

La grossesse est une métamorphose physique, physiologique et psychologique. Et si celle que vous vivez actuellement était aussi l’occasion d’une expérience spirituelle ? Vous êtes une femme divine. Votre enfant le sait, lui. Ce livre vous aidera à vivre avec le même émerveillement que ce petit qui croît en vous. Mois après mois, il vous soutiendra et vous donnera des repères pour :

	comprendre votre évolution physique et physiologique, ainsi que celle de votre bébé ;

	prendre conscience de vos croyances limitantes et de tout ce qui vous empêche de vivre pleinement votre divinité, en paix avec vous-même et avec les autres ;

	découvrir des mantras qui vous berceront lors des moments de doute ;

	préserver votre énergie, par des temps de méditation et des postures antistress ;

	travailler sur vos dénis et vos refoulements, en vous mettant face à vos futures responsabilités de mère, ce qui vous apportera plus de légèreté pour le moment où naîtra votre enfant.



Pas à pas, vous cheminerez vers l’éveil et l’harmonie en toute sérénité, pour vous-même, votre enfant à venir, votre couple et votre vie de citoyenne !
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Vous allez mettre au monde le divin.
 
Prenez conscience, 
au fil de votre grossesse, 
que vous êtes divine !
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INTRODUCTION

Vers la naissance d’une femme éveillée

Chère femme en création de vie,

Sage-femme depuis trente-deux ans, j’ai vu nombre d’entre vous attendre leur bébé dans un état de stress et de fatigue incroyable. Cet état est généralement aggravé par le fait que votre grossesse n’est nullement considérée dans le monde du travail et que l’importance de la préparation à la naissance est minimisée par votre obstétricien·ne. Il ou elle vous aura peut-être suggéré que, sous péridurale, vous n’aurez pas besoin de cours car vous ne sentirez pas vos contractions. Ne vous laissez pas déposséder du jour où vous allez devenir mère !

Dans votre for intérieur, vous savez que ce n’est pas juste. Si bien que si vous ne vous informez pas de toutes ces étapes pendant la grossesse, plus vous vous approcherez de la date du terme, plus vous serez inquiète. Et le stress ne vous aidera pas à appréhender les contractions du travail avec joie. Oui, avec joie, car pour moi, les contractions sont des amies, des alliées qui vous permettront de mettre au monde ce joli bébé.

Dans ce livre qui vous est dédié à tous deux, je vous amènerai à cette prise de conscience. Le corps est notre principal organe. Il suffit de quelques pratiques quotidiennes pour le mettre en sécurité. Il vous remerciera de cette bienveillance par des merveilles inattendues. Sans préparation à la naissance, de surcroît avec l’approche de l’accouchement, votre stress augmentera.

La grossesse est une métamorphose physique, physiologique et psychologique. Et sa finalité, l’accouchement, sera un tsunami dans votre vie, un chamboulement complet, où tout reprendra forme et vitalité avec une prise de conscience magnifique : la vie est à vivre avec amour. Plus rien n’aura le même sens, ni le même goût.

En début de grossesse, vous ne vous en rendez pas compte, c’est normal. La seule chose qui vous dérange, c’est de ne plus être la même en portant votre bébé, et en tant que femme active dont la vie est si bien remplie aujourd’hui, vous vous posez cette question bien légitime : « Comment vais-je faire rentrer ce bébé dans mon planning de 24 heures alors que je n’arrive déjà pas à tout faire pour moi toute seule ? » Alors, je vous propose de considérer votre grossesse comme un temps de travail sur vous-même pour la vivre en conscience. Commençons tout de suite !

À vous !

Notez ici ou sur un beau cahier toutes les choses qui vous empêchent au quotidien de vivre en harmonie totale avec vous-même et avec les autres. Cette volonté d’être en paix vous tient à cœur depuis longtemps, mais pour l’instant, vous n’avez pas eu la possibilité de commencer à cheminer sur cette voie.











Qu’est-ce qu’une grossesse en conscience ?

Mon but est d’en donner une définition suffisamment simple pour la mettre facilement en pratique tous les jours. Alors, selon moi, vivre une grossesse en conscience, c’est :

	Être soi et se respecter en vivant lentement, donc sans stress, en respectant son corps, à l’écoute de ses besoins.

	Apprécier chaque détail de la vie, en découvrant que l’on peut s’émerveiller de tant de petites choses au quotidien – comme se réveiller le matin !

	S’entourer de beauté et d’élégance et offrir le beau. S’habiller de belles couleurs, d’un sourire, être aimable. Et le beau attire le beau ! Ce matin, vous sortez de chez vous, élégante et heureuse de vivre cette journée. Cela fera de vous une icône de l’art de porter un enfant.

	Vivre simplement. Le « toujours plus » vous met en posture de ne jamais être satisfaite de rien. Et si vous regardez bien, vous avez déjà tout : la vie, le bonheur d’être en couple peut-être, d’attendre un bébé d’amour.

	Faire preuve de bienveillance envers soi-même : bien se nourrir, dormir, respirer et se réconcilier avec son histoire. Un corps sain et une tête en paix avec son passé donnent une belle personne.



C’est un art de vivre ! Tout devient important car vous êtes le tout. Rien n’est grave car vous êtes votre maîtresse. Tout est possible pour les émerveillés, les femmes et les hommes en paix.

Un travail spirituel

Vos 9 mois de grossesse vont vous changer la vie. Enfin, vous allez prendre conscience que votre vie serait tellement plus agréable dans la simplicité, la douceur et l’émerveillement, à l’écoute de votre précieux ami : votre corps. Si aujourd’hui je vous dédie ce livre, c’est qu’il m’a fallu du temps pour cette prise de conscience.

Aujourd’hui, dès que je l’oublie, par la vie et ses exigences, mon corps me rappelle que je le stresse, et il me fait mal. Je me remets alors dans une vie sereine.

Il y a dix ans qu’il m’a mise en alerte. Le devoir, l’exigence, l’excitation d’une vie surmenée faisaient de moi une extraterrestre, une folle en dehors de la vraie vie. Alors, en plus de ma qualité de sage-femme, j’ai suivi des études d’ayurvéda et d’ostéopathie intrapelvienne1. Il était temps que je fasse la paix avec mes aînés – parents, grands-parents, toutes les personnes inscrites dans nos tissus que j’appelle les créateurs et qui font que nous sommes ici aujourd’hui – et que je comprenne pourquoi ce corps me faisait si mal. C’est ainsi que j’ai découvert le tantra de la voie du Cashmere, que je vais tâcher de vous révéler. Cette voie nous apprend la fluidité de vivre avec soi, les autres, la terre. Quel bonheur d’être, tout simplement !

Au début, notre travail va vous demander des efforts, mais n’oubliez pas, étant bébé, vous ne saviez pas marcher et vous êtes souvent tombée. Et aujourd’hui, vous marchez pour parcourir les jours qui s’écoulent et pour découvrir le monde. Ensuite, ces pratiques que nous allons mettre en place vous sembleront simples comme la respiration, et nécessaires pour vivre dans cette indispensable sérénité.

Chaque mois de grossesse, ce livre vous donnera des repères. Il sera ainsi votre ami réconfortant, mais aussi celui qui vous guidera vers une autre connaissance de vous-même. Une femme connectée à son âme, qui la rend unique et divine.

Pendant vos 9 mois de grossesse, chaque étape vous soutiendra, pour prendre conscience de l’évolution de votre grossesse et pour vous aider à cheminer vers l’harmonie en toute sérénité, pour vous-même, pour votre enfant à venir, pour votre vie de citoyenne. Je vous recommande d’ailleurs, chère lectrice, d’inviter votre chère moitié à réaliser en même temps que vous tout ce travail, vous en sortirez ensemble grandis.

Des étapes sur un chemin de paix

Étape 1. Dans votre corps

Je vous donnerai des repères sur votre évolution physique et physiologique pour une meilleure compréhension de votre corps en transformation. Et, en même temps, sur l’évolution de votre bébé qui prend sa place en vous. La connaissance amène la paix. Non le savoir intellectuel, mais la connaissance et l’écoute du corps – celui qui est toujours là et que l’on doit apprendre à écouter pour savoir se vivre comme son âme, en lenteur, beauté, simplicité et bienveillance à nous-mêmes.

Étape 2. Prise de conscience

La grossesse transforme toutes les cellules du corps. Alors, nous allons mettre à profit ce temps pour prendre conscience de notre présent, bien évidemment installé sur le passé. Nous passerons en revue toutes les croyances, pensées et histoires limitantes. Tout ce qui nous empêche de vivre libres, en paix avec nous-mêmes et avec les autres. Ce travail est important car, bientôt, vous allez partager toute votre vie, et ceci pour toujours, avec votre enfant. Vos pensées limitantes peuvent l’être pour lui aussi. Et votre devoir de mère est de lui prouver que la vie peut être simple, belle et bienveillante.

Étape 3. Mantra

Un mantra est une prière chantée qui saura vous bercer lorsque le doute s’installera en vous. Pour ma part, j’ai une chanson-prière, un mantra que j’ai appris il y a quinze ans pendant mes études d’ayurvéda et qui m’apporte au quotidien la paix intérieure et me permet d’être en paix avec chacun sur cette terre :

OM, Ô déesse suprême qui est toute la félicité, la conscience et la vérité de l'être.


Étape 4. Méditation

Une méditation vous permettra de préserver votre énergie, en imaginant paisiblement votre enfant grandir dans votre utérus. Plus vous serez dans la paix, plus votre corps se libérera de son mental pour s’ouvrir au monde des possibles. La méditation sert à faire le vide en soi pour y recevoir plus d’amour.

Dans toutes les études spirituelles, les méditations sont répétées jusqu’à tant qu’elles rentrent dans les tissus, que le mental se couche pour laisser cours à la force de la spontanéité. La méditation se pratique tôt le matin à jeun, quand le corps est prêt à recevoir le plus beau pour installer le corps et la tête vers le simple et le beau. Répéter n’est pas un défaut mais une assurance que les nourritures primaires de l’âme soient toujours présentes dans le quotidien.

Étape 5. Introspection

Cette pratique vous demandera de vous mettre au service de vous-même. Il y a encore quelques semaines, jamais vous n’auriez pu imaginer que votre corps serait habité, et surtout que vous alliez prendre un contrat à vie avec une personne qui va être votre enfant. Ce contrat sera de le protéger, alors qu’inconsciemment vous savez bien que le seul moment où vous pourrez réellement le protéger, c’est durant la grossesse. Dans le ventre de sa mère, l’enfant est non duel. Tout ce qu’il vit est un émerveillement. Il comprendra plus tard que la vie lui offrira du positif et du négatif et il apprendra que, malgré tout, ce tout l’aidera à construire sa vie. Je vous donnerai l’opportunité de prendre la grossesse comme un temps d’introspection pour travailler sur vos dénis et vos refoulements en vous mettant face à vos futures responsabilités de mère. Chaque mois, un déni en moins. Imaginez la légèreté que vous obtiendrez au moment de la naissance de votre enfant !

Étape 6. En pratique

Cette rubrique vous apportera des conseils de postures, d’alimentation et d’hygiène de vie pour vous permettre de vivre votre grossesse le plus sainement possible et vous faire comprendre, grâce à votre corps, que tout ce qui s’y passe jour après jour est normal – mais en s’adaptant avec émerveillement à l’évolution de votre grossesse et jusqu’à vous préparer à la mise au monde !

Étape 7. Histoire de vie

À chaque chapitre, je raconterai une histoire vécue pour illustrer l’importance du travail spirituel. De mon quotidien de sage-femme qui m’anime depuis trente-deux ans, je choisirai des exemples illustrant chacun de ces mois précieux. Rien de plus rassurant que de s’imaginer à la place des personnes qui ont vécu cette aventure avant nous. La femme est une tempête sacrée qui donne la vie. Mais sachons faire de ce moment de gestation un temps de prière pour soi et pour les générations futures. Cette démarche personnelle, intérieure et spirituelle vous amènera à rayonner de bonheur, de lumière et de paix.

Maman sereine, bébé éveillé

Chaque mois vous rendra plus en paix de l’intérieur ! Chaque mois, vous découvrirez vos trois corps subtils :

	La tête – il ne tient qu’à vous qu’elle ne soit votre despote…

	Le corps – votre meilleur ami, surtout si vous lui offrez des soins quotidiens qui lui permettent d’être fluide, simple, fort. La confiance et l’amour que vous lui portez sont garants de votre bonne santé physique, psychique et physiologique.

