TEST :

VOTRE APPREHENSION DE
LA NAISSANCE




ldentifiez vos

peurs en
retenant

toujours votre
premiere idee.

Je redoute:
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m De ne pas etre prete a etre mere

m Que mon enfant ressente mon stress Qﬁp%
. Vatd>

m De ne pas savoir accoucher o

m De ne pas sentir que le fravail a commence

m De ne pas reussir a bien m’occuper de mon enfant

A De repeter une problematique familiale

A De ne pas €tre actrice de mon accouchement

A Qu’'une complication survienne lors de I'accouchement

A Que mon projet de naissance ne soit pas respecte

A Que mon conjoint ne puisse pas etre present

e De ne pas arriver a temps a la maternite

e Que I'accouchement soit infiniment long

e Que mes contractions soient insupportables

e De paniquer au moment d’'accoucher

e De ne pas accoucher de facon naturelle

¢ Que mon bebe ait un probleme

¢ Que la naissance desequilibre mon couple ou ma famille

¢ De ne pas reussir a allaiter

¢ Que le pere de mon enfant ne soit pas un bon papa

& D’avoir le baby blues



Un maximum de A

Vous semblez redouter particulierement tout ce qui est imprevisible.

Vous imaginez parfois que I'equipe medicale ne sera pas a I'ecoute de vos choix de naissance ou que votre compagnon
n'arrivera pas a se liberer a temps. Vous aimeriez bien etre certaine que tout se passera comme vous I'imaginez, tout en
realisant qu'il est impossible de savoir exactement comment les autres se comporteront et ce qui se passera reellement le jour
J. Ce type de comportement se retrouve entre autres chez les futures mamans ayant eu I'impression qu’on leur a vole leur
accouchement lors d'une precedente naissance. Elles decident que la fois suivante elles devront tout maitriser.

Il est aussi possible que vos doutes temoignent d’un trait de caractere. C’est le cas si vous aimez planifier et controler en
imaginant que I'imprevisible aura ainsi moins de chance de s'immiscer dans votre existence. Consideree comme une «
battante » aux yeux des autres car vous arrivez sans doute plus facilement qu’eux a parvenir a vos fins. Mais cette volonte
risque de vous fatiguer ou de tourner a I'obsession.

Profitez de votre grossesse pour vous entrainer regulierement a apprendre le Idcher- prise. Vous verrez que le mode Zen vous
fera un bien fou tant physiquement que mentalement...Votre aptitude a maitriser les situations vous aidera dans les autres
exercices destines a gerer la douleur (comme L’ appareil de contrdle) et a participer activement au processus de naissance
tout en insufflant a votre bebe la force mentale que vous avez en vous (Les mots d’amour).



Un maximum de =

Vous doutez de vos capacites a ressentir et votre confiance en vous semble avoir ete entamee.

Il est possible que cette periode de grossesse augmente vos doutes de maniere exageree, ou bien gu’elle reflete un mangque
d'assurance latent. Pour le savoir, examinez si ce type de peurs rejoint d’autres apprehensions que vous avez deja ressenties
auparavant dans votre vie de tous les jours. En effet, il se peut que vous ayez souvent I'impression de mal faire. Si c’est le cas,
VOUS Vous critiquez ou vous deleguez en imaginant que les autres, eux, feront evidemment mieux. Peut-etre que ces craintes se
sont immiscees lors de votre education. C’est le cas lorsqu’un parent ou professeur rabaisse ou denigre un enfant ou le
compare a d’'autres, alimentant un sentiment d’inferiorite. A force, le petit a tendance a y croire en doutant de lui et en
imaginant par la suite que les autres sont mieux que Iui.

Tous les exercices HypnoNatal, sans exception, vous seront benefiques car ils permettront de vous mettre au contact de vos
sens, de reveiller votre aptitude a percevoir et de developper votre confiance en vous. A chaque debut d’exercice, en
discernant, a votre maniere, votre etat zen ou votre lieu ressources, vous devinerez que vous pouvez, toute seule, parvenir a
developper les capacites necessaires pour vous ressourcer. Vous pourrez ainsi mieux vous affirmer dans vos choix lors de
I'arrivee de votre enfant.



