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			Dans ce livre, vous trouverez des conseils et des informations liés à la santé, dont vous pourrez vous servir, non pas pour remplacer les consultations et les avis médicaux, mais plutôt pour compléter vos connaissances. Tous nos efforts ont été mis en œuvre pour fournir des informations fiables suivant les connaissances dont nous disposons au jour de la publication. Les recommandations faites dans ce livre n’ont pas pour but de remplacer les conseils de votre sage-femme ou de votre médecin. Les personnes rencontrant des problèmes médicaux doivent consulter leur médecin pour déterminer s’il est bon qu’elles suivent ce programme.

			 

			SE PRÉPARER À LA NAISSANCE
EN PLEINE CONSCIENCE

			 

			L’entraînement de l’esprit, du cœur et du corps pour accoucher 
et bien plus encore…

			 

			Nancy Bardacke (RN, CNM, MA)1
Sage-femme à l’UCSF du Centre OSHER – Centre de médecine intégrative de l’université de Californie, San Francisco, États-Unis








			
				
					1. RN, CNM, MA sont trois diplômes et spécialisations de l’Académie des sages-femmes américaines.
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			Quelques observations pour mieux bénéficier 
de la lecture de cet ouvrage

			 

			Tout au long de cet ouvrage, le parti pris de Nancy Bardacke est d’utiliser le pronom personnel « je » pour communiquer avec vous, par écrit. Nous avons respecté cela afin que vous vous sentiez inclus et proche de l’expérience intime dont traite ce livre.

			Pour faciliter également votre lecture, nous avons préféré utiliser le mot « médecin » plutôt que le mot « gynécologue-obstétricien(ne) ». Lorsque nous parlons de l’équipe médicale et soignante d’une maternité, elle est non seulement constituée du médecin mais aussi de sages-femmes, d'anesthésistes, de pédiatres, ainsi que de puéricultrices, d’infirmières (anesthésistes, puéricultrices), d’auxiliaires de puériculture, d’aides soignantes et dans la mesure du possible d’un psychologue.

			Par ailleurs, nous avons pris le parti de traduire le you par « vous », selon les situations décrites. You a plusieurs significations en français : « tu » ou « vous » masculin singulier, « tu » ou « vous » féminin singulier et « vous » pluriel. Le « vous » de ce livre s’adresse profondément à chacune des personnes qui tient cet ouvrage entre les mains.

			En anglais, les adjectifs sont neutres. Nous avons ajusté leur traduction, en choisissant parfois le genre féminin puisqu’il s’adresse plus particulièrement à la femme enceinte. En effet, c’est elle qui accouche même si le partenaire est inclus. Mais ce livre est également un accompagnement dédié à tous les futurs parents et aux professionnels de la périnatalité. En raison de l’évolution du monde parental, en français, nous utiliserons le plus souvent le terme de « partenaire » pour désigner aussi bien le mari, le (la) conjoint(e) que le (la) compagnon (compagne).

			 

			Le comité de traduction est composé de nombreuses personnes qui ont participé à l’adaptation de la terminologie du vocabulaire basé sur la pleine conscience, les neurosciences, la grossesse et le déroulement physiologique de l’accouchement. Je remercie tout particulièrement Béatrice Dauman, Catherine Boudon, Isabelle Clerc, Geneviève Prono et Isabelle Lacheref pour leur concours, ainsi que les sages-femmes Audrey Guérizec, Clémence Malroux et la gynécologue Marie-Ange Pratili pour leur relecture scientifique et médicale. Sans oublier Gianfranco Grompone, docteur et chercheur en microbiologie, pour sa relecture avisée et, bien sûr, mes amies Michèle Curt-Gauthier et Élisabeth Semion. Tous ceux enfin qui m'ont apporté conseils et commentaires lors de la relecture de cet ouvrage. Qu’ils en soient vivement remerciés.

		




		
			AVANT-PROPOS DE

			Christophe André

			L’autre jour, avant de donner une conférence, j’étais en train de patienter avec le régisseur du théâtre, derrière le rideau de la scène. Nous attendions que la salle soit pleine et le public installé.

			C’était une conférence sur le bonheur, et ce monsieur me parlait de sa vision de la chose : « Ça m’intéresse, votre sujet, je vais vous écouter avec attention ! me disait-il. Vous savez, je suis en fin de carrière. Et si je fais mon bilan, je me dis que j’ai eu une vie pleine et plutôt heureuse. Et que je ne regrette rien. Enfin, presque rien, sauf une chose : ne pas avoir davantage profité de mes enfants. Quand ma femme était enceinte, j’étais très pris par mon travail. Quand elle a accouché, j’étais très pris par mon travail. Quand mes enfants étaient tout petits, j’étais très pris par mon travail. Et je me souviens, à ma plus grande honte, avoir vécu tous ces événements, au moins par moments, comme des empêchements à travailler tranquille ! Vous vous rendez compte comme on peut être stupide ? Bien sûr, j’ai un peu rattrapé le coup ensuite, quand ils ont grandi. Et maintenant, avec mes petits-enfants. Mais si quelqu’un à l’époque avait pu m’ouvrir les yeux… »

			J’ai failli lui parler de ce livre, que vous tenez entre les mains, et qui était alors en fin de traduction. Mais il me fallait déjà entrer sur scène. Puis je ne l’ai plus revu, happé que j’étais par les discussions avec les lecteurs venus assister à la rencontre.

			Bien sûr, tous les instants de notre vie sont importants.

			Et bien sûr, chaque période de notre existence est passionnante, à des titres divers.

			Mais certains instants, certaines périodes, le sont tout de même de manière exceptionnelle.

			La grossesse, l’accouchement, les premiers temps de vie passés avec un enfant en font clairement partie.

			L’histoire ne repasse pas les plats, dit-on, à propos de la grande histoire, celle des nations. Mais c’est aussi vrai de nos histoires personnelles : notamment de ce temps si particulier de nos vies où nous devenons des parents, ce temps qui passe très vite, alors qu’il a beaucoup à nous offrir, à nous et à nos enfants.

			C’est pourquoi ce livre novateur pour notre discipline est aussi un livre important pour vous : il va vous ouvrir les yeux sur une autre manière de traverser cette période exceptionnelle de notre existence.

			 

			 

			 

			Christophe André est médecin psychiatre à l’hôpital Sainte-Anne, à Paris. 

			Il a notamment publié Méditer jour après jour. 25 leçons de pleine conscience, aux Éditions de L’Iconoclaste.

		




		
			PRÉFACE DE

			Jon Kabat-Zinn

			Il arrive parfois dans la vie qu’un livre surgisse et soit vraiment utile pour répondre à un objectif précis. Se préparer à la naissance en pleine conscience est l’un de ces ouvrages. Tout  en remplissant cette fonction, il peut vous révéler bien plus que cela, il va jusqu’à transformer votre façon de voir et de comprendre la vie et le monde.

			Vous qui lisez ce livre, vous cherchez certainement des informations, des avis ou des conseils d’experts correspondant à vos interrogations sur la grossesse, la mise au monde de votre bébé et la nouvelle vie qui s’ensuivra. De ce point de vue, vous avez le bon ouvrage entre les mains. Vous trouverez tout cela avec le programme MBCP (Mindfulness-Based Chilbirth and Parenting – un programme de neuf semaines, basé sur la pleine conscience pour accompagner la grossesse, l’accouchement et la parentalité). Mais bien plus encore, Se préparer à la naissance en pleine conscience propose un programme établi à partir de réflexions et de pratiques à suivre, seule ou avec son partenaire. Il vous permettra de vous sentir plus sereine et épanouie en considérant votre maternité et votre accouchement comme base d’expérience, qui deviendra la matière d’une nouvelle aventure. De quelle aventure s’agit-il ? Du mystère de nos vies qui se déploient à chaque instant, et de la nouvelle vie qui s’épanouit en vous.

			Vous ne pouviez pas tomber en meilleures mains ! Si nous avons tous, comme je le crois, un talent particulier et une vocation dans cette vie, ceux de Nancy 

			consistent à avoir ouvert les portes de la pleine conscience à l’univers de la naissance et à ce qui l’entoure. Le programme MBCP qu’elle a développé et mené auprès d’un bon millier de jeunes parents au fil des ans est la quintessence de ce don et de cette vocation. Quelle chance que ce programme soit désormais accessible sous la forme d’un livre ! Déjà publié aux États-Unis, aux Pays-Bas, en Allemagne, en Turquie, maintenant disponible en France, il continuera, je l’espère, à se diffuser, et sera un soutien inestimable pour les couples qui attendent un bébé et qui s’apprêtent à devenir de nouveaux parents.

			Avec cet ouvrage, le programme MBCP et les outils de la pleine conscience, qu’il encourage à pratiquer de manière régulière, vous sont maintenant accessibles comme si vous étiez présent aux cours de Nancy. Vous allez apprendre à connaître ses qualités authentiques de sage-femme. À présent, laissez-vous guider comme vous le feriez avec votre propre sage-femme. Suivez et pratiquez avec attention et enthousiasme le programme. Entraînez-vous aux différents exercices que Nancy a soigneusement élaborés. Vous pourrez ainsi observer les transformations qui s’opèrent en vous. Si vous ne vous engagez pas pleinement dans le programme, les témoignages et les anecdotes rapportés dans cet ouvrage vous paraîtront simplement hypothétiques ou chimériques. En revanche, si vous avez l’intention de bénéficier de cette approche, il n’y aura pas d’autre solution que de « participer aux cours ». Cela sera possible si vous vous y consacrez de tout votre cœur en suivant ses conseils et, plus important encore, en pratiquant la pleine conscience telle qu’elle le recommande. Et puis, laissez la vie vous enseigner tout simplement le reste, moment après moment… après moment… Nancy saura vous convaincre ; elle ne manque pas d’arguments, comme vous pourrez le constater par vous-même.

