Bienvenue !

S a n d r i n e  P i a z z a
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La peur  de l 'accouchement  peut  sembler  immense,  presque
para lysante .  

E l le  est  comme une vague,  prête  à  vous  submerger  à  chaque fo is  que
vous  env isagez  ce  jour  tant  a t tendu.  

Mais  imaginez  un instant  :  s i  cet te  vague,  au  l ieu  de vous  écraser ,
devenai t  votre  a l l iée  ?  Et  s i ,  dès  maintenant ,  vous  décidiez  de prendre
les  rênes  de cet te  émot ion pour  ne plus  la  subir ,  mais  l ’u t i l i ser  ?

Chaque jour  qui  passe vous  rapproche du moment  où vous
rencontrerez  votre  bébé.  Vous  sentez  cet te  peur  grandir .  E l le  se  g l i sse
dans  vos  pensées ,  f ragi l i se  votre  conf iance.  Mais  p lus  vous  at tendez,
plus  e l le  se  renforce.  C ’est  pourquoi  i l  es t  essent ie l  d 'agi r  maintenant ,
avant  qu ’e l le  ne prenne t rop de place.

Comme l ’a  s i  b ien di t  Mart in  Luther  K ing :  

«  Vous n’avez  pas  besoin de voir  tout  l ’escal ier ,  fa i tes  juste  le
premier  pas .  »  

Aujourd'hui ,  ce  premier  pas  est  de ne plus  la isser  cet te  peur  de
l ’ inconnu vous  para lyser .  Prenez  le  contrô le .  Vous  mér i tez  d ’accuei l l i r
cet  accouchement  avec  conf iance et  séréni té .

Je  vous  dévoi le  ic i  5  s t ratégies  préc ieuses ,  access ib les ,  que vous
pouvez  intégrer  dès  maintenant .  E l les  vous  a ideront  à  d i re  NON à la
peur ,  e t  à  v ivre  p le inement  cet te  expér ience unique,  avec  tout  l ’amour
et  la  force qui  sommei l lent  déjà  en vous .

Introduction
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La peur de l'accouchement : et si vous décidiez d'y faire face,
dès aujourd'hui ?



Stratégie 1
Créer un Lieu Ressource 

pour apaiser l’anxiété
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Créer un Lieu Ressource pour apaiser l’anxiété
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Lorsque l ’anx iété  l iée  à  l ’accouchement  surgi t ,  e l le  peut  rapidement
devenir  envahissante ,  vous  fa isant  perdre p ied dans  l ’ ins tant  présent .
At tendre sans  agi r  permet  à  cet te  peur  de grandir .  C ’est  pourquoi  je
vous  encourage de prendre un moment ,  dès  maintenant ,  pour  créer
votre  l ieu  ressource –  un espace menta l  où vous  pourrez  vous  réfugier
à  chaque fo is  que l ’anx iété  tente  de vous  submerger .

La  créat ion de ce l ieu  est  une étape c lé .  Comme le  d isa i t  Sénèque :

 «  Ce n 'est  pas  parce que les  choses  sont  diff ic i les  que nous
n'osons pas ,  c 'est  parce que nous n'osons pas  qu'el les  sont

diff ic i les .  »  

Osez fa i re  ce  premier  pas  vers  le  ca lme.  Ce l ieu  ressource est  à  vous ,
access ib le  à  tout  moment .  I l  dev ient  votre  a l l ié  dans  cet te  phase de
transformat ion profonde qu’est  la  matern i té .

Prat ique concrète  :  v isua l i sat ion guidée de votre  l ieu
ressource

Ins ta l lez -vous  confor tablement  dans  un endroi t  ca lme.  Fermez les
yeux.  Prenez  une profonde inspi rat ion par  le  nez  et  re lâchez
doucement  par  la  bouche.  Répétez  ce la  t ro is  fo is .  À  chaque expirat ion,
sentez  vos  épaules  se  détendre,  et  à  chaque inspi rat ion,  inv i tez  la
séréni té  dans  votre  corps .
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Imaginez  maintenant  un l ieu  où vous  vous  sentez  en par fa i te  sécur i té .
I l  peut  s ’agi r  d ’un endroi t  réel  ou imaginai re .  Peut -êt re ,  es t -ce  une
plage,  avec  le  son apaisant  des  vagues  qui  caressent  le  r ivage ?  

