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À propos de l’auteure
Hannah Livage est naturopathe et sophrologue spécialisée en fertilité et en périnatalité.
Elle accompagne les femmes et les couples, pour les aider à concrétiser leur projet bébé et
à vivre au mieux leur grossesse, de façon naturelle. Pour cela, elle utilise deux techniques
qui ont fait leurs preuves : la naturopathie et la sophrologie, qui l’ont particulièrement
séduite par leur approche naturelle et globale, ainsi que par leur complémentarité.
Au quotidien, elle accompagne les femmes et les couples à travers ses consultations, ses
programmes en ligne et ses livres.
Elle est l’auteure de trois ouvrages publiés aux éditions First :
• Favorisez votre fertilité au naturel

• Mieux vivre avec le SOPK au naturel

• 5 minutes pour moi et mon futur bébé – Mon petit journal pour vivre une grossesse
épanouie



Introduction
Ce livre est conçu comme un véritable accompagnement tout au long de votre grossesse. Il vous accompagne dans chaque étape en vous proposant des exercices
appropriés pour que vous puissiez vivre ces moments en toute sérénité et que vous
soyez actrice de votre maternité.
La grossesse est une période particulière pendant laquelle une femme a besoin de se
sentir détendue et rassurée. Il est courant et normal de ressentir des appréhensions,
de la fatigue, du stress durant cette période. Ce livre est là pour vous aider à gagner en
apaisement, en confiance en vous, à surmonter vos peurs, à renforcer votre lien avec
votre bébé, et à vous permettre de vivre votre grossesse ainsi que votre accouchement
de la façon la plus sereine possible, tant physiquement qu’émotionnellement.
Ces séances auront un effet bénéfique tant sur la future maman que sur l’enfant à naître.
En effet, le bébé perçoit la respiration de sa maman, les battements de son cœur, mais
aussi ses émotions, comme son bien-être ou son stress.
Les hormones sécrétées par la maman pendant la grossesse, comme les endorphines,
les hormones du bonheur, ou le cortisol, l’hormone du stress, sont transmises au bébé
et impactent son développement cérébral1.
Ainsi, en prenant soin de vous et de vos émotions pendant votre grossesse, en apaisant
votre corps et votre esprit, vous vous offrez un cadeau à vous-même, mais aussi à votre
bébé in utero, en lui communiquant le calme qui se diffuse dans votre organisme.
Dans cet ouvrage, vous apprendrez notamment à respirer calmement, à lâcher prise sur
les éléments négatifs, à optimiser la perception de votre corps, à profiter pleinement de
chaque instant, et à profiter de votre lien particulier avec votre bébé.
Il n’y a ni échec ni réussite dans la pratique de la sophrologie, simplement des moyens
de vous faire du bien.
Attention, ce livre ne se substitue pas aux cours de préparation à l’accouchement délivrés par les sages-femmes. Il s’agit d’un complément.
Icônes utilisées dans ce livre
[image: ]Cette icône vous indique l’utilisation d’un terme de sophrologie que vous pourriez ne
pas connaître. Il vous sera alors expliqué.
[image: ]Cette icône vous indique les consignes à suivre pour la réalisation des exercices.
[image: ]Cette icône vous indique qu’un audio est disponible pour vous accompagner dans la
réalisation de l’exercice.
Comment utiliser ce livre ?
Vous êtes enceinte et vous vous préparez à vivre une sacrée aventure vers la parentalité.
Je vous propose ainsi de suivre ce programme de sophrologie spécialement conçu pour
les futures mamans.
Tous les conseils et exercices proposés au sein de cet ouvrage visent à vous aider à
gagner en bien-être et en sérénité tout au long de votre grossesse, pendant votre accouchement, ainsi que lors de vos premiers mois avec votre bébé.
Des séances chronologiques thématiques
Ce livre se présente sous la forme d’un guide chronologique à suivre mois après mois,
pour vous accompagner dans chaque étape de votre grossesse. Vous trouverez donc
différents exercices qui viendront répondre aux diverses problématiques que vous
pourrez rencontrer au fil des mois.
Néanmoins, il est possible de commencer ce programme à n’importe quel moment de
la grossesse.
Vous pouvez sans problème piocher les séances dans un ordre différent si vous ressentez
le besoin de découvrir l’une des thématiques abordées lors d’un autre mois, plutôt que
celle proposée pour le mois de grossesse en cours.
Ces séances vous aideront à accueillir à votre rythme les différents changements,
émotions et bouleversements que vous vivrez pendant votre grossesse, et vous prépareront à vivre plus sereinement chaque étape, jusqu’au post-partum, en passant par
l’accouchement.
Des séances accessibles à pratiquer chez vous
Les exercices présentés dans cet ouvrage peuvent facilement être réalisés chez vous,
sans matériel spécifique. L’avantage de la sophrologie est qu’elle est composée d’exercices assez simples pouvant tout à fait être pratiqués en toute autonomie.
Vous avez également accès à des pistes audio de visualisations guidées pour vous
permettre de vous laisser guider par ma voix au fil de vos séances, de vous concentrer sur
vos ressentis et de profiter ainsi pleinement de votre accompagnement sophrologique.
La sophrologie s’adapte à toute personne et peut être efficace sur tout le monde.
Le seul prérequis est de vous installer dans un endroit calme dans lequel il vous est
possible de vous tenir debout (et d’effectuer des mouvements avec vos bras et vos
jambes sans vous blesser), assise ou allongée, comme votre chambre ou votre salon.
Essayez de porter des vêtements confortables afin de ne pas entraver votre sensation
de détente et de bien-être (évitez les vêtements serrés, qui grattent, qui font du bruit à
chaque mouvement…).
[image: ]

