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RELAXOLOGUE
30. rue de Kerzudal
29200 BREST

1 STOR Tél.: 98 05 25 50

17 avenue de Pandis
94300 VINCENNES

tel ¢ 43.74.56.93

NATTRE CONSCIEMMENT EN BIOSYNERGIE

Compte nendu du travail effectué au courns de £'annie §4-85
par La commission " femmes - encedntes " et pouvant senrvin
de support a La réglexion et a La pratique du bilosynerngiste (7).

Prix : entre 30 et 50 F
selon possibilités(Z)

(1) Ce projet a €12 élaboré & pantin de travail en groupe, mais
reut-étre adapté a L'individuel.
Ce travail peut-étrhe proposé en 18-12 ou 6 séances, chaque thime

etant nephis une, deux ou trods fois avec ol sans Les pires.

(2) Cette somme est destinie a permetitrne de continuen Le travail
de La commission qui reste ouvernte a tous Les blosynerngistes.



OBJECTIF

Habituen La mére & son nouveau schiéma corporel

. Communication avec L'enfant

Vivrne L'accouchement et £'atitente comme une féfe,
une nouvellfe nadissance.

. Prise de conscdience de sa missdion

Elle permet a La gfemme de vivie pleinement sa ghos-
sess8e , de progfitern de chaque (nstant de cette
enéation , de connaitre L'émenveillemnt et La
plénitude de donnea La vie. La relaxaiion facd-
Lite R'E€Limination de ce qud gine et des désa-
griments, et met en valeur Le pladirn et La fode
de La matenrnité. Au dépanrt elle adide La F.E @
accepten compliétement sa grossesse, son corps
qui se modi4ie, ses changements d'humeurns et de
gormes, elle Lul permet de se sentin @ L'adse et
de se mettre a L'@coute de foutes ses sensations
nouvelles et trles nrapidement de partagen des mo-
menits délficdeux avec son bZbE. La ghossesse est
alonrs vicue comme une ouverture sun La Vie , fout
son corpsd se prlpare d@ ce passage qud sera vicu
alons en pledine conscience avec La participaiion
de £'enfant et du pére.

L'accouchement sera La phase finale d'ouverntunre

et d'abandon au counrs de Laquelle La mére et L'en-
gant acceptenont de se séparen pour mieux se hre-
thouven. 1L faut aussd parlen du plasin et de La
joudssance de fa grossesse, de La plénitude de La
mateandité et de La patennité vécu dés La concepidion
des diafogues entre Le pere - L'enfant et La méne-
L'enfant sans qu'aucun mot ne s0Lt prononcés.



PRESENTATION DES 6 SEANCES + UNE

PREMIERE et DEUXIEME SCEANCE -

Prendre conscience des Enengies de Vie (conscience de s04)

Repaise de contact avee La néaliité du monde extérdieun
apphrihend? avec plus d'objectivité. 1L Luil est donné une
place plus juste dans La vie de tous Les jouns.

Recentration qui peamet d'aller de L'extérieun vens L'in-
téndieun. Se sont : La premilre s€ance = RECEPTIVITE
La deuxieme séance = EMISSIVITE

RECEPTIWVITE-

Acceuil du bébe, de fLa grossesse, d'un corps différent.

Prise de conscdience du corps et de ses thansformations, Ecou-
te des nouvelles sensations, changement d'habitudes et de
rythmes - sommedl.

Ouvernture de £'@coute intirieunre de cet étne qui grandit en s04&

Relaxation -

Pencevoin - Ecouten - découvadn son corps - communiquen
On vit une nouvellfe vie avec L'enfant , on est deux

Prise de conscience du corps, de La détente
des sens

Ecoute corporelle , y inclure £'acceuil du bébé
et dialogue avec Lui.

Les Lignes du corps (haut/bas - droite/gauche]
quadrnilflage, acceptern son corps, ses changements
de formes pudisque £'on est pornteuse de Vie,

Paysage o La personne se siftue dans un endroit
qu'elle aime avec La présence du bebé et Le chodix
d'une couleurn. Cetite relaxation peut se fainre avec
Les plehres.

Yoga -
1L 5'agit de se situen dans L'axe tenne/cdiel , dans La venrtica-
Lite haut/bas. Poun Les F.E ont propose principalement de décam-
bren et de nelachern Le ventre.



On apprendra d'abord , La posdition juste de base. Nous pou-
vons Le faine & pantin de ce que L'on appelle : Les gestes

consecdents

Puis La Liadison gGesies | respiration
. Postunres poun soutenin Les seins, Le dos :
La tét. de vache , salfut indien , moudre £e grain

Le 1/2 pont et comme contre posturne Le 1/2 rocking
a propos du 1/2 nocking voirn £'exposé de Janine

. Tout Le travail de La bascule du bassin mais en
finesse puisque L'on veut toufours gardern Le ven-
the souple - Ce travail peut etre fait debout,
allongd, a deux.

. A deux Zgalement travailf de L'ouverture du bassdin

Le bercement sun La nespiration, tous Les deux
avec £'enfant

également thavail des muscles obliques parn tonr-
sions allongiées

. Respinations -

Chaque passage de L'airn,chaque respiration consciente nourrnit La
méne mais €galement Le bébeé.

Découvain Les trnods ndveauxnedpiratodres, ainsi que La nrespihra-
tion complite seule et a deux ; Les sentin sun s0d et Les fainre
découvrin a L'autre.

Découverte du rythme de La nespiration et de La respiration cosdmd-
que 3,2,5.2

Découvente du souffle au berd des narines

En Liaison avec Le yoga travail sur Les sphinctens, prise de
conscience du peériné , respiration vaginale. Insisten sun Le
falt que L'on ne pousse pas sur Le vagin ou sur Les sphinctens,
mais qu'on a £'impression qu'il s'ouvne comme une fLeun.
Prendre L'habitude de contracten Le péniné surn L'expin et L'on
$"habituera au couns des séances a Le faire dans chaque posture
Insisten Cgalement sun La nespiration abdominale , qudi sera en
gjait La nespination de base surn Laquelle on nreviendra foujouns
au couns de toutes Les sZances et méme apnes L'accouchement.

. Vitfoz -

Développer une plus grande récepitivité du monde extérieunr poun

mieux £e percevoir, pour mieux L'apprehender , mais



Zgalement pour protigen L'enfant des agressions exterleunres
Trhavaillen Le touchen pan Le DO-IN et des massages doux vens

Le coeun

Faine des gestes conscients parn exemple se mettre accroupie
Faire La manche consciente qui enracine et situe dans L£'espace.
Le thavail sur Les sons et La néceptivité des vibrations poun
pouvoin s'incarnen davantage

Le Lemniscat avec L£'Ecrifure de La main gauche

L'anamnése -

Au couns de L'anamnése , on abordera a La fois, La mandiere de
fairne face aux difficultés , par exemple , consdtipation, nausies
champes. L'idée de rejet inconsciente de £'enfant au couns des
premiens mois , pourn tous ces problLeémes, voin Le papiern de Jandine
Nous discuterons aussi de L'alimentation se r€feren aux dossiehrs
annexes papiern de Jean Piennre David

Nous pouvons abonden Le début de £'Evolution de L'enfant de ziéhro

a thods mods

EMISSIVITE-=

Emegre ,allen vens
Envoyen des messages d'Amour a son engant
Faire cinculen £'Eénengie

Communiquenr
Relaxation -

Insisten sun La communication avec fLe bébZ qui aura Lieu entre
Les trois , Le pere, La mére et Le bEbE

Peamettant de 4ainre prendre conscience de La circufation de £'e-
nengie dans Le coaps

. Relaxation présentie pan Nadine (voir documents
anexes nelaxation n° 5)

. Visualisation de fLa chambre du bébe , de £a place
que £'on va Lud donner dans La maison, Ladissez
venin un prnénom, Ladissez vendin des couleuns, Lais-
sen vendin des images.

. Yoga -
On &'attachera & situer La verticalite dans L'espace avec La no-
tion de droite et de gauche. On continuera Le travailf sur La bas-
cule du bassin et L'on approgondira La détente.



On commencera aussdi Le travail de L'énengie a partin des
ontedils , quelque chose de Légexr

Le bouvien avec La consdcience de La C.V et du
bassin

. Le papiflon (bouviern en mouvement)avec Eventu-
ellement La particdipation du pere pour adldexr
Les genoux @& s'Ccanrten facilement.

Le 1/2 poisson - détente de f4in de s€ance

. La salutation egyptienne - prlésentation de L'engant
au monde - commencer par visualdlsen une <mage symbo-
Lisant L'Est, puis vous allern jusqu'au Nornd.

Le ftout & £'égout pour La constipation

A deux des massages pour détendre Les cervicales
et Les Lombainres

Reprise du travail surn Les sphinctens mais en allant
plus Loin par exemple en remontant La chaine des
anneaux de L'intestin et du pérdiné.

. En travail a deux , Le Lemniscat avec Le bassin ,
Le péne tient Les hanches de La méne

Debout Les nespinations Li€es a L'énengie dans L'enra-
cinement , f'inspin : je prends L'énengile , on
peut Le faire seul ou deux dos & dos

. Respirations -

En paliers, a L'inspin puls a L'expin

Prendre conscience d'une respiration difgérente

Respination colorée avec du bleu pourn Les messages d'Amoun
Méridiennes

Expination surn Le "0"

Continuation des nespiraiions vaginales et annales

Prandique vers Le bas du dos poun Le massage des redins et soulagen
Les douleuns.

. Witdoz -
1L s'agit principalement de La communication avec Le bébé .
Laissen £'emissivité allen sur des mots concernant Le bebié et
Lul donnen des qualitis (andimas et animus = acceptation masculin
géminin). Egalement chantern des voyelles et Laissen nésonnen Les
prénoms
Exencice de £'énengie dans Les mains et ensuite £'on donne
L'énengie au bebé, La mére eit Le pere mettent Les mains surn Le
ventre et dopne f£'énengie au bébé

. Du negand cannessen Le corps , pornter un regard neuf
sun 804 et sun L'autrne un regard qud &'elangdit de s04d
vens Le groupe



. Travail sun Les Aindnias

. Anamnése -
On panle de La Vie "in utéro", de £'@volution du bEbZ a £'in-
ténieun, des onganes nreproducteurs (Leur anatomie), des chan-
gements que La présence du b&bé apponte dans La Vie déja madn-

tenant
Comme musique on peul proposer L'Ecoute de Mozart et de Vivaldi

CONCENTRATTION - Zthoisdiéme s2ance -

Apnis avoin pnis conscdience de ses Enengdies de Vie , avolr pris
conscience de Ludl , s'@tne affinmé , Le cnlaitif Les rassemble
et c'est La qu'4il va prendre conscdence des conglats , que
vont apparaitne Les nésdistanced.0On peut dine que fa concentra-
tion c'est aussi La graine dans Laquelle ftout est contenue, L&
s'agit de concentren L£'énengdie en s04L , de sentin La stabiliii,
on commence également & découvairn une Zcoute plus fane.

. Relaxations -

. La synchronisation des trhois diaphragmes (vaoin
documents annexes relaxation n°3)

La concentration sun Les trhois centres -physique
agfectif et mental- (voin fLe Livre de Rogens
CLenc "Un ant de vivre")

. La torntue
. La chaine des nombnrnils

. Refaxation Les jambes contre Le mur : f'Anspin ed
fe prends conscLence de £'énengdie qui monte devant
et je me nelie au cdiel - jf'expin fe prends conscien-
ce de L'énengie qui neparit dans La terne. C'esi
comme une vague qud monte & L'insdpin devant et qudi
redescent a L'expir dans Le dos. On commence par se
branchen ciel - tenrne par L'inteamédiairne des mains
dont La paume est tournie vens Le cdiel et Le dessus
en confact avéc La’'tenne.

. Proposen des Aimages sun Lesquelles on va se concen-
tren : elle peametinont a La meéne Lons de L'ac-
couchement de se fixen surn autre chose que fLa dou-
Leun xemple L'image de £a mer , du sable avec Le
sodleil.

. Approfdondin La néceptivité pour allen plus avant
au coeun des choses



Yoga -
Découvente de L£'équilibre qui est Le point de choisement entre
La venticaliti et L'horndizontalité avec Le point central a L£'in-
ténieun du bassin.

I£ 5'agit de construine un centre et & ce moment La L'Zquilibre
est possible

Assise, ennacinement - prendre consdcdence du

so0cle de base

Le grand calme

Le palmien

Equilibre - y comprnis Le regand

Conde nadide

L'ane en cdel

Chat chien en EZquilibre

1/2 pont balancié - soulever La téte
- pudis La Léte se pose et Les
hanches se Lévent et L'invense

Onteils en douceun
Berncement gauche drodite
Postunes sun papdern : documents anexes de Janine

Respirnations -

I2 s'agit de nétablin Le calme d'abord, et en sachant Le ganrdex,
4e sena une fonrce
Concentration sun et dans Le ventre
Favonisen Les nesdpinations calmantes , c'est a dire
L'expination plus grande que L'inspiration

La nespination dites cérébrale : faire Les na-
nines bien rondes et Ladissern monten comme on Ladls-
s4¢ monten un pargum

Nouvelle approche des arnéts hespinatoines avec fLe
contact avec fLe bEbé pendant Les annits : inspin
je prends L'enengie, poumons pledins fe sens ,
expin fe difguse £'enengie , poumons vides je
Laisse toute La place au bEbé et j'attends La né-
ponse, qu'il se manifeste.