Ou bien,  imaginez-vous  au coin  d ’un feu,  dans  une cabane en bois .
Vous  ressentez  la  chaleur  douce des  f lammes sur  votre  v isage,  tandis
que l ’odeur  par t icu l ière  du bois  brû lé  empl i t  l ’a i r ,  rassurante  et
fami l ière .  La issez-vous  envelopper  par  cet te  atmosphère
réconfor tante .  Vous  êtes  en sécur i té .

Concentrez-vous  sur  chaque sensat ion corporel le  :  le  poids  de votre
corps  soutenu par  la  chaise  ou le  so l ,  la  légèreté  qui  envahi t  vos  bras
et  vos  jambes.  Sentez  la  chaleur  qui  c i rcu le  dans  tout  votre  êt re ,
depuis  le  sommet  de votre  tête  jusqu’au bout  de vos  or te i l s .  Chaque
déta i l ,  chaque sensat ion renforce votre  b ien-être .  À  cet  ins tant ,
aucune peur  ne peut  vous  at te indre.  Vous  êtes  protégée,  ic i  e t
maintenant .

Renforcez  ce  sent iment  en vous  répétant  in tér ieurement  :  

«  Je  suis  en sécurité .  Ce  l ieu est  mon refuge.  »  

Vous pouvez  v is i ter  ce  l ieu  à  tout  moment ,  sur tout  lorsque vous  sentez
l ’anx iété  s ’ in tens i f ier .  P lus  vous  rev iendrez  dans  cet  espace,  p lus  i l
dev iendra  fac i le  d ’y  ret rouver  la  pa ix .

Créer un Lieu Ressource pour apaiser l’anxiété (suite)
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Bénéf ices  émot ionnels  et  corporels

Prat iquer  cet te  v isual i sat ion régul ièrement  permet  de réduire
immédiatement  l ’anx iété .  En reconnectant  votre  espr i t  à  des
sensat ions  de sécur i té  et  de bien-être ,  vous  créez  un ancrage
émot ionnel  puissant .  

Ce l ieu  ressource devient  votre  refuge intér ieur ,  un espace où vous
pouvez  apaiser  non seulement  votre  menta l ,  mais  auss i  votre  corps .  
À  chaque v is i te ,  vous  développez un réf lexe de ca lme qui  v iendra  vous
souteni r  durant  toute  la  pér iode de votre  grossesse et  au-delà .

N’at tendez  pas  que la  peur  grandisse  pour  agi r  !

Votre  l ieu  ressource est  là ,  prêt  à  vous  accuei l l i r ,  chaque fo is  que vous
en avez  besoin .  Prenez  ce  moment  pour  vous ,  maintenant .  
Ce l ieu  est  votre  refuge,  votre  force.

Créer un Lieu Ressource pour apaiser l’anxiété (suite)
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Respirer pour canaliser ses Émotions
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Face à  l ’angoisse  de l ’accouchement ,  i l  es t  nature l  de ressent i r  des
émot ions  intenses .  Cependant ,  vous  avez  en vous  un out i l  puissant  pour
vous  a ider  à  les  canal iser  :  votre  respi rat ion.  

La  respi rat ion consc iente ,  en par t icu l ier  la  respi rat ion abdominale ,  es t
une méthode essent ie l le  en sophrologie  pour  apaiser  le  menta l  e t  ca lmer
les  peurs .

Lorsque vous  respi rez  de manière  consc iente ,  vous  ne vous  contentez  pas
d’ inhaler  et  d ’expirer .  Vous  vous  reconnectez  à  votre  corps  et  à  vos
émot ions .  

Cela  vous  permet  de reprendre le  contrô le  face aux  vagues  d ’anx iété .  

Comme l ’a  s i  b ien di t  Th ich Nhat  Hanh :  

«  La paix  est  chaque pas .  La  paix  est  chaque respirat ion.  »  

En prat iquant  la  respi rat ion consc iente ,  vous  vous  of f rez  la  poss ib i l i té  de
trouver  la  pa ix  in tér ieure  à  chaque instant .

Prat ique concrète  :  exerc ice  de respi rat ion
abdominale

Pour  commencer ,  t rouvez  un endroi t  ca lme où vous  pouvez  vous  asseoir
confor tablement .  Fermez les  yeux et  prenez  un moment  pour  vous  centrer .