	L’âme – élément magique de votre trilogie. Rien ne la perturbe. Rendez-lui hommage chaque jour. Elle a choisi votre mère. Elle ne souhaite qu’une seule chose : c’est que vous écoutiez ce doux murmure d’empathie, de bienveillance, envers vous-même et les autres, ce doux murmure que parfois vous n’écoutez plus, le brouhaha de votre mental étant si important.



Pour moi, sage-femme, le développement de la confiance en soi chez l’enfant commence dès la grossesse et se poursuit jusqu’à 3 ans. Après 3 ans, les expériences de vie lui permettront de garder cette confiance en lui-même. Dès la grossesse, votre bébé est baigné d’amour total. Il évolue dans un monde de paix où résonnent les trois mots-clefs du bonheur : joie, spontanéité et émerveillement. En ayurvéda et dans le soufisme2, nous affirmons que ce sont les enfants qui choisissent leurs parents. Votre bébé sera fier de son choix et se développera dès la 1re semaine de grossesse dans un environnement harmonieux.



1. Ayurveda signifie « science de la vie » en sanskrit. C’est la médecine la plus ancienne. Elle utilise la respiration, l’alimentation, les massages et le yoga pour prévenir les maladies et accompagner chaque étape de la vie à se vivre le plus harmonieusement possible, de la naissance à la vieillesse, en passant par la petite enfance, la jeunesse et l’âge adulte. Ses mots sont le respect, l’humilité et la gratitude pour soi, pour les autres et pour la terre. L’ostéopathie intrapelvienne est un soin qui permet de libérer le bassin de ses douleurs grâce à un toucher sans intention, lent, doux en intravaginal, rectal et externe de la totalité du corps.

2. Le soufisme est une pratique spirituelle venue de l’islam menant à la sagesse éternelle et universelle grâce au silence, à la poésie et à la danse.


1er mois de grossesse
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Dans votre corps

Au moment où vous découvrez sans doute votre grossesse, votre bébé, que les scientifiques appellent « embryon », mesure 2 à 5 millimètres. Il flotte dans le liquide amniotique. C’est un moment décisif pour lui. Déjà, le système nerveux s’installe. Sous forme de bourgeons, ses membres sont bien distincts. Votre enfant a tous ses organes sensoriels en place. L’ébauche de nombreux organes neurologiques et digestifs se développe. Ce qui vous relie est une fantastique communication par la circulation sanguine, installée par le placenta.

De votre côté, mis à part peut-être les nausées dont nous reparlerons plus tard, votre corps va prendre son statut physique de mère pour la vie. Dès lors, l’aréole des seins est plus large – vos seins ont déjà compris qu’ils pourront peut-être donner du lait pour nourrir cet enfant. Votre tête est une belle nébuleuse, où se mêlent les questions et les projections ! Votre corps s’ouvre alors que votre tour de taille reste le même… encore pour quelques mois !

Prise de conscience : avoir été choisie pour la vie

Tout à coup, votre corps vous donne cette information : retard de règles. Après un test de grossesse, d’urine, ou une prise de sang : résultat positif !

Vous êtes peut-être très heureuse car cet enfant était attendu, peut-être même très attendu, depuis longtemps… Ou bien vous êtes peut-être surprise car cet enfant, qui vous a choisie comme mère, a pris sa décision seul, sans vous. Dans les deux cas, une grande aventure – un grand voyage intérieur – commence !

C’est peut-être le moment où tout s’ouvre à vous tellement vous êtes heureuse de porter la vie. Parfois, cet enfant arrive comme dans un rêve ! Les cigognes existent-elles vraiment ?

Ou alors, cette âme vous a choisie à un moment où vous n’êtes pas prête à accueillir un enfant dans votre vie. Vous jugez peut-être que votre vie n’est pas assez stable matériellement, ou amoureusement pour être mère.

Vous ressentez peut-être encore une angoisse, un grand stress qui monte dans tout votre corps. Oui, une nouvelle grossesse est annoncée mais vous avez déjà vécu une ou plusieurs fausses couches, et vous ne savez plus si vous devez vous réjouir, ou attendre la naissance de l’enfant pour le faire.

Je vous invite, quelle que soit votre situation, à vivre ce moment de grossesse comme sacré. Vous avez été choisie comme mère par cet enfant, et déjà vous ne contrôlez plus rien. Je me bats depuis mes débuts de sage-femme pour ne pas utiliser l’expression « tomber enceinte », et la remplacer par : « Je suis enceinte. » En effet, nous « tombons » amoureuses, ou malades. D’ailleurs, « tomber amoureuse » ne peut qu’amener à l’amour malade. Alors qu’« être en amour » d’un homme, d’une femme ou d’un arbre signifie que vous êtes pour cette personne en pensée, en vie, en vibration, dans un état d’ouverture, que vous acceptez tout de cette personne : tout ! Le négatif, le positif.

Ces quelques premières semaines de joie ou de doutes suite à l’annonce de cette grossesse pourraient être un état d’amour pour cet enfant, qui cherche à se faire une place à l’intérieur de votre utérus et de votre vie. Ainsi arrive la prise de conscience que vous êtes dans l’accueil, ce qui signifie qu’il n’y a rien à attendre, mais tout à accepter. C’est ainsi que peut, ou doit, se vivre notre vie : en totale présence. Le mental ne juge plus. Il n’y a plus de projection. Seulement le fait de croire en ce que nous sommes, et celui de voir ce que la nature, notre divine, nous offre.

À vous !

Vous sachant habitée, c’est le moment de vous regarder dans une glace, et de vous demander : « Suis-je un exemple de vie pour les générations futures ? »

Prenez des post-it roses et écrivez dessus tous vos côtés humanistes ou de bonne citoyenne. Accrochez-les sur le côté gauche du miroir.

Prenez des post-it verts et indiquez tous les travers qui vous empêchent d’être libre. Faites-vous la promesse de travailler pour rendre votre vie plus facile. Accrochez-les sur le côté droit.

Je vous propose ensuite d’embrasser votre image dans le miroir, telle-ment vous pouvez être fière de vos actions pour trouver aujourd’hui un chemin de paix pour vous, votre couple et votre futur enfant.

Les seuls désagréments qui vous font dire que vous êtes enceinte sont peut-être les nausées, la fatigue, de l’essoufflement, des sensations dans la poitrine. Rappelez-vous que le début de la grossesse est un réel combat entre la mère et cet embryon. L’embryon veut s’intégrer à la mère, et la mère se demande comment elle peut vivre avec cet embryon qui n’est encore pour elle, mentalement et physiquement, qu’un corps étranger. Il faut accepter d’être habitable. La vie s’installe dans votre corps, et vous vivez un grand chamboulement.

En plus des troubles physiques, vous vous rendez peut-être compte également que vous êtes plus émotive, alors que vous avez été élevée comme une guerrière. Vraiment, chère lectrice, ne luttez pas ! Cet embryon, gros de quelques millimètres, est bien plus fort que vous. Si vous avez envie de pleurer car vous ne comprenez pas ce qui vous arrive (eh oui, c’est incompréhensible !), alors pleurez ! Les larmes lavent l’âme. De plus, c’est une excellente façon de relâcher les tensions.

Essayez ce mantra :

À chaque jour suffit sa peine.


Un jour qui passe est un jour de plus pour que ce petit prenne sa place, et que votre corps se remplisse d’ocytocine, hormone de l’attachement, de l’amour. Quand le stress et les « pourquoi ? » prennent le dessus, fermez tout de suite les yeux et dites-vous :

Je ne suis plus qu'une feuille dans le lit d'une rivière et je me laisse porter.
Je ne sais pas où je vais arriver, ce qui va m'arriver.
Je fais confiance à la vie.


Ce 1er mois est simplement le début de votre vie de femme responsable de sa propre vie. Enfin, vous savez qui vous êtes, ce que vous voulez vraiment, ce que vous ne voulez plus.

Je vous invite à vivre le plus lentement possible. Je le sais, vous êtes très active. Alors, achetez-vous un casque audio, et 5 minutes par jour, écoutez une musique qui vous procurera une relaxation immédiate (ma proposition : Beyond - Buddhist & Christian Prayers, chantée par Tina Turner). Peut-être que vous prendrez goût à cet état et que vous aimerez vous octroyer ces pauses musiques plusieurs fois par jour. Dans les transports, au travail, en rentrant à la maison. Déposez au fur et à mesure votre stress ! Vous portez un enfant qui ne connaît que le beau : vous !

J’ai confiance, chère lectrice : vous y arriverez ! Je conseille à toutes mes patientes de ne pas lire plusieurs livres mais d’avoir un livre de référence pour éviter tout et son contraire. Cela est très perturbant quand on est enceinte. Ce qui est bon pour l’une ne l’est pas pour l’autre. Chaque grossesse est un cas unique.

Personne, à part le père de votre futur enfant, ne vous touche pendant 12 semaines. Pas de coiffeur, de massage, de pédicure, de manucure. Sur votre corps, il y a des points d’acupuncture qui, stimulés, peuvent induire une fausse couche.

Commence aussi le début de votre vie sans alcool ! Mais peu d’autres contraintes sont nécessaires, si tout est fait en conscience et en bonne intelligence. Il n’y a pas d’interdiction à avoir des rapports sexuels à ce stade de la grossesse ; cependant, il peut y en avoir plus tard en cas de menace d’accouchement prématuré. Au niveau des pratiques sportives, ne vous lancez pas dans un nouveau sport enceinte, mais vous pouvez continuer à pratiquer vos activités habituelles, en étant à l’écoute de votre corps.

Oui, chère lectrice, être mère impose quelques concessions, et de respecter certaines règles. Mais le résultat sera votre fierté, de les avoir respectées et d’avoir pu mener votre grossesse à terme avec un enfant sain à la naissance (je ne parle pas ici de santé mentale ni physique, remarquez-le bien, mais de qualité de cœur et d’aptitude sociétale : un enfant qui deviendra un adulte responsable, libre, et bienveillant). S’harmoniser avec l’invisible devient essentiel.

Une réflexion vous vient tout de même. En sera-t-il toujours ainsi entre vous et cet habitant de votre corps : vous fera-t-il toujours des surprises sans vous prévenir ? À peine vous vient une ébauche de réponse à cette question qu’une évidente vérité surgit dans votre tête. Vous êtes un peu dubitative de l’annonce physiologique de cette grossesse. Et en même temps, c’est une découverte pour vous qui dirigez tout dans votre vie. Cette annonce arrive au moment où, une nouvelle fois, la vie vous fait réfléchir sur une vérité un peu amère : « Tu es qui, toi, pour diriger qui que ce soit sur cette terre, autre que toi-même ? » Ces tests de grossesse vous disent que vous êtes enceinte, vous devez les croire, alors que vous ne sentez peut-être rien de transformé dans votre corps.

Alors commence notre travail de réflexion. Ce corps, habité d’un être qui vous a choisie comme mère… Ne serait-ce pas le moment de mieux le connaître, sans votre tête ? Oui, sans votre tête, celle qui donne des lois, des règles, des ordres, des croyances, et vous détourne de votre corps. D’ailleurs, votre enfant est bien dans votre utérus, au-dessus de votre périnée, votre chakra racine, et non dans votre tête. Votre grossesse va vous démontrer la force et la beauté du corps sans la tête. Quoi que vous fassiez, votre enfant va grandir en vous de façon autonome.

En ce début de grossesse, certaines d’entre vous se sentiront déjà en transformation physiologique, avec peut-être des nausées, et en transformation émotionnelle, avec un changement de leurs ressentis face au monde et aux humains. D’ailleurs, les nausées sont dues à la confrontation de deux êtres étrangers : vous et votre enfant. Cet embryon vous a bien choisie comme mère, mais pour votre corps, il représente un corps étranger. Si bien que votre corps fabrique des anticorps de rejet, ce qui provoque les nausées. Dites-vous que chacune de ces nausées permet à l’embryon de s’accrocher encore plus et mieux dans votre endomètre (muqueuse utérine, lieu de la nidation). Encore une autre preuve que votre mental ne contrôle rien et que votre corps fait au mieux pour vous faire vivre le plus beau.

