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La grossesss
est ponctuée de dou-
tes, de craintes, mais aussi de
surprises et de joies. Une vag '
d'émotions percue par la
mais aussi par&:etus. Voici
~ clés pour cultiver une vie
_librée, propice a la

e sl ™

du futur bébe.
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. Apprivoiser son image

La grossesse est un remaniement
psychique et corporel. La femme
doit faire face aux kilos supplémen-
taires, aux douleurs, aux vergetures
qui peuvent apparaitre, a la poitrine
qui se fait plus présente, aux cour-
bes qui ne laissent plus de place

aux doutes. Elle est vue d'emblée
par les autres comme une femme
enceinte et son entourage peut
avoir tendance a ne lui parler que
de cette grossesse et de ce corps au
risque doublier la femme qu'elle est
avant tout. L'enjeu est d'apprivoiser

gir «Réapprendre a étre soi»

Brigitte Le Cozannet est psycho-
logue clinicienne et psychothéra-
peute. Elle anime des groupes de

parole autour de la natalité

Une future mere est forcément
tout en rondeurs, méme s'il est
difficile de faire le deuil de son
corps de jeune fille, de sa vie
d’avant. 1l faut alors imaginer les
moments agréables a venir avec
le bébé. De plus, si son conjoint
lui dit qu’elle est belle, il conforte

sa femme dans l'idée qu’il aime
la mére qu'elle devient. A ce ti-
tre, il est bon de rester féminine
et de ne pas se cacher derriere la
grossesse. Enfin, tout est réactivé
pendant ces neuf mois, y com-
pris les complexes, le manque
de confiance en soi... Il faut alors
s’éloigner des personnes négati-
ves car elles n'aident pas a porter
la maternité. Si son image reste
un sujet d’angoisse, la femme
peut consulter un psychologue.

cette silhouette tout autant que
de supporter le regard des autres
sur soi, sur son image. S'approprier
son corps en pleine mutation aide
A étre mieux dans sa téte. Ce regard
apaisé sur soi sera ressenti aussi par
le foetus.

Le sexe génére du bien-étre

50% des femmes* estiment que faire
{'amour pendant la grossesse est

« plus jouissif quavant ». Pendant les
rapports sexuels, le cerveau libére des
endorphines et de locytocine qui
provoquent un effet de relaxation

et calment ['anxiété. La sérotonine et

la dopamine sont elles aussi sécrétées
et procurent une sensation d'allégresse.
Toutes ces hormones participent au
bien-étre de a femme enceinte et par
conséquent & celui du foetus.

*Source : Sondage PsychoEnfants/Pluriellesfr, 2006.

1/3

Copyright (Psycho Enfants)
Reproduction interdite sans autorisation

MAMMA FASHION


http://www.psychoenfants.fr

Ps

e

)

choEnfants

en[(’_mv"

v @

N° et date de parution : 39 - 01/11/2011
Diffusion : 100000
Périodicité : Bimestriel
PsychoEn_39 32_305.pdf
Site Web : http://www.psychoenfants.fr

Page : 33
Taille : 90 %
1385 cm2

Press Index

== Gérer ses émotions

A travers ses travaux, Boris Cyrulnik a
montré le réle que jouait la barriére
placentaire durant la grossesse. Cel-
le-ci laisse filtrer les réactions chimi-
ques résultant des émotions mater-
nelles. Si la femme est pessimiste ou
angoissée, elle transmet au foetus

Agir

Carole Serrat est sophrologue

et dispense des séances de relaxa-

tion dans plusieurs maternités de
Paris. Elle est l'auteur d'Une gros- |
sesse sans stress aux éditions Vigo—t.l
Pour maitriser ses émotions,
avant de se coucher, la femme
peut s’accorder vingt minutes
de relaxation. Pendant trois mi-
nutes, elle respire par le ventre,
ce qui dégage le diaphragme
qui est la zone émotionnelle.
Puis, elle s’allonge, ferme les

des émotions contrastées. Ainsi, le
stress chronique peut engendrer une
baisse de la progestérone, une hor-
mone qui permet au feetus de bien
2, = . P a re

s'accrocher a la paroi utérine. A lin-
verse, une femme épanouie et heu-
reuse libére de la sérotonine, une