Respirer pour canaliser ses Émotions (suite)
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Inspirez  profondément  par  le  nez ,  en la issant  votre  ventre  se  gonf ler
comme un bal lon.  Sentez  l ’a i r  f ra is  rempl i r  vos  poumons,  apportant  avec
lu i  une sensat ion de v i ta l i té  et  de paix .  

Puis ,  expi rez  lentement  par  la  bouche,  en v isual i sant  votre  peur  et  vos
tens ions  s ’échapper  avec l ’a i r  que vous  re lâchez .  Imaginez
symbol iquement  ces  émot ions  négat ives  se  d iss iper ,  comme des  nuages
qui  s ’é lo ignent .

Répétez  cet te  respi rat ion pendant  c inq cyc les .  

À  chaque inspi rat ion,  concentrez-vous  sur  le  ca lme que vous  inv i tez  dans
votre  corps .  À  chaque expirat ion,  la issez  par t i r  les  préoccupat ions ,  les
doutes  et  les  tens ions .

Vous  pouvez  prat iquer  cet  exerc ice  à  tout  moment ,  que ce soi t  le  mat in
pour  commencer  la  journée avec séréni té ,  ou le  so i r  pour  re lâcher  les
tens ions  accumulées .

Bénéf ices  émot ionnels  et  phys iques

Cette  technique de respi rat ion vous  permet  de diminuer  les  tens ions
nerveuses  et  de réguler  votre  ry thme cardiaque.  
En vous  reconnectant  à  votre  souf f le ,  vous  insta l lez  un c l imat  de ca lme
immédiat .  



Respirer pour canaliser ses Émotions (suite)
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À chaque respi rat ion consc iente ,  vous  vous  ancrez  dans  le  présent ,  lo in
des  inquiétudes  et  des  angoisses .  Ce s imple  geste ,  access ib le  à  toutes ,
renforce votre  conf iance en vous  et  vous  a ide à  mieux gérer  vos  émot ions .

Vous  pouvez  prat iquer  cet  exerc ice  à  tout  moment ,  que ce soi t  le  mat in
pour  commencer  la  journée avec séréni té ,  ou le  so i r  pour  re lâcher  les
tens ions  accumulées .

À chaque respi rat ion,  vous  vous  reconnectez  à  votre  force intér ieure.
N’oubl iez  jamais  que la  séréni té  est  à  portée de souf f le .  Vous  êtes  capable
de surmonter  ces  peurs ,  une respi rat ion à  la  fo is .



Stratégie 3
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Remplacer la peur par une visualisation positive

14

L'accouchement  peut  susc i ter  de nombreuses  peurs  et  appréhens ions .
Cependant ,  sav iez-vous  que vous  av iez  le  pouvoir  de t ransformer  ces
émot ions  négat ives  en images pos i t ives  ?  

La  v isual i sat ion pos i t ive  est  un out i l  puissant  pour  apaiser  votre  espr i t
et  renforcer  votre  conf iance.  En vous  projetant  dans  un accouchement
sere in  et  réuss i ,  vous  pouvez  réduire  les  pensées  négat ives  qui  se
présentent  à  vous .

Comme le  d isa i t  A lbert  E inste in  :  

«  L ' imagination est  plus  importante que la  connaissance.  »  

En v isual i sant  un accouchement  pos i t i f ,  vous  ne vous  contentez  pas  de
rêver  ;  vous  créez  une réa l i té  qui  peut  in f luencer  votre  expér ience.  

I l  es t  temps de la isser  de côté  les  scénar ios  anx iogènes  et  d 'embrasser
la  puissance de votre  imaginat ion.

Prat ique concrète  :  v isua l i sat ion d ’un accouchement
sere in

Ins ta l lez -vous  confor tablement ,  fermez les  yeux et  respi rez
profondément .  



Remplacer la peur par une visualisation positive (suite)
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Au moment  où la  contract ion commence à  monter ,  inspi rez
profondément  par  le  nez ,  en gonf lant  votre  ventre ,  comme s i  vous
absorbiez  l 'énergie  et  la  force de cet te  vague.  

Lorsque la  contract ion at te int  son sommet ,  maintenez  votre  souf f le  un
instant ,  puis ,  expi rez  lentement  par  la  bouche en re lâchant  toute
tens ion.  

V isual isez  cet te  contract ion comme une occas ion de vous  rapprocher
de votre  bébé,  une étape de la  danse que vous  ef fectuez  ensemble.