La fréquence de la pratique
La sophrologie est particulièrement facile à intégrer dans votre quotidien.
Je vous recommande de faire au minimum une séance complète de sophrologie par
semaine.
En parallèle, n’hésitez pas à refaire au quotidien les exercices ou séances qui vous ont
fait du bien, chaque fois que vous en ressentez le besoin. Une pratique d’une quinzaine
de minutes quotidienne est déjà un très bon début.
La chronologie proposée n’est qu’indicative, sentez-vous libre de faire ce qui vous
semble le plus juste pour vous et de choisir parmi les exercices proposés ceux qui vous
conviennent le mieux.
Plus vous pratiquerez, plus les effets bénéfiques seront rapides et durables.
Favorisez toujours les exercices qui vous apportent du bien-être, de la détente et que
vous réalisez de façon confortable. Soyez toujours à l’écoute de vos ressentis.
Vous deviendrez bientôt de plus en plus autonome dans votre pratique de la sophrologie.
Une pratique régulière modifiera réellement votre état général, comme l’évolution de
vos muscles lors de la pratique régulière d’un sport.


1 « Maternal antenatal anxiety and behavioural/emotional problems in children : a test of a programming
hypothesis »- O’Connor et al., 2003


Partie 1 Découvrir la sophrologie
[image: ]

Dans cette partie…

La sophrologie n'est pas toujours la technique de relaxation vers
laquelle on se tourne pour optimiser sa sérénité. Pourtant, cette
méthode psychocorporelle est un atout dans bien des domaines,
qu'elle soit utilisée en accompagnement thérapeutique ou adoptée
comme philosophie de vie. Nous allons découvrir ici en quoi elle
consiste.


