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Lagrossesse
estponctuéede

doutes
,

decraintes
,

maisausside
surprises et

dejoies . Unevague
d

'

émotionsperçueparla mère
maisaussiparecetus . Voicicinq
cléspourcultiverunevie

équilibrée
, propice à la sérénit

dufuturbébé.
111hdi& .

DorothéeBlancheton

Apprivoisersonimage
Lagrossesseestunremaniement

psychique et corporel . Lafemme
doitfairefaceauxkilos
supplémentaires

,

auxdouleurs
,

auxvergetures

quipeuventapparaître ,

à la poitrine
quisefaitplusprésente ,

aux
courbesquinelaissentplusdeplace

Agir « Réapprendreà êtresoi »

BrigitteLeCozannetest

psychologue
clinicienne et

psychothérapeute
.
Elleanimedesgroupesde

paroleautourde la
natalité.

Unefuturemèreestforcément
toutenrondeurs

,

même s'
il est

difficiledefaire le deuildeson
corpsdejeunefille

,

desavie
d

' avant .
Il

fautalorsimaginer les
momentsagréablesà

veniravec
le bébé . Deplus ,

si sonconjoint
luiditqu' elleestbelle

,

il
conforte

auxdoutes . Elleestvue
d

' emblée

parlesautrescommeunefemme
enceinte et sonentouragepeut
avoirtendance à neluiparlerque
decettegrossesse et dececorpsau

risqued

' oublier la
femmequ'elleest

avanttout . L

'

enjeuest d

'

apprivoiser

safemmedans l

' idéequ' il
aime

la
mèrequ'elledevient . À ce

titre
,

il

estbonderesterféminine
et denepassecacherderrière la

grossesse . Enfin
,

toutestréactivé

pendantcesneufmois
, y

compris
lescomplexes ,

le manque
deconfianceensoi.. . Il fautalors
s' éloignerdespersonnes
négativescarellesn' aidentpas à porter

la
maternité . Si sonimagereste

unsujet d

'

angoisse ,

la femme

peutconsulterunpsychologue.

cettesilhouettetoutautantque
desupporter le regarddesautres
sursoi

,

sursonimage . S' approprier
soncorpsenpleinemutationaide
à
êtremieuxdanssatête . Ceregard

apaisésursoiseraressentiaussipar
le foetus.

Lesexegénèredubien-être

50%%desfemmes * estiment quefaire

l

'

amourpendant la grossesseest
« plusjouissifqu'avant »

. Pendantles

rapportssexuels
,

le cerveaulibèredes

endorphines et
del

'

ocytocinequi

provoquent uneffetderelaxation

et calment l

'

anxiété . Lasérotonine et

la dopaminesontellesaussisécrétées

et procurentunesensation d

'

allégresse.

Toutesceshormones participentau

bien-êtrede la
femmeenceinte et par

conséquent à
celuidufoetus.

* Source : Sondage PsychoEnfants / Pluriellesfr
,

2006.
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Gérersesémotions
À traverssestravaux

,

BorisCyrulnik a

montré le rôlequejouait la barrière
placentairedurant la grossesse .

Celle-cilaissefiltrerlesréactions

chimiquesrésultantdesémotions
maternelles .

Si
la femmeestpessimisteou

angoissée ,

elletransmetaufoetus

Agir « filtrerlesréactionschimiques »

CaroleSerratestsophrologue
et dispensedesséancesde

relaxation dansplusieursmaternitésde
Paris . Elleest l

'

auteur
d

'

Une

grossessesansstressauxéditionsVigot.

Pourmaîtrisersesémotions
,

avantdesecoucher
,

la femme
peut s' accordervingtminutes
derelaxation . Pendanttrois
minutes

,

ellerespirepar le ventre
,

cequidégage le diaphragme
quiest la zoneémotionnelle.
Puis

,

elle
s' allonge ,

fermeles

Savoirluiparler
« Nous n' existonsqueparceque
noussommesreliésauxautrespar

la parole »

,

écrivaitFrançoiseDolto.
Ainsi

,

le langagede l

'

adultetouche
l

'

enfantdès le stadepréverbal ,

et

cemêmeavantsanaissance . Outre
lesmotsprononcés ,

c' est
l

'

ensemble desgestes ,

descaresses
, de

Agir

FannyMarteauest

psychologueclinicienne . Elle
a

travailléausein d

'

unpôledepérina-
talité et exercecomme

consultante 1
dansuncabinetdegestiondustress.