Sentez  comment  chaque expirat ion vous  permet  de l ibérer  la  peur  et
l ’anx iété ,  comme s i  vous  v id iez  votre  corps  et  vos  pensées  des  doutes
qui  vous  habi tent .  

Imaginez  que vous  t i ssez  un l ien  for t  avec  votre  enfant  :  à  chaque
inspirat ion,  vous  lu i  t ransmettez  force et  courage,  et  à  chaque
expirat ion,  vous  recevez  son sout ien en retour .  

Ensemble,  vous  êtes  unis  dans  cet te  expér ience,  vous  vous  a idez
mutuel lement  à  surmonter  la  douleur  et  à  embrasser  la  jo ie  à  veni r .

À  chaque contract ion,  ressentez  le  souf f le  long et  apaisant  qui  vous
re l ie .  



Remplacer la peur par une visualisation positive (suite)
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Visual isez  les  ins tants  où vous  tenez  votre  bébé pour  la  première  fo is .
Sentez  la  chaleur  de ce  moment ,  la  douceur  de sa  peau contre  vous .
Ressentez  l ’amour  et  la  séréni té  qui  émanent  de cet te  rencontre .  En
v ivant  menta lement  ces  instants  pos i t i f s ,  vous  t ransformez votre
percept ion de l ’accouchement .

Bénéf ices  émot ionnels  et  phys iques

En remplaçant  les  images de peur  par  ce l les  de séréni té ,  vous
redéf in issez  l ’accouchement  comme un moment  pos i t i f  e t  enr ich issant .

Cet te  technique de v isual i sat ion a ide à  réduire  les  ant ic ipat ions
négat ives ,  tout  en renforçant  votre  rés i l ience émot ionnel le .  Vous  vous
préparez  a ins i  à  v ivre  une expér ience plus  sere ine,  avec  une conf iance
renouvelée en vos  capaci tés .

V isual iser  votre  accouchement  de façon pos i t ive  vous  permet  de créer
une réa l i té  p lus  sere ine.  Chaque pensée pos i t ive  est  un pas  de plus
vers  la  conf iance et  la  séréni té  que vous  mér i tez .  N'hés i tez  pas  à
revenir  à  cet te  v isual i sat ion auss i  souvent  que nécessa i re .
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Accueillir et accepter ses peurs

La peur  est  une émot ion nature l le  et  puissante ,  sur tout  lorsqu'e l le  est
l iée  à  un événement  auss i  important  que l 'accouchement .  

Mais  p lutôt  que de la  repousser  ou de la  n ier ,  vous  pouvez  l 'accuei l l i r
et  lu i  donner  une place,  sans  la  juger .  En acceptant  la  peur  sans
jugement ,  vous  lu i  enlevez  son pouvoir .  E l le  n 'a  p lus  besoin  de vous
envahir  ;  e l le  dev ient  une s imple  présence que vous  pouvez  observer
sans  cra inte .

Comme le  d i t  s i  b ien Pema Chödrön :  

«  Rien ne disparaît  tant  qu'on ne l 'a  pas  regardé avec
compassion.  »  

La peur  fa i t  par t ie  de vous ,  mais  e l le  ne vous  déf in i t  pas .  P lutôt  que de
la  repousser ,  vous  pouvez  chois i r  de l 'accuei l l i r  avec  b ienvei l lance,
comme une émot ion nature l le  face à  un grand changement .

Prat ique concrète  :  reconnaî t re  et  nommer ses  peurs
puis  lâcher-pr ise

1)  Reconnaî t re  et  nommer ses  peurs
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Accueillir et accepter ses peurs (suite)

Voic i  un exerc ice  s imple  pour  apprendre à  accuei l l i r  vos  peurs .

Insta l lez -vous  dans  un endroi t  ca lme,  fermez les  yeux et  respi rez
profondément .  

Prenez  quelques  instants  pour  ident i f ier  ce  qui  vous  ef f ra ie .  

Est -ce  la  douleur  ?  Le  moment  de la  na issance ?  L ' incer t i tude de ce qui
va  se  passer  ?

Ensui te ,  nommez votre  peur  à  haute  voix .  Prononcez- la  c la i rement  :

«  J 'a i  peur  de la  douleur  de l 'accouchement.  »   

Écr ivez- la  sur  un papier  s i  ce la  vous  semble plus  nature l .  En  la
nommant ,  vous  reconnaissez  son ex is tence sans  essayer  de la
repousser .  