Du doameun
Au niveau du plexus solaire

Vittoz -

Approfondin La notion d'icd et maintenant, La notion de Ztemps
et d'espace : balancien - Lemniscat



Rassemblen £'énergie et d'approfondin La néceptivité afin d'allern

davantage au coeur des choses

. Chosses

. Graphiques (4Lnpir je trace un trait veritical en
montanit - expirn fe trace un trait vertical en des-
cendant et {nveasement, ou alors de drodiie a gauche

sun L'inspin et L'expdn.

Sentin Le contact d'une balle avec une madin
et changer

. Le pire masse Le dos de La mére avec des balles
. Concentration sur Les différentes panties du conps

. Anamnése -

On peut aborden Les nythmes de Vie -

Les problemes de santé (déminaralisation]

Commencern & parfer du "Léché" [voin anexes bibliographie)

Les s04ins a La poitrdine

Et d'une manitre génénale des s0ins complimentaires que L'on
peut trouvern & L'extérdieun - Les autrnes foames de medecines
dites douces par exemple on peut parfen de L'homéopathie qudi
va permetine de diminuen La doufeur des contractions.

Parnlen de £'anatomie du bassin et du périné

Aborden "qu"est ce que La contraction ?"

ELIMINATION- gquatrilme séance -

. e

Apnts avoir pris conscience des difficulties et des blocages,
des tensions, des bannidnes, des angodisses, AL faut commencen

a fes ZLiminex.

Citations Cthique et fondement de fa blosynergile :

"Pes clcatnices Emotionnelles blessent Le Lumineux qudi peut
s'éclaincin & nouveau grace a L'elimination”

Bien soulignen que centains blocages, centadines tensions ne peu-
vent pas &trne &Liminen napidement donc c'est un début d'elimina-
tion. D'autnes pants centains blocages, centaines tensions, cer-
taines @énehgies viciles ne peuvent pas &ine eliminen par Le bio-
synengiste et qu'il gaut fainre appel a d'autres pensonnes,

par exemple L'osthéopathe, L'homéopathe etc...IL 4'agit prin-
cipalement poun fLes F.E , Les plres, Les bebés d'éliminen fLes
angoisses Lites a La grnossesses et a £'accouchement et Les nrem-
placen pan du positif, insisten surn L'idée de passage, nous ne
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sommes pas un Lieu ou Les angodisses se fixent.
En extérieun on peut proposer notemment Le drainage Lympha-

tique.

. Relaxation -

. Travail en Ecaan mental - Lmage mentale

. Lachen Les tensions sun L'expin, Lachen Les ten-
sions parn Les extrémitis

. Le souffle difquse Les douleuns au fur et a me-
suarne qu'elles apparaissent

. En image mentale remplacer une Limage négative pan
une Aimage positive ou en Zchan nemplacenr un mot
négatif par un mot pPosLIL

. Elimination des angoisses de £a mérne notemment Liées
a des anrossesses passées.

. Pounr Le peénrne ELimination de ses angodsses

. Donnen des notion de Légereté avec La relaxa-
tion du vol Libre et de Lumilre qui nemplace La
grisaille -

Le Leven du so0ledll (voir documentations annexe
nelaxation n° §)

On approfondit L£'enrnacinement au s0f ,
Postunes qui ghandissent, qud étalent , avec un travail d'eéztine-
ment ventre thorax , en sentant Le ventre et fLe bas du corps qui
s'ennacinent pendant que Le thorax et e haut du conps s'tlevent
et s'allégent.
On peut travaillern La dissocilation d'une pantie contractée que
L'on is0fe du neste du coaps pan exemple on contracte une madn
mais tout Le neste du coaps arndve a eitne détendu.
La dissociation en mobilisant undiquement La téte, ou Les Epaules
ou Le bassdin.
On apprend auss{ @ décontracten La bouche avec cette Ldée de Liaison
bouche/vagin , fe détends La bouche - je détends Le vagin.

. Postunre de vidange

. ELiminations des tensions en secouant Les pleds
Les mains - fadine des grdmaces - baillen

. Prniene musulmane - eLiminen pan L'expin dans
Le 50l

. Gestes expin eliminen pan Les paumes verns Le haut
et sun Les cotés

Feux d'arntigice bleu puis rouge pudis bouguet final

10



La vis (téte Zpaufe bassin)
1/2 nocking

. Rotations pieds , chevilles poun sysieme nerveux
Entrnainement & La posturne d'accouchement

Respinrations -

. Alterntes en pricdisant qu'elle purdifie Les Enengies
Purd giante
. En dinsistant sun L'expinration

En sudlvant un Lemniscate dont Le centrne se situe
au niveau du plexus solalre

Au niveau respiration/yoga on peut thavailler La
dissociation sphinctern annale, sphincten vaginal
sphinctern urinaire

. Vittoz -

Remplacen Le négatif pan Le posdLddLf

Développen La pensée consdclente

ELiminen Les blLocages pounr retrouvern une Energie punre
Contrnole cénrtbrale

Ecndine et €ffacen

RICHESSE-S I NTERTEURES - cdinquieme séance -

12 s'agit de permettrne au crlatif d'accéden a ses nichesses pro-
gondes

C'est L'harmonisation des fonrces opposées et La rhedécouvente
des racines du hana

Le crnéatif découvre un nouvel Equilibre physique , émotionnelk

et mental et ainsdl une nouvelle dimension de son étre , La
crnéativite qui serna La sixieme sEance.

Notion de ndchesses intérieunes propre @ La femme-encednits : sa rdl-
chesse c'est La priésence du bébé et a thaveas Le bebé elle se
tourne vens L'éxtérndieun , done elle va plus profond a L'inté-
nieur pour pouvoin se tourner encore plus verns L'exténrndieun .

Relaxations -

Installation du sourndine , fLe sounine sun Les Lévnes
Le soundine intérieun aud va amenern néguliirement Le
silence inténdieun .

. La fLeun (documents anexes nelaxation N°4)
a La g4in Lorsque L'on présentera Le conps tout
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entien comme une fLeun qud 5'ouvre on peut dire que
Le bébZ en est Le coeun.

Les couleuns de L'arnc en cied :
- nouge détente physiqye
- orange détente &motionnel
- faune fodle de ponten bébé
- veat padix
- bleu Amoun
- bleu foncé Intuition/criativitié
- vioket sénénite
et e blanc qui récapiftule ftouf.

Image d'un soleil dont Le centre seradiit au ndveau
du bébé et d'oi tous Les rayons partinaient tout
autoun

Visualisation de L'accouchement et se pripaxrer
aux difgiculties et aux complications, acceplen
L'imprnivue, on a Les forces en A0i pour Yy falre face :
préparation @ une €veniuelle césardienne.

On peut s'inspinen de La nelaxation

"eomme un baisen d'enfant" se néférer au Héliades
n® 3 de juiflet 81 . cette nelaxation est de Robexnt
Bianco-Levadn

On peut Egalement s'inspirer du texte "vos en-
gants ne sont pas vos enfants ..." du Livre "Le
prophéte" de Khalil Gibran

Yoga -

Se Laissen éclainen dans La douche de fumieéne

Thavaillen R'élangissement de L£a conscdence parn des postunes
d'ouventunes.

Puis en trnavail de groupe , en allant de L£'individuel au collectdif
Egalement en ghoupe on peut se fadire passen Le sougpfle sans se
touchen. Inspin dans Le bras droit , expin dans Le bras gauche

Le sulvant inspirn dans son bras drnoit et expirn dans son bras
gauche et £'on se fait ainsdi passen L'Enengdle Les uns apris Les
autres, on se Laisse travenser par Le sougfle (nous sommes en cen-
cle]) -

Trhavail mental puis néel.

Postunes qui &tinent vens Le haut pour donner une adsance respira-

LoLhre La tézte de vache

L'are en ciel

OQuvenrture thoracique
On travaillena sun Le gestes Libre malgrnes Le corps qudi est gros
Postunes étinements a deux
A deux a La §in de chaque postune, mettrne Les mains du péne
et de La méne sun Le ventne de La mere pour un moment de calme et
d'empathie 12



On peut galement faire bougern Le bEbE ensemble el c'est La qu'on
va commencer d prendre conscience de La notion de se prolongen

dans £'autnre.

Soleil du Tal chi qui penmet de se révedillen a
L'inténieunr et apporte d'avantage d'Energdie au
bébe

. Respirations -

Placen Lcd "comme une coccdnelle” , La prise de conscience du dos:
je nespine en ouvrant mon dos,a £'inspin je déplie mes ailes, ce
trhavail se 4ait assis ou & genoux avec Le dos rond ou dans La
position du foetus genoux ouverts, s4 elle arnive a ta prendnre.
Respinations qudi permetient de se sentin fornt et joyeux.
Qui favorisent Le silence
Qui permettent de se prolongen dans £'autne.

4 saisons avec ces notions d'attente, de plénd-

tude , nécolte ,L'enfant est une nichesse, on
attend La molsson

en Lemniscat (postune du poisson] L'engant au centhre
On peut netrouver cette dimension venticale en Lnspirant this haut
dans Le ciel et en expinant Zres bas dans La tenre

Salutation égyptienne - on est au centre de toutes
Les Enengdes

. Conscience prana/énengie avec une notlon d'ac -
tivité , et prana / Calme avece une noiion de
détente - Je sudis capable de distinguern La natune
de £'§nengie que e neqpineJéneagig qui peut tonigdlen
ou qud peut calmen, modl ocu mon b2be.

. Sun e OM s04it seule , en groupe ou en mental. Le
OM pan du ventre , ensudite L& a une dimension du
groupe et ensudite £ a une dimensdion cosmique
(voin document anexes relaxation n’é)

. En groupe = se¢ faine passern fe souggle.
. Yeltoz

Les forces inténieurnes -Jodie - Padx - Sérnénité- L'Amoun-

Ecnine et donnen des qualités a son enfant en donnant des qualiitis
g§éminines et masculines

Prendnrne conscience de La respiratfion abdominale qud est fLe nepéne
du bébé - comme une ancre - apnis chague exexrcice on mef se4 mains
sun son venitre et on gande Le contact

. Anamnése -

I£ 8'agit de La vie parentale ei de La vie conjugale
Des modifications qui vonit €tre apporties avec fa nadissance
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du beébe

Depuis Le début des séances L& y a eu beaucoup de changement
peut-étre avec Les parents, Le conjoint efc..

On peut abornden Les modifications de nelations qud vont &tre
apres La naissance,avec £a place du pere

(Poun cette cinguilme scéance voin relaxation de Nadine sur

La nespiration N°7 dans Les documents annexes. )

L A CREATIVITE - six{éme séance -

Les nichesses intérniecunes permettent un nouvel Zquilibre, un
vell a £'imagination et a La crlativiii..

Depuis La cinguilme nous sommes dans un mouvemenit qui part du
centrne vers L'extinieun

Nous allons vénifien L'assimilation de tout ce qud a Ete fait
et pour Les F.E L'on va splciafement 8'ouvain a La Vie , au
passage, se priparen @ La séparation poun trouver ensudlfe une
communication encore meilleure.

C'est une séance qud va permetitre fLa transformation et on va
pouveoir donnern de £'impontance dans cette nelation & La notion
de fangage . Cette nefation faite d'Amour et de sensations
cette nelation au niveau du coeun va pouvedr eirne transformée

et se falre Zgalement avec Les mots.

. Refaxations -

. En nefaxation, on va travaillern en echan mental
surn Le déroulement de £'accouchement ; en allant
plus profond et en rnéglant Les dernilres ques-
tions que se posent Les femmes. On Ansiste sun
£'idée de vie et sun L'acceudld du bébe tel qu'4l
sena avec son dexe et avece sa héalité, néalité
temporaine qud peut ne pas plainre (hématomes,
téete déformie ete...)et néalité degandtive
(sexe , couleur de La peau ete....)

Laissen venin une Limage de Padix entrne chaque
contrhaction. C'est a dine, entre chaque contraction,
dirne aux parents de se rappelen un souvendirn aghé-
abfe ou de Laissen venin une Lmage de Paix , de
Sénéndité ou de Joie . On peut insisten sun Le

fait que La contraction hagrnoche de La naissance
qui peut étrne vécue comme une extase et chaque
contraction napproche de cet extase, de ce but.