DANS CE CHAPITRE

Découvrir ce qu'est
la sophrologie

•

Comprendre l'état
sophroliminal

Chapitre 1 Les bases de la sophrologie
La sophrologie est une discipline élaborée en 1960 par le neuropsychiatre colombien
Alfonso Caycedo. C’est une méthode psychocorporelle, qui agit à la fois sur le corps
et sur le mental.
[image: ]Étymologiquement, le mot « sophrologie » se décompose de la façon suivante :
• Sos : harmonie

• Phren : esprit, conscience

• Logia : étude, science


Ainsi, la sophrologie désigne l’étude de la conscience et des moyens qui permettent
d’obtenir l’harmonie de l’esprit.
La sophrologie s’inspire notamment de la philosophie, de la psychologie, de l’hypnose,
de la méditation et du yoga.
La sophrologie alterne des pratiques d’exercices et des moments de verbalisation des
ressentis.
Ses applications sont nombreuses. En effet, la sophrologie vous permet de :
• apprendre à vous détendre ;

• soulager les tensions physiques et psychologiques ;

• gérer vos émotions ;

• identifier vos ressources ;

• être à l’écoute de vos ressentis ;

• retrouver un bien-être au quotidien ;

• prendre du recul ;

• vous recentrer sur vous ;

• vous recentrer sur le positif ;

• accroître votre confiance en vous ;

• préparer mentalement un évènement ;

• mieux gérer les douleurs ;

• retrouver de la vitalité ;

• améliorer le regard sur votre corps ;

• lutter contre les addictions ;

• favoriser un sommeil de qualité ;

• lutter contre les phobies ;

• améliorer la concentration.


De nos jours, la majorité d’entre nous ressent du stress. Le stress crée de nombreuses
tensions physiques et mentales et est à l’origine de la production d’hormones comme
le cortisol et l’adrénaline, nécessaires pour faire face au danger. Si le stress est ponctuel, votre corps rétablit de lui-même l’équilibre. En revanche, s’il devient chronique,
le corps n’est plus capable d’y faire face et s’épuise, ce qui finit par faire diminuer nos
capacités de résistance et modifier notre état physiologique.
Un état de relaxation permet de contrebalancer les effets nocifs du stress. Si vous vous
détendez, vos pensées vont ralentir et des sensations de bien-être pourront émerger.
Il est donc nécessaire d’être à l’écoute de votre corps, de vos émotions, de vos tensions,
de vos pensées, et d’apprendre à vous détendre, afin de trouver un équilibre entre vos
ressources personnelles et les sources de stress.
La conscience sophronique
La conscience est la connaissance immédiate de notre propre activité psychique, qui
s’oppose aux moments durant lesquels nous sommes inconscients. Il s’agit de notre
capacité à connaître notre propre réalité et à la juger.
En sophrologie, on distingue trois niveaux de conscience :
[image: ]• La conscience ordinaire : on aborde sa vie en se référant à ce qu’on connaît,
on appréhende les choses telles qu’elles paraissent être.

• La conscience pathologique : on aborde la vie à travers une pathologie mentale
ou physique.

• La conscience sophronique : on aborde la vie selon ses ressentis et ses perceptions,
sans filtres ni jugements, en étant à l’écoute de soi. Cet état est celui recherché
en sophrologie car il permet de développer une pleine conscience, une écoute
de soi et une prise de recul. Il permet de se concentrer sur l’intérieur plutôt
que de réagir aux stimuli extérieurs.