			Attendre un enfant est une occasion unique de pratiquer la pleine conscience, une opportunité de vous rendre compte à quel point la pleine conscience et l’ouverture du cœur sont utiles, profondes et pleines de ressources. Elles peuvent vous aider à affronter les défis qui ne vont pas manquer de se présenter au cours de ces mois si particuliers de votre vie. Les conseils de Nancy sont emplis de sagesse et de compassion, sans pour autant enjoliver en quoi que ce soit la réalité. Cet ouvrage est un peu une feuille de route, facile à utiliser, dans laquelle se trouve un programme d’exercices portant sur la manière d’aborder les multiples défis qui vous sont encore inconnus jusqu’ici. Peut-être vous demandez-vous que faire, que choisir entre les différents discours des professionnels et ceux de vos proches. Quels sont les avantages et les inconvénients de la péridurale et autres techniques médicales ? Quelle stratégie adopter face aux peurs, au stress, aux 

			émotions fortes, aux contractions (au sens propre comme au figuré), à la douleur, aux changements qui s’opèrent en vous ? Vous aborderez toutes ces questions par le prisme de votre propre sagesse, celle de votre corps et de la vie elle-même. Nancy abordera ces aspects de la maternité, qui peuvent être très intimes, avec beaucoup de perspicacité, d’humour et de légèreté.

			Bien évidemment, ce qui compte avant tout, c’est d’être prête ! Ce livre et ce programme ont pour but de vous préparer à tous ces changements et de vous fournir les méthodes et les clés susceptibles de répondre à vos questions. Ils vous permettront d’appréhender avec davantage d’attention, de sérénité et de clarté vos incertitudes. Vous apprendrez à être plus indulgente avec vous-même. Conçu avec bienveillance et empathie, ce livre propose les méthodes qui vous permettront de cultiver ces qualités pour vous-même, votre bébé et votre partenaire.

			Il est une autre vertu à cet ouvrage. Il s’agit d’échanges, de commentaires, de questions et de réponses entre Nancy et les futurs parents, ce qui nous donne le sentiment d’assister en direct à ses cours et d’être auprès d’une amie de confiance. En réalité, Nancy vous apprend que cette amie de confiance, c’est vous-même ; et tout ce que vous allez apprendre, cultiver et approfondir de votre pratique de la pleine conscience pendant votre maternité, votre accouchement vous sera utile au cours de votre vie. Ainsi que le disait ce futur père,

			Lorsque j’ai commencé à suivre les cours du programme MBCP, j’ai pensé qu’il s’agissait d’une préparation à la naissance dont je pourrais peut-être retirer quelque chose d’autre. Maintenant que les cours sont terminés, je m’aperçois que c’est le contraire. C’est un changement de perspective. Il ne s’agit plus de naissance. Le programme MBCP va, certes, nous aider à mettre notre enfant au monde, mais il va bien au-delà : il concerne nos vies tout entières.

			Nancy admire profondément le corps de la femme, le miracle de la grossesse et de la mise au monde, ainsi que l’incroyable organisation biologique qui régit ce processus. Cela suscitera, au fur et à mesure de votre lecture, des sourires d’étonnement mais également des larmes d’émotion. C’est, en l’occurrence, ce que cela a provoqué chez moi. La magie de ce livre réside dans le fait qu’il parle à chacun d’entre nous. Nous sommes tous nés d’une mère, peut-être sommes-nous déjà parents, voire grands-parents. Le plus important est de s’autoriser à vivre la maternité en y étant pleinement présent : c’est ce qu’explique Nancy. Je vous souhaite le meilleur de cette aventure de la vie qui se déploie sans fin, instant après instant.

			Jon Kabat-Zinn, Lexington, Massachussetts, 16 janvier 2012.

			Professeur émérite en médecine, auteur du livre 
Au cœur de la tourmente, la pleine conscience aux Éditions De Boeck, 2009.

		




		
			INTRODUCTION

			Prélude à la transformation

			« Je suis enceinte ! » Souvenez-vous de cet instant. Étiez-vous chez votre médecin ? Chez votre sage-femme ? Dans la salle d’attente d’un laboratoire d’analyses ? Au téléphone ? Chez vous, le test de grossesse à la main ? Ou tout simplement nauséeuse avec un sentiment d’évidence ? Quoi qu’il en soit, cette nouvelle a provoqué chez vous un véritable raz-de-marée émotionnel. Combien de femmes de par le monde ont vécu cet instant avant vous ? Des milliards. À présent, c’est à vous de connaître cette transformation du corps, du cœur et de l’esprit.

			Vous tenez ce livre entre les mains et vous cherchez vraisemblablement des conseils, des informations et des témoignages sur la période prénatale, l’accouchement et les premiers mois en tant que mère. Sage-femme depuis plus de quarante ans, j’ai eu la chance d’accompagner des milliers de femmes dans leurs projets de naissance à domicile, en maison de naissance et en maternité. J’ai vécu ces multiples expériences comme de véritables leçons de vie. Elles m’ont nourrie et m’ont donné envie de développer et de partager le programme MBCP1 sur la façon de « se préparer à la naissance et à la parentalité en pleine conscience ».

			QU’EST-CE QUE LA PLEINE CONSCIENCE ?

			« La pleine conscience est la faculté de porter délibérément son attention au moment présent et sans jugement de valeur », selon la définition de Jon Kabat-Zinn2. La pleine conscience se cultive et se travaille à l’aide des différentes pratiques de méditation et d’exercices que vous trouverez dans ce livre. Vous aurez ainsi la capacité de développer des outils pour vous permettre de traverser les eaux tumultueuses de la vie, avec davantage de joie, de bienveillance, de conscience, de calme et de sagesse.

			Bien que la pleine conscience soit une faculté innée de l’esprit humain, si vous ne choisissez pas délibérément de la cultiver, vous pouvez passer une grande partie de votre vie en mode « pilote automatique », la traversant tel un somnambule qui ne peut y être pleinement présent. Prendre le temps d’apprendre la méditation à travers les pratiques de pleine conscience peut vous aider à appréhender une nouvelle façon de gérer le stress de la grossesse, les sensations exacerbées de l’accouchement que l’on nomme douleur, accroître votre confiance en vous et en la vie, ou encore apaiser vos peurs de l’inconnu en ces moments si précieux qui entourent la naissance de votre enfant. Cette prise de conscience vous accompagnera, par la suite, pour vivre une parentalité bienveillante et une relation sereine avec votre partenaire.

			

			Je me souviens très clairement du moment où j’ai décidé d’enseigner la pleine conscience aux futurs parents. C’était en 1994, au centre du mont Madonna à Watsonville, en Californie, où j’assistais à une semaine de formation menée par Jon Kabat-Zinn et Saki F. Santorelli3. Quelques années auparavant en 1979, Jon Kabat-Zinn avait fondé en pionnier la clinique de réduction du stress avec un programme basé sur la pleine conscience (programme MBSR) à la faculté de médecine de l’université du Massachussetts. Par la suite, ses collègues et lui-même ont pratiqué ce programme basé sur cette forme millénaire de méditation bouddhiste auprès de milliers de patients en milieu hospitalier. Ils ont constaté une amélioration, voire une rémission des douleurs et des maux liés à l’anxiété, l’insomnie, l’hypertension, la dépression, l’asthme, les migraines, le diabète, le cancer et le stress.

			J’ai moi-même commencé la méditation en 1982. Cela a alors enrichi ma vie professionnelle comme ma vie personnelle en tant qu’épouse, mère et belle-mère. Pendant des années, j’ai entendu parler du travail de Jon, déjà très connu dans le milieu de la méditation, et j’étais impatiente d’en savoir davantage. Comment avait-il réussi à faire entrer la pleine conscience dans le milieu hospitalier ?

			Parallèlement à la sortie de son livre4 en 1990, Au cœur de la tourmente, la pleine conscience, sont parues dans les médias plusieurs études révolutionnaires et déterminantes sur les effets positifs de la pleine conscience. Par la suite, le programme MBSR a été présenté lors de l’émission de télévision grand public de Bill Moyer Healing and the Mind. Il a suscité un véritable engouement du public pour cette forme de méditation laïque dans le champ naissant de la médecine intégrative qu’est la médecine corps-esprit.

			Autant vous dire qu’en 1994, nous étions plus d’une centaine de professionnels de la santé du monde entier à nous inscrire à cette semaine de formation. Nous avons eu la chance de suivre ces travaux révolutionnaires dans une belle salle lumineuse propice à la méditation, dans la ville de Watsonville, face à l’immensité de l’océan Pacifique. Cette semaine avec Jon et Saki a été véritablement déterminante !

			C’est au cours du quatrième jour, après une période de vingt-quatre heures en silence, que tout a changé pour moi. Alors que Jon évoquait le lien entre le corps et l’esprit, j’ai su de façon inattendue, viscérale et quasiment électrique de quelle manière j’allais réunir tout ce qui me passionnait : mon métier de sage-femme, la méditation et ma très grande curiosité pour la connexion « corps-
esprit ». J’avais l’intuition qu’il m’était possible d’enseigner la pleine conscience aux futurs parents afin de les aider à gérer le stress physique et psychologique de la grossesse, les peurs et les douleurs de l’accouchement, et la nouvelle vie de parents qui les attendait.