Insisten sun Le fait d'emmagasiner des endorphines grace notam-

ment @ La nelaxation. Can on aura besoin de beaucoup de gorce
de gaiiité, de bien-&tre poun ce moment qudi va etne difficile
done 8'y prépanen, en faisant de La nelaxation , en etant joyeuse
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en niant.
Tnaisten sun Les qualitis acquises . Chacun peut se nelaxex

rapidement tout seul

Parnlen au bébé de ce pussage,de se changement,on va
Lul prnésenten Le monde, Le prlparen a cette
sépanation, en Lud faisant entrevoirn toutes Les
découventes du monde , de ce monde qu'4l ne con-
nait pas encohre

Trhavaillen sun L'axe ventébraf , La C.V en temps qu'axe.
Position de détente, prlvoin La détente a deux avec des mas-
sages, avec La mobilisation douce de £'arnticulation de £a han-
che, et Le pére qui aide La mére a détendre ses fambes et
L'anticulation des genoux et des jambes pourn Le moments de £'ac-

couchement.

Respination -

Choisin des nespirations de détente simple
( . Colonées

Purdifiantes

raggraichissantes (avec La bombe Zvian)
Reprendre La notion d'arnéts nrespinatodines - arnét en vdde pour
donner de La place au bébé et diminuen La doufeunr et L'utilisa-
tion de R'annét en plein avec La conscience du diaphhagme pour
favonisen Les contractions, Les dévéloppen , Les intensifdien
ventullement Les déclanchen.
Voin Egalement fLes nespirations pour ne plus pousden,(par exem-
ple hnespirations Lentes en ramenanit La conscience vexas Le haut,
soufgle chaud et fort )
En fait , 4aine un bilan de toutes Les respirations en fLes mon-
trhant et chacune choisina celle qui Lui convient Le mieux ,
dans Laquelle elle se sent bien , ou qu'elle maitrise Le mieux.

Vittoz -

Reprendre Les outils prégiren

. Lemniscat en mettant £'enfant dans La bouche d'en
bas, on fait cette Lemniscat avec un mouvement
harmonieux dont Le bas devient de plus en plus
grnos , 4L agit comme un glissement doux qui per-
met a L'enfant de descendre

Vocalise - chant de voyelles - Cholsin une musdi-
que pour Le joun de £'accouchement
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Anamnése -

Proposern de voirn La Vie avec Le bébé,

Soulignen que La femme aphres pourra prendre un temps poun elle
Soins du conps

La préparen @ une Cventuelfle dépaime qui est Life en faif a
quelque chose d'hoxrmonale.

La préparnen au fait qu'il peut y avodlr un refus Anconscient

de se AZparer du bébé

AUTONOMTITE - APRES L'ACCOUCHEMENT - sepfiéme séance -

A La fois La conclusion de La ghossesse et en méme temps un
nouveau dépant .,

Vens L'autonomie :-Autonomie vis & vis de L'enfant, autonomie

de chaque membre de La famille.-Autonomie de chacun par rapport
ad sa fonction , a £'intindieure de La gfamille.

Prendre conscience de £'effet des s4ix séances qui értaient destinies
a vivire mieux La grossesse mads qudi en fait ontapponté une
améliornation génénale. L'on peut prendre conscience que £'on vit
encore Les exenrcices madis a un ndiveau plus subtif, plus profond
on 8'est appropd€ Les exercdices, on Les a transformés, et ids
gont parntis de notre Vie

Relaxation -

1£ 5'agdit de nénabiten son corps , en nemplissant Le vide Lais-
42 pan fLe bébé pan La communication Enerngétique que L'on peut
avodir avec Lud , communication spinituelle. Mais aussi en se
nethouvant soi-méme. La femme n'est pas seulement mire elle est
aussi femme et Zpouse. ELLe netrouve son Ldentitie.

Réhabitern son corps - Une nouvelle pernception apris
une Ztransformation Amportante- Le calme aprés La
tempéte. Remise en ordre dans Le cohrps (Les organes
netrouvent feun place,..) Le souffle restaure La
maison Lnterne - findirn par sensation de bien-Etne.

Revitalisation E€nerngétique avec ressentrage au niveau
de £'abdomen pounr une détente rapide est profonde
puisque £a nuit La mére est souvent réveillée (Prana)

Mise en valeur de £'acte : mettre un enfant au monde
au sein de son corps, de La famille , de La s0ciété
gratigfdcation, aucun acte n'est en gfait plus grand
(accomplissement d'une destinie) - détente progonde

Reprendre Les trhods centrnes déja vécus en Les faisant
d'une fagon difgérente
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Eventuellement : Tundiya Le spectateurn (relaxa-

tion d'Iston N° 16)- netouven Le cafme de £'es-
prit, amélLioration de £'Etat psychique en deve-
vant fLe spectateur du spectacle

Lte Leven du Soleil pulsque c'est a La fods un
nouveau départ et que c'est La planete soledil
qui corrnespond & La septieme s€ance.

On peut travaillen L'élLimination de cette deprime
que £'on a parfois apres L'accouchement

Précisdion sun Le necentrage des thois centres el approfonddis-
sements, on peut dine que £'on fteamine parn Le coeun , car Le
coeun est fustement L'ongane qud cornespond 4 La septieme AE-

ance.

Yoga -

Voin dans documents anexes - La deuxieéme intferveniion de Jandine
Respinations abdominale qui peamet en meme temps
de nemusclen Le ventre et de faire remonten Les
onganes. Cela se passdera @ un niveau tnes doux

On peut aussi insdisten sun Le travail des sphinc-
tens qud va commencen La musculation du ventre

1/2 pont que L'on peut faire tout de sudite apnrés
La nadissance( avec son bébé sun Le ventne)

Etinement de La C.V - avec nemise en place du bas-
s4in (douce)

1/?2 nocking - resdtuer C.V au s0f - Massage
du contenu abdominal

Balancien
Capalabati - musculation abdo- (pas de bicyclette)

Respirations -

PurndifLantes
Abdominales
Prandiques
Douche cosmique

Vittoz -

Trhavaillen surn Les indrnyas - Ldée que L'on peui développer en
notant La communication qu'il existe avec L'enfant (contacts
invisibles )

Thavaillen sun Les sens intennes

Thavaillen £'élLimination de fLa déprime

Le thadit de crade
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Anamnése -

Priviliégien ce qui est important dans fa Vdie

L'écoute de s0i - du temps pour S04 -

Rassunen La mére en discutant de petits problemes physiques qui
peuvent se déclancher aprnes La grossesse tel que E'incontinence,
L'allaitemend. Donnen quelques consells pourn eliminen Lout ce

qui empiche cette foie de fa nelation avec L'enfant.



PREPARATION A LA NAISSANCE

soit: RELAXATION. VITTOZ. RESPIRATIONS. YOGA.

Cette préparation qui s'adresse & la fois au pére* et a4 la mére peut &tre

pratiquée dés le début de la grossesse.

BUT : préparer les futurs parents sur le plan physique, émotionnel et mental,
afin que: - la grossesse soit vécue harmonieusement et dans la joie
- le pere et la mére participent activement & 1'accouchement

- et se préparent 2 bien vivre leur nouvelle vie de parents.

Ils vont envisager ces différentes étapes de fagon positive et calme, ce
qui va permettre , le moment venu, de les vivre avec 1l'impression d'étre en

terrain connu et de trouver en eux-mémes le moyen de s'aider.

RELAXATION afin de:

- récupérer facilement et rapidement ses énergies

- revitaliser son systéme nmerveux et tout son organisme

- protéger mére et enfant des agressions du monde extérieur

- accepter pleinement la grossesse et le corps qui se modifie

(formes, caractére ....)

- mieux supporter les malaises éventuels

- se mettre & l'écoute des sensations nouvelles

- communiquer avec le bébé dés sa conception (pour la mére mais pour le pére
également)

- utiliser la visualisation puor mieux vivre la grossesse, l'accouchement,
la maternité et la paternité

- créer un état positif et confiant

* paticipation facultative ,en moyenne une séance sur trois



VITTOZ
méthode permettant de favoriser la détente, de contrdler 1'émotivité,de
développer la maitrise de soi, la réceptivité des sensations,la volonté

et la concentration.

YOGA

La pratique du yoga apporte:

- une meilleure connaissance et conscience du corps en pleine transformation
- un assouplissement pour faciliter 1'accouchement et le retour & la vie
normale.

- une meilleure circulation de 1'énergie

- une préparation a la détente.

RESPIRATIONS

Il s'agit: - de prendre conscience de la respiration
- de la développer et la contrdler
- d'apprendre différents types de respiration
afin de:
- pouvoir les utiliser de maniére efficace au moment de 1'accouchement
( aider la naissance, atténuer la douleur ....)
- en faire un outil quotidien pour augmenter le tonus vital, mieux oxygener
la mére et l'enfant, adapter la respiration aux besoins du moment
- contrdler les émotions et développer la concentration

- préparer la détente et le lacher prise.

Cette PREPARATION - favorise la maitrise du corps, des émotions et du mental
- et permet une meilleure conscience de ses forces et de

ses possibilités.
En apprenant & vivre l'instant présent, les futurs parents peuvent profiter

pleinement de ce moment privilégié de la grossesse et connaitre 1'émerveil-

lement et la pleinitude de donner la vie.



DISCIPLINE & OBSERVER pour votre ALIMENTATION

et les AVANTAGES QU'ELLE APPORTE

Etre le plus relaxé possible en se mettant & table

Pendant le repas, concentrer son attention et sa pensée sur ce que l'on mange et

sur la fagon de manger.

Eviter de bavarder autrement qu'entre les plats, éviter la lecture, la radio, la
télévision en mangeant.

Ne pas aborder de problémes importants.
S'asseoir pour manger, et ne rien faire d'autre.

Ne jamais aller.-jusqu'd une sensation de pesanteur : lorsqu'on se sent repu & la fin

d'un repas, on a déjd& trop mangé.

Ne pas boire, ou peuy,en mangeant (boire de l'eau au réveil et entre les repas).

MASTIQUER & FOND CHAQUE BOUCHEE (la bouche fermée) avant de l'avaler :

Un minimum d'une trentaine de mouvements de mastication est nécessaire pour
permettre une bonne imprégnation de la salive qui restera toujours le MEILLEUR

MEDICAMENT CONTRE LES MAUVAISES DIGESTIONS.

. Lorsque les aliments arrivent dans l'estomac, les sucs digestifs (non dilués par
Ufie trop grande quantité de liquide) les attaguent facilement Gar ils sont bien

désagrégés.

Comme ils arrivent progressivement, l'estomac n'est pas surchargé brusquement.

On se lasse & trop mastiquer : le plaisir de manger au bout d'un certain temps est

suffisant, Ainsi LA TENDANCE & TROP MANGER DISPARAIT-ELLE AVEC UNE LONGUE MASTICATION.

Le mangeur se rassasie avec beaucoup moins d'aliments. Pour un temps de repas

identique, la personne gqui mastique deux fois plus, mange deux fois moins.



LE GOUT SE REEDUQUE : celui-ci se modifie, car les aliments restant plus longtemps

dans la bouche ne sont pas golUtés de la méme maniére que s'ils passent tout de

suite dans l'estomac.

LE PLAISIR DE MANGER N'EST PAS DIMINUE, au contraire, il n'ya donc pas de sentiment

de privation.

l'habitude de manger vite avec fébrilité provient de l'anxiété, la plus part du
temps inconsciente. Les personnes qui ont cette habitude peuvent facilement manger

lentement, PRENDRE LE TEMPS DE MANGER, par un effort conscient renouvelé & chaque

repas et qui progressivement crée une nouvelle habitude et donne un moment de

calme dans la journée.

QUELQUES CONSETILS

. N'hésitez pas a faire deux collations L&geres en dehors des nepas : fLe grac-
tionnement de La nation peamet une meclleure assimilation

. Supprimez Les boissons aleoolisées et Le tabac

. Limitez Les excitants (café, the) ainsi que Les produits pimentés (risque
de brilures d'estomac) :

. Mangez du foie (veau, genisse) au moins deux fois par mois. Thgs pauvie en
ghaisse, LL apporte du fern et des vitamines A et D

DEBARRASSEZ - NOUS
OOMﬁIETzMﬂMT
O HIER ET DLE DEMAIN .

IL N'Y A OQUUN EFFORT A FRIRE:
CELUI DE L'INSTANT PRESENT,

. Pour augmenter La nation en protéines et en caledium, AL est possible d'en-
niehin du Lait ou un yaournt avec du Lait 2cnémé en poudre (deux a trods

culllenes a soupe par four).
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FUTURE MAMAN

secret du confort de la future maman qui veut se sentir bien : I'équerre. Cet
slea 90°est a respecter dans la plupart des positions courantes et quotidiennes

e détendre, c'est si
/ important pour la fu-
ture mére et son en-
fant. Et cela peut
trés simple. On vous dit
:nt que vos angoisses, vos
5 sont ressentis par le
que vous portez. Il fau-
y ajouter aussi que toul
1i est bon pour vous, toul
11 vous fait du bien, est
pergu comme tel par
- bébé. Il sait d’ailleurs le
fester par des mouve-
s joyeux et harmonieux.
ast ce que veut démon-
Bernadette Pistre, pro-
ur de yoga, animatrice
roupes de travail sur les
lémes corporels autour
1 grossesse, l'allaitement
, suites de couches.
« pratique emprunte non
ement au yoga, mais
i au chant indien, aux
niques de relaxation, de
sage lamilial coréen et &
hilosophie zen, avec des
rts plus nouveaux tels
I"haptonomie (cludc des
ivements du bébé in
o). Elle s'intéresse tout
iculierement aux difficul-
ohysiques, fréquentes du-
ces périodes, et qui en-
nent souvent des tensions
iles. Elle cherche a don-
des repéres simples pour
mettre aux femmes et aux
nles de mieux vivre la vie
:tidienne, de micux

sprcndrc le pourquoa
e « certaine géne corpo-
», afin d'arriver 4 une
nomie dans la détente, a
é¢conomie d'éncrgie.