Vous avez un maximum de e

Vous vous interrogez sur les details de votre futur accouchement: a quel

moment partir a la maternite, combien de temps dure un accouchement, etc. Vos peurs sont particulierement axees sur le
fonctionnement de la naissance et ce sont des craintes bien naturelles, que chaque future maman ressent.

Cela prouve que vous gtes un esprit pragmatique qui aime comprendre et envisager concretement les choses. L'arrivee d'un
enfant est un passage majeur dans la vie d'une femme, et ce moment oblige a canaliser son energie psychique pour s'y
preparer. Ce serait plus inquietant si vous viviez votre grossesse comme si de rien n’etait, en vous forcant a oublier que vous
portez la vie | Afin de la vivre encore plus sereinement, je vous invite a poser foutes les questions qui vous habitent aux
professionnels de sante qui s occupen’r de vous (sage-femme, obstetricien) et a mieux conno"’rre choque phase de
I'accouchement. Connaitre en detail le processus de naissance et obtenir les reponses precises a vos questionnements vous
permettra d'aborder votre accouchement de facon plus concrete et paisible.

Profitez activement des exercices proposes qui vous permettront de vous detendre a I'ecoute de vos perceptions tout en vous
ouvrant a de nouvelles apftitudes plus intuitives. Cela vous incitera a faire confiance a votre inconscient en lui offrant une
place importante puisque cette partie de vous detient les solutions et saura vous guider au moment voulu.



Vous avez un maximum de ¢

Les peurs que vous avez cochees sont particulierement axees sur I'apres- naissance.

Il est certain qu’une naissance oblige a des remaniements dans la vie de tous les jours. Si ¢'est un premier bebe, il se peut que
vous ayez des questionnements sur votre aptitude a €tre une bonne maman, ce qui prouve que vous investissez deja votre role
de mere avec une belle envie de bien faire et c’est formidable. Vous avez plusieurs mois devant vous pour vous preparer a
votre nouveau statut de mere, ne vous en faites pas. Ce temps de maturation psychique est necessaire pour accueillir votre
bebe. Vos doutes s’amoindriront au fur et a mesure que votre bebe grandira dans votre ventre.

Votre compagnon se prepare egalement a I'arrivee de ce nouvel €tre et profitera egalement de tous ces mois pour se sentir
pere. En imaginant tous les deux que la vie sera differente, forcement, vous faites, sans le savoir de la place a votre enfant.

Si c’est un second bebe, il est possible que vous vous preoccupiez de I'attitude de I'aine vis a vis de son petit frere ou de sa
petite sceur. Parlez-lui regulierement du bebe qui grandit dans votre ventre et continuez de I'entourer d’amour en expliquant
qu'il gardera sa place dans vos coeurs. Le temps de la grossesse lui sera, a lui aussi, benefigue pour accepter I'idee qu'il devra
partager ses parents avec un autre enfant.

Profitez des quelques mois qui vous restent pour vous enfrainer a €tre en mode Zen et en mode Lieu ressources. Ces etats de
plenitude vous seront vraiment profitables pour acceder rapidement de facon sereine a vos nouvelles fonctions maternelles et
pour gerer le quotidien quand votre petit sera chez vous.



Information et contact

Lise Bartoli a écrit un livre dans lequel vous trouvez ce test et différents textes
hypnotiques a pratiquer seules ou en couple.

Si vous aimeriez travailler vos peurs et pouvoir aller de maniere zen et sereine le
jour nJ» pour accoucher. N'hésitez pas a me contacter.

Jessica Slongo
079 699 82 22

www.centre-ginkgo.ch

Lise Bartoli
" Ry
Le (Lll]ik‘l' Zen .‘/‘l‘/‘.j‘
de la 2
future

maman



http://www.centre-ginkgo.ch/