			À la fin de la formation, j’ai confié à Saki F. Santorelli mon intention d’enseigner. Il m’a alors dit : « Tu ne peux enseigner que ce que tu connais vraiment. » J’ai tenu compte de ce conseil plein de sagesse. En rentrant à la maison, j’ai doublé la durée de mes méditations quotidiennes, j’ai participé à d’autres séminaires ainsi qu’à des formations professionnelles. C’est ainsi que je suis entrée dans cette extraordinaire famille de praticiens. J’ai rencontré mon ami et mentor, Bob Stahl5, qui m’a particulièrement soutenue pour enseigner la pleine conscience à l’hôpital El Camino de Montain View en Californie, pendant plusieurs années.

			Je gardais en moi le désir impérieux d’enseigner la pleine conscience à de futurs parents, sans savoir encore comment me lancer dans ce projet. Lorsque je faisais part de mes doutes à Jon Kabat-Zinn, celui-ci me répétait : « Fais confiance à ta propre pratique. Tu vas trouver ta façon de faire. » En 1998, j’ai commencé à adapter le programme de réduction de stress MBSR. C’est ainsi qu’est né le programme MBCP : « Naissance et parentalité en pleine conscience ».

			À cette époque, la plus grande préoccupation des praticiens était de donner aux futurs parents un maximum d’informations en un minimum de temps et je me disais : « Suis-je folle d’aller à contre-courant ? Vais-je être entendue par les femmes enceintes et leurs partenaires pris dans le rythme effréné du quotidien et confrontés à une obstétrique moderne très médicalisée ? Vont-ils être prêts à suivre une préparation en neuf semaines dont les maîtres mots sont : “Ralentissez, asseyez-vous, cherchez en vous-mêmes” ? »

			Le programme et la méditation de pleine conscience étaient encore novateurs. Je devais m’entretenir longuement avec les parents avant qu’ils ne s’inscrivent et leur faire comprendre qu’ils s’engageaient à pratiquer la méditation trente minutes par jour, six jours par semaine. Je leur répétais régulièrement : « Cet engagement vous paraît un défi, bien sûr, mais mettre au monde et élever un enfant sans connaître les outils de la pleine conscience l’est bien plus encore ! »

			Aujourd’hui, quatorze ans et soixante-huit sessions après, plus d’un millier de parents ont participé au programme MBCP. Ainsi, j’ai pu constater que les femmes enceintes et leurs partenaires se sentaient plus en confiance pour aborder la naissance et la parentalité. Des couples m’ont dit qu’ils s’entendaient et se comprenaient mieux. D’autres m’ont confié avoir ressenti plus de facilités à faire face aux événements imprévus liés à la naissance et avoir été capables d’accepter leur expérience de l’accouchement et la façon dont il s’est déroulé.

			Les femmes qui souhaitaient un accouchement naturel, dit « physiologique » ou « peu médicalisé », m’ont assuré que la pratique de la pleine conscience les avait aidées à gérer les douleurs du travail et notamment les contractions, en les accompagnant plutôt qu’en réagissant. Les différents exercices de méditation leur avaient permis d’accueillir les peurs et les différentes formes de résistance avec calme. Les couples avaient été capables d’accepter la situation et de prendre les bonnes décisions lorsque l’accouchement ne se déroulait pas comme ils le souhaitaient. Parfois, bien sûr, certains d’entre eux avaient traversé des moments de déception ou de tristesse mais, grâce au programme MBCP, ils avaient réussi à gérer leurs difficultés émotionnelles. Une maman ayant eu recours à une césarienne m’a dit cette très belle phrase : « Si la pleine conscience ne nous assure pas d’avoir un accouchement rêvé, elle nous permet d’apprécier celui que nous sommes en train de vivre. »

			Je reçois souvent des témoignages d’anciens participants qui me disent poursuivre la pratique de la pleine conscience après la naissance. Ils me disent que leurs acquis leur permettent de vivre pleinement de merveilleux moments avec leur bébé, mais aussi de supporter les nuits agitées, les éventuelles difficultés de l’allaitement et autres stress. Une maman a très bien résumé cela en me disant : « Nous savons maintenant gérer les contractions de l’accouchement, mais également celles de la vie ! »

			Beaucoup de ces parents ont créé des blogs sur Internet pour annoncer la naissance de leur enfant, et partager leurs expériences et leurs questionnements. Nombre d’entre eux gardent le contact, méditent ensemble et communiquent sur leur pratique quotidienne et sur l’éducation, avec bienveillance, sagesse et compassion.

			COMMENT UTILISER CE LIVRE ?

			La grossesse et l’accouchement sont des moments particulièrement instructifs. Ce livre va vous aider et vous permettre de vous découvrir, de grandir et de vous transformer durant les mois à venir. Cette période est certainement l’une des plus significatives de votre vie. À présent, elle ne sera plus jamais comme avant. Ce livre a été écrit dans le but que vous et votre partenaire puissiez profiter du programme MBCP au même titre que les couples inscrits à mes cours durant les neuf semaines du programme.

			Quel que soit le niveau de vos connaissances sur le sujet, je vous conseille de lire cet ouvrage au moins une fois dans sa totalité pour vous donner une idée générale de ce qu’il peut vous apporter. Sachant qu’il est difficile d’apprendre avec un livre, vous pouvez souhaiter suivre les cours d’un instructeur qualifié. Je vous invite à consulter l’appendice B et la bibliographie pour vous y aider. Si vous ne pouvez pas suivre le programme MBCP avec un instructeur, le chapitre 21, « Donner vie à sa pratique quotidienne », répondra aux principales questions que vous vous poserez.

			Enfin, vous pouvez simplement lire ce livre et n’en retenir que ce qui vous intéresse ou qui vous semble utile. Mais sans pratiquer les exercices de la pleine conscience, les informations de ce livre ne seront rien de plus qu’une connaissance supplémentaire. D’une certaine manière, l’accouchement et la parentalité sont des expériences directes de la vie, comme la méditation : les livres peuvent vous apprendre, mais rien ne vaut l’expérience !

			Quelle que soit la manière dont vous utiliserez ce livre, j’espère de tout cœur qu’il vous sera précieux et utile dans les joies comme dans les difficultés qui accompagneront votre vie de jeunes parents.
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			CHAPITRE  1

			Tout change !

			Tout est impermanent : le bonheur, la peine, un très bon repas, 
un empire puissant, les sentiments, les personnes qui nous entourent, nous-mêmes. 
La méditation nous aide à intégrer cet état de fait, cette vérité première de la vie…

			Sharon Salzberg1

			Sur ma porte d’entrée il est écrit : « Bienvenue au programme MBCP ». Pour ce premier cours, l’espace de mon salon est transformé en salle de cours, avec des chaises disposées en cercle, un cahier, la liste des inscrits et le matériel adéquat. Un thermos d’eau chaude pour le thé, du pain, du fromage et des fruits sont à disposition.

			J’ai toujours plaisir à découvrir pour la première fois les participants. J’ai parlé, parfois longuement, avec chacun d’entre eux au téléphone, ce qui me permet de déjà les connaître. J’ai ainsi appris la façon dont ils ont connu le programme, la raison qui les a incités à s’inscrire, la date de leur terme, l’endroit où ils souhaitent mettre leur bébé au monde (à la maternité, en clinique privée ou chez eux) et les personnes qui vont les accompagner pendant la durée de la maternité. Je m’informe également sur leur âge, leur profession, leurs inquiétudes relatives à la grossesse, à l’accouchement ou à la santé de leur futur bébé.

			C’est le moment où je m’attache tout particulièrement à expliquer que ce programme n’est pas un cours habituel de préparation à la naissance, que le cœur de ce que nous allons faire ensemble tout au long de ces neuf semaines est d’apprendre et de pratiquer des exercices basés sur la pleine conscience. Nous apprendrons de quelle manière l’esprit influence directement le déroulement physiologique de l’accouchement, en étant capable d’être pleinement présent dans un moment aussi crucial que la naissance et ce qui s’ensuit. Nous verrons comment gérer la douleur pendant le travail en cas d’accouchement sans aide médicalisée ou quelles vont être les meilleures positions à adopter pour une mise au monde optimale, ou encore de quelle manière le conjoint peut aider sa femme pendant la naissance. Nous verrons les bases de l’allaitement et également comment communiquer avec la famille dans la période post-partum. Les partenaires pourront comprendre comment les différents exercices de la pleine conscience peuvent les aider pour accompagner la naissance et ainsi devenir parents.

			Au cours de ces entretiens, il arrive que certaines femmes fassent part de leur souhait d’un accouchement naturel. Si c’est le cas, je leur explique gentiment que du point de vue de la pleine conscience, chaque naissance est naturelle. Il est naturel qu’un bébé grandisse dans le ventre de sa mère, il est naturel qu’un bébé vienne au monde et il est tout aussi naturel de vouloir être aidée pendant cette période. Si leur intention est de donner naissance avec peu, voire pas d’interventions médicalisées, elles vont acquérir des compétences qui leur permettront d’être, par exemple, à l’aise dans un milieu hospitalier qui peut leur proposer plus d’interventions médicalisées qu’elles ne le souhaitent. Elles auront les ressources nécessaires quelle que soit la manière dont l’accouchement peut se dérouler.

			Première rencontre avec les futurs parents. Vicki et Matt sont les premiers arrivés. Vicki est une jeune femme pétillante et pleine de vie, petite, les cheveux noirs et bouclés, et le ventre bien arrondi sous un haut bleu en stretch. Quant à Matt, son mari, il est aussi posé qu’elle est expansive, comme pour équilibrer l’énergie débordante de son épouse. Ils sont jeunes mariés et très heureux d’attendre leur premier enfant. Ils vivent cependant une période éprouvante suite à la mutation de Matt de l’autre côté des États-Unis. Vicki a dû s’éloigner de sa famille, avec laquelle elle est très liée, en particulier sa mère, et quitter le collège où elle exerçait un métier qu’elle aimait beaucoup. Elle se retrouve seule dans un petit appartement pendant que Matt travaille de longues heures. Il souffre de migraines de plus en plus fréquemment. Je suis très contente qu’ils se soient inscrits.