«Filtrer les réactions chimiques»

yeux, entrouvre la bouche, re-
lache ses épaules, son ventre,
le bas du dos. Un CD de re-
laxation peut l'aider. Enfin, elle
imagine un paysage agréable et
relaxant. L'anxiété s’évacue par
le travail physique et le feetus le
percoit. Grice a ces séances, la
future mere filtre les réactions
chimiques, gagne en confiance,
améliore sa respiration... ce qui
a des répercussions positives
sur son sommeil et son état de
santé global.

hormone communément appe-
lée “hormone du bonheur” Cel-
le-ci passe a travers le placenta
et confére a lenfant un état de
bien-étre. D'oui lutilité de savoir
gérer ses humeurs pour avoir un
bébé plus zen.

En chiffres

Retrouvez tous nos sujets

grossesse

59 % des femmes ne se sont pas senties

bien pendant au moins trois mois

de leur grossesse.

617 des méres ont été inquiétes

pendant ces neuf mois : 84 % pour

leur santé, mais aussi sur laccueil
matériel et le statut de mére.

41% des futures méres ont du mal
a supporter les bons conseils

de leurs proches.

Source : Ma vie en mieux et MammaFashion, 2011

== Savoir lui parler

« Nous nexistons que parce que
nous sommes reliés aux autres par
la parole », écrivait Frangoise Dolto.
Ainsi, le langage de l'adulte touche
lenfant dés le stade préverbal, et
ce méme avant sa naissance. Outre
les mots prononcés, c'est 'ensem-
ble des gestes, des caresses, de

Agir

Fanny Marteau est

psychologue clinicienne. Elle a
travaillé au sein dun péle de périna-
talité et exerce comme consultante

dans un cabinet de gestion du stress.

Il est tres important de parler
au feetus, mais sans le surinves-
tir. $’il s’habitue a entendre ses

l'intonation, de la charge émotive,
véhiculés lorsque lon s'exprime,
qui sont pergus par l'enfant. La pa-
role, méme pendant la grossesse,
réconforte et stimule le foetus. Dés
sa 35° semaine, son systéme auditif
est quasiment semblable a celui de
l'adulte. La voix de la meére, trans-

mise par les airs et par son propre
corps, est encore mieux percue que
les autres. De méme, les nouveau-
nés reconnaissent et préférent la
voix de leur mére a celle dautres
femmes. Le langage est l'un des fac-
teurs a travailler pour apporter la
sécurité affective a son bébé.

«S’approprier la relation»

parents lui parler, il éprouvera
moins une sensation d’étrange-
té 2 sa naissance car il aura déja
le sentiment de connaitre cet
environnement, ses parents.
Certaines meres ont 'impres-
sion de se trouver face i un
“bébé étranger” quand elles
accouchent. Elles mettent du
temps avant de se I'approprier.

A mon sens, cela se retrouve
moins lorsque l'on crée un lien
fort pendant la grossesse. Outre
le langage, on peut également
entrer en relation avec le fee-
tus par le toucher, en jouant
avec lui, en devinant ou est son
pied, en se massant le ventre,
en pratiquant I’haptonomie.

44
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== Anticiper la fusion maternelle

Dés la grossesse, s'installent les pré-
mices de ce que sera la “fusion ma-
ternelle”... une attitude particuliére
qui permet a la mére de ressentir
les besoins de son bébé et de se
concentrer sur son état de maniére
si absolue qu'elle mettra tout le

La shopping list

nyme dapaisement.

A partir du 7 mois, préparez la chambre de votre futur bébe. Notez la liste des
choses & acheter (berceau, table & langer, toise..) et cochez en face dés que Cest
fait. Cette démarche vous aidera & mieux appréhender son arrivée, a vous sentir
préparée matériellement et psychologiquement.

Le Fa Si La, écoutez !