Imaginez  maintenant  que cet te  peur  est  devant  vous ,  comme un s imple
v is i teur .  Ne la  jugez  pas ,  ne  la  combattez  pas .  Observez- la
s implement .  Respirez  ca lmement  en la  regardant .  Ce n 'est  qu'une
émot ion,  e l le  ne vous  déf in i t  pas ,  e t  e l le  f in i ra  par  passer .

Vous  pouvez  également  vous  poser  cet te  quest ion :  
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Accueillir et accepter ses peurs (suite)

«  Que m'apprend cette  peur  sur  moi  ?  »  

Peut-êt re  révèle- t -e l le  des  at tentes ,  des  souvenirs  ou des  croyances
enfouies .  

Prenez  le  temps de l 'écouter  sans  rés is tance,  comme vous  écouterez
un ami  vous  conf ier  ses  préoccupat ions .

En acceptant  votre  peur ,  vous  l ibérez  la  tens ion qui  l 'entoure.  E l le
devient  p lus  légère,  moins  accablante .  Vous  commencez  à  comprendre
qu'e l le  est  temporai re ,  qu'e l le  est  s implement  de passage,  et  qu'e l le
peut  même se t ransformer  en force.  

2 )  Lâcher-pr ise

Lâcher-pr ise ,  c 'est  accepter  que tout  ne soi t  pas  sous  contrô le ,  mais
que cela  ne diminue en r ien votre  force intér ieure.

Comme le  d isa i t  Lao Tseu :  

«  Le sage n'agit  pas  contre  le  f lot  des  événements ,  mais  s 'y
accorde,  la issant  la  nature suivre  son cours .  »  

En accuei l lant  vos  peurs  et  en acceptant  l ' incer t i tude,  vous  vous  of f rez
la  poss ib i l i té  de v ivre  ces  moments  avec  une plus  grande séréni té .
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Accueillir et accepter ses peurs (suite)

Pour  accompagner  cet te  démarche d'acceptat ion et  de lâcher-pr ise ,  je
vous  inv i te  à  vous  détendre en écoutant  un conte  chinois  qui  i l lus t re
par fa i tement  l ' importance de ne pas  juger  t rop rapidement  les
événements .  Pour  ce la ,  té lécharger  un enregis t reur  audio sur  votre
té léphone,  puis  enregis t rer  le  texte  qui  va  su ivre .

Insta l lez -vous  dans  un endroi t  ca lme,  fermez les  yeux,  et  prenez
quelques  respi rat ions  profondes pour  re lâcher  les  tens ions .  À  chaque
expirat ion,  sentez  votre  corps  se  détendre un peu plus .  Prof i tez  de ce
moment  de détente  pour  vous  imprégner  des  mots  qui  vont  su ivre .

Le  v ie i l  homme et  son f i l s  sur  une montagne en Chine :

***

“Un v ie i l  homme et  son f i l s  v iva ient  sur  les  hauteurs  d ’une montagne,
en Chine.
C’éta i t  une magni f ique montagne entourée de forêts  et  d ’arbres
centenai res .  L ’hor izon of f ra i t  un  spectac le  mervei l leux  et  un profond
sent iment  d ’harmonie  émanai t  de ce  l ieu.  Au bas  de cet te  montagne se
tenai t  un v i l lage,  mais  le  v ie i l  homme et  son f i l s  préféra ient  rester  sur
les  hauteurs  de la  montagne.
I l s  v iva ient  pauvrement  et  n ’ava ient  pour  seuls  b iens  qu’un pet i t  lopin
de terre  et  un cheval  pour  le  cu l t iver .



22

Accueillir et accepter ses peurs (suite)

Un jour ,  leur  cheval  s ’enfu i t .  Quand i l s  l ’appr i rent  les  habi tants  du
vi l lage montèrent  les  voi r  pour  leur  d i re  :  “Quel le  malchance,
comment  a l lez -vous  pouvoir  cu l t iver  votre  terre ,  qu ’a l lez -vous  manger ,
quel le  catast rophe.”
Après  les  avoi r  t ranqui l lement  écouté,  le  v ie i l  homme leur  répondi t
: ”Nous verrons . . . ” .
Puis  i l s  les  remerc ia  de leur  v is i te  et  retourna à  ses  occupat ions .