Les positions fondamenta-
les du corps sont : dcbout,
assis, couché, a quatre pattes.
Pourquoi rechercher codte
que colte une Posmon cor-
recte ? Parce quielle va libé-
rer la respiration et induire
un état de détente. Ces quel-
ques positions de relaxation
sont des propositions de dé-
part, & partir desquelles il
vous faut trouver vos propres
aménagements.

Voici quelques « clés » pour
comprendre les tensions et les
difficultés de respiration pen-
dant la grossesse. Le poids du
ventre crée un désequilibre
de votre stabilité habituelle
qm déja, est mise A rude
épreuve dans nos pays par les
chaussures a talons, voire
méme notre fagon de porter
les choses & bout de bras et
non, comme dans de¢ nom-
breux pays, sur la téte.

Si on se laisse aller vers
I'avant, le bébé est véritable-
ment suspendu dans le vide, il

tire sur les abdominaux, dé-
formant le ventre et entrai-
nant des douleurs lombaires.
La respiration est alors blo-
quée : haute, superficiclle, ra-
pide. Le ventre ne se détend
jamais. Si I'enfant est placé
un peu bas, la future maman
peut soulfrir de douleurs dans
le bas-ventre, I'aine, le pubis.
De pius, la pression risque
d'étre trop importante sur le
col de ['utérus. Tout cela,
vous le ressentez et pour
compenser, vous essayez de
« tenir le ventre », Comment ?
En serrant vos abdominaux et
en bloquant votre respiration.
Autre « solution » : courber vo-
tre dos. LA encore, il y a ten-
sion, respiration « contrainte »
et non relaxation,

Il est pourtant important
d’oxygéner l'enfant que vous
portez, ct la femme cnccinte
doit respirer pour deux ! Nos
photos vont vous montrer la
différence au niveau du ven-
tre entre unc « mauvaise » et

unc « bonne » position
Vous pouvez relicher le
ventre, vous sentir respirer
avec votre corps, ¢t non plus
seulement d'un mouvement
de poitrine. Une regle simple
Four rectifier une position
'équerre. Lorsque vous avez
les jambes fléchies, votre
corps et vos cuisses forment
un angle. Tout est différent
selon que cet angle est sup¢
rieur ou inféricur a 90° A
90°, votre bassin est perpendi-
culaire aux cuisses, c'est une
position d'équilibre, de d¢-
tente. Vous ¢étes posée sang
tension. Curieusement, cetle
position est rarement confor
table pour I'adulte occidentat
et c’est pourquoi il est
conseillé d'utiliser des appuis
tcls des coussins. Lorsque
I'angle s’ouvre au-dela de 90
le bassin est obligé de tour
ner. Le dos s'arrondit jusqu'a
ce que les jambes soient dans
le prolongement du corps.
Lorsque I'angle se referme
4 moins de 90°, le bassin doit
tourner dans l'autre sens
Vous ne pouvez arrondir le
dos, 1l faut méme le cambrer
pour garder le dos étiré. Ce
principe de I'équerre est tow
jJours valable : accroupie ou
en équilibre, que vous pralk
quiez un sport ou un mouve
ment quelconque ct, a plus
forte raison, pour prendre la
position classique de 'accou-
chement. Si lc dos est cn
place, le respiration est libre
le périnée peut se détendre et
seul I'utérus fournit P'effort
lors des contractions. '




oto I A : Position debout
iuvaise. Trop cambrée. Le
ntre est tendu, le bébé tire
s le bas.

oto | B : La jeune femme
ppuie contre le mur, sans
110N, sans contracter son
itre. Le bébé semble étre
cé tres haut, calé, sur une
e horizontale : le bassin

B e = Sy 75
sno 2 A : Position assise
ssée ». Pour les femmes de
le moyenne, la plupart des
ses sont trop hauts, les dos-
s inclinés vers 'arriére ne

est en place. La respiration se
fait au niveau abdominal. Le
ventre se détend & 'inspira-
tion, sans que le dos ne se
creuse. A I'expiration, le bébé
semble remonter un peu plus,
le tour de taille se resserre
doucement. Au niveau du
dos, le bien-étre est percepti-
ble : ¢est le repos debout.,

souticnnent pas le bas du dos.
L'« équerre » entre le corps et
les cuisses n'est pas assurée :
"angle est supérieur a 90
L'appui se fait alors forte-
ment sur les régions lombai-
res, en tassant le dos. Lorsque
'on est enceinte, on se¢ trouve
rapidement bloquée, le bébé
venant comprimer 'estomac
et le diaphragme. C'est pour-
quoi la position assise prolon-
gée est si pénible aux femmes
en fin de grossesse. Avant,
elles avaient la possibilité de
croiser les jambes, rétablis-
sant ainst, au moins d’un coté,
I'équerre d'¢quilibre.

Photo 2 B : Bonne position,
En mettant quclque chose
sous les pieds (e conseille
d'avoir, en guise de sac a

|
|

Photo 3 A : Mauvaise posi-
tion. L'attitude mi-couchée
sur le ¢oté mi sur le ventre est

les picds!), on remet les ge-
noux a la hauteur des han-
ches, rétablissant 'angle de
90", Inutile de maintenir le

main, une petite valise de | haut du dos ou la nuque,

vannerie, ¢'est diseret.. on
peut toujours L plisser sous

I"¢quilibre est sans fatigue, le
bébeé ne géne plus.
o L

i F AT R

souvent la position favorite
des femmes enceintes. Elle
est trés facile & trouver. Le
ventre se relache, les contrac-
tions s’estompent et bébé
bouge. Pourtant, lorsque le
ventre grossit, la future
maman a tendance A ne plus
remonter assez ses jambes,
par peur de peser sur le bébé,
voire méme par inconfort, A
nouveau, 'angle est supérieur
a90°. Il n’y a pas détente.

Photo 3 B : 11 suffit de mettre
un coussin sous le genou du
dessus pour remonter la
cuisse et former ainsi un
angle a 90* avec le corps, sans
appuyer sur le ventre. Alors,
tout s¢ détend, au point que
I'on s’endort. Beaucoup de
femmes, aprés six mois de
grossesse, suffoquent, se sen-,
tent oppressées lorsqu'elles
sont couchées sur le dos. Ces
malaises sont dis a la position
du bébé qui comprime la
veine cave. On peut alors leur
conseiller de se coucher sur le
coté (gauche de préférence).

E pmees W 1 eh g ;1=a
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Photo 4 A : Mauvaise posi-
tion assise, en « tailleur », sans
appui. Ici le dos s'effondre et
le bébé comprime I'estomac.
En effet, de cette fagon-la, en
tailleur, les genoux sont au-
dessus des hanches, I'angle
est donc inférieur a 90°.

Photo 4 B : Un simple coussin
permet de remonter I'assise et
d'équilibrer les points d'ap-
pui : le poids se répartit sur
les fesses, mais aussi sur les
pieds. 1l faut simplement veil-
ler & garder les épaules a la
perpendiculaire des hanches.
L'équilibre est toujours une
position sans aucune tension,
le ventre libre, détendu. Le
bébé a toute la place pour
bouger sans vous gener.

& 1

Photo 5 A : Mauvaise posi-
tion. La jeune femme est cou-
chée sur le dos, jambes fl¢-
chies. Bien que la position
fléchie soit beaucoup plus
agréable que jambes allon-
gées, elle aboutit souvent, au
bout d'un certain temps, &
une tension. En effet, I'angle
est ici supérieur a 90" et lc
bassin est entrainé vers le sol.
Le périnée est contraclé, la
peau du ventre tendue.

Photo 5 B : Bonne position.
La jeunc femme a déplacé
son bassin. Elle I'a éloigné des
épaules en étirant sa colonne
vertébrale et en relichant le
ventre. Celui-ci s'étale, se dé-
tend. On pourrait le masser,
trouver de I'espace entre la
peau et le muscle, méme au-
tour du nombril. La respira-
tion dans le ventre est a nou-
veau spontanée. Aucun effort
n'est nécessaire. Cependant,
au bout d'un moment, les ge-
noux ont tendance & vouloir
s'écarter, aller vers le sol. Il
est parfois nécessaire de se
caler en mettant les genoux
'un contre l'autre, les pieds
plus écartés quc les genoux.

e
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Photo 6 A : Mauvaise posi-
tion a quatre pattes. Marcher
a quatre pattes est trés bon
pour les femmes enceintes'!
Cela soulage leur dos, et lc
poids du bébé n'appuie plus
sur le col. Appréciable lors
des contractions, surtout si la
douleur se manifeste dans les
reins. Mais ici, le poids du
corps est en avant, l'anglc
entre les cuisses et le corps est
plus ouvert que 90°. Les reins
sont cassés, les muscles tiren!
au niveau des épaules et lu
nuque. Le ventre est tendu.

Photo 6 B _: Bonne position
Sans bouger les mains, la
jeune femme a simplement
reculé son buste, mettant se:
hanches légérement & l'ar
riere de I'aplomb des genoux
L'angle corps-cuisses es’
alors inféricur & 90°. Le ven
tre est détendu, la respiratio
se fait au niveau abdominal
Elle sent trés bien le relache
ment lors de I'inspiration. So
corps, de la poitrinc au fon:
de I'utérus, est agréablemen
étiré. Conseillé quand on rc-
sent I'enfant « trés haut ».

A



Photo 7 : Certaines femmes
nt des nausées, des aigreurs
{'estomac et ne sont pas a
i‘aise couchées. Elles préfe-
rent se relaxer assises. Cette
position peut aussi étre adop-
«¢¢ au moment des contrac-
tions de « travail » pour I'ac-
couchement. Mais c’est aussi
une bonne position pour re-
:arder la télévision ou trico-
ter et vous serez beaucoup
mieux ainsi, calée devant le
-unapé qu’enfoncée dedans.
Appuyez bien le bas du dos et
wutenez les genoux afin de
e pas ressentir de tension a
Cintérieur des cuisses.

Vabinds i vgs Pt
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Photo 8 : Pour celles qui peu-
vent rester sur le dos, position
de détente totale, tout-a-fait
extraordinaire.

Mettez un disque que vous
aimez. Oublicz le temps.
Cing , dix minutes dans cclte
posture effacent toutes les
tensions de la journée. Le dos,
les jambes, la nuque, le ven-
tre, tout se relache. Attitude
idéale si on a des contrac-
tions, des problémes circula-
toires ou mal au dos. Recom-
mandée aussi aprés la
naissance pour cclles qui
souffrent de tensions dans les
épaules et la nuque. Au mo-
ment de 'accouchement,
c’est une position anti-dou-
leur assez remarquable.

Juste une précision pour
trouver la position exacte : il
faut un angle de 90 parfait
entre le corps et les cuisses,
un angle de 90 entre les cuis-
ses et les jambes. Le « sup-
port » (canapé, lit, coussins)
sera donc a bonne hauteur. 1l
faut faire corps avec le sup-
port, la pointe des fesses
comme retenue au tissu des
coussins. Tout le poids du
corps glisse sur la taille, les
jambes s’ouvrent, le périnée
est totalement relaché. Ap-
puyez sur les jambes, en sou-
levant le bassin.

v %

Photo 9 : Posture 2 la fois de
relaxation et de « travail ».
Travail passif, immobile, tra-
vail de relachement et d’écart
de jambes. Beaucoup de
‘femmes, en fin de grossesse,
éprouvent le besoin de tra-
vailler leur ouverture de
jambes. Cetle posture permet
une sensation de grande dé-
tente. Pour bicn la réaliser, il
faut étre collée au mur, le
poids du corps sur la taille.
Les jambes s’écartent jusqu'a
une limite confortable.

Photo 10 : Cette position est
plus élaborée. Elle nécessite
I'aide de quelqu’un pour pla-

“cer le bassin de maniére &

W 2
e s = =

éviter toute tension abdon
nale. La colonne vertébra
est trés étirée. Des coussi
soutiennent les genoux po
supprimer toute tension mu
culaire des jambes. En pl
gant un petit coussin a la ba
du crdne, on obtiendra aus
unc relaxation de la nuqu
Cette position est aussi boni
pour I'accouchement. El
peut étre aménagée sur tou
table d’accouchement clas:
que, les étriers étant utilis
pour soutenir les genoux.