			Peu après, Kristin et Peter arrivent et je ressens une sympathie immédiate pour Kristin qui est obstétricienne à l’hôpital de la ville. Elle paraît très fatiguée et redoute les douleurs et les difficultés de l’accouchement qu’elle connaît à travers ses patientes. « Je sais, dit-elle, qu’il faut que je travaille sur mes peurs et que je me prépare émotionnellement pour voir les choses d’une manière plus positive. » Peter cherche des solutions pour gérer son stress et, dans la soirée, il nous surprendra en disant : « J’ai beaucoup de pression au travail en ce moment, avec une échéance qui tombe juste avant la naissance du bébé, et Kristin et moi nous chamaillons souvent. Tout cela nous rend nerveux et malheureux. Je sais que c’est à cause du stress et j’espère que ce cours nous aidera à nous apaiser. »

			Ma porte d’entrée s’ouvre de nouveau pour laisser la place à Elizabeth et Douglas. Elizabeth est blonde, menue, timide, et semble se cacher derrière Douglas, son mari, un homme grand et protecteur. Mariés depuis neuf ans, ils ont connu une longue période d’infertilité. Pour elle comme pour lui, l’annonce de ce bébé est un miracle. Bien que son souhait soit d’accoucher sans médicalisation, Elizabeth confesse que toutes les procédures et les traitements qu’elle a dû subir pour être enceinte ont miné sa confiance dans la capacité de son corps à donner naissance. « Je pense que ce programme peut m’aider à restaurer cette confiance. » Douglas, quant à lui, a très envie de suivre mes cours pour tenter de soulager une vieille blessure au dos qu’il s’est faite en jouant au football au lycée, et qui s’est transformée en douleur chronique. « Je veux, nous dit-il, pouvoir marcher à quatre pattes, jouer par terre avec mon enfant et ne plus prendre autant d’antalgiques. J’ai entendu dire que ce programme pouvait m’y aider. »

			Vient le tour de Monica et de Kathy. Monica s’est inscrite au programme MBCP sur les conseils de son obstétricienne qui voit dans ce programme une chance pour elle de calmer son anxiété coutumière. « Ma grossesse m’a rendue encore plus vulnérable que d’habitude, confie-t-elle, et j’aimerais apprendre à gérer et à calmer mes craintes. » Sa compagne, Kathy, l’accompagne afin de s’impliquer et la soutenir dans cette naissance.

			Il est bientôt 7 heures lorsqu’Emily et Hameed entrent dans le salon. Tous deux désirent donner naissance à leur enfant à domicile avec l’assistance d’une sage-femme, ce qui suscite beaucoup de controverses dans la famille de la jeune femme, et notamment chez son père médecin. Emily, qui n’aura pas le choix de la péridurale ou de médicaments en étant chez elle, désire surtout apprendre à gérer la douleur.

			Je suis particulièrement émue de voir entrer Cara et Luis. En effet, Cara est la fille de mon amie d’enfance que j’ai aidée à accoucher il y a trente-deux ans. Le bébé de Cara sera donc l’un de mes premiers « enfants d’une enfant » que j’ai aidé à naître.

			Stéphanie et Éric arrivent peu après. Il y a quelques mois, Stéphanie a fait une fausse couche. De nouveau enceinte et actuellement dans la seconde moitié de sa grossesse, elle craint de perdre ce bébé aussi. Elle avoue être d’autant plus inquiète qu’elle n’avait pas bien réussi à gérer son chagrin lors de la fausse couche, et cela avait aussi été très dur pour Éric de la voir ainsi. « J’espère que la pleine conscience nous aidera à être suffisamment sereins pour profiter de cette nouvelle grossesse sans subir ces sentiments négatifs qui nous submergent. »

			Tomiko et Greg sont les derniers à entrer. Ils attendent leur deuxième enfant après avoir tous deux très mal vécu la naissance de leur premier fils, Kaï, à l’hôpital. « Le travail a été long et difficile, se souvient Tomiko, et à cause des médicaments, des perfusions, et des monitorings, j’ai eu le sentiment de ne pas vraiment participer à mon accouchement. Cette fois, nous voulons que cette naissance soit différente. Et puis, si en plus, nous pouvions apprendre quelques trucs sur la pleine conscience pour élever notre petit Kaï de trois ans, qui déborde d’énergie, ce serait génial ! »

			Tout le monde étant présent et installé maintenant, j’aborde le programme MBCP et explique ce qui m’a amenée à sa création. Je leur dis : « Bienvenue à tous et merci d'être venus. Lorsque j’ai parlé à chacun de vous, au téléphone, j’ai abordé l’importance de votre engagement à pratiquer la méditation. Je sais que vous êtes tous occupés et combien il peut être difficile de tenir cet engagement (trente minutes par jour, six jours par semaine). Vous pouvez vous féliciter d’avoir choisi de prendre cet engagement. La bonne nouvelle est que nous allons relever ce défi tous ensemble et nous encourager mutuellement. Cependant, sachez que chacun est responsable de sa propre pratique. Je serai votre “sage-femme de pleine conscience”, je peux vous guider, vous soutenir, croire en vous, vous encourager et même vous aimer, mais je ne peux ni méditer ni accoucher à votre place. C’est votre travail. En revanche, je peux vous assurer que vous retirerez des bénéfices de cet investissement. Souvenez-vous de ceci : vous allez acquérir des outils qui pourront vous servir toute votre vie. »

			LA PLEINE CONSCIENCE : MODE D’EMPLOI

			Nous avons brièvement abordé la question de la pleine conscience dans l’introduction. Regardons à présent de plus près. Qu’est-ce que la pleine conscience ? Pourquoi prendre le temps d’apprendre à la pratiquer au moment de la grossesse ? La pleine conscience, comme nous l’avons vu, est le fait de porter son attention au moment présent, délibérément, et sans jugement. Elle peut se cultiver grâce à des traditions méditatives qui se sont développées en Asie et se pratiquent depuis près de 2 500 ans. Bien que les pratiques que vous allez apprendre prennent racine dans la tradition bouddhiste, la pleine conscience est une capacité universelle de l’esprit humain, et cette aptitude peut s’apprendre indépendamment de toute tradition religieuse, spirituelle ou culturelle. Vous n’aurez pas à devenir bouddhiste pour recueillir les bienfaits de la méditation de pleine conscience. Tout ce que vous avez à faire, c’est de pratiquer pour devenir pleinement conscient. C’est aussi simple que cela, même si ce n’est pas toujours facile !

			Pour mieux comprendre ce qui est en jeu, opposons la pleine conscience à l’absence de conscience. Quand nous ne sommes pas en pleine conscience, nous avançons parfois dans la vie comme des somnambules, sous pilote automatique. Avez-vous déjà manqué la sortie d’une autoroute ou vous êtes-vous déjà retrouvé dans une pièce sans savoir ce que vous étiez venu y faire ? C’est cela, se mettre « en pilote automatique ».

			Si vous commencez vraiment à faire attention, vous remarquerez que la plupart du temps, votre esprit se tourne soit vers le passé, soit vers le futur. Par exemple, en vous souvenant de ce que votre partenaire a pu faire la semaine précédente ou d’une histoire de famille qui s’est déroulée il y a bien des années, ou en planifiant un futur incertain, ou encore en rêvant à ce que l’avenir peut vous réserver. Lorsque vous êtes perdu dans vos pensées, vous n’êtes pas alors complètement présent à ce que vous faites à cet instant. Non pas que cela soit mauvais ! Avec l’arrivée d’un enfant, il est normal de penser souvent à l’avenir. Je comprends facilement qu’en attendant un bébé vous vous projetiez souvent dans l’avenir. Ce que j’essaie de vous expliquer, c’est que votre vie se déroule véritablement ici et maintenant, dans l’instant présent. Ce présent est le seul moment qui vous est offert pour apprendre, grandir et être pleinement en vie ! Si vous anticipez constamment l’avenir, ou si vous ressassez le passé, vous manquerez ces instants uniques qui sont, en réalité, les seuls dont vous disposez véritablement.

			Apprendre à être pleinement conscient est une faculté qui demande de l’entraînement. Parfois, il n’est pas facile de vivre l’instant présent, comme lors d’un accouchement. Nous pratiquons donc la pleine conscience pour être plus à même d’accueillir cet événement comme il est, même s’il est difficile et douloureux. Et ce que nous découvrons, c’est qu’en étant plus présent, la vie devient plus riche, plus intéressante et, sans aucun doute, moins stressante. La grossesse et l’accouchement sont à vivre, instant après instant. Les bébés et les enfants vivent complètement au présent, et c’est dans ce présent que se joue aussi votre rôle de parent. Voilà pourquoi il est essentiel que vous appreniez à pratiquer et à acquérir cette faculté d’être présent.

