mMa grossesse

A lire...

Accoucher sans stress
Julie Bonapace,
Les Editions de 'Homme

Le chant prénatal
Marie-Laure Potel, Désiris

La preparation

a l'accouchement |

Benoit Le Goédec,

First Editions

Preparation sophrologique
a la naissance

Elisabeth Raoul,
InterEditions

39 PsychoEnfants N°40

N

Et, troisiémement, nous lui ensei-
gnons comment créer une pres-
sion forte avec ses doigts sur quel-

En pratique

Pendant l'accouchement, le
couple met en pratique les
trois techniques apprises.

La femme effectue le “controle
de la pensée”, se concentre sur
sa respiration. Entre chaque
contraction, ’homme masse la
zone douloureuse pour la sou-
lager. « Cela réduit de 20 2 30 %
le mal pergu. Puis au moment
des contractions, I'homme crée
une seconde douleur sur les

ques points d’acupuncture. Cette
seconde douleur ressentie par la
femme permet au corps de libérer

points d’acupuncture définis.
Le corps de la femme libere
alors des endorphines, et elle
se sent mieux », poursuit Julie
Bonapace. « Sans la péridurale,
la femme peut bouger pendant
le travail et le conjoint doit
I’encourager a le faire. Elle cor-
rige ainsi le positionnement du
feetus. De plus, la péridurale
a particulicrement tendance
a augmenter le recours a l'in-

des endorphines, une substance
proche de la morphine qui soulage
les souffrances.

tervention médicale (forceps,
ventouse...) car le bébé reste
trop haut. Enfin, si la douleur
est trop forte, la femme peut
demander une péridurale. Elle
ne doit alors pas le considérer
comme un échec. La pharma-
cologie devient son plan B. Elle
peut se dire que cela a retardé
la pose de la péridurale et donc
réduit ses effets indésirables »,
conclut Julie Bonapace.

| La préparation aquatique

f' «la détente corporelle»

En théorie

La préparation a l'accouche-
ment aquatique peut débuter
vers la fin du cinquiéme mois
de grossesse avec l'accord du
gynécologue. « La premiére
séance est consacrée 4 un en-
tretien individuel, puis les sept
autres ont lieu en piscine, gé-
néralement en petit groupe »,
déclare Henny Jonkers, sage-

En pratique

Laccouchement dans l'eau pré-
sente plusieurs avantages. Tout
d'abord, il permet a la mére de se
relaxer, aux muscles de se relicher.
Le col de l'utérus se détend plus
facilement et les risques de déchi-
rure sont réduits. Leau atténue les
douleurs des spasmes. Par ailleurs,
le bébé nait dans un milieu aqua-
tique, donc plus proche de celui
qu’il a connu jusque-la. Cepen-

femme et animatrice de séan-
ces de préparation a l’'accou-
chement aquatique. « On utilise
I'eau pour bouger, pour déver-
rouiller le bassin. On marche.
on pédale, on travaille un peu
le physique. Puis je leur fais
travailler le souffle. Les femmes
descendent dans l'eau en ex-
pirant calmement l'air de leur

dant, les maternités disposant
de piscine d’accouchement sont
trés rares. La plupart du temps le
travail se fait donc dans une bai-
gnoire, puis la femme sort de I'eau
pour la délivrance ou reste dans
le bain. « Dans une eau profonde,
comme en piscine, la flottabilité
allege notre poids, ce n'est pas le
méme ressenti que dans 'air. Ueau
est 4 36-37°C. C'est une chaleur

cage thoracique. Elles s’aper-
goivent ainsi que leur souffle
peut étre vraiment trés long. »
Une prise de conscience im-
portante pour I'accouchement.
Le travail dans l'eau apporte
ainsi calme et relaxation. Les
femmes apprennent a se déten-
dre, a bien respirer tout en se
musclant en douceur.

enveloppante qui facilite la déten-
te. Les positions sont plus faciles a
prendre, la femme est plus libre. Et
I'expulsion du bébé est plus glis-
sante. Il y a moins de sensation de
bralure. En baignoire, on n'a pas
cette méme sensation d'immer-
sion, mais c’est toujours un plus.
C’est plus intimiste, et la femme se
détend plus facilement », analyse
Henny Jonkers.



sont des femmes, expérimentées et formées,
qui acceptent d'accompagner une personne pendant
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sa grossesse, ['accouchement et la période postnatale.
Diapres la confrontation de 16 études rassemblant
13391 femmes, il apparait qu'un soutien continu pen-
dant accouchement réduit généralement la durée de
celui-ci, mais aussi le recours a une instrumentalisation

Source :

Base de donnees de Cochrane (groupe d'étude sur la grossesse et

Iaccouchement), 2007

Le chant prenatal

«|’eveil du souffle»

En théorie

Ce n'est pas une méthode de
preéparation a l'accouchement
i part entiére mais un complé-
ment qui soulage les futures
En effet,
aux muscles qui
imterviennent au moment de
"accouchement (ceinture abdo-
minale, diaphragme, périnée...)
de se détendre. Dés le deuxie-

meres. les vocalises

permettent

me ou le troisieme mois de gros-
S£5S€, ON peut commencer ces
cours. lls sont collectifs et les
peres sont les bienvenus. « Cest

En pratique

haque note résonne dans un
«wu du corps. Les plus graves
resonnent dans le bassin. Plus
o approche de la date d'accou-
chement, plus les femmes sont
=apables d’atteindre ces notes.
Le jour J, la femme chante. « Les
sons graves émis lors des contrac-
=ons facilitent la décontraction du
sassin et du périnée ainsi que la
“lamation du col de I'utérus pour
=ueux endurer les contractions
“ouloureuses. En émettant ces
=ons. la femme gere le débit d'air
oius facilement. Ce chant vibre

un moment de bien-étre pour
communigquer avec son bébé a
travers des chansons tendres. 11
n'y a pas que l'objectif de I'ac-
couchement dans ces séances
mais I'envie d’étre bien. On pra-
tique I'éveil corporel, en pre-
nant conscience de son corps
a travers des exercices chantés.
On fait des vocalises, on sent son
corps vibrer, nos points d’appui,
la dynamique du souffle qui re-
lache les tensions. Et enfin, on

chante », déclare Marie-Laure

dans le corps, il ya comme un mi-
cromassage sonore. Plus on arrive
a relicher les tensions autour de
I'utérus, plus on est détendue et
plus les contractions sont effica-
ces. Méme sous péridurale, la
femme peut chanter des sons
graves pour accompagner le
foetus par sa vibration sonore »,
souligne Marie-Laure Potel.

* La psychophonie est une ap-
proche consciente de la voix
fondée sur la relation entre les
sons, les rythmes et 'homme.

Potel, musicienne formée
a la psychophonie*
et de
cours de chant pré-

animatrice
natal. Les séan-
ces ne sont pas
remboursées
par la Sécurité

sociale. Les

ateliers restent

accessibles en-
core environ un
trimestre apres
la naissance.

ma grossesse

(césarienne, forceps, ventouse..) et la prise danalgési-
ques. Ce soutien apporte une vraie sécurité intérieure,
Il est encore plus efficace quand il est fait assez tot dans
le travail, que la péridurale n'est pas systématique et que
[accompagnante nappartient pas au corps médical,
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