Il esttrèsimportantdeparler
aufoetus

,

maissans
le

surinvestir .
S'

il
s' habitue à entendreses

desémotionscontrastées . Ainsi
,

le

stresschroniquepeutengendrerune
baissede la progestérone ,

une
hormonequipermetaufoetusdebien

s' accrocher
à la paroiutérine .

À
l

'

inverse
,

unefemmeépanouie et

heureuselibèrede
la sérotonine

,

une

yeux ,

entrouvre la bouche
,

relâchesesépaules ,

sonventre
,

le basdudos
. UnCDde

relaxation peut l

' aider . Enfin
,

elle
imagineunpaysageagréable et

relaxant . L

' anxiété s' évacuepar
le travailphysique et le foetus le

perçoit . Grâce
à

cesséances
,

la

futuremèrefiltrelesréactions
chimiques , gagneenconfiance

,

amélioresarespiration.. . cequi
a desrépercussionspositives
sursonsommeil et sonétatde
santéglobal.

l

'

intonation
,

de
la chargeémotive

,

véhiculéslorsque l

'

on s' exprime ,

quisontperçuspar l

' enfant . La
parole

,

mêmependant la grossesse ,

réconforte et stimule le foetus . Dès
sa35'semaine

,

sonsystèmeauditif
estquasimentsemblable à celuide

l

'

adulte . Lavoixde la mère
,

trans

moinsunesensation d

'

étrangeté à sanaissancecar il auradéjà
le sentimentdeconnaîtrecet
environnement

,

sesparents.
Certainesmèresont l

'

impressiondesetrouverface
à

un
" bébéétranger " quandelles
accouchent . Ellesmettentdu
tempsavantdese l

'

approprier.

hormonecommunément
appelée

"

hormonedubonheur "

.

Celle-cipasse à travers le placenta
et confère

à
l

'

enfantunétatde
bien-être .

D

'

où
l

' utilitédesavoir

gérerseshumeurspouravoirun
bébépluszen.

misepar lesairs et parsonpropre
corps ,

estencoremieuxperçueque
lesautres . Demême

,

les
nouveaunés reconnaissent et préfèrent la

voixdeleurmère à celle d

'

autres

femmes . Lelangageest
l

'

undes
facteurs à travaillerpourapporter la

sécuritéaffective à sonbébé.

«

S' approprier la relation »

parentsluiparler ,

il éprouvera À monsens
,

celaseretrouve
moinslorsque l

' oncréeunlien
fortpendant la grossesse . Outre

le langage ,

onpeutégalement
entrerenrelationavec le

foetuspar le toucher
,

enjouant
aveclui

,

endevinantoùestson
pied ,

ensemassant le ventre
,

enpratiquant l

'

haptonomie.

Enchiffres

59%%desfemmesnesesontpassenties
bienpendantaumoins troismois
deleurgrossesse.

61%%desmèresontétéinquiètes

pendant cesneufmois
:
84%%pour

leursanté
,

maisaussisur l

'

accueil

matérielet
le

statutdemère.

41%%desfuturesmèresontdumal
à supporter lesbonsconseils

deleursproches.

Source : Mavieenmieux et MammaFashion
,

2011.

Retrouvez tousnossujets

grossesse

sur
.(

4

'

cileYchoere
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magrossesse

4

nosoutils

Lashoppinglist
À partirdu7emois

, préparez la
chambredevotrefuturbébé . Notez la

listedes

choses à acheter
(

berceau
,

table à langer ,

toise...
)

et cochezenfacedèsque c' est

fait . Cettedémarche vousaidera à
mieuxappréhender sonarrivée

,

à
voussentir

préparéematériellement et psychologiquement.

LeFa Si
La

,

écoutez !

Lamusiqueadoucitlesmoeurs I
Installez-vousconfortablement

,

aucalme
,

et
choisissez unmorceau quivousplaît . Écoutezcettemélodieaussisouvent

quevous
le

souhaitez . Votrebébéfinirapar la reconnaître et elleferapartie

desesrepèresrassurants . À chaquefoisquevous la passerez ,

ellesera

synonyme
d

'

apaisement.