			Certains de mes collègues enseignants comparent la pratique de la pleine conscience à la confection d’un parachute. Attendez-vous le dernier moment pour le confectionner avant de sauter de l’avion ? Non, évidemment. Jour après jour, vous y avez travaillé assidûment pour qu’il s’ouvre correctement au moment du saut. Je trouve cette comparaison entre un accouchement et un saut en parachute assez juste. Si vous pratiquez la pleine conscience dès le début de votre grossesse, vous parviendrez à ressentir de la joie à certains moments au cours de ce saut, et même à vivre un atterrissage en douceur.23

			
				
					
				
				
					
							
							LES BIENFAITS DE LA MÉDITATION EN PLEINE CONSCIENCE

							Apprendre à méditer n’est pas seulement une bonne idée ! Comme le démontrent régulièrement les recherches1 sur le sujet, la méditation apporte des bienfaits notables à notre corps et à notre esprit. En effet, les études récentes ont révélé que les pratiquants les plus assidus étaient plus heureux, et en meilleure forme physique et mentale que la moyenne des individus.

							–Les séances régulières de méditation atténuent l’anxiété, la dépression, l’irritabilité et les réactions impulsives. Elles améliorent la mémoire ainsi que l’endurance physique et mentale.

							–Les pratiquants réguliers jouissent de relations plus épanouissantes.

							–Selon plusieurs études menées dans de nombreux pays2, il s’avère que la méditation permet de réduire les principales causes de stress chronique et d’hypertension. Elle a une efficacité prouvée sur les effets des maladies graves (cancers, douleurs chroniques) et certaines dépendances (alcool et drogue). Elle renforce le système immunitaire et permet de lutter plus efficacement contre les rhumes, les grippes et autres maladies.

						
					

				
			

			

			Revenons si vous le voulez bien au groupe que j’ai accueilli chez moi. Nous commençons par évoquer tous ensemble les changements qui se sont opérés dans leur vie de couple, depuis le début de la grossesse. Vicky se lance la première et nous confie avoir pris du poids, notamment au niveau de la poitrine : « J’ai toujours été mince. Pour la première fois de ma vie, j’ai des seins et j’ai besoin de m’acheter un nouveau soutien-gorge. » Il n’en faut pas plus pour que tout le monde rie de bon cœur. D’autres participantes évoquent alors un ralentissement de leur rythme de vie, remarquent avec curiosité les premiers mouvements du bébé dans leur ventre et ressentent davantage le besoin de rester chez elles.

			Jessica continue et se confie en rigolant : « J’ai complètement changé mon alimentation. J’ai arrêté de manger ce que j’adorais pour me tourner vers des aliments que je n’aimais pas auparavant. » Quant à Hameed, il est devenu plus protecteur envers Emily et il a ressenti le besoin de parler avec son père de son rôle de futur papa.

			

			Dès la conception, un processus biologique profond se met en route. Le corps est en constante mutation, les transformations rapides et visibles de la grossesse nous permettent d’observer plus facilement la nature changeante de ce processus. La grossesse est un état « fluide », au sens propre du terme. Le volume sanguin augmente, participant à la création d’un « océan » de liquide amniotique dans votre utérus. Vous pouvez être littéralement submergée par des émotions. Vos larmes coulent de manière inattendue et plus fréquemment que de coutume. Une histoire triste aux infos ou un programme à l’eau de rose peuvent vous faire pleurer rapidement. C’est un des signes les plus évidents de ces changements hormonaux.

			La période prénatale va vous demander, en plus des tâches quotidiennes, du temps supplémentaire pour vos rendez-vous médicaux, vos analyses, ainsi que pour acheter ou vous procurer des affaires pour le bébé. De même, il vous faudra du temps pour lire des ouvrages sur la grossesse et la parentalité, sans parler d’une activité physique que vous ne pourrez plus remettre à plus tard.

			

			Puis d’autres questions peuvent se poser. Où allez-vous mettre la table à langer, les couches, les vêtements et tous les jouets que vos amis et vos grands-parents commencent à vous offrir ? Est-ce votre bureau ou la chambre d’amis qui va se transformer en chambre de bébé ? Dans ce cas, faudra-t-il la repeindre ? Et vous voilà en train de chercher sur Internet si les émanations de peinture ont un impact sur la grossesse. Il se peut aussi que vous vous demandiez : « A-t-on suffisamment de place ? » N’est-ce pas alors le moment de déménager ou de réorganiser votre intérieur ?

			Même si tous ces changements sont liés à un heureux événement, la pression du temps est bel et bien tangible. Cette période, source de stress, peut être résumée par cette fameuse phrase : « Tout faire avant que le bébé n’arrive » !

			D’autres questions surviennent ensuite. Où et de quelle manière souhaitez-vous vivre aujourd'hui ? Près de la famille ? Si oui, laquelle des deux familles ? Quel genre de foyer souhaitez-vous créer ? Dans quel type d’environnement souhaitez-vous élever votre enfant ou vos enfants ?

			Et qu’en est-il des finances ? Vous avez peut-être l’habitude de vivre avec deux revenus. Faut-il dès maintenant prendre en compte la baisse de revenus du ménage si l’un de vous prend un congé pour s’occuper du bébé ? Ou faut-il prévoir des frais supplémentaires pour le faire garder ? Tout cela est stressant !

			Viennent aussi les questions concernant le travail ou la carrière. Devez-vous aller au bout de vos projets en cours ou former une personne qui vous remplacera pendant votre congé de maternité ? Ces interrogations interpellent Kristin, obstétricienne, qui nous confie : « J’aime travailler à la maternité et je vais prendre un congé de quatre mois. Je me demande déjà comment je vais pouvoir continuer à allaiter mon enfant tout en reprenant le travail. Comment vais-je faire si je tire mon lait alors qu’une femme est en train d’accoucher ? »

			La grossesse nous remet souvent en mémoire la manière dont nous avons été élevés et le genre de famille dans laquelle nous avons grandi. Lorsque je parle du pouvoir de la pleine conscience qui permet aussi de revoir les schémas familiaux intergénérationnels, Emily, qui ne s’était pas encore exprimée, prend la parole tout en se passant la main dans les cheveux : « C’est la raison pour laquelle je suis ici. Je n’ai pas peur d’accoucher, mais une partie de moi est effrayée à l’idée de devenir mère. Je ne veux pas du tout être comme ma mère ! Et je pense que la pleine conscience peut m’y aider. »

			

			Certains couples expriment également leurs inquiétudes quant à l’avenir de leur relation. « Nous avons eu jusqu’à présent l’habitude de gérer notre temps comme nous le voulions, rapporte Douglas, et je sais que ce ne sera plus le cas après la naissance du bébé ! »

			Ce questionnement est tout à fait légitime. Jusqu’à présent, votre relation fonctionnait sur des valeurs d’équité et d’égalité, le partage des tâches, des salaires équivalents… mais votre quotidien est sur le point de changer. La future mère que vous êtes va voir son corps se transformer (jusqu’à ne plus pouvoir enfiler ses chaussures). Elle sera peut-être, pour un temps, moins disponible pour son entourage familial, amical et professionnel. Une répartition plus traditionnelle des rôles peut faire son apparition à la surprise, et parfois au grand désarroi, de chacun des membres du couple. La pleine conscience peut vous aider à vous adapter à ce nouvel état de fait inhérent à la vie de famille. Elle peut vous aider à être présent, attentif et conscient des besoins de l’autre pour trouver des terrains d’entente.

			Votre grossesse change effectivement vos rapports aux autres. Depuis que vous l’avez annoncée, vos parents vous appellent plus souvent. Ils vous posent des questions sur votre santé et celle de votre bébé parce que, plus qu’un enfant, vous allez mettre au monde un nouveau membre de la famille. La grossesse peut renforcer les liens familiaux ou, au contraire, faire ressortir des conflits non résolus. Dites-vous que la naissance d’un enfant donne l’occasion de grandir, de changer, et même de guérir des relations bancales. Il est vrai que chacun des membres de votre famille va s’en trouver changé avec l’arrivée de cet enfant.

			Au cours de cette période, vos centres d’intérêt peuvent se déplacer et vos amis en être troublés. Stéphanie en fait le constat. « Parmi nos amis, nous sommes les premiers à attendre un enfant, et ils ont du mal à comprendre pourquoi Éric et moi ne sortons plus le soir prendre un verre, ou n’allons plus au cinéma comme nous le faisions auparavant. Notre vie a changé et nos priorités également. »

			Vous allez vous sentir vraisemblablement plus stressée que de coutume. Sachez que la majorité des grossesses se déroule harmonieusement, même si certains événements inattendus concernant votre santé ou celle de votre bébé peuvent vous inquiéter au point que vous ayez des insomnies, comme le résultat imprévu d’une analyse. Trop de contractions ou de petits saignements peuvent changer radicalement votre rythme de vie, au point de vous faire ralentir ou même arrêter votre travail plus tôt que prévu. Si vous avez la chance de connaître une grossesse normale, sans souci de santé, vous aurez suffisamment à faire pour calmer les petits désagréments habituels, tels que les brûlures d’estomac, les crampes, les jambes et les pieds gonflés… qui ne sont certes pas des handicaps, mais des facteurs de stress.

			Et que dire des défis physiques et émotionnels liés à la mise au monde ? Personnellement, je me souviens très clairement du moment où, enceinte de trente semaines environ, je me suis soudain nettement rendu compte que pour que ce bébé vienne au monde, il faudrait qu’il sorte de là ! Mettre au monde un enfant, c’est sans doute un événement magnifique et heureux, mais également stressant !

			La pleine conscience, être conscient du processus de vie qui se transforme à chaque instant, est le meilleur outil que je connaisse pour accompagner, avec équanimité, toutes les mutations profondes et normales de la grossesse, et soulager les anxiétés de l’accouchement et de la parentalité. À mesure que vous pratiquerez la pleine conscience, vous trouverez les clés pour affronter plus facilement ces changements, pour vous émerveiller encore davantage de ce miracle et savourer la joie de donner la vie.