Quelques  jours  p lus  tard leur  cheval  rev int  à  la  ferme,  accompagné
d’une diza ine de chevaux sauvage.
Les  habi tants  du v i l lage remontèrent  les  voi r  cet te  fo is -c i  pour  leur
di re  :  “Quel le  chance,  vous  a l lez  pouvoir  manger  à  votre  fa im et  même
amél iorer  votre  quot id ien” ,  e t  chacun a jouta  ce  que ces  chevaux
provident ie ls  pourra ient  leur  apporter .
Après  les  avoi r  t ranqui l lement  écouté,  le  v ie i l  homme leur  répondi t  :
“Nous verrons . . . ” .
Puis  i l  les  remerc ia  de leur  v is i te  et  retourna à  ses  occupat ions .

Deux semaines  p lus  tard,  le  f i l s  du v ie i l  homme,  en voulant  dresser
l ’un  des  chevaux sauvages,  se  br isa  une jambe.
Les  habi tants  du v i l lage a l lèrent  à  nouveau à  leur  rencontre  s ’écr iant  :
“Quel  malheur ,  que va- t - i l  devenir ,  le  pauvre  ! ”  e t  chacun lu i  prédi t  les
pi res  d i f f icu l tés .
Après  les  avoi r  t ranqui l lement  écouté,  le  v ie i l  homme leur  répondi t  :
“Nous verrons . . . ” .
Puis  i l  les  remerc ia  de leur  v is i te  et  retourna à  ses  occupat ions .
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Accueillir et accepter ses peurs (suite)

Deux mois  p lus  tard,  une guerre  éc lata  dans  le  pays  et  tous  les  jeunes
gens  furent  mobi l i sés ,  mais  le  f i l s  du v ie i l  homme toujours  b lessé pu
rester  avec  son père.
Les  habi tants  du v i l lage retournèrent  les  voi r  pour  leur  d i re  toute  la
chance qu’ i l s  ava ient  de rester  ensemble imaginant  tout  ce  à  quoi  i l
a l la i t  échapper .
Après  les  avoi r  t ranqui l lement  écouté,  le  v ie i l  homme leur  répondi t  :
“Nous verrons . . . ” .
Puis  i l  les  remerc ia  de leur  v is i te  et  retourna à  ses  préoccupat ions .

Ains i  v iva ient  le  v ie i l  homme et  son f i l s  sur  les  hauteurs  d ’une
montagne,  en Chine.”

***

Revenez  à  vous ,  en prenant  consc ience de la  sagesse de ce  conte.
Inspi rez  profondément ,  e t  imaginez  vos  peurs  comme ces  événements
dans  l 'h is to i re  :  n i  bonnes  n i  mauvaises  en soi .  E l les  sont  là  pour  vous
apprendre quelque chose.
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Accueillir et accepter ses peurs (suite)

Bénéf ices  émot ionnels  et  phys iques

Accuei l l i r  la  peur  permet  de diminuer  sa  charge émot ionnel le .  En la
reconnaissant  et  en la  nommant ,  vous  réduisez  son pr ise  sur  vous .   En
acceptant  vos  émot ions ,  même les  p lus  inconfor tables ,  vous  vous
of f rez  un sent iment  de maî t r i se  et  de paix  in tér ieure.  Ce processus
vous  a ide à  aborder  l 'accouchement  avec  p lus  de ca lme et  de luc id i té .

Votre  peur  n 'est  pas  un obstac le ,  e l le  peut  devenir  un guide pour
mieux vous  comprendre.  Chaque émot ion est  une c lé  vers  une plus
grande connaissance de vous-même.  Accuei l lez  vos  peurs ,  e l les  vous
of f r i ront  la  force de grandir .



Stratégie 5
Renforcer le lien mère-enfant
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Renforcer le lien mère-enfant

L'accouchement peut susciter de nombreuses peurs et appréhensions. Cependant,
saviez-vous que le lien qui vous unit à votre enfant peut devenir une source précieuse
de force et de soutien pendant cette expérience ? 

En cultivant ce lien, vous avez le pouvoir de transformer vos émotions négatives en un
soutien mutuel qui favorise votre confiance.

Comme le disait Gabriel García Márquez : 

« La vie ne peut se comprendre sans le lien qui unit la mère et l'enfant. » 

En renforçant ce lien, vous ne vous sentez pas seule ; vous mobilisez vos capacités pour
vivre un accouchement serein et réussi.