Oui, tout va changer à présent. Cette future vie de mère va vous aider à admettre que rien n’est dans la compréhension intellectuelle. La grossesse est un mécanisme physiologique que le mental ne contrôle pas. Et le respect que vous allez porter à votre corps en sachant l’écouter va vous conduire à un travail d’humilité. Vous dire que vous ne savez rien vous aidera à accéder à tous les champs des possibles. Vous êtes déjà remplie d’informations extérieures, et cela peut être satisfaisant intellectuellement, ou pour briller en société. Mais votre enfant ne vous a pas choisie pour votre intelligence ou votre belle carrière de vie. Il vous a choisie pour votre belle âme. Je vois que cette phrase vous pose question ! « Moi, une belle âme ? De quoi parle-t-elle ? » Ce n’est pas avec votre tête que vous avez acheté ce livre, mais avec votre corps, habité de votre âme.

Ces 9 mois de grossesse vont vous permettre de découvrir votre monde intérieur, ce qui changera votre vie, mais aussi permettra à votre enfant d’avoir une mère dotée d’une extraordinaire intelligence du cœur. Votre vie sera plus simple, lente, belle et bienveillante. Et vous continuerez à utiliser votre tête dans le monde professionnel. À l’extérieur et en famille, vous aurez envie de vivre en équilibre avec ce que la vie vous donne et ce que vous pouvez lui offrir, toujours dans le respect de vous-même, de la société et de la terre. Chaque jour ne sera qu’un émerveillement d’être vraiment en vie. Vous n’aurez plus de doute sur le lendemain, car vous aurez fait au mieux pour être en harmonie avec vous et les autres. Vous allez devenir altruiste et non égotique.

Une nouvelle vie vous attend. Et comme toutes les nouvelles histoires de vie, elles commencent par une question – « Qui suis-je ? » –, suivie d’un renoncement – « J’arrête de jouer avec ma vie, mais je souhaite être actrice de mon bonheur ! ».

Tout commence par une histoire d’amour, toujours ! Mais pas n’importe quel amour, par l’amour inconditionnel : aimer tout chez l’autre, et surtout tout ce que vous n’avez pas chez vous. Au fil du temps, cet amour va vous en faire apprendre davantage sur vous-même. Cette magie se fera sans intention, en élégance, en lenteur, en simplicité et en bienveillance.

Rappelez-vous du jour où vous avez conçu votre enfant – d’ailleurs, savez-vous qu’en ayurvéda, les sages disent que l’enfant cherche sa mère et le couple six mois avant même que ces derniers pensent à faire un enfant ? Quel que soit le type de conception – naturelle ou médicale – qui a engendré cette grossesse, essayez aussi de vous rappeler ce qu’il s’est passé 6 mois avant le début de cette création de vie !

À vous !

Que s’est-il passé dans votre vie 6 mois avant la conception de votre enfant ?











Mantra

Le mantra est un nom donné dans la spiritualité bouddhiste à une prière chantée. Le mantra nous permet de nous déconnecter, lors d’un moment de doute ou d’incertitude, et de nous rapprocher de notre bienfaitrice : notre âme. Le mantra nous rappellera toujours qu’il y a la vie et qu’à l’intérieur de nous, il y a une vie simple, fluide, magique d’amour. Une vie bercée par la magie de l’amour.

Notre corps tout entier nous incite à ne garder à l’intérieur de nous que le plus beau et le plus précieux. L’inspiration est un don d’amour au moment où nous prenons de l’extérieur tout ce qui peut nous mener à l’éveil. Et l’expiration est un don de liberté qui, par l’air qui sort de notre bouche, envoie au loin tout ce qui pourrait nous détourner de l’émerveillement. Il en va de même pour la digestion.

Nous naissons et nous mourons, chaque jour différemment. Notre moi du passé meurt pour vivre plus légèrement le présent. Et ce cycle vertueux se déroulera jusqu’à la mort. Commencer et finir. Le grand maître bouddhiste zen Thich Nhat Hanh dit qu’à chacun de nos pas, nous sommes déjà arrivés.

Le mantra nous aide à laisser derrière nous ce mental qui voudrait nous enfermer dans des devoirs. Nous y sommes obligés pour vivre en humains sociaux. Mais à l’intérieur de nous règne une folie toute puissante qui ne pense qu’à jouir du plus beau que dame Nature puisse nous offrir. Un enfant qui sera baigné d’un mantra pendant toute la grossesse de sa mère le gardera à tout jamais dans ses cellules, et il saura l’utiliser à certains moments de sa vie, quand le doute et l’incertitude le guetteront.

Mon corps est un temple sacré.
Mon enfant m'a choisie car je suis divine.
Il naîtra de moi, roi ou reine.
Tous deux nous avons confiance en notre Terre Mère.


Vous pouvez programmer votre réveil 5 minutes plus tôt, si bien que chaque matin, lorsque vous entendrez votre réveil, il sera l’heure de vous asseoir dans votre lit, votre livre à la main pour lire votre mantra. Votre cerveau encore libre, les mots iront bercer vos cellules et, au bout de quelques jours, vous n’aurez plus à le lire, vous le connaîtrez par cœur. Mais surtout, il restera dans votre tête et vous accompagnera toute la journée.
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Un peu de vous dans chaque témoignage !

J’ai donné cette pratique à faire à une jeune femme venue m’exposer la problématique suivante : « Je viens vous voir car je n’arrive jamais à lâcher prise, et, le jour de l’accouchement, j’ai peur de retenir l’enfant et ne pas dilater. J’ai peur d’avoir un accouchement long ou qu’il finisse en césarienne tellement je n’arrive pas à m’abandonner. » Au bout de quelques jours durant lesquels elle a récité ce mantra chaque matin, elle m’a appelée pour me dire : « Comment est-il possible que le simple fait de réciter ce mantra m’ait amenée à prendre conscience de ma grandeur, et que ma vie ne pouvait être que merveille si je me considérais merveille ? »

Les mantras nous aident à court-circuiter le mental. Le mental est certes la connaissance, mais aussi les règles, les croyances limitantes, les histoires anciennes non digérées qui mènent aux dénis et refoulements. La tête représente 10 % du volume total de votre corps et vous donnez raison à cette despote qui vous éloigne de votre corps – votre temple sacré –, qui ne demande pourtant chaque jour qui s’écoule que de manger, boire, éliminer, respirer, dormir et aimer. Le reste ne provient que d’obligations générées par la tête. Le mantra amène du calme intérieur. Ainsi, en le pratiquant chaque jour, il deviendra un acte physiologique, comme manger ou dormir. C’est comme si, chaque jour, vous donniez de la nourriture spirituelle à votre corps.

Ce mantra de 5 minutes sera pour votre futur enfant un repère : « Lorsque j’entends ma mère réciter ce mantra, je sais qu’elle est avec moi et qu’elle m’aime », se dira-t-il. Vous prendrez conscience que votre corps est votre meilleur ami. Vous naissez avec. Quoi que vous fassiez, il fait, il subit, il jouit, accompagné du cosmos et de la terre. Il ne vous quitte pas, malgré vos incohérences, et ceci jusqu’à la mort. Votre amour découvert pour votre corps vous amènera à une sérénité physique, physiologique et émotionnelle. Bienvenue à la cohérence des trois corps – tête-corps-âme – qui vous aidera à avancer sur votre chemin de paix !

Méditation sur le laisser faire

La méditation est un temps de reconnexion avec soi-même. Ce vide créé ainsi en soi permet de se remplir seulement du plus beau. Le corps est un temple sacré, rappelons-le-nous. Seul le merveilleux y est invité. Mais pour cela, je préconise de ne pas refuser les énergies négatives telles que la peur, la colère, la jalousie, l’amour malade, le vice, l’avarice, l’égotisme. Il est normal d’en être traversée par moments. C’est humain ! En revanche, ne leur laissez pas la possibilité de rester ou, pire, de s’accumuler à l’intérieur de vous-même.

Dans le tantra de la voie du Cashmere enseigné par mon maître Daniel Odier, nous appelons cet exercice indispensable à une vie émerveillée le « yoga des émotions ». Tout se vit. L’énergie est fluide quand nous vivons comme des fleurs au vent. Se lever, fléchir dans la tempête, et, dès qu’elle s’apaise, reprendre sa grandeur et sa beauté ! Imaginez que cette méditation vous permettra d’être cette fleur invincible. Certes fragile, mais prête à tout, car à l’intérieur de vous se construit un divin, auquel vous offrez un temple sacré pour s’y construire. La méditation n’est pas une pratique spirituelle. Elle est une nécessité physiologique pour ne pas devenir une poubelle sur deux jambes, ou esclave d’un mental égotique.

Pour méditer, il vous faudra simplement apprendre à respirer pour vous savourer vous-même et vous laisser absorber par une longue réflexion. C’est pourquoi la méditation n’a rien à voir avec la relaxation. Dans cet état, votre trilogie corps-tête-âme aura le même axe de pensée. J’aime cette phrase qui m’apaise tout de suite quand mon mental s’emballe. Elle sera notre première méditation :

Ne rien faire, juste laisser faire.


Trouvez un moment pour méditer cette phrase : de préférence tôt le matin à jeun, au calme, sans dérangement possible pendant 3 minutes. Installez-vous dans un endroit calme, ou n’importe où avec un casque antibruit sur les oreilles et une musique que vous aurez choisie et qui vous permettra de vous couper du monde pendant les 3 minutes où vous serez seule avec cette pensée.
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Un peu de vous dans chaque témoignage !

Méditer en musique est pour moi la méthode la plus facile, car je voyage beaucoup. Chaque moment, chaque espace peuvent ainsi devenir un temps avec moi, pour moi, pour travailler sur un sujet précis ou non. Mon endroit de prédilection pour méditer est sur mon vélo ! J’y suis seule. En dessous de moi : la terre se déroule. Ma tête est dans le cosmos. Mon corps est caressé par les éléments. Je ne parle pas, pas de pensée autre que le bonheur de vivre encore et de remercier la vie d’autant de beauté devant mes yeux. Je suis émerveillée !

Ensuite, asseyez-vous confortablement, de façon à rester dans un corps souple. Il est préférable de pratiquer la méditation assise plutôt que couchée (en position allongée, l’attention n’est pas répartie vers le haut du corps – tête et cœur). Seul votre thorax se soulèvera sous l’effet de votre respiration. Cette dernière fera onduler votre corps d’une façon imperceptible pour les personnes qui vous entourent. C’est comme une danse de votre âme belle, lente, simple et bienveillante avec comme musique cette pensée pour amener une respiration fluide, légère et un mental bercé par cette pensée positive. Le corps s’imprègne de cette méditation et les cellules du corps changent. Une pratique quotidienne permet d’arriver à ce phénomène physiologique magnifique : l’épigénétique, qui voit nos cellules, voire notre ADN, se transformer grâce à la force de l’environnement (nourriture, climat, pollution, stress…).

La première fois sera peut-être difficile. Puis, comme le disent certains maîtres spirituels, vous n’aurez pas envie de méditer, mais vous serez aspirée par votre coussin de méditation. Et dès que vous serez en bonne assise, votre mental sera en grand éveil, bercé par cette phrase à méditer pendant ce 1er mois de grossesse.

Dans tous les cas, à chacune notre façon de méditer, pourvu que cet état de connaissance de soi, pendant cet état autocentré, nous permette de mieux vivre l’extérieur de notre corps avec assertivité, c’est-à-dire dans le respect de soi et avec la force de savoir le dire à tous ceux qui nous entourent pour qu’ils nous respectent à leur tour.

J’ai choisi cette méditation parce que, en ce début de grossesse, je crois qu’il serait intéressant que vous vous rendiez compte que cet enfant qui croît en vous vous impose un état que vous ne connaissez pas : ne rien contrôler. Il vous demande seulement que votre corps soit un réceptacle de douceur, de chaleur, d’amour avec une belle perfusion d’oxygène et d’aliments.

Plus votre corps sera détendu, plus il sera facile pour votre enfant de prendre sa place en vous, et pour vous d’accepter que votre corps lui appartienne pendant ces 9 mois. Vous êtes sa maison. Et pour nous tous, adultes, nous sommes nostalgiques de ce monde où nous ne demandions rien à personne et où nous recevions tout, jour et nuit – après la naissance, tout ce que nous obtenons se fait par la force, le travail et l’acceptation.