Dans toutes ces postures ¢
détente, il est trés facile .
agréable de « jouer » avec s
bébé. Si vous lui offrez
ventre souple, un corps sal
tension, une respiratic
ample et calme, il poun
prendre sa place sans vou
géner, bouger, venir comme
la surface chercher la cares:
de votre main. Votre gro
sesse sera alors une compl
cité, un bien-étre a deux,
trois sans doute, car le pei
participera facilement a cet:
détente, a ces rencontres.

Bernadette Pisti




B1BLIOGRAPHTITE

On commence par quatrne ouviagesde base -

Yoga et mateanité - de Ma Anand Gandha chez Epi
Le pfus proche de notre travail de nelaxation.
C'est un Livire qui est utile non seulement poun ceux qud
trhavaillent avec Les F.E,mais poun tous Les Bilosynengisies.
par son approche de La respiration et de La relaxation.

Yoga de £a F.E de Denis Boyes chez Epi
12 est inténessant pour Les postures, mais 4L est plus

proprement yoga
Préparation Sophnologique & La Mateanité de ELisabeth Raoul

Chez Matfoine

12 est inténessant poun Les planches, LL peut donner des
nelaxatiom spécifiques pourn Les F.E ; interessant pour Zoul
ce qui est prlparation aux contractions, visualisation

de £'accouchement.
La méthode Jane Fonda pour £a matenrnité de Femmy Delysep chez Seusld

Inténessant en ce qui concerne La participation des peres
Tout ce qui est La gymnastique aprés £'accouchement.

_______________

La Femme Enceinte du Drn Robent A. Bradley - &dition de L'Homme
(voin nésumé) Eprci i

Etne en forme poun donnen La Vie de Barbara Dale et Johanna
Roeden- L£'étincelle diffusion Chiron - chez Guibent
Ce Livne est necommand? par Bernadetite Pistre qui fait
des stages aux sages-Femmes et au prog. de Yoga. Vous
pouvez avoir un aperngu dans Le document anexe "Vivie a 90°"

Naissance d'une Famiffe de Brazeliton
Le napport entre La mére et L'enfant avant La nadssance
Notion d'attachement ménre/enfant apres La nadssance,
basé sun des exemples vicus.

Procnéation et Mateanité de Anjali Devd Anaud et Sadi Ananda
Edition Laffont/Seghens

La Vie Secndte de £L'Enfant avant sa naissance de Thomas Veany
Edition Gracet
(Voin nésumé)

; Cettﬁ Lumigne d'ou vient E’Enﬁagt‘gg EnEd%nLck Lebgge4 Edition Seudil
. Yne Naissgneg aans wiobenge dg Fagdprick fepgyel Raphtgh,seuct
Bien-Naithe & Michef Odent Edition Seuil

Génése de L'Homme Ecologique du Dn Michelf Odent Edition Epd
Michel Odent a écnit d'autres Livres sun Les peres
I2 envisage d'une fagon completement autre La naissance en
nedonnant @ £'homme ses dimensions cosamiques , spirdituellfes etc...

L'Aube des Sens - ouvrage collectif qui est tres intéressant
surn L'enfant avant La naissance, Le divefoppement de ses sens
sa nelation avece La mére, et tout ce qui se passe pendant La
ghossesse .



. Naissance de £'Enfant -Renaissance de f£a mire de A. Boudet
Vie et Action - Edition Ceéridon
368 bld Joseph Ritor
06140 Vence

Je Veux un Bel Enfant de CLainre Cheno Editions MA
Guide de santé et d'alimentation naturelle pour La F-E
et Le nournisson

Haptonomie de Bernard This

Le Bébé est une Pensconne de Bernand Marntino Edition Balland
Suite des Emissions T.V + Approfondissement

L'ALLATTEMENT -

L'Ant de £'allaitement Matennelfe de fLa Ligue internationnafe "La Léche"

(voin nésume) BP 15§
78260 L'Etang fLa ville

ALlaiten votrne bibé de Nicole Banberger Edition Livie de Poche
L'Apnes accouchement de CLlaude Perce Edition Encre

Apnés maternité de Philippe Lebaud et Andri€ Siksdik
ColLection Temps Pratique

P
- .

Le pouvoir Formateun de La Femme ou La Galvanoplastie Spinituelle
de Pierne Renand Edition Prosviia
Centre d'hygiene prénatal
48 nue de As2vhres
92418



Livhe "L'ART DE L'ALLATTEMENT MATERNELLE" de fa Ligue 4internationale
"la Léche" - voin biblLiographie

Ce Livre est un guide pratique de £'allaitement el du maternage.

1L népond intelligemment a de nombreuses questions
Comment se préparen pendani La grossesse physiquement
et psychologiquement en vue d'assumer un bon deépart a
L'allastement.

Quand commencen a allfaiten ?

Comment &tablin et entrnetenin une s€cniétion Lactie abondante?
Qu'elles sont Les proprittés du Lait maternel ?

Comment népondre aux difficultés courantes 7

Comment népondre aux difficulties parnticuliltres? (cisa-
nienne, prématunis, naissances mulitiples)

Comment netravaillen et allaiten 7
Qu'est ce que La Ligue internationnafe "La LEche"?

L'on y trouve aussi de nombreux Zémoignages personnels de parents
surn L'allaitement vu comme un moyen d'établirn une nelation avec
Leun engant.

-----------

Livhe - "La FEMME-ENCEINTE" du Dr Robent A.Bradley -ed. £'Homme

Ses angoisses - ses problLimes - ses joies - son hygilne sexuelle -
Le nole actif du mari pendant La gestation et L'accouchement.

Ce Livne est accessible a tous, un bon n€sumé des posturnes et du
travail psychologique de prlparation, guidé par Le mani, dans
L'accouchement naturel mais aussi pendant toute La grossesse et apres.

Des conseils judicieux sont donn€s aux hommes qui veulenit participer
tout au Long de La grossesse au bien-2tre de Leur Zpouse, ef Leur
senvin de gudide

Abornde ¢galement Le probleme des suites de couches et Les nelations
familiales , Le ndle du mani dans Lallaitement et Les obstackes
a surmonten poun £'accouchement natunrel.

Bonne Lecturne pour tous, un grand intérét poun La motivatior
des pénres.



Résumé du Livre "la vie secrlte de L'enfant avant sa nadissance"

de Thomas Verny edition Grasset et Fasquelle

"Six mois apris sa conception L'enfant est un Aindividu cons-
cient. Dans Le ventre matennel, 4f£ voit et entend. IL sounit
ou ghimace sefon qu'on introdult des substances douces ou
améres dans Le Liquide amnioftique.

Mieux, 4& peut avoir des sentiments , méme 84 ceux-cd ne
sont pas aussi sophostiqués que ceux des adulites.

1L ne 8'agit plus d'hypothises farfelws, mais de centitudes
cliniquement virnifiies par Le Docteurn Thomas Verny et Les
plus Eminents spédialistes mondiaux de €'obstétrnique.

A pantin de La 25i2me semaine Le caractire Lentement 5'ElLabore
influenceé parn Le compontement de La mere, L'idZe que celle-ci
se fait de sa maternité, de son bébZ; mais influencé aussi

par Le comportement du p2re dent La voix est audible a L'en
-fant.

Un Livre facile a Line , qui parfodis boulverse ce que nous
cryons savoin surn Le développement intellectuel et affectif
de notre enfant en formation.



Bonnes musiques : Vivalddi et Mozart
Chants gnrégordiens ou £iturgiques

il est impontant de faine entendre a £'enfant des voix de
demmes et des voix d'hommes.

Film de Frédénick Leboyens : Ste Gaumont
30 avenue Chanles de Gaulle
92100 NEUILLY

teléphone : 47 38 20 00

"Heureux comme un bébé dans L'eau" heporntage sun La nadissance
sans violence néalisé parn Alexandre Vangberh

. Stage avec Bernadeite Pisinre )
60 bed St MICHEL g2 = 28 = LU
75006 Paris

Poun {ixer Le caledum : 1) Le Soleil
2) Le fode de veau

45
46 - 33 - 13 - 55

!

Chant prénatal : Chantal Verditre
Materndité des Lilas
14 nue du C0Q FRANCAIS 63 ~8L - U = 03
93260 LES LILAS

Médecine douces d'octobre 1985 - Dossien surn La maternité
Les meifleuns siége pour bébé sont Les TONGA

Pornte bébé TONGA
74, nue du Fauboung St ANTOINE
75012 PARIS

Anticle "la fontion périniale" dans : Les dossdiens de £'Qbsztétrique
de mai 1985 N° 11§

ELPEA
62 nue du Fg Podssonniere 48-24-82-69
75010 PARIS

Bouts de seins crevasses : Association Solidarite
Le Lactatium de Pandis
26 bld Brune 45-39-22-19
75014 PARIS

. Assocdiation "Naitrhe & La madison”

5 avenue ALf{red Mende 65-61-15-19
12100 MILLAU

"Naitnhe a La Maison"
34 nue des Citeaux 43-45-71-86
75012 PARIS

Anticle sun Médecines Douces N°9 :Vivre sur La methode pratiquie par
Le Drh Michef Odent a Pithiviens
N°11 : Une histoirne de femmes ou L£'his-
toine de L£'accouchement
N°12 : Naitre en douceur grdce a
£'acupunctunre.



LISTE DES PARTICIPANTS AUQUELS VOUS POUVEZ VOUS ADRESSER POUR COMPLE-
MENT D'INFORMATIONS -

-

GENEVIEVE MANENT - hesponsable de La commission
117 RUE du Cpt PELLEGRIN 92 51 09 65
05000 GAP

. MARYSE SIMONIN
SECRETAIRE 39 78 53 42
VOIR ANNUATIRE 39 78 79 95
DOMINIQUE BRADEL
Voin annuaire 46 63 53 57
MARGARET BRIDIER
20 hue MAURICE UTRILLO 40 74 84 06

44000 NANTES

REGINE CATTELOIN
27 hue DU Dn FOURNTIER 47 46 27 12
37000 TOURS

NICOLE DIEMERT
& PLACE CESAME
91380 CHILY MAZARIN

MARIE EPIPHANIE

25 nue E. RENAN 45 34 96 31
92180 MEDON

. SOLANGE GALMICHE
Voin annuadre 29 62 0§ 76
GHISLAINE GILBERT
Voirh annuaire 39 58 77 14
NICOLE MARQUETTE
136 nue du Fgt POISSONNIERE 42 80 02 57

75010 PARIS
ANNE-MARIE PETITJEAN

Voirn annuadre 60 63 16 69
ODILE REGNIER

Voirn annuaire 39 72 63 52
BRIGITTE SEMO

vodlh annuaire 43 74 56 93
NADINE WYCKAERT

190 LE CHEMINET 79 25 92 54

73290 LA MOTTE SERVOLET

CETTE LISTE EST OUVERTE
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Pendant la contraction

Vivez la respiration avec balayage intérieur. Votre attention
parcourt votre corps intérieurement, des pieds vers la téte, lors de
I'inspiration, de la téte vers les pieds, lors de 'expiration.

Les contractons sont de plus en plus intenses et ont tendance a
atdrer votre attention dans votre ventre, amplifiant ainsi la
sensation de douleur. Le balayage intérieur permet d’élargir la
conscience au corps tout entier, atténuant ainsi la sensation de
douleur liée a la contraction. La douleur peut méme totalement
disparaitre.

Une recente emission d’A2, “Le bébé est une personne”
illustrait fort bien ce phénomene. Au cours de cette émission,
Franz Weldmann, medecin ostéopathe hollandais (1), pince
fortement la cuisse d’'une jeune femme enceinte. Elle reagit
energiquement. Le médecin pose alors la main sur la cuisse de la
Jjeune femme et lui demande de se prolonger dans cette main, puis
dans son bras, son épaule (comme ['aveugle se prolonge au boutde
sa canne pour palper le sol). En yoga, nous parlerions des sens
subtils (ou indryas) du toucher. Apres ce contact, le médecin pince
la jeune femme plus fort que la premiére fois. Celle-ci est trés
surprise de ne plus sentir aucune douleur. Que s'est-il passé ?
Grace a l'intervention du médecin, la jeune femme est trés présente
dans sa jambe, dans cette main qui la pince et qu’elle a intégree.
Notons que si le contact est rompu entre la future maman et le
medecin, la douleur réapparait.

De la méme fagon, le balayage intérieur qui accompagne la
respiration permet d’habiter votre corps tout entier a chaque
contraction. Cette attitude est fondamentale et permet d’aller au
cceur des sensations des contractions utérines, de sentir avec
beaucoup de finesse votre enfant se frayer un chemin dans votre
corps. Sentez son contact, sa présence : il appuye, il presse, il étire.
Aucune crainte... c’est merveilleux de sentir votre corps donner la
vie.

Bien entendu, cette attitude va a I'encontre de celle préconisée
dans les preparations classiques. Lors d’un accouchement tradi-
tionnel, la femme est censee avoir une respiration haute et
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S'ils le souhaitent, les futurs péres peuvent participer réellement
a la naissance. Ils dépenseront alors une grande énergie dans cet
acte et seront heureux d’avoir aidé leur enfant a venir au monde.