5

À lire...
Agir

Unegrossesse sansstress
CaroleSerrat

, Vigot

Lapsychologieducouple
CorinneAntoine

,

Larousse

Lebaby-clash
BernardGeberowicz

et ColetteBarroux
,

AlbinMichel

???
lmAnticiper la

fusionmaternelle
Dès la grossesse ,

s'
installent les

prémicesdecequesera la

" fusion

maternelle
"

._ uneattitudeparticulière

quipermet à
la

mèrederessentir
lesbesoinsdesonbébé et dese
concentrersursonétatdemanière

si

absoluequ'ellemettratout le

Renforcersoncouple
Lapsychanalyse s'

estsouventéchinée

à répéterque la grossessemettait
forcémentuncouple à l

'

épreuve.. .
la

sexualitédevenant
,

durant lesneuf
moisdegestation , pluscapricieuse et

la
libidomoinsprévisible._ L

'

homme
,

affirmaitFreud
, porteunregard

BernardGeberowiczest

psychiatre et thérapeutefamilial.
Il
est

le

coauteurdeLe
babyclashchezAlbinMichel.

Leshommes
, surprispar le

changementdelibidodeleurfemme
,

ou
quicraignentdefairemalaubébé
ouautre

,
peuventseconfier

,

sans

resteausecondplan .
C'

estceque
DonaldWinnicottappelait « la

préoccupationmaternelleprimaire ».

Celle-ciestnécessaireau

développementdubébé
,

luipermettantde
savoirque l

'onpare à sesbesoins et

desesentirentotalesécurité . Or

Agir

CorinneAntoineest
psychologueclinicienne et

hypnothérapeute . Elle a écrit
,

entreautres
,

Lapsychologiedu
couple ,

chezLarousse.

Certainesfemmessouhaitent

devenirmèresdepuislongtempsmaisne

sontpasdansla
fusion .

Ellesontdu
malà

toucher leurventre
,

à

visualiserleurbébé .
C' estunrefusde la

grossessequin' estpaspourautant

unrefusde l

' enfant . D

' autres

femmessonttrèsinvesties
,

lisenttout
,

nouveausursafemme
,

la

considérantcommeunemèreendevenir

plusqu'uneamanteobjetde
fantasme .

Pournommercette
dichotomie

,

il parlaitde « complexede
la

Madoneet
dela

Putain »

.Quoi
qu' il

ensoit
,

durant la grossesse ,

« Accepter le changement »

honte
,

aumédecinparexemple.
Admettrequ' il

y

a unproblèmeest
unpremierpasquiaide à le

dépasser et à
dédramatiser . L

' homme

nedoitpassetenir à l

' écartde la

grossessemême
s'

il nesesentpas
encorepère .

Lafemmepeut le

rassurerdanssalégitimité . C'
est

aucouple d

' écriresonhistoire et

cettepréoccupationmaternelle

primairenesecommandepaset

touteslesfemmesnesontpasdans

cettefusion . Anticipercelle-ci
pendantla grossessepermetde
réfléchir à

cettefuturerelation.

« Sefaireconfiance »

paranxiété.. .
Pourpréparercette

fusion
,

je

conseilledesebasersur
sonintuition

et
desefaireconfiance

toutenpensantaussiaubébé à

venir . Jedemandesouventaux
femmes : «

Serez-vousaidéepourvous

enoccuper ?
Comment ferez-vous

la
nuit ? Souhaitez-vous l

' allaiter ?

C' estunefaçondétournéede
parlerde l

'

accordage aubébé
,

de
penser à

sarelation
à

lui
,

d

'

encourager
la femme à endiscuter . Enfin

,

la

parentalité
,

le lienaubébése

construisentau
fil dutemps.

l

'

hommepeutsesentirexclu et
la

femme incomprise.. .
Autant

d

'

obstaclesà dépasserpourêtreplus
forts et permettreaubébé à

venir
desesentirensécurité

,

de
bénéficierde l

' amourdesesparentssans

ressentir lestensions et non-dits.

d

'

exprimerauplustôtses
insatisfactionspouréviterqueles
reprochesne s' ancrent . Lesmaîtresmots

sont :
l

' écoute
,

l

'

empathie ,

l

'

échange
et unecomplicité ludique .

II

seraitregrettablequechacunvive
la grossessedesoncôtédepeur
d

'

angoisser l

' autrecar c' estun
beaumoment à vivre à

deux.
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