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omment une femme peut-elle accoucher serei-

nement quand le cerveau humain, siactif, inter-

vienl sans cesse, générant des angoisses ? Tout

semble se passer comme si le cerveau entravait
1e corps. Ce sont des signaux de détresse et de dan-
ger qu’il regoit durant I ‘accouchement qu’il va dés
lors chercher & controler alors qu'il est essentiel  ce
moment de lacher prise et de laisser le corps faire, le
laisser vivre pleinement ce processus primaire qui
estancré en lui et pour lequel il est programmé. Une
femme « sail » accoucher, mais son cerveau et son
psychisme 'empéchent de vivre ce moment dans
I’harmonie. Laccouchement fait appel au cerveau
archaique, lié aux comportements instinctifs. Or
nos vies modernes stimulent et mobilisent davan-
tage le cerveau émotionnel, déclenchant de fortes
émotions, et le cerveau cognitif (ou néocortex), base
de la conscience de soi, suscitant raisonnement,
réflexion, création, Comment réussir a mettre de
cOté une activité cérébrale incessante et des émo-
tions parfois trop difliciles a gerer ¢
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Aujourd’hui, en France, il est commun
de proposer une préparation a la
naissance a tout couple attendant
un enfant. Bien gque différant les
unes des autres selon les personnes
qui les dispensent, ces préparations
restent en général toutes centrees
sur 'accouchement, la respiration,

la douleur et la gestion physique

de celle-ci. On observe ainsi que,
pour bon nombre d’entre elles, la
dimension psychique de la personne
est mise de ¢bté, occultant ainsi les
angoisses, les doutes, les peurs des
futurs parents. On parle de douleur
la ou il serait sans doute plus juste
d’évoquer la spirale peur/

douleur, 'une engendrant

lautre.
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Lorsqu'elles évoquent leur accouchement, nombre
de femmes mettent laccent sur la difficulté quéelles
ont cu a lacher prise, a cause de ce besoin de tout
contrdler généré par lactivité du néocortex. On
entend bien souvent des phrases comme « je ne
voulais pas perdre le contrdle » ou « javais peur de
perdre le contréle ». Ces peurs ont différentes consé-
quences, parmi lesquelles, le ralentissement de la
dilatation du col et l'augmentation de la durée du
travail. [l est donc important de pouvoir lacher prise
afin de laisser le corps faire son travail, travail qu’il
sait si bien faire. Clest la que 'hypnose prénatale se
révele utile. Elle propose un accompagnement psy-
chique de la grossesse et de l'accouchement, offrant
aux futures méres des outils leur permettant de se
détendre, de se couper de leur mental et de vivre
pleinement leur « corporalité ».

L’hypnose existe depuis la nuit des temps, sous
différentes formes : les rites chamaniques, les sug-



gestions de sommeil lucide, etc. Elle se fait micux
connaitre avec Sigmund Freud, fondateur de la psy-
chanalyse, puis avec Milton Erickson et "hypnose
dite ericksonienne qui esl & la base de I'hypnose
prénatale. Lhypnose est un processus naturel, un
état de conscience modifié que nous connaissons
tous lorsque notre esprit « décroche » et que nous
nous abandonnons & une réveric. Clest un état de
relaxation profonde ot le conscient est mis de coté.
A partir de cet état, les changements sont facilités ;
les barrieres, les limites, les croyances cédent plus
facilement pour permettre de nouveaux appren-
lissages positifs, ou, & tout le moins, pour aider
a puiser les ressources intérieures nécessaires au
changement. Selon les hypnothérapeutes, chaque
personne a en elle les ressources nécessaires au
changement souhaité et la capacité de les renforcer
etles amplifier. L’état hypnotique est un état actif;
le sujet trouve ses propres solutions pour dépasser
ses peurs, angoisses, etc.