[image: ]Ainsi, l’objectif recherché à travers cette discipline est d’atteindre le niveau « sophroliminal », situé entre l’état de veille et l’état de sommeil. Cet état est incontournable
pour avoir accès à la conscience sophronique.
Si cet état sophroliminal vous semble compliqué à atteindre, sachez que vous le vivez
tous les soirs, juste avant de vous endormir, à la frontière entre veille et sommeil. Tout
le monde peut y parvenir.
La majorité du temps, vous êtes dans un état d’éveil, d’attention vigilante. Lorsque
vous vous détendez, vous entrez dans un état de relaxation, c’est justement cet état
sophroliminal.
Cet état vous permet de vivre un accroissement de l’efficacité des fonctions neurovégétatives : la respiration devient plus calme, le rythme cardiaque ralentit, les tensions
disparaissent, l’oxygénation du cerveau augmente, le champ de conscience s’élargit.
Le stress est remplacé par le bien-être.
C’est dans cet état sophroliminal que vous intégrerez les bienfaits de la sophrologie,
grâce à une meilleure perception de vos sens et de votre intuition, car il n’y a pas d’interférence avec votre mental, vos filtres, vos blocages ou vos jugements. Vous êtes alors
en dehors de votre champ de perception habituel, la plus objective, en considérant les
choses telles qu’elles sont.
Ce niveau de conscience est facilement atteint par les différents exercices de sophrologie.
Pendant les exercices, la fermeture des yeux favorise la détente et le relâchement mental.
Cela est également possible avec les yeux ouverts, mais cela demandera plus de temps.
[image: ]Lors des exercices de visualisation, on distingue une phase de « sophronisation » qui
permet de descendre progressivement vers ce niveau sophroliminal.
[image: ]Puis a lieu une phase de « désophronisation » qui permet de revenir progressivement
vers un état de veille ordinaire.
Cet état sophroliminal sera de plus facile et rapide à atteindre au fil de votre pratique.
[image: ]


DANS CE CHAPITRE

Pratiquer la respiration
contrôlée pour prendre
conscience de sa respiration

•

Atteindre l’état de relaxation
avec la détente musculaire

•

Développer ses capacités
de projection grâce
à la visualisation

Chapitre 2 Les différents types d’exercice en sophrologie
La respiration contrôlée
La respiration constitue la première étape de la détente.
La respiration naturelle est la respiration abdominale, celle que l’on retrouve chez le
nouveau-né et lorsque l’on dort. Cette respiration profonde relaxe tout l’organisme.
Malheureusement, bien souvent, notre respiration est davantage thoracique qu’abdominale. Cela ne permet pas à notre corps de se libérer des différentes tensions, ni de
s’oxygéner correctement.
Ainsi, en pratiquant des exercices de respirations profondes, conscientes et volontaires,
vous bénéficiez de nombreux effets physiologiques.
En effet, une respiration optimale permet :
• une détente profonde, notamment par la diminution de votre rythme cardiaque
et de votre tension artérielle ;

• une meilleure gestion de vos émotions ;

• un soulagement de certaines douleurs ;


• la régénération de votre corps par l’oxygénation de vos cellules, lors de l’inspiration ;

• la désintoxication de votre corps par l’élimination du gaz carbonique, lors
de l’expiration ;

• la mise en mouvement de votre diaphragme, qui, lorsqu’il est bloqué en cas de stress,
engendre des tensions et des désordres organiques.


[image: ]Zoom sur le diaphragme : Le diaphragme est le muscle qui sépare le thorax et l’abdomen.
Il s’abaisse lors de l’inspiration pour permettre à l’air d’entrer dans les poumons, ce qui
entraîne le gonflement du ventre, puis le diaphragme remonte lors de l’expiration pour
expulser l’air, ce qui entraîne un retour du ventre à sa position initiale. Les mouvements du diaphragme permettent un massage organique favorable. Ils sont maximaux
en posture debout, et sont amoindris en position assise ou allongée.
[image: ]