Laisser faire et ne rien faire, se mettre dans cet état délicieux. Moins vous êtes dans l’action, plus vous êtes dans l’harmonisation avec le monde. « Je suis habitée d’une personne que je ne connais pas. Chaque heure passée dans mon intérieur lui apporte des connaissances sur ce que je suis, et nous apprendrons à nous apprivoiser avec cet enfant au fil du temps, pour nous connaître et vivre ensemble. »

Dans les moments difficiles de votre future vie de mère, je vous invite à méditer de nouveau sur cette phrase magique. Moins l’on comprend, plus l’on apprend à vivre d’une façon instinctive, sans mental, donc sans règle. Et vous vous rapprocherez de cet art magnifique : se vivre comme son âme. Tout ce que vous présentera la vie sera un émerveillement. Le positif est gardé comme du miel dans le cœur. Le négatif comme une expérience pour devenir plus forte et confiante dans la vie de chaque jour. La vie est une belle expérience de quelques années. Tant que dame Nature nous laisse en vie, chaque jour est un cadeau à vivre avec passion et amour total.

Introspection : se défaire de l’inutile

Je vous invite à écrire pour vous dépouiller de l’inutile, car l’écriture allège le mental et permet au corps, délié, de renouer avec sa vraie nature : la simplicité, la fluidité, la beauté ! Ce livre, qui vous invite à écrire, sera votre compagnon de vie, où vous pourrez déposer vos secrets ou vos non-dits.

Le début de vie de votre enfant commence par la grâce de l’humilité. C’est au moment où l’embryon s’apprête à s’implanter dans l’endomètre que l’âme qui cherchait sa mère depuis six mois s’incarne en lui. Lorsque j’ai fait mes études en ayurvéda, un médecin indien m’a glissé cette information dans mes cellules. Tout de suite, je me suis posé cette question : « Pourquoi ai-je choisi ma propre mère ? » Je le sais maintenant. « Et pourquoi mes propres filles m’ont-elles choisie comme mère ? »

L’âme de l’enfant choisit sa mère. Mais, qu’est-ce que l’âme ? Siège de l’intelligence du cœur, déconnectée de tout savoir intellectuel, l’âme est la vie en conscience de chaque partie de nos cellules. Elle ne peut vivre et évoluer que si elle est habitée de lenteur, de beauté, de simplicité et de bienveillance envers nous-mêmes. L’âme choisit la mère, elle s’incarne dans l’enfant. Durant toute notre vie, quoi que nous puissions vivre, l’âme reste intègre. Elle regarde la vie et garde sa puissance d’émerveillement, dans une non-dualité magnifique. L’âme reste ainsi à l’intérieur de nous jusqu’à notre mort. Tout humain de cette terre est habité d’une belle âme. Notre travail spirituel est donc simplement de vivre en harmonie avec son âme.

Étant sage-femme et accompagnatrice de vie, je suis toujours émerveillée quand mes patientes atteignent la prise de conscience qu’il y a une âme en chaque individu. Je vois alors tout leur corps se transformer : leur peau devient plus lumineuse, leur visage s’ouvre sur le monde, sans peur, leur port de tête devient celui d’une reine fière de ce qu’elle a construit jusqu’ici, par gros temps, à travers des tempêtes, ou sous des cieux plus cléments, leurs corps se dresse vers le cosmos, comme s’il était prêt à s’envoler vers d’autres terres, si confiant. Leurs mots, également, deviennent plus empathiques et plus légers…

L’enfant choisit sa mère pour lui prouver que, de toutes les femmes de l’univers, seule sa personne pouvait être habitée de sa présence. Tout enfant qui choisit sa mère lui prouve ainsi sa beauté, sa divinité, sa puissance – et ce, que sa mère ait désiré cette maternité ou non. Il lui prouve, par cet acte de foi, qu’elle est magnifique.

Ce cadeau vous est offert alors que vous ne connaissez pas encore votre enfant. Alors, dites-vous que chaque minute où il va croire et croître en vous, il va découvrir toute votre histoire. Sans jugement, avec délectation. Comment celle qui me construit s’est construite elle-même pour être qui elle est aujourd’hui. Sachez que dans vos tissus se lovent trois cents ans d’histoires, trois cents ans qui disent beaucoup. Ainsi, il n’y a rien à cacher à votre enfant une fois qu’il est né, il sait déjà tout sur vous !

À vous !

Le moment ne serait-il pas venu d’effectuer un travail d’introspection sur vous ? Vous pouvez prendre conscience que certaines de vos émotions, en particulier celles qui sont récurrentes et vous laissent dans l’incertitude et le doute, sont associées à un événement ancien. Vous avez compris que le passé appartient au passé et qu’il n’est pas possible de le changer. Mais aujourd’hui, comment avez-vous envie d’être avec vous-même, les autres et votre futur enfant ? N’ayez pas peur de ce que vous écrivez, votre tête et votre corps vont s’alléger, et votre âme rayonner davantage.











Pourquoi mon enfant m’a-t-il choisie ?











Depuis ma naissance, qu’ai-je vécu qui pourrait entraver mon âme ?











Dans 9 mois, votre enfant va naître. Vous venez de découvrir que ce petit être, avec lequel vous allez partager toute votre vie et envers lequel vous aurez des devoirs ad vitam æternam, deviendra un miroir pour vous.

À croire que cet enfant qui croît en vous est en train de devenir votre maître spirituel ! Il le sera ! Je vous invite à vous laisser guider par celui qui sait tout de vous et accepte tout de vous. Il est la seule personne de cet univers à vous offrir ce cadeau de bienveillance totale.

À vous !

Le réveil sonne. Une nouvelle journée commence. Donc une nouvelle vie. Tout est possible quand on n’attend rien. Alors tout peut arriver.

Vous pouvez faire 5 minutes de cohérence cardiaque les yeux fermés. La cohérence cardiaque est une respiration lente, la respiration des yogis. Sa lenteur masse le diaphragme, sous lequel se trouve le nerf vague, qu’on appelle le nerf du calme. Une respiration lente le masse et apaise en faisant diminuer le rythme cardiaque.

En ouvrant les yeux après cette pratique, tout vous paraîtra plus clair. Comme si vous sortiez d’un rêve. Vous êtes dans votre réalité, votre dimension.

Alors, demandez-vous : « Qui je suis vraiment ? »

N’ayez pas peur de ce que vous allez écrire. Essayez d’écrire sans votre tête mais en écoutant votre âme et votre corps. Au fond de vous, vous avez toutes les réponses. L’écriture vous permet de déposer les mots, les histoires qui vous empêchent de vivre. Mais pour arriver à l’écriture, il vous faut un endroit calme tranquille qui permette à votre mental de s’apaiser. Vous arriverez alors à vous dépouiller des émotions qui perturbent votre quotidien. Vous montrez ainsi que vous pouvez perdre votre pouvoir, votre puissance sociale. Cela vous fait peur. Je comprends. Mais votre petit qui pousse en vous ne connaît que cette femme-là et fera tout, quand il sera à vos côtés, pour vous démontrer qu’être réellement vous-même vous donne un pouvoir. Celui de prendre conscience de la beauté de votre âme. Lui-même ne connaît que la simplicité, la lenteur, la bienveillance. La pratique de la non-dualité le mène à s’émerveiller de tout et de tous, en dehors de tout jugement.

D’une façon honnête, vous vous mentirez à vous-même, et votre enfant pourra s’étonner que la mère qu’il a choisie comme l’unique femme pouvant le « mettre en vie » dans ce monde soit si peu sûre de sa valeur.

Alors, comment répondre à cette question ? Je vous invite à le faire tous les matins et à noter vos réponses ici :











Vous serez étonnée de voir les mots que vous écrivez en ce 1er mois de grossesse évoluer au fil des jours. En effet, au début, vous serez hésitante. Mais vous allez vite vous rendre compte que cette pratique d’écriture va vous libérer. Étonnamment, dans la journée, vous penserez à ce que vous avez écrit. Et, quelques jours plus tard, quand par réflexe vous retournerez vers vos addictions du faire, du stress, du besoin de pouvoir et de puissance pour rester unique maîtresse de votre vie, je vous invite à vous poser cette nouvelle question : « De quoi ai-je vraiment besoin pour vivre ? »

Au début, vos réponses à cette question seront tournées vers l’extérieur : « Mes amis », « Ma famille », « Mon travail », « La société »... Et un jour, vous répondrez : « Moi. » Je pense que votre enfant vous le susurrera tous les jours avant que vous ne le répondiez vous-même. La première fois, vous aurez presque honte de cette réponse ! Pour une fois, vous êtes narcissique ! Vous n’avez pas été élevée pour cet élan de vie. Mais cette grossesse va vous faire réfléchir à qui vous êtes vraiment et à ce dont vous avez vraiment besoin pour vivre. Votre enfant le sait, vous êtes divine car unique, comme tous les dieux de cette terre et du cosmos. Alors, à la question « Qui suis-je vraiment ? », vous répondrez : « Une femme divine », et à « De quoi ai-je vraiment besoin ? », vous direz : « De moi ! »

Ces exercices quotidiens vont vous conduire à un trésor : l’amour de soi. Il vous sera alors plus facile de vous harmoniser avec le monde après cette délivrance de vos addictions sociales.

Imaginez ce que ressentent votre enfant et votre âme ? Vous respirez mieux, vous dormez mieux. Votre émerveillement pour la moindre chose vous nourrit chaque jour d’hormones d’amour qui dilatent les vaisseaux de votre corps, et donnent encore plus d’oxygène et de bons nutriments à votre enfant.

En pratique : savourer l’instant

Le 1er mois de grossesse – et son chiffre 1 – est un point de départ et engendre le 2. Mais avant toute chose, le 1 représente l’unité. C’est le symbole de l’amour. Quoi que vous fassiez pendant ce 1er mois de grossesse, vous serez toujours 1 et pourtant vous êtes 2 ! Le 1 symbolise l’unité de l’être en tant que centre de la conscience : « Je pense donc je suis ! » Ces premières semaines vont nous mettre sur cette voie de la pleine conscience.

Savourez chaque chose de votre journée comme un état de grâce, appréciez de vivre le bonheur que la terre et le cosmos vous offrent, mais aussi celui d’avoir été créée grâce à vos expériences de vie. Aimez la vie comme elle vous aime.
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Un peu de vous dans chaque témoignage !

Je vous écris à l’instant alors qu’il est 6 h 30 du matin. Devant moi, j’ai vu le soleil se lever, les oiseaux chanter de plus en plus fort, les pâquerettes, en boutons dans la nuit, s’ouvrir à la lumière et à la chaleur du soleil. Je suis reconnaissante pour cette nature incroyable. Un magnifique tableau vivant. Je me remercie de m’être réveillée tôt, la tête pleine de pensées à écrire. L’écriture est simple car il n’y a que la nature et moi. La société dort encore, bien loin de notre maison-forêt ! Je ne peux être ainsi, créatrice et fluide, qu’en silence total avec dame Nature et mon cerveau.

Alors, à vous de trouver un moment où vous serez dans votre corps, habitée par votre enfant, à deux, seuls avec la nature, en silence. Pas de portable, pas de connexion Internet. Juste sentir vos présences. La tête dans le cosmos et les pieds sur le sol. Je vous invite à pratiquer la marche sans but, en silence.

La première chose à faire est de lever le pied.
Inspirez, posez le pied devant vous : d'abord le talon, puis les orteils.
Expirez.
Sentez vos pieds solidement ancrés dans la terre.
Vous êtes déjà arrivée.
THICH NHAT HANH



Histoire de vie

Lors des formations que je mène en toucher intrapelvien, j’utilise des pratiques et des rituels de renaissance durant lesquels il s’agit de prendre sa vie et son histoire et les transformer pour renaître.

Lors d’une séance, à la fin d’un processus, un homme de 42 ans s’est mis à trembler de tout son grand corps fragile. Tout à coup, je l’ai retrouvé à terre. Instinctivement, il s’est mis en position fœtale et a commencé à décharger son désespoir en sanglotant, comme un petit enfant.

Cette posture de régression liée au besoin de se reconnecter au monde utérin de sa mère demanda à mon cœur sans ma tête de le recouvrir d’un lourd boutis, un couvre-lit ancien, rouge. Ce poids, rouge, sur son corps, représentait l’utérus. Tout ceci, cet homme le vivait les yeux fermés et mouillés de larmes.

Lorsque j’ai entendu ces sanglots qui venaient de son tout petit enfant intérieur qui vivait dans son corps de 42 ans, je n’ai pu que l’inviter en silence à vivre une nouvelle fois cette séparation avec la première femme de sa vie, sa mère.