			

			Pendant plus d’une heure, le groupe a parlé de grossesse, d’accouchement, de changement, de stress et des bienfaits de la pleine conscience. Je vois maintenant que les visages sont plus ouverts et les corps plus détendus. Ces personnes qui ne se connaissaient pas avant cette soirée forment dorénavant un groupe uni par la volonté commune d’apprendre et de pratiquer la pleine conscience dans leur cheminement vers la parentalité.

			Nous voici au début du chemin !
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CHAPITRE 2

Préparation intérieure 
pour la période pré et postnatale

Apprenons avec le cœur et non pas uniquement avec le cerveau.

Shunryu Suzuki

Ce soir, pour notre deuxième rendez-vous du programme MBCP, nous allons apprendre à nous connaître davantage et approfondir notre pratique de la pleine conscience. Tout d’abord, j’aimerais vous inviter à une méditation guidée. » Je laisse chacun s’installer confortablement. Je continue : « Fermez les yeux si vous préférez. Sinon, laissez votre regard se poser sur le sol devant vous et en étant attentif à chacune de vos respirations. Visualisez-vous, maintenant, à côté d’un puits que vous avez peut-être déjà vu, ou que vous pouvez imaginer facilement. Observez le paysage alentour en ressentant le temps qu’il fait, la température. Vous pouvez porter maintenant votre attention sur vos pieds en contact avec le sol. Près du puits, ramassez une pierre, soupesez-la, sentez sa texture dans votre main. Tenez-la au-dessus du puits et posez-vous la question : “Pourquoi suis-je ici ?” »

Le temps d’une pause, je laisse les mots s’imprégner en chacun des participants. « Laissez tomber cette pierre dans le puits en étant à l’écoute. Y a-t-il une réponse qui vous parvient au moment où, en touchant l’eau, la pierre provoque les premières éclaboussures ? Attendez. Accompagnez la pierre en train de couler vers le fond du puits. Une réponse vous parvient-elle ? Si oui, constatez-le. Ensuite, visualisez la pierre en train de s’enfoncer progressivement dans l’eau avant de se poser délicatement au fond du puits. Puis laissez remonter une réponse en vous, sans la juger : il n’en existe ni de bonne, ni de mauvaise, et une absence de réponse en est déjà une. »

Le groupe est silencieux. Je fais tinter les cymbales pour finir cette méditation et tous les participants ouvrent doucement les yeux. Puis je leur demande de partager leur expérience. Je constate déjà le bénéfice de ces échanges quand chacun perçoit à la fois qui il est et ce qui l’a conduit jusqu’ici. Maintenant, je sais que les participants sont prêts à s’ouvrir aux exercices de pleine conscience.

ATTITUDES ESSENTIELLES À LA PLEINE CONSCIENCE

Cultiver certaines attitudes de l’esprit fait partie de l’entraînement de la pleine conscience et vous permet de puiser dans de profondes ressources intérieures favorables à votre bien-être. Les huit attitudes essentielles sont : l’esprit neuf du débutant, le non-jugement, la patience, le non-effort, la confiance, l’acceptation, le laisser « être » et la bienveillance. Ces attitudes sont source de réponses aux nombreuses questions ou difficultés qui peuvent se poser à vous. Elles sont interdépendantes : chaque attitude influence les autres et il suffit d’en cultiver une pour les développer toutes. Vous pouvez comparer la pleine conscience à un jardin. Elle s’épanouit quand certaines conditions sont réunies : un sol fertile, du soleil et de l’eau. Gardez à l’esprit ces huit postures mentales. Les cultiver vous aidera à nourrir, à soutenir et à renforcer votre pratique ainsi que la capacité d’être plus éveillée et consciente des instants de votre vie.

L’esprit neuf du débutant

La plupart du temps, nous percevons notre vie à travers le miroir déformant de nos idées reçues, de nos expériences passées, de concepts abstraits et de nos attentes. À l’inverse, l’esprit « neuf » du débutant, qui est dépourvu de préjugés, s’ouvre aux événements de la vie et accueille tous les nouveaux points de vue avec bienveillance. Cette attitude vous sera particulièrement utile pendant la grossesse. Développer cet état d’esprit, c’est apprendre à vivre l’instant présent, ce temps qui ne se renouvellera jamais, qui est à la fois neuf, unique et impermanent.

L’esprit du débutant est animé d’une curiosité qui ne s’encombre ni des craintes du futur, ni des émotions du passé. En cultivant cette pensée pendant votre grossesse, vous serez à même de vivre votre accouchement avec cet esprit neuf et curieux. De la même manière qu’il n’existe pas deux respirations ou deux méditations identiques, les contractions et les accouchements seront toujours uniques. En abandonnant les idées préconçues sur les accouchements, que ce soient les vôtres ou celles des autres, vous serez libre de découvrir ce que le processus de la mise au monde signifie vraiment pour vous.

Bien que certains aspects de l’accouchement soient communs à toutes les femmes, le vôtre ne ressemblera à aucun autre. Ni à celui de votre mère, ni à celui de votre sœur, pas plus qu’à celui de votre amie ou de qui que ce soit d’autre. Il sera différent de tout ce que vous avez pu apprendre à la télévision, en regardant des vidéos, ou en lisant des livres. C’est en cultivant l’esprit du débutant que vous allez véritablement comprendre que votre travail et votre accouchement seront tout aussi uniques que vous l’êtes en ce moment.

L’esprit du débutant a un cousin : le « je ne sais pas ». Durant la grossesse, les imprévus sont fréquents et vous allez être amenée à vous poser de multiples questions, que ce soit à propos d’un résultat d’analyse de sang révélant une anémie ou d’autres particularités comme la position du bébé en siège. Plus tard, lorsque le travail commencera, vous aurez d’autres surprises. Vous serez peut-être étonnée de perdre les eaux à ce moment-là, d’avoir envie de pousser à cet instant-là et de ressentir ces sensations-là au moment de la sortie de votre bébé. En vivant le moment présent avec l’esprit du « je ne sais pas », vous saurez que cet instant est le seul dont vous pouvez être vraiment sûre. Vous vivrez cet instant présent, tel qu’il est, sans attente, idées ou fantasmes concernant l’avenir. Cette façon d’être et de penser vous permet d’avoir conscience de vos espoirs et de vos attentes sans pour autant y rester accrochée. L’esprit neuf du débutant assouplit et allège votre manière de penser, non seulement lors de votre accouchement, mais tout au long de votre vie.

Accepter la vérité de l’incertitude peut être effrayant, comme de ne pas savoir ce que nous réserve l’instant suivant. Tout du moins au début. Lors d’une de nos séances, Amy confirme ne pas être à l’aise avec l’imprévu. Selon ses propres termes, elle aime « tout contrôler » et nous raconte que pour pallier cette peur, elle fait des listes. Elle avoue avoir été anxieuse pendant la méditation, et lorsque je lui demande à quoi elle pensait juste avant de sentir monter son anxiété, elle me répond : « Eh bien, je me suis d’abord demandé combien de temps allait durer la méditation. Puis les mots “je ne sais pas” me sont venus à l’esprit et je me suis recentrée sur ma respiration. À nouveau, la même question m’est venue et je me suis dit : “Je ne sais pas”, et ainsi de suite. Ces allers-retours ont duré le temps de la méditation, mais finalement, elle a fonctionné ! Si l’anxiété était présente, je n’en étais plus prisonnière. J’ai trouvé incroyable de me sentir capable d’intervenir sur mon malaise et de savoir que je pourrais l’utiliser efficacement pendant mon accouchement ! »

L’état d’esprit du débutant, comme celui du « je ne sais pas », est particulièrement bénéfique si vous avez déjà mis au monde un bébé, surtout si l’accouchement a été difficile ou n’a pas répondu à vos attentes. Il est bon de se répéter alors : « Il est absolument impossible de revivre le même accouchement. » Ainsi, vous entraînez votre esprit à revenir au moment présent dès qu’il se tourne vers de mauvais souvenirs. De cette façon, vous pouvez vous libérer de la peur de revivre ces mêmes difficultés. Ce n’est pas facile ! Cela demande de l’entraînement mais, soyez-en convaincu, c’est tout à fait possible !

Pour la naissance de leur premier enfant, Kimberly et Tyrone avaient prévu un accouchement non médicalisé. Mais la décélération inopinée du rythme cardiaque du bébé, peu après la perte des eaux, a transformé le scénario. Après plusieurs tentatives infructueuses, l’équipe obstétricale a décidé d’amener en urgence Kimberly au bloc opératoire pour lui faire une césarienne. C’est ainsi que Ryan est venu au monde. Le petit garçon et la maman étaient en parfaite santé, mais Kimberly ne s’est jamais vraiment remise de la peur qu’elle a éprouvée durant l’intervention.