Notre respiration est directement liée à nos émotions. En effet, lorsque nous sommes
stressés, notre respiration est plutôt courte, rapide et haute. On la perçoit alors au niveau
thoracique, avec parfois une sensation d’oppression.
À l’inverse, lorsque nous sommes détendus, notre respiration est plutôt longue, lente
et profonde. On la perçoit alors au niveau abdominal. Quand on respire de façon abdominale, le ventre se gonfle et le diaphragme s’abaisse, ce qui permet une ouverture de
la cage thoracique.
Le stress crée un véritable cercle vicieux puisque plus on respire « mal », de façon
courte, rapide et haute, plus on est susceptible de ressentir du stress.
Tout au long de la journée, vos pensées et vos émotions influencent votre respiration. En
réponse physiologique au stress, vos muscles se contractent et votre respiration s’accélère et ne se produit qu’avec le haut du corps. Notre souffle devient court, notre cœur
s’accélère, nos muscles se contractent. Tout cela accentue d’autant plus le stress, créant
un véritable cercle vicieux.
Pour sortir de ce cercle vicieux et vous détendre, respirer profondément plusieurs fois
se révèle être très efficace. Votre respiration devient alors un véritable socle auquel vous
raccrocher lorsque vos émotions sont agitées.
Ainsi, apprendre à respirer de façon consciente et optimale est essentiel. Cela permet de
réduire notre niveau de stress et accentue notre capacité à y faire face, ainsi qu’à maîtriser
nos émotions, ce qui contribue à améliorer notre respiration, entraînant un cercle
vertueux. Une respiration optimale contribue au bien-être qu’il soit physique ou mental.
Exercice de respiration
La durée de l’inspiration et de l’expiration est à adapter en fonction de votre ressenti. Cet exercice
vous permet de prendre conscience de votre respiration et de diminuer progressivement votre
stress.
Installez-vous debout, les yeux fermés.
Posez vos mains sur votre ventre.
Prenez une grande inspiration par le nez.
Sentez l’air entrer dans vos narines, puis votre ventre se gonfler sous vos mains.
Bloquez quelques instants votre respiration.
Puis soufflez lentement par la bouche.
Sentez votre ventre se dégonfler, vos tensions se dissiper.
Reprenez une respiration naturelle et relâchez vos bras.
Recommencez cet exercice trois fois de suite.
Prenez le temps d’observer les va-et-vient de votre respiration, de sentir votre ventre se gonfler
et se dégonfler sous vos mains, de percevoir les mouvements de votre cage thoracique qui
monte et qui descend.
Prenez conscience de l’ensemble de vos sensations
La détente musculaire
La détente musculaire permet un relâchement global profond. En effet, votre tonus
musculaire étant sous le contrôle cérébral, il y a une interdépendance entre votre degré
de tensions musculaires et votre degré de tensions psychologiques.
Ainsi, en provoquant volontairement un relâchement musculaire, vous générez automatiquement un relâchement mental.
Les exercices de détente musculaire consistent en une alternance entre des contractions
et des relâchements volontaires des différents muscles du corps.
Cela vous permet de prendre conscience de vos différentes tensions, de vos blocages, et
d’en faciliter le relâchement tant physiquement que mentalement.
Ce relâchement permet de favoriser une détente profonde, un état de relaxation et donc
l’état sophroliminal évoqué précédemment. Cela vous permet d’avoir une conscience
accrue de votre corps. Par ailleurs, vous découvrirez que lorsque le corps est détendu,
l’esprit est au repos et que ses facultés sont optimisées.
Exercice de détente musculaire
Installez-vous debout, les yeux fermés.
Prenez une grande inspiration par le nez.
Bloquez votre respiration en contractant les muscles de votre visage.
Puis soufflez par la bouche en relâchant.
Reprenez une respiration naturelle.
Prenez conscience de vos sensations.
Prenez une grande inspiration par le nez.
Bloquez votre respiration en contractant les muscles de vos mains, de vos bras et de vos épaules.
Puis soufflez par la bouche en relâchant.
Reprenez une respiration naturelle.
Prenez conscience de vos sensations.
Puis prenez une grande inspiration par le nez.
Bloquez votre respiration en contractant les muscles de vos jambes et de vos pieds.
Puis soufflez par la bouche en relâchant.
Reprenez une respiration naturelle.
Prenez conscience de vos sensations.
Puis prenez une grande inspiration par le nez.
Bloquez votre respiration en contractant les muscles de tout votre corps.
Puis soufflez par la bouche en relâchant.
Reprenez une respiration naturelle.
Prenez conscience de vos sensations.
Prenez conscience de l’ensemble de vos sensations.
La visualisation
Nous avons souvent tendance à voir les choses de façon négative, à toujours songer au
pire, à imaginer d’éventuelles difficultés et à être inquiets pour l’avenir.
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