La musique adoucit les moeurs ! Installez-vous confortablement, au calme,
et choisissez un morceau qui vous plait. Ecoutez cette mélodie aussi souvent
que vous le souhaitez. Votre bébé finira par la reconnaitre et elle fera partie
de ses repéres rassurants. A chaque fois que vous la passerez, elle sera syno-

reste au second plan. Clest ce que
Donald Winnicott appelait « la pré-
occupation maternelle primaire ».
Celle-ci est nécessaire au dévelop-
pement du bébé, lui permettant de
savoir que l'on pare a ses besoins et
de se sentir en totale sécurité. Or

Agirese i if v

Corinne Antoine est
psychologue clinicienne et
hypnothérapeute. Elle a écrit,
entre autres, La psychologie du

couple, chez Larousse. ‘

Certaines femmes souhaitent deve-
nir meéres depuis longtemps mais ne
sont pas dans la fusion. Elles ont du
mal 4 toucher leur ventre, a visuali-
ser leur bébé. C’est un refus de la
grossesse qui n’est pas pour autant
un refus de enfant. D’autres fem-
mes sont trés investies, lisent tout,

cette préoccupation maternelle
primaire ne se commande pas et
toutes les femmes ne sont pas dans
cette fusion. Anticiper celle-ci pen-
dant la grossesse permet de réflé-
chir a cette future relation.

____«Se faire confiance»

par anxiété... Pour préparer cette
fusion, je conseille de se baser sur
son intuition et de se faire confiance
tout en pensant aussi au bébé a ve-
nir. Je demande souvent aux fem-
mes : « Serez-vous aidée pour vous
en occuper ? Comment ferez-vous
la nuit ? Souhaitez-vous l'allaiter ? »
C’est une fagon détournée de par-
ler de l'accordage au bébé, de pen-
ser a sa relation 4 lui, d’encourager
la femme 2 en discuter. Enfin, la pa-
rentalité, le lien au bébé se construi-
sent au fil du temps.

== Renforcer son couple

A lire.‘.

Une grossesse sans stress
Carole Serrat, Vigot

La psychologie du couple
Corinne Antoine, Larousse

Le baby-clash
Bernard Geberowicz
et Colette Barroux,
Albin Michel

La psychanalyse s'est souvent échinée
a répéter que la grossesse mettait
forcément un couple a I'épreuve... la
sexualité devenant, durant les neuf
mois de gestation, plus capricieuse et
la libido moins prévisible... Lhomme,
affirmait Freud, porte un regard

Agir

Bernard Geberowicz est
psychiatre et thérapeute familial.

Il est le coauteur de Le baby-
clash chez Albin Michel.
Les hommes, surpris par le change-
ment de libido de leur femme, ou

qui craignent de faire mal au bébé
ou autre, peuvent se confier, sans

nouveau sur sa femme, la considé-
rant comme une mére en devenir
plus qu'une amante objet de fan-
tasme. Pour nommer cette dicho-
tomie, il parlait de « complexe de
la Madone et de la Putain ». Quoi
quiil en soit, durant la grossesse,

«Accepter le changement »

honte, au médecin par exemple.
Admettre qu'il y a un probléme est
un premier pas qui aide a le dé-
passer et 2 dédramatiser. Chomme
ne doit pas se tenir a I'écart de la
grossesse méme s'il ne se sent pas
encore pére. La femme peut le
rassurer dans sa légitimité. C’est
au couple d’écrire son histoire et

'homme peut se sentir exclu et la
femme incomprise.. Autant dobs-
tacles a dépasser pour étre plus
forts et permettre au bébé a venir
de se sentir en sécurité, de bénéfi-
cier de l'amour de ses parents sans
ressentir les tensions et non-dits.

d’exprimer au plus tot ses insatis-
factions pour éviter que les repro-
ches ne s’ancrent. Les maitres mots
sont : P'écoute, 'empathie, I'échan-
ge et une complicit¢ ludique. 1l
serait regrettable que chacun vive
la grossesse de son coté de peur
d’angoisser l'autre car cest un
beau moment 4 vivre a deux.
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