Dans notre société, lors de la naissance, le médecin laisse fort
peu — pas — de place au pere, le reléguant, par exemple, au
masque a oxygene. D’ol, le plus souvent, un sentiment d’inutilité,
de culpabilite parfois, un complexe, qui disparait aisément si le
pere peut, en toute simplicité, accueillir son enfant, étre présent et
partager cet evénement exceptionnel avec son épouse.

PRATIQUE

Les contractions s’intensifient et se rapprochent. Installez-vous
confortablement

— soit allongée sur le coté
— soit assise, le dos calé par un gros coussin
— soit allongee sur le dos un coussin sous les cuisses.

Entre deux contractions

Dans les moments de détente, posez les mains sur le ventre.
Vous sentez alors, petit a petit, une respiration abdominale
s'installer. Le ventre se détend, le muscle de I'utérus est au repos.
Vous reprenez contact avec votre bébé, vous le sentez. Il se detend
aussi et profite de I'espace que votre ventre lui offre. Havre de paix
au milieu de la tempéte des contractions. Votre bébé récupére en

méme temps que vous et pourra accueillir la contraction suivante
en bonne forme.

Vous savez que la contraction apparait sur le monitoring juste
avant que vous ne la sentiez dans votre corps. Votre époux peut se
servir du monitoring pour vous annoncer la prochaine contraction
— en vous pressant la main par exemple. Ceci afin d’éviter la

surprise et de vous permettre d’amorcer vos respirations avant la
contraction.
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EXPIREZ POUR NE PAS POUSSER

Vous ressentez parfois une envie tres forte de pousser bien avant
I"ouverture compléte du col de I'utérus. Cette sensation provient du
fait que le bébé appuye sur votre rectum. L'envie de pousser prend
alors tout votre corps etil est difficile d’y résister. Le réflexe naturel
est de bloquer la respiration, attitude qui pousse malgre tout votre
bébé et vous fait courir le risque d’une déchirure du col. Pour vous
soulager, vous pouvez pratiquer la respiration suivante :

Pratique : Asseyez-vous en tailleur, le dos droit, les mains
posées sur le ventre.

— 1. Expiration active : contractez progressivement la
sangle abdominale comme si vous vouliez ramener votre
bébe vers l'interieur.

— 2. Inspiration passive: relachez le ventre et sentez

I'inspiration. Laissez votre ventre se gonfler comme un
ballon.

Poursuivez cette respiration en vous efforgant d'allonger le
teaps de I'expir. De longues expirations soulageront 'envie de
pousser. Notons que cellesi se pratiquent généralement par le
nez. Neanmoins, lorsque le besoin de pousser devient rop intense,
certaines femmes preferent expirer par la bouche.

En fin de travail, contractions et moments de repit ont la méme
duree. Vous pouvez vivre cette alternance de plusieurs manieres. [l
peut étre interessant de se concentrer plus particulierement sur le
temps de repos pour en profiter pleinement. Chassez toutes les
tensions inutiles, accordez toute votre présence a ces instants. De
la qualité des moments de récuperation dépendra votre bonne
forme jusqu’a la mise au monde de votre enfant.

MISE AU MONDE OU EXPULSION

Reprenez contact avec votre périnée en pratiquant une derniere
fois la respiration vaginale pour vous préparer a la mise au monde.

Faut-il pousser son enfant en expirant ? Faut-il le pousser en
bloquant le souffle ? Il s’agit en fait d’un faux debat qui alimente
depuis quelques années les querelles entre specialistes. La solution
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ne réside pas dans les mots mais bien dans le corps. Plusieurs
facteurs interviennent. Tout d’abord, la pratique en cours dans la
maternité ou vous accouchez. Mon expérience prouve qu'il est
bien difficile de vivre la mise au monde sur I'expir, lorsque la sage-
femme qui vous guide conseille : “Inspirez, bloquez, poussez...”

En fait, aucune méthode n’est meilleure que I’autre. Si vous avez
des expirations courtes et étes plus a l'aise dans de longues
inspirations, vous aurez naturellement tendance a “inspirer,
bloquer, pousser”. Si, par contre, vous préférez de longues
expirations, vous réussirez peut-étre une expulsion sur I'sxpir.

Deuxiéme facteur important : lorsque la téte du bébe appuie sur
le rectumn, tout votre corps est pris dans une formidable envie de
pousser. Il est alors difficile de ne pas bloquer son souffle pour se
soulager. A l'opposé, certaines meres qui ont déja eu un ou
plusieurs enfants, sentent le besoin de retenir leur bébé qui
progresse trop vite et trop violemment. Dans ce cas, I’expulsion en
expirant peut vous aider. Elle permettra de ralentir la progression
de votre enfant. Somme toute, il n'y a pas de regle genérale.
L’important est de rester a l'écoute de votre corps pour lui
permettre une adaptation la plus fine possible a toutes les
éventualités qui se présenteront.

“INSPIREZ, BLOQUEZ, POUSSEZ”

Le bloquage en inspiration provoque une descente du diaphrag-
me. Celui-ci appuie sur le fond utérin provoquant une poussée vers
le bas.

Rappelons que le diaphragme est un muscle trés puissant qui
sépare les poumons de la cavité abdominale. Vous en avez
d’ailleurs conscience en fin de grossesse lorsque votre bébe grossit
et grandit. Le fond utérin monte de plus en plus et empéche le
mouvement du diaphragme entrainant une géne respiratoire. C’est
la raison pour laquelle, en fin de grossesse, vous ressentez souvent
le besoin d’ouvrir la cage thoracique en levant les bras pour inspirer
plus profondément.

Prenez conscience de votre diaphragme avec l'exercice du
barratage a poumons pleins :

42



124

"L8T 419 ¥LT
“d *}o015 "pa *, SUas Np aqNe, ], ‘G oN 2U-NBIANON NP SIATYR)) SI] SUBP SI|ONIE
Xnap 13[fis 22 € 2417] J1AROYE | 3P NO JAYONO] NP IDUIIDS JUNLOD JUYIP 12
srwouocdey awwou [, nb anbneid 21132 3p 2urBUO | 8153 UUBWP[I A ZUBL] (1)

MAIXTL-1Td40d 2UBEN

‘siow jnau juepuad juswawmul nbrununuod
Z2AR SNOA Mb D9ABR M0 ‘ZAJUANODIP 9| ‘Z2[IBUUODAI I SNOA
anb a[qrared sues uonowy 31320 SUBP 183, ‘2QUIA 3NOA INS 1IN
3] 12 JuBjua anoa Jademe juswafoe) snid yoanod mod suod e
pURI3 Z3ILANO SNOA “ISUTE 17 "UOIBAI aN20 2IPUAIP JudW1dey snid
zaumod snoa *sdiod np seq 2] SUEP UOQUINE 30O0A JUEPIES U

‘auod ] zauua)
SNO A *FIORNUOD SIO[e 153 d9uuad a7 19ssnod 1nod 2[qe) ] ap $3853)
$3] 1U2A[NOS 12 sIaLD? s3] Ms mdde Juauuald sauruway sasnalquiou
a(q mpuaep (ssuuad ‘sassa) ‘sassind) sdiod np seq 9| juepied
us noy Jassnod B 2)s1su0d uoisndxa, | ap SANOLYIP Sap du[)

41804 V1 INT-Z34AN0

44

[ Inof,, 3} JUSW[IOR) JOANONAI B[ }2 UONESUIS 13D 3p IDUAD
-su0d aspuaid uaiq mod s1oy smaisnid 2o1u3Xd | SAE ] "2IuULRd
3 ans ap0j snid 1o asseq sn|d sJoe 152 29ssnod BT "DUIIYIP B
JUIWIYI3U SN ZIQUIS SNOA ‘Neaanou g zassnod smd ‘Jre p nad un
zandx 7 "IUANO S [EUTBRA 30YUIO | 12 JU2WaIRE] Jajuod as spuutad
anoA zajuas ‘Jessnod & zaduaunuod ‘suoumod soa zassrduay

‘auuad ne nbsn(
sed eipuatared au agssnod | ‘suta(d suowmod 930 U “UMUIXEW
ne sndwal suoumod s3] d3ae Jassnod sed au Ip juenodun 359 []

FINIYEd 37 ¥NS YISSNOd

"g19e21yy9,p snjd mod Jynos anoa
1asnfe p ‘12]0NnU0d 9P NN[IqIssod B ZaMe SNOA ‘3ITR[UOD Ny "apla
3] suep 1assnod ap uorssaidui | sed ZaIne U SNOA IsUly ‘sagssnod
SOA 9P SIO| JUBJU? 200A 2P 13} | JassasBaud J10a 2p emauLad
snoa mb nosmu un su3 nad xnody anop amdde 32 adueAR
2q2q an0A 2p 1@ e| anb sioj srbeyd JaInd s mMuas 3| ‘suuad
ne 25uaIdsuod Bs Jaded B 1SISUOD uois[ndxa | dp 131098 ¥

¢, sd1od maj ap auuAqe]
9] suep 9q2q na| Jassnod safj-jucumod saunuady $I| ‘suon
-IpUOd S[[21 9p SuEp JudWIWO)) “asudms smofno) e w uoisndxa |
g JUSWAUTRNUD | 9P SIO] apramie au3) ‘suowmod ‘sanol ‘nod
‘seaq ‘sajnedy ‘xesoy — sdiod ma| 3p INBY 3] SUBP S23QUIAOUOD
Juos salaw saomyny sop Wedn|d e| :UBAMS UONEAIASQO,| Jed
aaddeyy 219 re [“salams re,[anb sanbisse|o suoneredaad saf sueq

AONAIDSNOD VS HADV1d N3Ig * NOISTNdXA TV

“JUILAI] ANUIA I

‘zyuowsai [1,nbsio] ¢ 3[juod anuaa 9] ‘pusdsap [1,nbsio| : suBeryderp

NP JUIIA-12-BA IP JUIWIANOW J[ JQUIS B IPIE SNOA 3D10IAX3 13D
‘sute(d suoumod g a8e1eLIEq 9P JUIS I[[2ANOU

aun aipuaidas 9p JUBAER JoWeDd 9§ uonendsas e| 1assre]

“U10§2q 3| Z9)UISSAI UI SNOA anbsio] zandxy “siof sinaisnid

201019%3,| za)pdas ‘9f-zenual smd ‘anuaa 9| zayuod smd

‘anorendsur spude ud zaysal ‘zandsu] "aNUIA I NS SUTEW

s3] ‘saandal saqure s3] ‘SOp 3] NS SNOA-ZAZUO[Y anbneld






PROJET ©DE PLAQUETTE

NATTRE CONSCIEMMENT

EN BTOSYNERGTITE

Vous attendez un enfant, vous vivez £a un moment priviliégié
de votre Vde.

Pour attendre harmondeusemnet votre enfant et £'acceudlllin
Le mieux possible.

’

Pour bdlen commencen cetite nencontre avece une Vie nouvelle.

La biosynengie vous (1) propose dés fe début de vothe gros-
sesse des slances utilisant

RELAXATION
YOGA
RESPIRATION
VITTOZ

(1) Les peres sont Egalement Les bien - venus.






1/2 nocking {Le matin a@ feun , au bout d'une semaine , Les vo-
missements cessent. IL sent Egalement a £'élimination des toxines.

Toutes fes postunes d'ouventure du bassin sont bonnes dés Le dé-
but de La grossesse . 1L faut préparer de Longue date
L'ouverture du bassin poun La mobilité a L£'accouchement.

Travaillen La posture de sciatique

Poun toutes cefles qui ont des problémes verntébraux, des crispations
Lombaines, paraveniébralesete.. toutes Les postunes qui allon-
gent SANS CAMBRER sonit favorables.

Lud gaine gaine des postures debout, qui décambrent Le bassin,
qui Lul apprennent & se tenin bien et & cacher son enfant,
non pas pour Le cacher aux yeux du monde, cela veut dire
qu'£L est bien dans sa niche, simplement qu'ilf est bien
a sa place, cela permettra que son dos et ses muscles ne
sodent pas thop abimés. Toutes Les astuces soni bonnes
pour £a faire mettre d'aplomb et nentrern son ventre.

Puis Lornsque Le ventre prend de plus en plus de place, il faut Lui
apprendre & Soutenin ses onganesd qui vont étne génés pan Le
bebé qui prend toute La place.

La pince avec Le garnot du ghos orteil pourn fa
nemoniée des aponlvroses (aponévrose c'est L'envelop-
pe des organes) - cette posture permet une vitalisa-
sLon du conps a L'inténieurn, on se donne de La vitalité.
Pour La nelaxation La meilleune position est en chien de fusil (Le
poisson de La F.E ) avee ftoujours La jambe supiricure en

avant pour décongestionnen fLes Lombainres.

S4 une F.E veut faine des postures, c'est qu'elle se sent, n'ayez pas
peur a sa place. I faut Lul faire confiance, Lui Laisser une grande
Libenté.