Lhypnothérapeute aide son patient a se relacher ;
le corps se détend et le mental sapaise. Dans le
cadre de la grossesse, la femme reprend confiance
en ses capacités et retrouve son savoir intuitif : elle
«sail » comment accoucher, Dans cet état de détente
profonde, le praticien propose des visualisations
agréables telles que celle du « lieu-ressource » (un
licu de détente et de sécurité choisi par le patient).
Puis, il suggérera une visualisation positive de I'ac-
couchement et de toutes les ressources nécessaires
a sa réalisation, ce qui pourra aider 4 se libérer de
ses angoisses.

Lt si accoucher était tout simplement lié A notre
capacité a lacher prise ? Si 'accouchement se pas-
sait dans la téte ¢ Comment aider une maman a
«lacher » son bébé pour éviter les actes médicaux ?
L'Hypno-natal™, méthode congue par Lise Bar-
toli, permet de :

créer un lien mere/enfant fort en communiquant
avec l'enfant durant I’hypnose,

soulager les zones douloureuses du corps durant
'accouchement,

lacher prise, faire taire les angoisses,

créer sa bulle el se protéger d’un environnement
parfois anxiogéne,

se détendre et ainsi sécréter des endorphines et de
I'ocytocine nécessaires a 'accouchement,

augmenter sa conflance en soi.

Les femmes qui se dirigent vers 'hypnose se divisent
plus ou moins en trois groupes :

Celles qui veulent gérer les angoisses, peurs, doutes
liés a la grossesse ; en général, elles veulent une
péridurale mais sont extrémement angoissées et
voudraient pouvoir se détendre, gérer les premiers
centimetres de dilatation sans trop de douleurs.
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Celles qui veulent accoucher sans péridurale, a
I’hopital ou a la maison, et qui sont en recherche
d'un outil concret pour les aider a gérer la douleur
a chaque étape de I'accouchement.

Enfin, celles qui sentent peser sur elles une pro-

blématique transgénérationclle ; ces femmes ne
comprennent pas pourquoi, de génération en géné-
ration, des césariennes, des hémorragies, des dif-
ficultés d’allaitement, des dépressions du post-
partum se reproduisent el se sentent désemparées
face & la répétition d’un schéma sur lequel elles
n'ont pas de prise.
Dans chacun de ces cas de figure, ’hypnose aide
a apaiser le mental, les angoisses et les doutes face
a I'accouchement. Le lacher prise que les femmes
acquiérent leur permet de vivre sercinement la
naissance mais aussi, les jours qui suivent. En effet,
I'hypnose permet de récupérer de I'énergie lorsqu'on
n’a pas le temps de faire une sieste et de trouver le
sommeil en cas d’insomnie.

Laccompagnement se fait en 3 ou 4 séances, a
partir du 5¢ mois de grossesse. Des sagcs—femmcs,
psychologues et doulas sont formées & cetle pra-
tique'. Au fil des séances, la future mére est ame-
née & acquérir la technique et 2 utiliser 'hypnose
chezelle - le but étant de la rendre autonome et de
lui permettre de pratiquer 'auto-hypnose pendant
l'accouchement. Les séances permettent d’affiner le
projet de naissance et d’exprimer les peurs, attentes
et doutes vis-a-vis de la grossesse et de I’accou-
chement. Un travail plus précis peut étre fait sur
sa propre naissance et les histoires familiales de
naissance, la maniére dont elles peuvent influen-
cer la naissance & venir. Les accompagnantes en
Hypno-natal™ font appel aux ressources propres
de la future mere afin quelle gagne en assurance
pour lejour J, et des outils concrets lui sont transmis
afin de gérer la spirale peur/douleur et anesthésier
les zones douloureuses par I'hypnose.

Pour connaitre les praticiens de volre région, rendez-vous sur
le site de Lise Bartoli : http://www.lisebartoli.com/hypnonatal/
repertoire-praticiennes

Crandir Autrement n°48 + Septembre - Oclobre 2014 19