Lorsque Kimberly a été de nouveau enceinte, elle a cherché avec détermination un obstétricien et un hôpital qui la suivraient dans son désir d’accoucher sans césarienne. Bien que son médecin lui ait assuré qu’elle avait peu de chance de revivre le même accouchement, Kimberly se le remémorait avec crainte. Ayant entendu parler du programme MBCP, elle est venue assister à mes cours dans l’espoir de trouver des clés pour surmonter ses craintes : « Lors de mon précédent accouchement explique-t-elle, j’ai été sereine avant et pendant le travail, mais j’ai pris peur lorsque l’on m’a amenée au bloc, et je crains que cela ne recommence. Je sais que pour m’aider, je dois travailler sur mes émotions avant l’accouchement et pratiquer la pleine conscience. »

Au fil des séances, Kimberly et Tyrone ont appris à s’ancrer davantage dans le présent, et à se sentir moins anxieux. « Je ne suis pas certaine de pouvoir l’expliquer, nous disait Kimberly un soir, mais je me sens plus sereine et confiante. » Après la naissance de son enfant, elle nous confiera : « Vous vous souvenez à quel point j’étais anxieuse ? Eh bien, j’ai perdu les eaux à peu près au même moment qu’avec Ryan, mon premier fils, et j’ai senti à nouveau l’inquiétude me gagner. Je me suis tournée vers la sage-femme, qui était adorable, et je lui ai dit : “Je sens la peur qui monte parce que c’est à cet instant que les choses ont mal tourné la dernière fois. Mais je sais que c’est mon esprit qui s’emballe et je refuse de me laisser entraîner.” Elle m’a répondu en souriant : “Bonne idée, restez avec moi dans le moment présent.” J’ai été incroyablement surprise d’entendre les mêmes mots que ceux que j’avais entendus pendant les séances de pleine conscience. C’est alors que je me suis sentie assez forte pour observer ma peur, la sentir et choisir de la laisser partir. Je suis restée concentrée sur l’instant présent, sur ma respiration et mes sensations. Le temps de la poussée a été incroyable. J’ai vécu ce quelque chose qui m’avait manqué lors de mon premier accouchement, le passage de la tête de mon bébé à travers mon bassin. J’ai éprouvé des sensations vraiment intenses tout en sachant que j’étais à même de les gérer, et tout s’est bien déroulé. Aujourd’hui, je peux le dire : je n’aurais manqué cela pour rien au monde ! »

Le non-jugement

Que vous en soyez conscient ou non, l’esprit génère un nombre incalculable de pensées. L’esprit conceptuel, celui qui pense, nomme et décrit, est la partie du cerveau qui s’est développée en dernier dans l’évolution de l’être humain. Cette partie du cerveau a la capacité d’analyser ou de résoudre des problèmes. Très créative, elle peut nous emmener dans des projections et des histoires fantaisistes détachées de la réalité, auxquelles nous allons croire et nous attacher.

Nos pensées sont, pour la plupart, des pensées en réaction à notre expérience du moment, à la manière dont nous la percevons. Nous sommes prompts à juger en mode automatique, selon le schéma très simple du « j’aime ou je n’aime pas ». Pour la plupart d’entre nous, ces jugements hâtifs, issus de sensations plaisantes ou douloureuses, influencent profondément notre vie au quotidien.

La pleine conscience permet de mieux identifier nos mécanismes mentaux, parmi lesquels l’autocritique. Par la pratique, nous serons moins piégés par les ruminations de nos jugements incessants et blessants envers les autres et nous-mêmes et pourrons ainsi prendre de la distance vis-à-vis de notre propre histoire et nuancer ces propres jugements. La méditation permet de reconnaître les pensées et les jugements comme des manifestations de l’esprit qui vont et viennent comme les nuages dans le ciel. Ainsi, vous comprendrez avec soulagement que vous n’êtes pas que ces pensées, ce qui est véritablement libérateur !

La pleine conscience vous permet de comprendre que vous n’êtes pas obligée de croire à tous les jugements blessants générés par votre esprit. Lorsqu’il vous arrive de prendre conscience de ce type de pensée, inutile d’en rajouter en vous disant : « Ah ! voilà que je juge à nouveau ! », ou de vous réduire à une personne « pleine de jugements », ce qui est en fait aussi un autre jugement. Sachez que nous ne sommes pas nos pensées. Essayez plutôt d’observer vos pensées telles qu’elles sont. Grâce à une respiration bienveillante et douce, vous apprendrez à prolonger ces périodes sans jugement.

Depuis toujours, Lisa luttait contre sa tendance à prendre du poids. Pendant sa grossesse, elle a évidemment grossi. De ce fait, ses anciens mécanismes d’autocritique sont réapparus. Sans pitié pour elle-même, elle comparait son corps à celui des autres femmes. Elle se répétait : « Je suis grosse et laide comme une baleine, et tous les efforts que j’ai faits pour perdre du poids n’ont servi à rien. Tout cela est inutile ! Je vais arrêter le yoga même si ces cours me font du bien. » Avec la pratique de la pleine conscience, elle a reconnu le regard sévère qu’elle portait sur elle-même.

Puis au cours d’une séance, Lisa a eu un déclic. « Nous étions en train de faire des ouvertures du bassin, se souvient-elle, quand je me suis rendu compte que mes jugements étaient si négatifs que je n’entendais même plus le professeur. Soudain, je me suis rappelée les principes de la pleine conscience, et chaque fois qu’une de ces pensées surgissait en moi, je tentais de passer outre pour revenir aux sensations de mon corps. Cela n’a pas été facile, mais j’ai insisté, encore et encore, et au bout d’un moment, ces pensées sont devenues moins encombrantes et moins fréquentes. À la fin de la séance, elles avaient perdu de leur intensité. J’ai alors compris qu’aussi longtemps que je pourrais rester dans le moment présent, je serais également capable de contrôler ma tendance au dénigrement ! Maintenant, je sais comment assister aux séances de yoga sans entretenir cette mauvaise image de moi. Je prends chaque cours comme une forme de pratique supplémentaire de la pleine conscience ! »

Si vous avez une idée trop précise de la manière dont vous voulez accoucher et que cela ne se passe pas comme vous le souhaitez, vous risquez d’être submergée par des pensées négatives. Vous pourriez considérer alors votre accouchement comme un examen auquel vous pourriez échouer, et ruminer sans fin des pensées allant de la colère au blâme, à propos de vous-même, de vos proches ou de l’équipe médicale. La colère et la déception sont des sentiments compréhensibles, mais gardez à l’esprit qu’ils sont des facteurs de souffrance. La pratique de la pleine conscience vous permet d'envisager d'autres options face à la souffrance.

Ces pensées autocritiques peuvent être un des facteurs de la dépression du post-partum, tout particulièrement pour les femmes qui ont déjà connu des épisodes de dépression. Pour lutter contre ces jugements cruels, rien ne vaut la bienveillance à l’égard de soi-même et des autres, une bonté particulière qui peut être éveillée grâce à une méditation appelée « méditation de l’amour bienveillant ». Elle est si importante que j’y consacre le chapitre 14, « Au cœur de la bienveillance ».

La patience

La patience va nous permettre de nous rendre compte que les événements se déroulent selon leur propre rythme et non suivant nos désirs. La grossesse et l’accouchement en sont un parfait exemple. La vie moderne nous a habitués à la facilité. Elle nous fait croire que tout peut arriver en un claquement de doigts comme avec le clic de la souris de l’ordinateur. Quand la satisfaction n’est pas instantanée, la frustration et l’énervement apparaissent. Il en est de même avec la méditation lorsque l’on cherche un résultat immédiat. Se sentir ailleurs qu’à l’endroit où l’on se trouve génère bien souvent un sentiment d’insatisfaction.

La pleine conscience nous apprend à cultiver la patience. Si vous pratiquez la méditation de manière assidue, vous prendrez conscience que tout ce qui vous entoure est en perpétuelle évolution, comme vous l’êtes également. Ce qui vous rendait impatiente ne vous énervera plus comme avant. Vous finirez par voir que les événements ont un sens, qu’ils sont bien ainsi et qu’ils possèdent leur propre rythme. Faites-en l’expérience.

Le fait de permettre aux choses de se dérouler à leur propre rythme peut vous aider, notamment lorsque la date du terme est dépassée, sachant que cette date n’est qu’une estimation basée sur une moyenne statistique. Grâce à la sagesse de la patience, vous pourrez vivre cette attente plus sereinement.

Votre patience peut également aider l’équipe médicale à faire preuve de plus de patience. Je vous en dirai davantage au chapitre 6 sur le « rythme industriel » et le « rythme de la nature » ou le « temps horticole ». En effet, la plupart des professionnels de santé qui accompagnent les femmes enceintes travaillent selon le « rythme industriel », qui va à l’encontre de la nature même des processus biologiques régis par le « rythme de la nature » ou le « temps horticole1 ».

Le fait de reconnaître ces moments d’impatience, qui vous poussent à agir sans réfléchir, vous permettra de réajuster votre attitude vis-à-vis des décisions à prendre pendant votre grossesse ou votre accouchement. Bien évidemment, patience va de pair avec intelligence. Comme le disent certaines sages-femmes, la patience est la « veille attentive » ou l’« art du non-effort », un subtil équilibre entre « être » et « faire ».

Celui qui a déclaré que la patience est la plus grande forme d’amour parlait peut-être de la parentalité ! Quand votre enfant de deux ans insiste pour que vous coupiez sa nourriture en triangle et non pas en carré ou que votre compagnon ne voit pas du tout ce qu’il faut faire, utilisez votre respiration pour apaiser votre impatience. En vous familiarisant avec les sensations désagréables de l’impatience, vous comprendrez avec plus de compassion ce qui se passe lorsque votre enfant en subira lui-même le piège.

Le non-effort

Pour atteindre un objectif, les efforts vont souvent de pair avec les contraintes. Dans les pratiques de pleine conscience, il ne s’agit pas de cela. Il n’y a rien à réussir, nulle part où aller, rien à obtenir. En revanche, vous allez développer une autre manière d’être, en étant pleinement consciente de ce qui arrive au moment présent, même si ce moment vous semble douloureux ou désagréable. Cet instant-là est en fait votre réalité du moment. Cette attitude de non-effort vous sera précieuse pendant l’accouchement, comme vous le verrez par vous-même pendant le travail. Nous allons montrer en détail au chapitre 6, « Douleur et peur : le duo infernal », qu’accepter la réalité des événements tels qu’ils sont pendant l’accouchement va créer les conditions optimales pour que votre corps s’ouvre, change, et donne naissance à votre bébé.