Ce besoin de retourner dans son utérus était indispensable pour retrouver un chemin de paix. L’utérus de cette femme qui lui avait donné la vie était le seul endroit où il avait tout sans rien demander ni à sa créatrice, ni à quiconque d’ailleurs. Il recevait amour inconditionnel, caresses douces et sans intention, tendresse illimitée, oxygène et nourriture. Tout ceci s’est arrêté au moment de sa naissance. Pour vivre une fois sorti de la mère, il nous faut de la force, du travail, de la connaissance et aussi de la douleur, lorsque nous nous rendons compte que ce monde d’amour total était utérin. Nous pouvons y accéder de nouveau mais avec tant de déception. Ce que vivait cet homme devant mes yeux était magnifique.

Dans sa régression, j’entendais une imploration à la mère de le soulager de la douleur de ne pas trouver l’amour divin qu’il avait connu durant 9 mois dans ces tréfonds. Ces pleurs ont cessé au bout d’une bonne heure. Alors, je me suis assise près de sa tête. J’ai senti son besoin de se retrouver contre mon ventre. Immédiatement, nos respirations se sont calées sur le même rythme. Ce grand homme a alors eu cet instinct qu’a chaque enfant qui naît : la succion. Avec un réflexe de fouissement, il a alors atteint mon sein, sa bouche a trouvé mon mamelon et il s’est mis à téter quelques minutes. Enfin, apaisé, il s’est rendormi.

Au bout d’un moment, j’ai demandé l’aide d’une belle jeune femme afin de le conduire au soleil, et il s’est allongé dans une herbe recouverte de pâquerettes blanches. La terre, le soleil, la beauté de la nature et de cette jeune femme lui ont donné un autre visage.

Oui, chaque jour doit être une renaissance pour savoir trouver seuls la beauté du monde et un amour avec lequel nous pouvons trouver une belle communion d’âme pour maintenant et pour toujours. J’aime cette histoire. Cela me rassure de me dire que chacun d’entre nous a vécu à l’intérieur d’une mère créatrice divine. Mais surtout, que chacun de nous, par un travail personnel, arrive à trouver un chemin de paix. Ce monde magique utérin existe dans notre vie. Il nous suffit de vivre avec moins de tête et de voir que ce que nous cherchons est juste à nos côtés.

Je souhaite de tout mon cœur à ce grand homme sensible de trouver sa belle âme sœur pour partager ce qu’il y a de plus beau : la vie.


2e mois
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Dans votre corps

En ce 2e mois d’habitation, votre bébé mesure de 10 à 14 mm et pèse environ 1,5 g, et l’organe qui nous érige vers le ciel se met déjà en place : la colonne vertébrale. Cette structure osseuse nous permet de sortir de la masse sociale pour être droits parmi tous les humains de cette terre. Debout, nous serons fiers et confiants, la tête dans le cosmos et les pieds et le périnée bien ancrés dans la Terre Mère. Au bout de 2 mois, votre enfant commence à se distancier du monde animal par cette colonne vertébrale sans queue.

C’est durant ce mois qu’apparaissent aussi les bras et les jambes ! Lorsque j’anime mon atelier « Ma yoni mon amour1 » sur l’art d’être une femme aujourd’hui, j’aime présenter aux participantes mon bonhomme merveilleux. Il a une petite tête car le mental est notre despote, un grand cœur rouge car c’est l’habitat de son âme, de grands bras pour accueillir l’humain et recevoir son amour, de longues jambes pour parcourir le monde et faire des expériences, un sexe qui fait de lui un homme ou une femme. Pourquoi ce bonhomme en tissu est-il merveilleux ? Car il a toutes les qualités de cœur pour être bienveillant, respectueux et au service de l’autre sans aucun détour ni intention. Que j’aimerais que toutes les personnes de la terre lui ressemblent !

Je suis émerveillée de prendre conscience que, dès 2 mois de vie, ces organes du partage, de la présence, de la liberté sont déjà autour de l’âme de votre tout-petit. À ce stade, le sexe est indifférencié, alors que votre enfant porte déjà ses gènes de garçon ou de fille. Il a cette chance d’exister sur cette terre sans étiquette sexuée, encore pour quelques mois.

À sa naissance, vous lui apprendrez ce que signifie être un garçon ou une fille, pour lui-même et pour la société. J’imagine ce que doit penser votre enfant sans la présence physique de son sexe. Et d’ailleurs, ne serait-ce pas le moment de penser aux explications que vous pourrez donner à votre enfant lorsqu’il vous demandera : « Pourquoi je suis une fille/un garçon ? », « Que doit faire un garçon – ou une fille – dans la vie et dans le monde ? », « Comment vais-je me réaliser dans ma vie avec le sexe que la nature a choisi pour moi ? », etc.

À vous !

Je vous invite déjà à commencer à chercher en couple des réponses aux questions de votre futur enfant par rapport à son genre, et à les inscrire ici. Tout ce que l’on écrit ne reste pas dans la tête !













Pour vous, chère lectrice, le placenta prend forme. Cette entité permettra un lien vital entre vous et votre enfant, grâce au cordon ombilical. Par ce lien, vous offrez durant toute la grossesse à votre enfant votre sang chargé d’oxygène et de nutriments. Mais bien plus que cela, votre sang est riche de votre ADN, portant toute votre histoire et celle de toutes les générations qui vous ont précédée.

Il est indéniable que, le jour de la naissance, lorsque vous couperez le cordon ombilical, ce lien magique sera rompu définitivement. Mais il en restera la cicatrice sur votre enfant – le nombril –, et, à l’intérieur de vous, la trace que le placenta laissera sur votre utérus lorsqu’il se décollera après la naissance de votre enfant. Vos deux corps sont marqués à vie de vos naissances réciproques : vous allez devenir mère de votre enfant. Et votre enfant sera libre et unique dès la naissance, mais la cicatrice sur son nombril lui rappellera toujours d’où il est venu : vous serez sa créatrice.

Pendant mes soins en ostéopathie intrapelvienne, je termine toujours par le « mandala du ventre ». C’est le plus petit massage ayurvédique que je prodigue, il retranscrit la naissance, ce jour où vous avez décidé de quitter le ventre de votre mère. À la fin de cette pratique, je mets mes cinq doigts dans le nombril de ma patiente et, 80 % du temps, la réaction est une émotion qui mène aux larmes. Le toucher de cette zone du corps rappelle toujours notre naissance, notre mère, et nous reconnecte à cette gratitude infinie d’être née enfant de cette mère – quoi que représente votre mère pour vous aujourd’hui.

Prise de conscience : se défaire de ses croyances limitantes

Vous en êtes à votre 2e mois de grossesse. Le chiffre 2 représente la dualité humaine, l’hésitation face à 2 directions à suivre. S’il se divise, le 2 est capable de donner la vie. Oui, pendant cette grossesse, vous êtes 2. Mais le moment de la naissance offrira la liberté à ces 2 personnes qui étaient indissociables de se séparer définitivement physiquement.

D’ailleurs, le 2 représente la maternité et l’élément eau, cette eau qui représente à tout jamais le liquide amniotique à l’intérieur de notre corps qui fluctue selon la lune à l’image des marées.
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Un peu de vous dans chaque témoignage !

Au cours de l’été 2022, j’ai moi-même fait l’expérience de l’appel de l’eau. Ce besoin de retour à l’élément liquide universel pour retrouver la paix et finir un processus psychomagique2. Lors d’une retraite, dite de « Re-Naissance », que j’ai mise en place à la Treille, dans notre maison des Landes de Gascogne, j’ai vécu une séance de coaching sur mon enfant intérieur, blessé à l’âge de 3 ans et demi.

Lors de mon premier jour d’école, un petit garçon m’avait traitée de « chinetoque », insulte signifiant que ma physionomie est celle d’une Asiatique. Bien évidemment, même si j’avais toujours vécu dans une belle cage dorée élaborée par ma mère, je savais que le monde extérieur était très hostile. Mais je ne pouvais pas imaginer que j’allais y être confrontée dès ce premier jour d’école.

Alors, devant ces mots, je me suis mise à pleurer, et n’ai pas cessé de la journée. J’étais sans défense, ma mère n’était pas là pour me protéger. Lorsque je suis rentrée à la maison à 16 h 30, je pleurais toujours. Ma mère a ouvert la porte de notre appartement, m’a vue en pleurs. Après lui avoir expliqué pourquoi je pleurais, j’ai reçu une claque sur la joue. Jusqu’à ce mois d’août 2022, je la sentais encore.

Un merveilleux coach transformatif, grâce à une pratique de retournement, m’a alors fait revivre ce moment douloureux dans notre parc, entourés de nos arbres grands, forts et si puissants d’énergie. Ce coach m’a alors dit : « Cette petite fille a compris que le geste, certes violent, de sa mère, était là pour montrer que ses origines vietnamiennes seraient à tout jamais inscrites sur son visage, mais qu’elles sont une force et non une source de discrimination. »

Mais il était surtout temps, à 58 ans, que la femme que je suis prenne soin de cette petite fille de 3 ans et demi en lui promettant qu’elle la protégerait à tout jamais, et qu’à partir d’aujourd’hui plus personne ne lui ferait de mal. Puis, mon ami coach m’a posé une question de sa voix la plus tendre : « Que représente cette tête rouge au-dessus de la piscine ? »

Il est vrai que depuis sept années que nous habitions cette maison, une tête rouge, comme un trophée ensanglanté empalé sur un piquet en bois, trônait dans notre jardin. Nous l’appelions Suzanne, prénom de ma mère. Comment pouvait-elle s’appeler ainsi ? Pire, cette tête qui faisait peur à tout le monde ne pouvait être la représentation de ma mère. Alors, le coach m’a invitée à enlever cette tête rouge de son promontoire.

En première intention, je l’ai enterrée dans un endroit que nous appelons « les forêts circulaires ». Mais la tête rouge est remontée à la surface de la terre après quelques semaines. Ma mère détestait la France, et ses humains racistes et xénophobes qui l’ont fait mourir de maltraitance. Alors, un jour de grande pluie, j’ai pris la tête rouge dans mes bras. Elle était si lourde. J’avais l’impression d’avoir la force d’une petite fille de 3 ans et demi. J’ai marché d’un pas déterminé, dans mon corps d’adulte, hors de notre parc, jusqu’à l’étang bleu à côté de la Treille, mon visage et mes pieds trempés par la pluie.

Arrivée à cet étang bleu, j’ai compris qu’il avait une forme d’utérus. Mais surtout que ma mère, durant toute sa vie, avait manqué de l’amour de sa propre mère – ce qui explique sans doute pourquoi elle fut si protectrice envers ma sœur et moi. Son devoir était de nous protéger du monde. Cette protection maternelle qu’elle n’avait pas eue. Alors, entre la pluie sur mon visage et les larmes, j’ai déposé sur la tête rouge un doux, long, et lent baiser, et, en prenant une grande inspiration, j’ai jeté la tête rouge dans l’étang bleu, au milieu des nénuphars roses. Il y en avait un jaune. Jaune, identique à la tunique vietnamienne que ma mère portait le jour de mon mariage.

À cet instant, quand la tête rouge s’est enfoncée dans l’eau, j’ai senti une ouverture immense dans mes poumons, puis dans tout mon corps. Une respiration pleine, indispensable à ma présence de femme adulte aimante et reconnaissante à tout jamais d’être en vie, grâce à cette femme unique qui est ma mère. Aujourd’hui, je me sens libérée du poids du passé grâce à cet acte psychomagique d’avoir accompagné ma mère à cet endroit viscéralement indispensable : l’eau de la mère. Le liquide amniotique de l’utérus de notre créatrice, endroit où nous avions tout sans rien demander à personne.

En revenant à la maison de la Treille, j’ai mis à la place de Suzanne une belle grande tête de bouddha en bois de Java, qui avait été offerte par mon maître spirituel Daniel Odier à mon mari. Et à sa base, dans la pierre, j’ai planté un olivier, arbre de la paix, un hêtre pour la force, et un pin pour la grandeur.

Les actes psychomagiques permettent de réaliser une action qui détruit une croyance limitante – une croyance limitante étant une histoire ancienne ancrée dans les tissus, qui n’a plus aucune valeur dans l’aujourd’hui mais à laquelle le mental reste attaché et empêche le corps de s’en libérer.

À vous !

Imaginez, durant ce 2e mois de votre grossesse, un acte psychomagique qui pourrait vous aider à détruire à tout jamais une de vos croyances limitantes3.

Installez-vous dans un endroit calme et pensez à une action qui limite votre bonheur quotidien.