Il est temps de reconnaître la puissance de ce lien unique et de l'embrasser pleinement.

Pratique concrète : l’éveil d’un sentiment positif 

Installez-vous confortablement, fermez les yeux et respirez profondément pour vous
détendre. Visualisez votre bébé dans votre ventre, ressentez-le bouger. Imaginez une
lumière chaude et douce émanant de vous, remplie d'amour.

Répétez : « Je te transmets ma force, et en retour, je reçois la tienne. Ensemble, nous
sommes invincibles. »

Ressentez cette connexion profonde...
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Renforcer le lien mère-enfant (suite)

Ajoutez : « En te transmettant ma force et mon amour, je renforce notre confiance.
Ensemble, nous sommes capables de surmonter cette épreuve. »

Ressentez cette connexion profonde et sachez que vous n'êtes pas seule dans cette
aventure. Savoir que vous partagez cette expérience unique avec votre enfant vous
remplit d'une assurance et d'une sérénité nouvelles.

Bénéfices émotionnels et physiques

Cette pratique partagé avec votre bébé renforce non seulement votre confiance en
vous, mais elle contribue également à solidifier le lien entre vous et votre enfant. En
évacuant l'anxiété et en favorisant un sentiment de soutien mutuel, cette pratique vous
permet de vous sentir plus forte et mieux équipée pour affronter l'accouchement. 

Physiquement, elle favorise la relaxation et vous prépare mentalement à
l'accouchement, rappelant ainsi que vous n'êtes pas seule dans cette aventure.



Conclusion et choix de

lecture
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Conclusion et choix de lecture

Félicitations ! 

Vous connaissez désormais les 5 STRATEGIES POUR DIRE NON A LA PEUR

D’ACCOUCHER

La peur de l'accouchement, bien que naturelle, ne doit pas vous paralyser. En la

transformant en alliée, vous pouvez vous préparer à accueillir ce moment unique

avec confiance. Chaque stratégie que vous avez apprise ici est un pas vers une

expérience d'accouchement sereine et épanouissante.

N'oubliez pas : comme l'a dit Martin Luther King, il suffit de faire ce premier pas. 

Engagez-vous dès aujourd'hui à mettre en pratique ces techniques. Vous méritez

de vivre cet événement avec sérénité et amour, entourée de la force qui

sommeille en vous.
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Conclusion et choix de lecture (suite)
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Et pour vous remercier d’avoir téléchargé ce bonus, retrouver une pratique audio à
entrainer chez vous.

Afin de nourrir ce sujet en lien avec la peur de l’accouchement, je vous propose des
ouvrages, qui seront je le souhaite des repères pour vous soutenir dans cette période
incroyable de votre vie.
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Vivre sa grossesse et son accouchement : Une naissance heureuse d’
Isabelle Brabant
Préparation sophrologique à la naissance d’ Elisabeth Raoul

https://www.amazon.fr/Michel-Odent/e/B004MUA43C/ref=dp_byline_cont_book_1
https://www.amazon.fr/Vivre-grossesse-son-accouchement-naissance/dp/2850089753/ref=sr_1_1?__mk_fr_FR=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&crid=1HGFMR6UZF1BL&dib=eyJ2IjoiMSJ9.FiIb7vkxCPIt21pBZafYq4qhLEWMmIU66-S_zEOstb5xZTcX8nq0TgqAwLvLT6fiJ-anQQ31ESrOEHeznv1UcZiVn6s0R0tHP5klRWKVt7c.aNikMnHNMUeHfmuZIwxr_NcbFfmPGZ2cDwPiJH-GiFE&dib_tag=se&keywords=Isabelle+Brabant&qid=1728917473&s=books&sprefix=isabelle+brabant%2Cstripbooks%2C125&sr=1-1
https://www.amazon.fr/Pr%C3%A9paration-sophrologique-naissance-avec-CD-ROM/dp/2729624341/ref=asc_df_2729624341/?tag=googshopfr-21&linkCode=df0&hvadid=701510839337&hvpos=&hvnetw=g&hvrand=13982796312559833701&hvpone=&hvptwo=&hvqmt=&hvdev=c&hvdvcmdl=&hvlocint=&hvlocphy=9055066&hvtargid=pla-2292047995119&psc=1&mcid=4c92971548bd3264a9bea5dc362de31c&gad_source=1