Respirnen Le Long des valsseaux concepition et gouverneun. 1L y a be-
s0dn de La bulle Gnengétique qui protiége , madis qui mermet
de ganden £e contact.

montern devant - descendre dennniire
monten derniéne - descendre devant

I£ y a des femmes qudl se trouvenit éxagériment Lourndes durant Leun
grossesse. Lonsqu'elles sont debout, décambries en inspirnant on enlive
du poids comme poun 4'allégen - en expirant, on se met non pas dans
son podlds mais dans ses racines. On se fait des racines, on s'incarne.

I



Nournirn La F.E de posditif - Le bercern - chanter avec Lul - Evitexn
tout ce qui est violent (sunlight - rayon - musique S4in-
thétique ou hurlante ete....)

La F.E doit apprendre & aimer son corps, L& faut qu'elle se masse
en remontant vers Le coeur. IL faut qu'elle 5'occupe d'elle .
méme . Endulte {L faut qu'elle s'occupe du point des rneins
N° 1 pour se nedonner de £'énerngie. ELLe doit faire La Paix
avec son coaps au Lieu de Le hrejfetten.

NE PAS FAIRE LE POINT DES REINS A L'ACCOUCHEMENT CAR CELA PEUT DI

MINUER LES CONTRACTIONS. (en Lntensiti)

Au fur et a mesune que Le bébé 5'aloundit, iL faut commencern a dié-
congestionnern Les fambes, € FAUT ARRETER LES MOUVEMENTS
D'OUVERTURE DU BASSIN (en gadit des Le 4ieme mods) pour ne
pas provoquer un abadissement prématuré du fee ftus.

Montern Les jambes contre Le mur en s'adidant de coussins
1/2 pont posture type de La F.E pendant et apnris
Pafmien - allongé sun fLe coté et rnespiration en
ouvrant Le bras suplrieun pour donnern de L'espace
aux cotes
I2 faut apprendre a La F.E dés Le début a respiren au ndveau tho-
racique , A OUVRIR SES COTES, c'est a cet étage qu'elle
va jouer sun son diaphragme et peametitre que ce 804t plus
souple , moins poussé dans Le Liquide de La poche.

PLus vous expirer vide, plus Le diaphragme resteen L'ain, donc moins
de douleuns puisque cela n'appudlt pas sun Le bébé; de plus
Le vide anesthésdie La douleun (a travaillen dés Le début)

Poun fLes contractions pématunées fainre beaucoup de relaxations caxr
souvent L€ y a un problime d'anxiZité.

En cas d'utérus trnes petit , L€ y a un traitement homéopathique qudi
nelache un peu et tonifie La qualité du muscle. On peut Eéga-
Lement prendre de £'huile de germe de beZ Drenn pour L'assou-
plissement de £'utérus , Les organes génitaux ; cela 5'avale
Le matin & jeun une petite cuillfire a cage , de plus cela
donne de La vitamine E

Au niveau de son Zquilibre : toutes Les postures qul décambrent.

IT



RELAXATTION - Jdnpiren du Livre de Sophnologie - N° 1 -

Vous sentez Le contact du dos avec Le s0f , &84 cela ne vous crée pas de

Vous

tensions vous meitez Le dos de vos mains en confact avec Le s0fL
et vous sentez La paume des mains en contact avec £ R

commencez par faire quelques nespinations completes, en sentant

bien fLe soufgle qudi monte comme une vague a L'inspin et qudi nre-
descend a L'expin...

Lornsque vous expirez vous meftez votre conscience dans votre dos, el

Vous

c'esl un peu comme AL vous respirdez par votre dos...vous sentez
que vous renvoyez voire expination vens La tenre... Vous Laissez
progressivement votrne respiraiion devenin naturelfle en continuani
& La sulvre... Tout simplement...

prenez conscience de votre conps allongé sur Le s0f, La tite at-
tachde au tronc pan Le cou et fLes deux bras partant du thorax...
Le bassin Les deux jambes attachées au tronc. .. Vous sentez,sen-
tez tout votre corps comme un ensemble et vous pouvez maintenant
dinigen votrne attention au niveau de L'utdrus, Le nid de votre
bebé, votre ventre est sounrce de toute vdie... Vous pouvez £e sen-
tin mobife...Vivant...ouvert...Le conps de votre bZbZ fLe nend pul-
satif et vivant comme un deuxiéme coeun... Toute vie est un mira-
cle, un arbre qui pousse... Un corps qui danse... Les onganes qui
donctionnent... Des cellules qui se nenouvelflent sans annet... EZ
pountant il annive que bien souvent on passe a coté... Mais une
Vie nouvelle, une naissance est un Zvenemeni tellement fantasti-
que, que non seufement vous ne passerez pas d coté, madis vous con-
naitnez La plénitude est un Emerveillement Zoujouns pLus grand...
Au couns de votrne grossesse La prise de conscience de votre corps
de vothe souffel , vous aidera & agfiner vos perceptions... Vous
apprendrez a capter Les messages du bebe , au fur et & mesure de
son dévélLoppement...au gfur et a mesure qu' il 8'implantera davan-
tage en vous. Vous etes complitement abondonnée , Le visage senein
votre nespination est Libre, cafme... Votre venitre bouge £égenre-
vient... Vous prenez conscience de voire détente muscufaire qui fpa-
vonise fa cinculation dans tout Le corps, dans Les muscles, dans
Les onganes... Vous Laissez chaque cellule de votre corps 8'oxy-
génen, se détendre... Vous pouvez maintenant pensen & votre bebe,
bien au chaud dans son petit ndid, ce nid formé par L'uténus, bien
a £'abrni, baignant dans Le Liquide amniotique qui Le protege contre
fes chock ... Lui aussi negoit davantage d'oxygene quand vous vous
nelaxez, c¢'est un cadeau que déja vous Lud faites...Ses poumons
sont au repos et vous hespirez pourn Lud. .. On peut parlen avec des
mots, avec fLes yeux, avec des gestes, mais La, maintenant, vous
pouvez Lui panfer avec voire coeunr... A trhavens voitre corps...
Peut-étne bouge-t-iL7 , c'est sa fagon & Lud de vous riépondre ;
c'est un moment privil@gi€ que vous pouvez avoin chagque foun avec
votrne enfant... Pour vous habituexn a Rui, @ sa priésence, a cetfe
relation avee Lui... Vous pourez Lui dine que vous Le retrouve-

rnez souvent.

Maintenant Lonsque vous Le voulez, vous commencez a hespiren plus fort,

a neprendre conscience de f£a pLece dans Laquelfle vous &tes... Vous
vous prépanez & neprendre vos activitis... Pensez & bougen... A
vous étinen... A baillen ete..... "

IV



RELAXATINGS-NZ -

" Vous allez népéten aprnés moL toutes Les phrases et Les

L A

mots que je vais prononcern .
Je suis couchie, calme et détendue...Tous mes muscles sont nelachis...
Tous mes nernds sont détendus...Je me sens tout a fait bien... Rien ne
peut m'énerver...Je me conscentre maintenant sun ma hespiration... Je
me sens absonbée par ma nespiration négulilnre...A chaque expiraiion fe
vis de plus en plus profondiment en mol miéme...Je pergois ce merveilfleux
sentiment de paix et de sBcurniti...cette quiltude m'enveloppe...Je me
sens tout a 4fait bien et en sEcurniti...a chaque nespiration fe sombre et
je pengois de plus en plus ce merveilleux sentiment de paix et de s€cu-
nité...ik me suffina de me coucher...de regarder une seule f044 dans ma
main...et tous mes muscles se nelacheront immédiatement...mes nerfs se-
nont calmes...fe perceviail ce merveilleux &zat de somnolence...de fati-
gue et de Lourdeur...dans cet Etat je ne sens plus de douleurs...je sens
Les contracitions mais elles engendrent un sentiment aghiable...a chaque
conthaction je pencois cet agriable €tat de padix...adien n'est important.
tout semble trnes Loin...fe sens un bien &tre indiscibfe m'envahinr...
Je me sais &trne entne de bonnes mains...je me sens trés bdien et f'attends
cette naissance avec Aimpatience...tout cecd est inchusté dansmon subcons-
cient d2s que je negarde dans ma main droite, je netrouve cet &tat de
somrolence décontractante...la douleur n'existe pas...LL me suffit de
neganden La paume de ma main droite et toute doufeur disparait... Je me
sens tout a fait bien...ce merveilleux &tat de paix 4'approgondif...
de pLus en plus ...chacune de mes paroles &'est incrustéedans mon sub-
conscient...if Les exicutera...maintenant je reviens a ma respiration

Je prends conscdence de mon nythme, que je vais amplifiern des que j'en
aurnais envie. Je nespinenadi plus profondément...efc... jusqu'au névell..



RELAXATTION-N°3 - Synchronisation des trois diaphragmes-

Etendez-vous ... détendez-vous .... sentez fLa douceur de
cettfe Lerrne qud vous porte et vous acceudllle...laissez-vous
bercen pan elle .... tranquillement.....

Votre conscience esi centrle sun votre nespiration, au
niveau de votre diaphagme...sentez cette membranne qui se
dilate vers Le bas a4 chaque inspiration...puis se nétracte
vens Le haut a chagque expination....

Vous vous installez confortablement dans ce rythme. ..
laissez votre corps trouver spontaniment son meifleun nyithme
...Celul ol vous connaissez un mieux - Btne Thds progond. ..
tnes vrad...

Maintenant, votre attention se porte sur votre diaphrag~me
pelvien, membrane situle entre ALe sacrum de vothe colonne
ventébrate et voine bas ventre... Sentez comme fe diaphragme
pelvien se gongle a chaque Lnspiration , puis se nétracte
verns Le haut d chaque expiration...

Latssez se faine spontaniment se mouvement...Soyez simple
observateun de cette pulsion simple et douce .....

Puis votre observation se déplace jusque dans votre crane
au niveau du diaphragme cranien.. 344ul entre Le haut de
votre cou et Le centre de votre téte... Sentez cette pulsa-
tion dansvotre téte... soyez attentid a La vibration
nythmique naturelle qui berce votre cerveau...Votre soufdle
s'acconde spontaniment avec Le rythme de votrne crane. ..

A present, vous obsenvez globalement Le nythme de ces thois
diaphragmes : & La base de votre coaps, au centhe et dans vo -
Trne téte ....Une vibration unique Les unit dans une nespi-
hation undfiéeet vaste.

Vous etes undi au rythme Le plus fondamental de votre vie...
votre regard inténdieun 8'élargit, devient vaste est Libre
comme Le codmos.. vous étes La Vie ...Cette vie qui maintenant

vous nappelle a La surnfpace de vous méme

fAedoul edt. . ws
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ANAND GANDHA chez EPI

RESPIRATION D'OQUVERTURE -

Dans cet abandon, vous en Luttez plus, vous vous ocuviez &
L'enengie vitale que votre souffle va vous aider & mieux percevodin.

Refdchez totalement fLa nuque et Les Epaules, dessernez Les
fesses, assurez-vous de La Loundeun des bras et des jambes. Sentez
votre ventre animé, mobile sous La canresse du souffle, et imaginez
que vous nrespirez par fe sexe. Ne foncez pas, soyez totalement pas-
s44ve. Vous ne nrespinez pas, vous étes nespinée.

Imaginez simplfement votre sexe comme une fLeur qui 4'ouvie
et 8'epanouit & chaque inspinration. Comme Le tournesol qui s'épa-
noudt verns fe soledif, Laissen votre fleur s'ouvain et se dilaten
pour capter L'ain inspin€. S& vous avez dZfd pratiqué La nespiration
cénibrale, vous comprendnez facilement La f{inesse, La sensualité de
cetle nrespiration. Cette sensualité que vous avez su placez au niveau
des narines, placez-fa maintenant au niveau du vagin. Ei du bout
des narines fusqu'au sexe, devenez un tube creux, un passage récepiif
a La canesse du souffle, totalement sensible, mobile, vivant.

, lLadssez chaque nespination jouer en vous, se jouen de vous. Deve-
nez sitan, tandis que Le souffle fait vibren toutes vos cordes. Res-
tez dans Le ventre et Le vagin assez Longiemps poun iniérioniser comple-
tement £'image de La fleun, pulsatil et vivante, qui 5'ouvre et se hre-
geame au nythme de La nespination.

Deéplacez alons La fleur au niveau du plexus sclaire, entre Le nombrail
et La pointe su sternum. Et continuez a sentin La fleur &'ouvrir & cha-
que inspiration, se nefenmer & chaque expiration. En douceur, aussi
vigétative que possible. Cette fois Les cites 4'ouvrent, apaisant vos
Emotions, massant tous vos onganes, amplifiant votrne bien étrne. Quurez-
vous, difatez-vous, Laissez-vous emporter parn Le souffle.