Puis essayez de vous rappeler quand, pour la première fois, vous avez vécu ce sentiment douloureux d’injustice, de culpabilité, de honte, d’abandon, de blessure, de manque de reconnaissance, d’abus, de violence, etc.

Dès que vous êtes reconnectée à cette histoire, notez-la ici, à la suite de ce texte :

Aujourd’hui, j’ai …… ans [votre âge], et je passe un contrat avec ma petite fille blessée, pour que cet événement ne se renouvelle jamais, car l’adulte que je suis la protégera toujours. Mais je te promets, mon tout-petit qui pousse en moi, qui connaît tout de moi, que jamais il ne t’arrivera cette histoire. Mieux que cela, tout ce que j’ai vécu comme épreuves se transformera en force de vivre puisant dans mes expériences anciennes.













Chère lectrice, lorsque vous aurez accompli cet acte psychomagique, vous sentirez de la fierté d’être une personne résiliente. C’est mon leitmotiv, le travail personnel que vous faites sur vous-même n’est pas qu’individuel mais transgénérationnel. C’est une façon de réparer les blessures de toutes les femmes de votre filiation, et de préparer les générations à venir ! Merci infiniment pour ce petit que vous portez et qui deviendra grand, fier de vos expériences, et pourra grandir confiant dans ce monde turbulent et magnifique.

Mantra

La phrase que je vous propose comme mantra pour ce 2e mois de grossesse est en fait une citation de Christophe Chenebault4 :

On met longtemps à devenir simple.


Vous êtes en début de grossesse. Et malgré une transformation totale de votre physiologie, cet état va vous pousser à la simplicité.

Je ne voudrais pas faire l’oiseau de mauvais augure, mais plutôt avoir l’image de la cigogne. D’un côté, vous attendez le merveilleux. Vous le savez. Et d’un autre côté, vous ne savez rien de ce qui vous attend dans les années futures.

Lorsque je cite cette phrase, c’est pour vous offrir un cadeau. Avoir un enfant implique une grande responsabilité. Mais toutes les erreurs que vous ferez sont réparables, si vous redoublez de vigilance pour ne pas les recommencer, et si vous décuplez votre pouvoir d’amour et d’humilité. Boris Cyrulnik, grand médecin neuropsychiatre, qui a d’ailleurs vulgarisé la notion de résilience, affirme qu’un enfant abandonné atrophie ses deux lobes du cerveau. Dès qu’il est en contact avec un substitut maternel (la personne qui le garde), son cerveau se regonfle, parce que les neurones entrent en connexion avec les zones voisines, et le cerveau se remet à fonctionner. D’où ce mot indispensable à la vie : « Ensemble. » Un bébé ne peut vivre seul, sans personne. Alors, dès ce 2e mois de grossesse, commencez à imaginer ce que votre enfant pourra vivre lorsque vous serez au travail, ou absente. « Quand va revenir maman ? » Et lorsque vous arriverez à la maison, cette séparation physique de corps va s’arrêter. En un instant, tout simplement comme un coup de baguette magique, plus rien n’existera d’autre que vous deux !

Le monde du travail, la société resteront à l’extérieur de votre maison. J’insiste sur ce phénomène car il est physiologique. « On ne peut vivre ensemble pour des raisons biologiques, de survie, affectives et des raisons sociales5. » Oui, l’enfant a douté un moment de votre retour auprès de lui. Aujourd’hui, vous doutez qu’en un seul coup de baguette magique vous parveniez à vous couper du monde du travail. Pourtant, vous allez devenir mère, et votre instinct animal sait de quoi vous avez vraiment besoin pour vivre.

Bien sûr, il est important d’être ensemble. Mais ce qui est indispensable pour la physiologie, c’est de vivre ensemble, oui, mais dans la simplicité, la beauté, la sérénité. Et dans cette optique, je vous invite, dès aujourd’hui, à faire cet exercice.

À vous !

En rentrant chez vous après une journée de travail, allez vous promener sans but pendant 30 minutes, ou alors préparez un bon dîner à une personne que vous invitez à la dernière minute. Cela vous permettra de couper court à votre journée, d’arrêter la vie pleine de conventions. Et pendant cette promenade ou ce dîner, essayez de faire sourire une personne – votre invité, ou quelqu’un sur votre chemin.

Cet exercice permet de travailler votre simplicité. L’art d’être simplement soi, sans vouloir se cacher, en s’ouvrant à l’autre sans peur. Qu’avez-vous à craindre de vous montrer innocente et pure ?

Méditation sur l’authenticité

Dans ma voie thérapeutique en ostéopathie intrapelvienne, j’utilise souvent le tarot de Marseille. Ainsi, tout au long de ce livre, je relierai votre mois de grossesse à une carte pour vous faire découvrir la force du chiffre de ce mois de gestation et sa beauté éclairée par la force d’une arcane. Le chiffre 2 représente une merveilleuse carte du tarot de Marseille : la Papesse. Elle est le symbole de l’évolution secrète des choses intérieures et extérieures à soi. Les mots associés à la Papesse sont le « mystère », l’« intuition » et l’« amour ». Tout ce que vous vivez en ce moment. Rien n’est dit sur votre grossesse. Par contre, tout se tisse à l’intérieur de vous, grâce à l’amour de vos cellules, qui se développent avec harmonie pour préparer le plus grand des mystères : la vie !

D’un coup, tout s’ébranle ! À l’intérieur de vous, votre petit commence un travail de transformation. Ou bien, ce travail de développement personnel que vous n’avez jamais eu le temps ou le courage d’entreprendre. La grossesse part de deux gamètes et produit un embryon, à l’image de la transformation que donne le phénomène de l’épigénétique. Prendre le passé et faire la paix avec toutes les douleurs et les monstres – c es personnes qui nous ont fait du mal dans le passé et qui hantent notre présent –, pour pouvoir vivre dans une vie authentique, libre, spontanée : la vraie vie ! Alors, la guerre, la paix, le jour, la nuit, la joie, la peine, tout se trouble. Est-ce que tout ceci a un sens pour vous, aujourd’hui, pendant ce début de grossesse où vous commencez à devenir humble ? Vous ne savez plus rien de rien !

Votre mental, si guerrier, passe d’une émotion à l’autre, tel « Jean qui rit et Jean qui pleure ». Comme si vous aviez besoin de cette contradiction pour savoir la vérité. Ou peut-être que cet état de grossesse réinitialise toutes vos certitudes.

Intérieurement, votre petit vous met sur la voie de la reconnaissance. Reconnaître que vous avez tout, et qu’il va falloir à votre enfant la capacité d’émerveillement que… vous n’avez pas encore. L’adulte est un modèle pour un enfant. Êtes-vous un modèle d’adulte respectable et à suivre, pour toutes les personnes qui vous entourent aujourd’hui ?

Osez dire oui ! Voici une magnifique méditation pour vous accompagner lors de ce 2e mois :

Je suis juste ta maman. Mon devoir est de te montrer ce que j'ai compris en travaillant sur moi-même : Je suis ce que je dis, amour, paix, liberté, à l'intérieur de moi et avec tous ceux qui m'entourent.


Osez dire non à toute personne qui vous manque de respect et qui voudrait faire de vous son esclave ! Merveilleux alors, vous allez commencer par passer un contrat avec vous-même. Ce manque d’assertivité chez vous, que vous demandez pourtant aux autres avec intransigeance, est malhonnête. Vous savez que vous faites mal à votre âme en étant si peu respectueuse de vous-même. Alors, ce contrat peut être celui-ci, et il sera à méditer matin, midi, et soir :

Ne te juge pas, mais, aujourd'hui, abandonne, renonce à tout ce qui te fait mal. Respecte-toi.


Cette méditation cassera tous vos « faux self6 » : ces histoires anciennes auxquelles vous vous raccrochez, car vous pensez qu’elles sont justes et que vous ne savez pas faire autrement, par exemple : « Montre-toi forte sinon une personne abusera de toi. » Ne pourrait-on pas, ensemble, chère lectrice, changer cette croyance en : « Si tu te sais belle et unique, les personnes ne verront que cela de toi, car ils ont besoin de cette belle énergie eux-mêmes pour vivre. »

Votre méditation sera :

Les autres ont besoin de ce que je suis, divine et unique.
Je les accompagne vers ce que chacun de nous est : merveilleux.


Cette méditation, durant ce 2e mois de grossesse, va faire progresser votre existence vers la non-dualité, voire augmenter votre capacité d’empathie, d’authenticité.

Je pense, en écrivant ces lignes, à votre futur enfant. Quelle chance il aura d’avoir des parents qui le guideront vers une joie de vivre humaniste ! Merci pour lui et pour toutes les générations futures, chère lectrice !

Introspection : écouter sa voix intérieure

Ce 2e mois va vous inviter à travailler sur l’axe de votre chemin de vie. Très souvent, vivant seule ou accompagnée, vous changez d’avis, et vos projets, qui étaient si bien dessinés dans votre tête, s’envolent en fumée. Tout simplement car vous manquez de confiance en vous. Et/ou parce que vous ne savez pas écouter votre voix intérieure, qui est le son de votre âme.

Une personne sur le chemin de votre décision peut suffire à vous détourner de votre objectif. Vous n’avez pas été élevée, dans votre petite enfance, dans ce don à soi-même, qui est de croire en vous. D’avoir confiance en vous. De savoir que vous êtes une femme incroyable, tout simplement car vous êtes unique dans cet univers. Votre éducation familiale et scolaire ne vous a pas appris à respecter la voie de l’animalité, à savoir que ce qui est important pour vous ressort spontanément de vos décisions.

Dans le tarot de Marseille, l’animalité est représentée par le Diable. L’étude de cette carte nous apprend à faire sortir l’animal en nous. Non pour notre vie sociale, mais pour nous-mêmes. Savoir rencontrer sans en avoir peur ce pouvoir de foi, de confiance en nous-mêmes. Qui, d’entre toutes les personnes de cet univers, peut mieux vous connaître que vous-même… et votre enfant. Tout ce travail d’introspection a pour but de vous transformer en mère. Un bébé qui, je le rappelle, est quant à, lui, non duel et émerveillé de tout. Ne souhaitez-vous pas être sur la même voie de vie que votre enfant ?
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Un peu de vous dans chaque témoignage !

Pour être confiante en vous et en la vie, il vous suffit de cultiver l’art d’être comme mon petit caniche nain noir, Tabou. Il est tellement aimable, en ne demandant rien à personne, mais en étant d’une présence totale et douce, tendre, et dans un silence absolu que même la plus sceptique de mes patientes arrive à voir en lui un autre personnage : « Oui, c’est vrai, Véronique, ce n’est pas un chien ! C’est votre assistant thérapeutique ! »

En consultation, une patiente, en voyant Tabou, avait commencé par me dire : « Un chien, oh je n’en ai pas l’habitude ! » Tabou la regardait de ses yeux noirs, la truffe en avant, dodelinant de la tête, comme s’il lui disait : « Bonjour, je ne demanderai rien mais je suis tellement content que tu sois avec nous. »

En apprenant à vous connaître, vous pourrez accueillir tout le monde sans jamais changer votre personnalité ni votre axe de vie. Et alors, vous découvrirez quelque chose de beau : cette force de ne pas être un caméléon va aider beaucoup de personnes autour de vous. Vous restez vous-même. Vous savez écouter et donner des conseils qui ne sont que pour l’autre, sans aucune volonté que cette personne pense comme vous, ou vous appartienne.

Vous vous rendrez compte que cette assertivité va vous rendre légère face à toute situation et tout personnage. Et que, pour les autres, vous serez la meilleure amie : accueillante mais jamais perturbante. Vous allez être celle que vous auriez aimé rencontrer quand votre vie n’était que brouillard et incertitudes, un être qui sait tout de vous. Si une personne a du pouvoir sur vous, elle n’est pas un ami. Alors, sachez écouter votre voix intérieure. Au début, elle se montrera peut-être discrète – à moins que vous ne sachiez tout simplement pas encore l’écouter !

À vous !

Je vous invite à vous procurer les cartes d’Émeline Decaesteker – ou Chamalune7. Cette jeune femme, mère et thérapeute, propose en effet des cartes qu’elle a illustrées par de sublimes dessins et textes et rassemblées dans un oracle intitulé : Les Messages de l’âme.