Et comme nous l’évoquerons plus tard, l’inverse est également vrai. L’esprit qui résiste à ce qui est en train de se passer met en place des conditions moins favorables au corps et à l’esprit lors du déroulement de la mise au monde. Cela peut paraître paradoxal, mais l’acceptation de « ce qui est » vous mènera plus sûrement à ce que vous désirez.

Le travail se présente en deux temps. Le premier est la phase de dilatation et d’engagement, lorsque le col de l’utérus s’ouvre jusqu’à dilatation complète et que le bébé s’engage dans le bassin. Le second est la phase d’expulsion. Le bébé est alors engagé et l’envie de pousser peut prendre le relais. Dans la première phase, le mieux que vous puissiez faire est d’accueillir, de « laisser être » l’énergie en vous, pour permettre au travail de se dérouler. Dans la seconde phase, même si vous avez le sentiment d’avoir à faire des efforts, adoptez plutôt un esprit de coopération, et accompagnez, avec confiance ce corps qui, lui, sait ce qu’il doit faire. Quel que soit le stade où vous en êtes, vous pouvez aider au déroulement de l’accouchement en étant pleinement consciente et présente à ce qui est.

Si votre esprit refuse la réalité du moment en luttant ou en résistant, vous affaiblissez votre énergie jusqu’à risquer de la voir disparaître. Quand l’esprit est dans une attitude de non-effort, il coopère vraiment avec votre corps en plein effort pour vous aider à mettre votre bébé au monde.

La confiance

Apprendre à vous écouter est l’un des aspects importants de la pleine conscience. Si vous êtes enceinte, vous êtes alors la plus apte à tirer les enseignements de vos expériences, à reconnaître la part de sagesse qui est en vous pour mener votre accouchement, votre parentalité et votre vie en général de la meilleure façon qui soit. En pratiquant la pleine conscience, vous augmenterez votre confiance en vous-même ainsi que votre force intérieure. Vous vous sentirez plus forte pour conforter vos choix et vos actes.

Cette confiance n’est pas limitée au seul domaine de la grossesse. Ce n’est pas parce que le travail ne s’est pas déroulé comme vous l’espériez, ou qu’il a été particulièrement long et douloureux, que vous allez à nouveau perdre toute confiance en vous. La pratique de la pleine conscience offre d’autres possibilités. Même si le travail a été douloureux, difficile, ou différent de ce que vous aviez imaginé, la confiance que vous éprouviez au cours de votre grossesse et de la mise au monde du bébé a bien été là au départ. Comme Simone l’a exprimé : « La naissance ne s’est pas déroulée comme je l’espérais mais actuellement, je suis pleinement heureuse de la façon dont je l’ai vécue. » La pleine conscience n’est pas limitée ; elle englobe tout.

L’acceptation

Grâce à la méditation de la pleine conscience, vous apprenez à voir la réalité telle qu’elle est. Vous prenez conscience de vos expériences au moment présent, instant après instant. Vous serez attentif aux faits et aux situations, sans vous laisser distraire, sans fuir ni réprimer ou refouler vos sentiments. Cela ne veut pas dire que vous allez aimer les événements comme ils sont, mais vous pourrez les considérer tels qu’ils sont. Vous pourrez voir clairement le présent sans être encombrée de jugements ou troublée par des émotions excessives. Après un certain temps, en prenant l’habitude de considérer la réalité telle qu’elle est, il vous sera possible d’accepter les émotions ou les situations douloureuses, et ainsi d’accéder à une paix intérieure.

Cela me fait penser à l’histoire d’Allison. Quelques années avant d’être enceinte, elle a eu un grave accident de voiture. Elle avait subi plusieurs interventions chirurgicales pour soigner son épaule et remplacer sa hanche gauche. Considérant qu’elle avait déjà subi de nombreuses opérations, elle ne souhaitait vraiment pas un accouchement médicalisé. Cependant, son obstétricien lui fit part de son inquiétude de la voir accoucher par voie classique en raison de sa hanche. À trente-deux semaines de grossesse, le médecin s’aperçoit que le bébé se présente par le siège. Il lui suggère donc d’accoucher par césarienne, à moins que le bébé ne se retourne.

Allison, bouleversée, se met aussitôt à l’action. Elle fait des recherches sur Internet. En parle à son mari et à ses amis ; pratique une posture de yoga suggérée par son professeur, qui pourrait aider le bébé à se retourner ; consulte un acupuncteur et un chiropracteur ; visualise son bébé en train de se retourner et lui demande de positionner sa tête vers le bas. Allison s’épuise à chercher une solution.

Parallèlement à ces démarches, elle continue à pratiquer la méditation. Elle prend conscience de ses résistances qui se traduisent par des tensions corporelles et mentales. Elle comprend que ses pensées négatives viennent de ses anciennes peurs et que ses souffrances sont liées à ses précédentes interventions chirurgicales. Mais elle ne cherche plus à les nier ni à les réprimer.

À trente-six semaines, son médecin tente sans succès de retourner le bébé. Continuant à refuser les choses comme elles sont et bloquée dans sa résistance, elle commence à désespérer. Elle ne veut surtout pas de césarienne. Elle continue à méditer. Un matin, les mots « il en est ainsi » lui viennent à l’esprit. Elle les laisse s’envoler, mais les mots reviennent encore et encore.

« Je ne sais pas ce qu’il s’est passé, se souvient-elle, mais soudain, c’était évident. J’avais véritablement compris le sens de ces mots. En fait, mon corps les avait compris. Je me rendis compte que cette naissance ne m’appartenait pas uniquement, mais qu’elle concernait aussi le bébé. Je devais faire ce qu’il y avait de mieux pour lui, et mon médecin prenait en compte ce qui était le mieux pour nous deux. À partir de cet instant, j’ai ressenti un incroyable sentiment de paix, sans pour autant être heureuse de devoir accepter la césarienne. Quelque chose avait changé en moi. J’avais enfin une vision de l’ensemble de la situation et, progressivement, je me suis détachée de l’obsession d’un accouchement par voie basse. En acceptant de voir la réalité et mes sentiments en face, j’ai commencé à accepter les faits tels qu’ils étaient et j’en ai ressenti un réel soulagement ! »

L’histoire d’Allison nous montre que reconnaître les faits tels qu’ils sont ne nous empêche pas de les modifier. Loin s’en faut ! Reconnaître la situation telle qu’elle est instaure un bon point de départ pour le changement. Mais si vous refusez de voir la réalité en face, si vous restez figée dans vos désirs, ou dans la manière d’y accéder, ou encore, si vous résistez au changement, vous aurez moins d’énergie créative pour trouver des solutions efficaces aux problèmes. Bien sûr, c’est un travail de longue haleine, qui se fait étape par étape, mais qui sera payant au final.

Le laisser « être »

Un des éléments clés pour reconnaître et admettre les choses telles qu’elles sont est de laisser « être », sans que nos pensées nous entraînent ailleurs. Lorsque nous sommes en train de désirer ou de nous attacher fortement à une personne, une idée, une envie, un objet, observons à quel point nous nous y accrochons avec force. La plupart du temps, les difficultés de notre vie sont liées à ce type d’attachement.

Bien souvent, nous essayons d’éviter les situations déplaisantes en les niant, en les fuyant ou en luttant contre elles. Nous pouvons d’ailleurs passer notre vie à éviter ce que nous n’aimons pas et nous attacher à ce que nous aimons. Il n’y a rien de répréhensible à cela, si ce n’est que, malheureusement, ce type de comportement mène à la souffrance. Il est impossible de tout contrôler ou d’éviter constamment ce qui ne nous convient pas. Cependant, cultiver la pleine conscience nous offre d’autres possibilités. Cela nous permet de voir nos difficultés sous un angle différent ou de considérer différemment une situation non souhaitée. C’est ce qu’a fait Allison en « laissant être ».

Il est intéressant de constater que plus nous résistons, plus nous créons notre propre souffrance. C’est un paradoxe résumé dans l’expression : « Ce à quoi vous résistez persiste. » En acceptant les choses telles qu’elles sont, même si elles sont douloureuses ou non souhaitées, nous pouvons aborder différemment les épreuves de la vie. En fait, le cœur de la pratique de la pleine conscience est de pouvoir apprivoiser les peurs et les souffrances de l’accouchement.

Aborder l’accouchement sous cet angle ne signifie pas que vous n’avez pas de préférence ou que vous acceptez les événements sans vous poser de questions. Bien au contraire ! Cela signifie que vous allez multiplier vos chances d’accéder à ce que vous vouliez, de parvenir à gérer ce que vous ne souhaitiez pas et d’accepter la manière dont les événements peuvent se dérouler. J’ai constaté tant de fois les résultats positifs du « laisser être ». Il n’en reste pas moins un défi de taille (pour en savoir davantage, reportez-vous au chapitre 16.)

La bienveillance

Je dis souvent aux participants que la pleine conscience est, en définitive, une attitude de bienveillance envers soi, envers les autres et envers la vie. En fait, nous développons cette attitude de bienveillance dès les premiers exercices, en commençant par porter notre attention sur la respiration, là où elle nous semble la plus perceptible dans notre corps – au niveau des narines, de la poitrine ou du ventre. Puis en restant, du mieux que nous le pouvons, en contact avec le souffle pendant toute l’inspiration et toute l’expiration. Sentez simplement le souffle aller et venir. Et, si votre esprit se met inévitablement à vagabonder, prenez conscience de ces pensées qui vont et viennent.
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