Déplacez maintenant La gleun dans La gornge. Enth'ouvirez La bouche
nelachez-£a complitement. Dessennez La gonge, Laissez-Ld 5'ouvnin
sun Le passage de £'ain LnApinE. La gleun de votrne gorge 8'ouvre sousb
Le gfrais passage du souffle. Ne forcez pas, n'amplifiecz pas cette
phase nesplratoire qui soullve juste Le haut de La poitrine. Ouviez-vous,
dentez cefte fraicheun dans Zoute L'arni®re gonge et La cavité buccale.

Enfin, porntez La ffeur & vos narines, captez-en Le parfum. Ex

VIT



faites de ce dernien stade respiratodire une ouventunre totale

Le visage se Lisse, 8'apaise totalement, Les cellules cérnébrales
fonctionnent au nafentli, vous en sentez peut-étrne Les pulsations,
Lentes, profondes, viglétatives. A ce moment de La helaxation, votre
détente est telle que vous avez £'impression de ne pratiquement

plus nespiren.

Continuez cependant a sentin Le souffle, aussi Legen el subtil
s0it-ik, par Les narndines, sans modifiern £'alfernance ouvertunre-germetune.
Visualisez alons tout votre coaps comme une grande gLeur qud 8'ouvre
et se nefenme sous La caresse du souffle. Chaque pore, chaque cellu-

Le panticipe @ cette ouventure, et, pour £a premiehre fois peut-étre

vous sentez cette énengie pulsatilfe qu'est La Vie en vous ; vous

ites pure @nerngie, une Enengie qui ne va nufle part venrs L'exténieun,
mais qui continue & accomplirn fe cycle vital. Vous Gtes engdin dans

Le présent. Vous &tes 4Lcd et maintenant. Vous hreposez......

VITI



RELAXATTION-N°5 -

Couché sun Le dos, s'Etinen, pudls s'installen dans une posdition
de détente : s04it sun Le dos , un coussin sous Les genoux, so0it sur
Le c0tZ, un coussin sous La téte, et un gros coussin sous Le genoux
fLechis .En expiranit contrilen La détente du conps pantie aprés pantie,
toujours dans Le méme ondre, celud auqued vous étes habituie.

continuez ainsd :

Inspirez et en expdirant , détendez Les deux jfambes
Tout Le podids, La fatigue 5'Zcoule parn La plante des pieds
Tnspinez et en expirant détendez La téte et Les deux bras
Tout Le poids, La fatigue 4'Zcoule parn Le bout des doigts
Inspinez et en expinant détendez téte, buste, bassin
Tout Le podids s'en va parn Le coccyx.

Continuez a nespinen sans plus y pensen et sentez

I n'y a plus de podids et intérdeurement dites - vous

Je n'al plus de podds...fe me sens comme dans un bain...L'eau me ponrte..,.
Je me sens & pedne...

Je peux pourntant seniirn ce que fe veux : fe me concenthe
sun e petdit mouvement qud se propage du diaphragme vens Le bas,

a traverns mon bassin ; ce petit mouvement qui descend a L'inspd-
hation et qud nremonfe a L'expiration, ...qui descend et qudi remon-
te...comme une vague qui descend et qui remonte... Mouvement qud
berce mon enfant... qud Le bence doucement...constamment...sun Le
hythme du redpirn.... Est-ce Le nythme d'une mélodie ?7... celud
d'une berceuse 7...

Enfant déja chérd , entouré de ton undvens

que fe protlge dans mon sedn

que fe nourdis et néchaugfe

et que berce mon respih...i

Enfant néfoudls-tod, car La vie est belle

meme s4 elle est souvent grave,

méme 84 tu ne La comprends pas toujfourns tout de sudite,

tu £'aimeras, et fe te souhaite beaucoup d'heunes heurneuses.

Quand Le moment sera venu, Le col de ma matrnice 8'ouvadira comme
une porte vens Le monde et tu sortinas...

Pourn La naissance Le col de ma matrice 4'couvraina facilement..
£ 8'ouvnina facilement... Répétez-vous cecd de plus en plus
Lentement, de plus en plus détendue........

Aprnes deux & £trods minutes, Anspirez un peu plus profondément
a chaque nespin, Lnspirez plus profondément encore.
En inspinant, efirez-vous, relachez-vous en Lnspirnant.
Inspinez Les deux bras au dela de La téte @Etirez-vous a thavers
Lout Le conps jusqu'au bout des dodgts, jusqu'aux ortedls.

Relachez en expinant. Puis roulez-vous sun Le cdité, ouvrez
Les yeux, prenez votre temps , prenez Le temps de vous nretrouven
de vous nefever pan Le coté.

X



Relaxations inspinte du Livre de Swami Saty Ananda - yoga nidra -
apprenez a doamin édition Swani Saty Ananda Shram

Vous 4imaginez une noute désente surn Laquelle vous marchez seul
un jour de chaleun tordde, vous Longuez un grand mur, dans Lequel
AL y a une petite ponte. Vous franchissez La porte

Vous deécouvrez a L'inténdieun un jardin magnifique (décaire =
arbres, gleuns, bassins, oiseaux, fraicheun etc...)vous ariivez
a un pudit...vous descendez jusqu'au fond..vous apercevez de La
Lumilre...vous atteignez Le fond...iluy a un tunnel ...vous cowrrez
dans ce Zunnel :

"vous nressontez sur une plage de sable doné...vous ttfes sun
Le nivage d'un océan infind de Paix et de Félicifté..

Sur L'eau une grande fLeur de Lotus se balance doucement au
nythme des vagues...sur La fleur if y a un petit enfant qui repose,
et ce pelit enfant c'est vous...sentez que vous Etes cet enfant
doucement bercé pan Les eaux de L'océan infini...continuez & ressentix
cefa ..vous étes doucement balancé surn Les ecaux ...vous peircevez
Le son du OM vibrant sun L'océan Ainfini..."

Vous etes cetfte fLeun de Lotus dans Laquelle repose votre
engant...votre enfant doucement bercé par votre souffle ....

BOETUR v w0 s e 4 i .

RELAXATTION - N°8 - Le Levern du soleil -

Amenen La détente.......

. Imaginez qu'4il est 5% Le matin...et vous vous Lever poux
allen voin Le Leven du so0feil...vous Etes seule...en route vens
un sommef...vous commencer & marchex...vous appercevez Le crois-
dant de Lune tnes haut dans Le cief...Bientdt Le so0leil va se Lever. ..
face @& vous...vous marnchez facilement...vous montez Légenement. ..
dans fatigue...vous suivez Le chemin...au fond dans La vallie, Les
Lumidnes du village scintiflent dans La brume de £'aube...vous mat-
chez...bientit vous voild arnivée au sommei..et L& une scéne ghan-
diose 8'offne a vos yeux...vers L'ouest Le ciel enconre grhdis et
Les sommets sont encore un peu sombre...vens L'est ils se teintent
de Lumiene aux abords du soleil. ..

Activez votre imagination - visualisez Le spectacle - voyez
£e soleil @fe......x



RELAXATTION - Présenter par Nadine - N° 7 -

AlLongée sur Le dos, Les jambes pliles et Ecarties, dans La position
de £'accouchement.

Posée Les mains sun Le ventre.
Prendre conscience de £a fagon dont se mobifise votre ventre.

Vous neprennez ainsi contact avec vofre respination abdominafe

qui est La nespination néflexe, celle de L'enfant , cefle du bébe.
Observez La facon dont Les doigts &'Elodignent a L'inspin el se
naprochent a L£'expination...et chaque expiration vous détent da-
vantage...faites en sonte que voitne corps se haproche de plus en
plus du s0L...ou du matelas ...Continuez a vous glissern ainsi dans
ce nythme ou i€ n'y a pas d'effornt a faine, simplement Eirne vdLgd-
Lante, simplLement étrne réceptive... & ce qudi se passe...

Maintenant La contraction vient, elle est apparente surn Le
"mandtorning" et votre conjoint vous Lindique da venue en vous fou-
chant La main par exemple...

Vous allez prendre conscience de fLa respiration que L'on va
appelen "La vague" et vous aflez inspinez depuis Les pieds vens
La téte..et expinez de La téte aux pieds...Vous Ansdpinrez en mon-
tant des pieds vens La téte et vous expinez en sens contraire...
sans vous attanden précisément sur une zone du corps , c'esi comme
une sonte de brise qui balaierait Le corps extirdieurement, Ainté-
nieunement...et ceci pendant Le temps de La contraction..la con-
thaction se fait pLus importante, vous continuez donc ce balayage...
La contraction cesse maintenant , vos mains sont toujours surn voire
ventre, vous heprennez contact avec fLa nespiration abdominale....

Vous nreprenez audsi conscience avec voire bébe... cetie nes-
piration abdominal et pour votre enfant un point de rep2nre entre
deux contractions.

La contractions necommence maintenant, vous reprennez ce
balayage a L'inspin des pieds vers La téte, a L'expin de La
téte aux pieds....

Les contractions ayant tendance a attirenr votre conscience
vens Le ventre...le balayage inténieun en fait vous permet d'elargir
votrne conscdience a tout Le coaps.....

La contraction cesse & nouveau, vous neprennez La respiration
abdominale et vous signifiez ainsi & votre enfant que vous &tes
avee Lui....que vous L'accompagnez dans ce chemin vers fa vie...
C'est comme un bercement pour £'enfant car cette nespiration 4L
L'a déja véicue durant toute votre grossesse ...et vous Lud signifiez
ainsi que vous etes avec Lud.....

La contraction neprend et tout votre conps hrespire des pdieds
a La téte a L'inpiration et de La téte aux pieds a L'expiration
a chaque expiration maintenant vous poussez voitre bebé par fa
pensée verns Le périné... prenez bien conscience que chaque
contrhactions Le pousse vers La Vie...essayez de sentin votre bebe
qui appudie et qui presse,qud &étine ...votre contrnaction diminue
elle disparait...vous profitez de cette détente pour rephendre
contact avec votrne venthe et neprendre contact avec votre pérdini...
Vous allez Le contracten deux ou trois fodis et vous assistez a fLa
détente compléte du périné...Puis vous Le contractez a nouveau
deux ol thois fois et vous Le Laissez se détendre...fa contraction
nevient , @ nouveau Lnspin des pieds a La téte et expiration de
La téte aux pieds...continuez ce balayage nespiratoire sans vous
attanden aucunement...et vous grandissez encore votre balayage et
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vous englobez tout ce qui vous entoure dans votre nespinration...
Les contractions s'intennompent et vous heprenez consdcdence

de votre nespiration abdominale...sentir vos mains sur vothre
ventre...des mains qui montent , qui descendent... & nouveau tout
votrhe ventrne neprend son expansion a L'inspin et nevdient a L'ex-
PLR o s

Vous prenez Le temps de vous Lnstaller au ndveau du vagin
et vous allez expérimentern ceftte respiration vaginale...
Anspin : vous étes a L'ornifdice du vagin et vous montez vens
Le cof de L'utérus... a L'expiration vous descendez du col
vens L'ondifice vagdinal. ..

Vous neprenez votre nespination de détente...et vous Lais-
sez votrne souffle devenir de plus en plus ouverfure...vous
Laissez votre souffle maintenant préparern Le passage de votre
engant ...

Maintenant La contraction revient et vous avez envie de
poussen alors que votre col n'est pas ouvert...vous allez
inspinen et vous allez expinen Lentement madis en méme femps violem-
ment en rentrant Le ventre pour amener Le bébé a £'inténdieun Le
plus possible...Votrne nespiration est vraiment audible , fe dods
£L'entendrne (exemple : expiration forte violente par La bouche
ouvernte et en soufgle chaud)elle peut se faire s0it parn Le nez
504t pan La bouche 54 elle est trop violente ...La contraction

-

cesse est vous revenez a vothe respiration abdominal. ..

Maintenant nous aflons arniven a La phase d'expulsion ,
d'éduction , vous allez sentin Le pénrinié se gonglen, votre va-
gin 8'ouvnin...placez vothe conscience au périne....vous Le
sentez s'étinez...vous sentez La téte du bébé qui avance...qud
appule...vous indpirez mais pas a fond et vous allez expiren
par paliens...vous expirez un peu et vous poussez...vous expirez

_un peu el vous poussez encore...vousd expirez el vous poussez...
votre enfant apparaif...

Vous allez neprendre conscdence de vos appuis et vous vousd
Eiinez apnes ce Long travail.......
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POSTURES DE Y0GA APRES I'ACCOUCHEMENT- DONNEES PAR JANINE

Le but est de nestructuncer La sangle abdomimale et de nre-

monten fLes organes internes.
1L faudra plusieuns semaines pour que L£'utérus retrouve
sa 4orme Lindiiiale.

demi-Pont _/P\fzhcb

. Toutes Les postunres Linvensées sauf La chandelle qudi ne
s¢ pratique qu'apnes Le netour des couches.

Demi-podisson (surn Le ventre) "“‘CX:ZQini
Posturead' ouventure du bassin
Postures qud €tirent Le dos - a plat, dos au s0f -

Postunes D'équilibre,des que fe nouveau nofe de La mére
est accepteé.

Torsion debout pour aérern La C.V

Demdi-rnocking poun €Liminern L'acidiite au cours de L£'allai-
tement.