C’est un outil qui viendra exprimer les messages de votre âme, que vous ne savez pas encore écouter. J’ai rencontré Émeline lors de l’un de mes ateliers « Ma yoni mon amour ». Notre connexion s’est faite naturellement, car nos deux âmes s’étaient rencontrées il y a déjà bien longtemps. Il est vrai que j’ai déjà travaillé avec d’autres cartes que celles du tarot de Marseille. Mais ce que j’apprécie dans les cartes de cette bienveillante thérapeute, c’est leur simplicité d’utilisation. Je les utilise quasiment tous les jours, et surtout à des moments « clou8 ».

Imaginez un moment où vous cherchez de l’aide, peut-être lorsque vous avez une décision à prendre mais que vous ne parvenez pas à trancher. Ouvrez alors ce coffret bleu nuit – ma couleur préférée d’ailleurs ! –, et tirez une carte, les yeux fermés. Puis lisez le texte. Je tombe toujours sur une lecture qui correspond à l’instant précis de ma vie, à ce moment où une petite voix intérieure me dit : « Un peu de lumière, s’il vous plaît ! »

En pratique : deux postures antistress

Au cours de ce 2e mois, je vous d’invite à être votre propre gourou ! Et pour ce faire, afin de mieux rentrer dans votre intériorité, je vous propose deux postures antistress :

	Les jambes en l’air contre le mur, un gros oreiller sous les fesses pour surélever votre ventre. Vos fesses et vos jambes sont collées au mur. Cette position vous aidera tout au long de la grossesse à alléger votre bassin et vos jambes. Je vous propose de commencer à pratiquer cette posture dès maintenant, en prévention. N’attendez pas d’avoir des douleurs ou des inquiétudes pour la pratiquer.

	À quatre pattes, les fesses en l’air, sur les coudes.



[image: ]
[image: ]


Restez dans chacune de ces positions 10 minutes, dans un temps juste pour vous, pour vous détendre le corps, la tête et être en belle communion avec votre petit qui prend place en vous ! Gardez cela en vous, pendant la grossesse et votre vie de mère.

Une mère heureuse, un enfant heureux !

La simplicité est la voie de tous les yogis.

En plus de ces deux postures libératrices, commencez également à alléger votre quotidien. Je sais que votre grossesse ne se voit pas. Mais peu importe, commencez à faire entendre autour de vous – dans votre milieu professionnel et dans votre couple – que votre priorité, c’est vous.
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Un peu de vous dans chaque témoignage !

Une jeune femme vient de quitter mon cabinet en me disant quelque chose qui m’a rempli de bonheur : « Vous savez, Véronique, j’ai compris. Partout, où que je sois, je fais ce qu’il y a de juste, beau, bon pour moi… Et pour le reste et les autres, je ne fais pas plus ou moins, juste ce qu’il y a à faire pour rester moi-même avec moi et eux ! » Vous savez, chères toutes, quand je vous entends parler ainsi, oh que mon cœur est doux et léger !

Comment faire d’une prière un travail pour soi-même ?

À vous !

Offrez-vous, chaque jour, 10 minutes pour vous seule afin d’entrer dans votre intériorité et répondre à des questions comme :

	Qui suis-je ?

	De quoi ai-je besoin ?

	Le pourquoi ne me sert à rien sauf à ruminer l’inutile pour le présent, mais comment puis-je faire pour aller simplement dans ma vie ? Être simple est la voie de la sagesse.

	Et quand ça bloque ? S’il n’y a pas de réponse à une question ? On passe. Rester sur la question sans réponse est une perte d’énergie inutile pour construire sa vie en paix.



Pas de panique ! La réponse est là, mais vous ne savez ni la voir ni l’entendre, ni l’écouter. La réponse est dans votre corps. Au bout des lèvres de votre âme.

Respirez encore, jusqu’à entendre le bruit de votre cœur, jusqu’à le sentir ralentir de bonheur, car la réponse arrive : « Oui, je suis vivante ! Que demander de plus ? Moi qui suis en train de créer la vie, chaque jour, chaque heure qui s’écoule, je rends hommage à ma résilience. Les doutes sont juste là pour réinitialiser ma capacité à être encore plus vivante. »

Enfin, souriez d’être ce que vous êtes : unique, divine, belle. Et surtout juste là, encore aujourd’hui.

S’il advenait que ce travail intérieur ne parvienne à vous conduire à un sourire ou à un sentiment d'apaisement, je vous invite à venir travailler entre femmes – par exemple à l’un de mes ateliers « Ma yoni mon amour » ! Se faire aider n’est pas un signe de pathologie ou de faiblesse ! Non, c’est un signe d’intelligence fondamentale pour soi-même, pour votre futur enfant, et pour votre couple. Il est si bon de se savoir comprise et écoutée.


Histoire de vie
À partir du moment où vous faites confiance à votre corps, et que vous êtes en adéquation avec votre âme, le monde des possibles s’ouvre à vous. Vos oreilles et votre mental écoutent tout ce que le monde extérieur pense de vous et aimerait de vous. Mais quelle est la réalité, la vérité de la vie ? Personne ne sait. La nature sait mais ne dit rien. J’aime le démontrer à mes patientes, mais je suis parfois rattrapée par la vie.
À plusieurs reprises, j’ai eu en consultation des femmes en fin d’énergie vitale, car la médecine leur disait qu’elles seraient incapables de porter un enfant. Après une séance d’ostéopathie intrapelvienne, je les ai vues revenir un petit sourire aux lèvres, souvent accompagnées de leur conjoint, et me dire : « Vous savez pourquoi je viens vous voir aujourd’hui, Véronique ? »
Mais ce petit sourire, je commence à le reconnaître. C’est celui de la bonne nouvelle ! L’annonce d’une grossesse ! Je ne sais toujours pas si le soin est responsable de ce miracle. Mais dans tous les cas, mon encouragement pendant cette rude étape de la PMA est toujours le même : « Dites-vous que vous et votre conjoint, vous aurez un enfant ! Vous ne savez pas quand ni comment ! Mais dites-vous qu’il arrivera un jour ! Surtout lorsque vous lui aurez fait de la place. Et n’attendez pas ! L’attente amène la dépression quand rien n’arrive de nos souhaits. Nous ne décidons de rien. »
Apprendre à ne plus rien attendre est si difficile. Puis, admettre que tout ce temps est juste un temps de préparation pour être de bons parents. Lorsque je vois, depuis ces quinze dernières années, le travail de mes patientes en PMA, je suis admirative : travail en psychogénéalogie, ostéopathie générale et intrapelvienne, acupuncture, naturopathie, psychothérapie, yoga, et parfois des retraites thérapeutiques pour déverrouiller tous les nœuds karmiques… Toutes les thérapies sont utilisées pour créer le nid intérieur. Mais surtout, un travail de paix sur leur histoire – quelle qu’elle puisse être.
Souvent, je leur dis que leur travail fera d’elles de très bonnes mères. Pour ma part, je n’ai pas fait ce travail d’introspection avant d’être mère, et certaines de mes filles portent le poids de mon passé. Alors aujourd’hui, je me mets à leur service. Et si elles le désirent, je peux les aider avec mes quinze dernières années de thérapie, qui ont aidé mes patientes à trouver la paix aujourd’hui.
Pour ne rien vous cacher et être très authentique, si je n’avais pas fait ce travail sur moi, jamais je ne me serais permis de vous écrire ce livre. Ni même de créer des ateliers féminins, de mettre en place des retraites thérapeutiques ou des formations. Pour vous, qui me lisez, il n’est jamais trop tard pour commencer à retirer les mauvaises herbes de son jardin de vie. Toute action, même la plus minime, sera le socle du bonheur de vivre en vérité pour vous-même et votre enfant.
Lors de l’un de mes ateliers « Ma yoni mon amour », une jeune femme m’a dit ceci : « Lorsque je t’entends, je me sens responsable d’avoir déjà menti à mon enfant. » Ma réponse a été : « Il n’y a pas plus indulgent que ton enfant. Il sait que tu as menti. Il attend juste la vérité… un jour. »
À vous !
Alors, dès ce 2e mois de grossesse, posez-vous ces questions :
Quelles sont les mauvaises herbes de mon jardin intérieur ?




Quelles sont les histoires anciennes que je porte et qui pourraient nuire à l’évolution de mon enfant ?




Je suis déjà pleine de gratitude en pensant à votre travail d’introspection !




1. Yoni signifie « sexe féminin » en sanskrit.

2. La psychomagie, créée par Alejandro Jodorowsky, est une thérapie qui propose de traiter des problèmes par des actes mettant en relation les souvenirs d’un traumatisme avec une action (rites ou pratiques). Cela permet de « casser » une croyance limitante qui enferme la patiente dans une histoire, alors qu’elle n’a plus lieu d’être dans le présent. C’est une libération du corps qui, enfin, se vit libre sans un carcan historique. Et, enfin, la patiente peut se vivre comme son âme et se libérer de ses croyances limitantes.

3. Une croyance limitante est un état d’esprit ou une croyance à votre sujet qui vous freine d’une manière ou d’une autre. Ces croyances sont souvent de fausses idées que vous vous faites sur vous-même et qui peuvent entraîner un certain nombre de conséquences néfastes. Exemple : « Je n’y arriverai jamais. » Cela vient d’un choc que l’on a vécu dans la petite enfance, avant 6 ans. À cet âge, le parent, l’adulte, incarne l’autorité, et nous sommes incapables de contredire ces personnes qui représentent l’ordre et le pouvoir. La difficulté est que nous avons grandi avec ces émotions de honte, de culpabilité, de manque de reconnaissance ou d’humiliation. Et adultes, nous y croyons encore. Alors, le travail en déshypnose sera de réaliser que ce que nous avons vécu petits n’est plus valable aujourd’hui.

4. http://evene.lefigaro.fr/citation/met-longtemps-devenir-simple-8668.php

5. Citation attribuée à Boris Cyrulnik dans un article posté sur la page Facebook de « La divine pagaille entre terre et ciel » le 21 novembre 2019.

6. Selon une théorie du psychanaliste Donald Winnicott, le « vrai self » est la façon dont on se perçoit, et le « faux self » protège le vrai self et le dissimule, de façon défensive.

7. Émeline Decaesteker, Les Messages de l’âme, autoédition. Voir son site : chamalune.com.

8. Il s’agit d’un terme inventé par Christine Michel, sage-femme et créatrice de l’ostéopathie intrapelvienne, qui signifie qu’il n’y a pas de réponse à la question, que la discussion est close.


3e mois
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Dans votre corps

Votre bébé est maintenant un petit humain avec une tête, des bras et des jambes. Presque tous ses organes sont en place. Désormais, ce n’est plus un embryon mais un fœtus. Il va commencer à se différencier, fille ou garçon. Si c’est un garçon, il sécrète déjà de la testostérone. Son poids est de 10 g, et sa taille de 4 cm.

En lisant ces mots, je vois que certaines font des projections sur leur futur enfant, en se disant « Et si c’était un garçon ? » ou « Et si c’était une fille ? » Je pense que l’enfant entend ce questionnement. Et ne pourrait-il pas être déçu de ne pas être du sexe que sa maman aurait aimé qu’il soit ? Tout en sachant qu’en ayurvéda, il est dit que ce sont les mères qui, inconsciemment, choisissent le sexe de leur enfant, pour réparer la problématique qu’elles ont-elles-mêmes vécue avec leurs parents. Vous imaginez bien que pour moi, qui suis mère de quatre filles, mon travail de paix avec ma créatrice est fini et incarné.

En revanche, j’imagine une femme attendant un petit garçon. Dès 3 mois de grossesse, elle reçoit de la testostérone. Une belle information ! J’ai toujours su que je portais des filles. Mais vous, ressentez-vous le sexe de votre enfant prendre forme ? J’ai un conseil à vous donner, si la question du sexe de votre enfant vous perturbe, alors ne restez pas dans l’expectative. Je vous propose de demander à votre prochain contrôle d’échographie le sexe de votre enfant. C’est vrai que pour certaines d’entre vous, il est bon de savoir par qui elles sont habitées, pour pouvoir se projeter.

Mais chères toutes, je vous rappelle que le principal de cette grossesse est de porter un enfant sain. Vraiment. Pour lui-même, pour sa vie de famille, et pour tout le reste de la société. Mais qu’entend-on par « un enfant sain » ? C’est un enfant qui deviendra un adulte responsable, libre et bienveillant. Je ne parle donc pas de santé mentale ni physique, remarquez-le bien. Vous aurez ce travail-ci à faire quotidiennement avec votre enfant, en lui apprenant que le fait d’être sain n’a pas de lien avec les caractères physiques de l’humain, mais avec ses qualité de cœur et d’aptitude sociétale. Mais aujourd’hui, pour vous, est-ce qu’il est facile de répondre à ces questions ?

À vous !

Je vous invite à dresser ici la liste des qualités qui, selon vous, sont primordiales chez un être humain : être ...
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Cette réflexion vous permettra d’accueillir votre enfant, non parce qu’il est un garçon ou une fille, mais parce qu’il est juste votre enfant, et que vous l’accepterez dans son tout, avec toutes ses particularités. Il est important pour moi que vous commenciez à aiguiser votre capacité d’humilité et d’accueil avant son arrivée. Votre vie commune en sera plus facile. Car tout sera une remise en question. Notre capacité de mère et de parent est de savoir toujours transformer le plus désastreux ou le moins glorifiant en une note qui ne peut rendre que plus beau, intègre et fier.

Prise de conscience : retrouver l’équilibre

Votre 3e mois de grossesse va vous faire travailler votre équilibre le plus chaotique, surtout dans cette période de construction. Cet enfant qui pousse en vous va vous mettre en lumière. Lui-même ne sait pas s’il va devenir à la fin de ce mois un homme ou une femme. D’ailleurs, ainsi, il représente le tout dans la non-définition de son sexe.

Tout ceci crée une confusion intérieure et extérieure. Tout doit se reconstruire en déconstruisant tous les faux-semblants, les croyances limitantes, les histoires familiales. Vous allez rechercher vos émotions, des plus extrêmes aux plus subtiles. Le faux-semblant n’est plus pour vous, jusqu’à l’expression du soi et de votre esprit libre-penseur. Vous aurez envie de refaire le monde. Ce bouleversement émotionnel va de pair avec votre reprise de pouvoir sur vous-même. Cela fait 2 mois que vous avez pris conscience de votre état d’habitation. Vos nausées, pour certaines, commencent à s’estomper. Vous pouvez reprendre le cours de votre vie avec la joie, pour beaucoup d’entre vous, de ne pas encore annoncer votre grossesse à la terre entière.

Un bonheur viscéral vibre en vous. Des affirmations se bousculent à l’intérieur de votre corps habité : « Je suis enceinte », « J’y suis arrivée », « Comme ma propre mère », « Je vais donner la vie », « Je vais être responsable d’un enfant pour la vie »…

Bien sûr, ces déclarations intérieures que vous vous faites à vous-même sont source d’émerveillement et d’inquiétudes, ce qui est normal. Et c’est vraiment magique de vivre cette transformation irrationnelle. Car, ici, 1+1 = 3 !

Mantra

Mes patientes sont mes maîtres. Elles m’enseignent l’humilité, comme en témoigne ce mail si touchant que j’ai reçu de Julie…
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Un peu de vous dans chaque témoignage !

Une jeune femme, prénommée Julie, vient me voir en consultation. Enceinte, elle ne désire pas que sa future fille vive le passé lourd qu’elle a elle-même vécu avec sa maman. « Et si je faisais porter le poids de ma relation avec ma mère à ma propre fille ? » me dit-elle en début de consultation. Alors j’ai demandé à cette jeune femme de réaliser un acte psychomagique. Et à la suite de celui-ci, elle m’a envoyé ce mail si intense de tendresse et de paix.

« Bonjour Véronique,

J’espère que vous allez bien depuis hier. En partant de notre rendez-vous, j’ai réalisé à quel point il était important de faire la démarche dont on a parlé ensemble. Même si mon ego n’était franchement pas d’accord…

Je me suis dit que j’allais organiser un déjeuner dans un restaurant sympa (mais ma mère n’est pas une fanatique de nourriture), du coup je voulais plutôt que l’on se retrouve pour boire un café (ça, par contre, elle adore)… Bref, je sentais cette envie profonde de lui parler, mais aussi de parler à mon papa… De remercier et pardonner ma créatrice, mais aussi mon créateur, car j’ai eu quelques soucis de communication également avec mon père ces derniers mois. Mais j’avais oublié que mes parents, qui sont de jeunes retraités, ont en ce moment la bougeotte ! Ils partent ce week-end voir notre famille dans le Sud…

J’étais un peu déçue, sur le coup, de ne pas avoir le temps d’organiser cette rencontre avant leur départ, et surtout avant mon accouchement… Et puis, circonstance bienheureuse, mon père m’appelle hier soir pour me dire qu’ils aimeraient passer me voir vendredi matin. J’ai saisi l’occasion ! Ce matin, je suis donc allée acheter des viennoiseries (pour la gourmandise de mon père), du café et deux roses rouges.

J’avais un peu la pression, mais je me suis lancée quand ils sont arrivés. Je leur ai dit que je me rendais bien compte que quand on était parents on faisait comme on pouvait, je les ai remerciés et je leur ai dit : « On fait table rase du passé pour avancer sereinement vers l’avenir et accueillir ce petit être dans l’amour. » Que je les aimais comme ils étaient ! J’ai aussi dit à ma mère que, maintenant que sa propre mère était partie, c’était à nous de repartir sur de bonnes bases.

Pas toujours facile pour mes parents de parler sentiments, et ils n’aiment pas qu’on s’éternise, mais j’ai fait passer mon message. Ils étaient très émus et je me suis sentie libérée ! C’était simple et beau !

Donc merci de m’avoir permis de passer le cap. Je les ai aussi sentis libérés de leur côté. Ma sœur m’a même appelée en début d’après-midi pour me dire qu’ils étaient hyper touchés !

Maintenant, continuons d’écrire notre histoire ! Hâte de rencontrer mon bébé !

À bientôt,

Julie »

Oui, à quoi bon continuer à vivre attachée à des histoires anciennes qui ne peuvent que nous pourrir la vie dans le présent. Sa démarche m’a tellement touchée. Aujourd’hui, elle peut envisager sa grossesse sereinement. Sans peur ni crainte de ressembler, ni à sa mère, ni à sa grand-mère. Mais bien plus que cela, elle peut être certaine que sa fille ne marchera pas sur le chemin de cette lignée de mères qui maltraitaient leurs filles.

Lors de mon dernier atelier « Ma yoni mon amour », à Genève, j’ai répété à de nombreuses reprises durant ces deux jours une formule qui est devenue en quelque sorte un nouveau mantra :

Plus jamais personne ne pourra me faire du mal !


Je l’ai tellement répétée que cela en est même venu à inquiéter une élève : « Comment peux-tu dire “jamais” ? » Comme pour tous les mantras, si celui-ci est récité chaque jour, le mental finit par lâcher ses convictions opposées et trouve le chemin de la résilience. Je le dis depuis le début de ce livre, tout est possible par une prise de conscience et un travail personnel assidu. Chaque jour est une renaissance.

Souvent, je remercie les personnes qui me font des remarques sur moi-même. Car ces derniers représentent des déclencheurs de travail supplémentaire, ils m’amènent à chercher à l’intérieur de moi si leurs dires sont justes, ou s’ils font preuve de jugement car ils n’ont pas pu entrer dans mon monde. Alors, ce que je vous propose durant ce 3e mois de grossesse, c’est de trouver des traits de votre personnalité dont vous êtes très fière. Et bien sûr, de trouver des exemples qui certifient leur vérité.

À présent, restez dans cet axe de vie, quoi qu’il arrive. Lorsque vous aurez votre enfant, il y aura toujours une personne qui contredira vos faits et gestes de mère à son égard. Alors, l’axe que vous vous exercerez à travailler sera de toujours rester la seule à savoir ce qui est bon pour votre enfant. Vous en êtes la mère, et les conseils des uns et des autres sont certes très intéressants, mais qui connaît mieux cet enfant que vous ? Et qui vous connaîtra mieux que cet enfant qui vous a habitée pendant 9 mois ? Votre binôme est indestructible. En tout cas, vous prenez conscience que vous pouvez le rendre ainsi, grâce à ce travail d’introspection.
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Un peu de vous dans chaque témoignage !

Pas plus tard qu’hier, j’étais au restaurant de ma fille Danae, avec Sara, une autre de mes filles, et une très bonne amie. L’une de mes filles me sentait triste, malgré mon apparence de « reine sur son fauteuil impérial ». Mon amie avait elle aussi détecté cette émotion chez moi. Mais sans plus. Nos sujets de discussion auraient pu l’amener à démasquer cette tristesse et à en connaître la cause, mais je sais tellement bien cacher mon état d’être – une façon de me protéger, depuis toujours. Alors, mes filles sont venues me voir, l’une après l’autre, et tendrement m’ont glissé à l’oreille : « Maman, tu avais bien dit “Plus jamais cela !”, que plus jamais personne ne pourrait te faire de mal, non ? Que s’est-il passé ce matin ? Dis-moi, et respecte-toi, car tu as laissé encore la vie ou cette personne te faire mal. »

Après ces mots, juste un sourire si beau, et une main posée sur mon épaule, m’encourageant à recommencer à me remettre au travail pour respecter définitivement mon contrat envers moi-même.

Votre enfant sera votre guide, plus que vous ne serez un guide pour lui. À la différence de nous, moins de certitudes et de croyances limitantes le détournent de ce qui est bon, juste et simple pour nous. Alors, s’il y a bien une personne qui osera vous dire que vous manquez à vos engagements, ce sera bien lui.

Méditation sur le pouvoir de votre amour

Ce 3e mois va vous permettre d’avancer sur un thème qui sera à tout jamais votre repère, pour que votre chemin de vie soit le plus fluide possible. Bientôt, vous serez à tout jamais responsable de ce petit humain qui sera votre enfant pour la vie.

Voici une jolie phrase sur laquelle je vous invite à méditer :

L'avantage d'aimer, c'est que ça se partage et que ça se multiplie.


Vous rendez-vous compte que durant toute votre vie, vous allez méditer sur cette phrase ? Quoi qu’il vous arrive, vous chercherez à transformer tout ce que vous vivez en positif, pour baigner votre enfant dans l’amour de vivre, vivant dans ce monde, fier d’être ce qu’il est. Toute cette base humaniste, il l’aura construite grâce à la sécurité que vous allez lui offrir chaque jour pendant cette grossesse, en prenant soin de vous, mais aussi après sa naissance, en étant vous-même persuadée que la vie ne peut se vivre que dans la présence et la pleine conscience.

Je ne suis pas sûre que nous ayons un rôle sur terre. En revanche, nous avons des responsabilités. Je dis toujours que ce qui est fait n’est plus à faire. La signification de ce message est que tout ce que vous traversez, et travaillez en introspection, est un atout magnifique pour faire de vous une mère guidée vers le beau, le simple et le bienveillant.

Je ne connais pas votre histoire, chère lectrice, mais je suis en contact avec des histoires de vie de nombreuses de femmes. Des délicieuses comme de si douloureuses à entendre. Cette méditation de ce 3e mois fera de vous une résiliente. Elle vous permettra de comprendre au plus profond de vos cellules que le pouvoir d’aimer est libérateur d’ocytocine, et qu’il fait donc de vous une bulle d’amour déambulant dans ce monde parfois si violent. Mais moi, femme de bientôt 59 ans, je me dis que si chacune de nous faisait ce travail de paix pour devenir un être d’amour, alors la vibration qu’elle créerait autour d’elle et de toutes nos sœurs dans le même travail finirait par changer l’ADN de ce monde. J’imagine que son travail se traduirait par une vague d’amour. Je le répète chaque jour en consultation : quand une femme se répare, elle répare les femmes de son passé et prépare l’avenir de ses filles et de ses fils.

Introspection : communication et créativité

Nous avons une multitude de moyens qui s’offrent à nous pour travailler dans les profondeurs de notre histoire, l’accepter et aborder le présent avec ouverture et positivité. Dans le tarot de Marseille, le 3 représente l’Impératrice. Cette carte symbolise l’art de la communication et la capacité de créativité.

À vous !

Cherchez, dans votre vie, depuis votre naissance, un exemple où tout s’est effondré en quelques instants car vous avez été dépourvue du pouvoir de l’Impératrice :
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Un peu de vous dans chaque témoignage !

Un jour, une patiente me dit : « Vous savez, j’ai été élevée à me taire et à faire pour les autres ! Mais aujourd’hui, je suis prête à découvrir la joie d’être une femme que l’on remarque parce qu’elle a des choses à partager, et même importantes pour la vie des autres. » Cette femme était tellement déterminée ! Je lui ai demandé quel pouvait bien être le point de départ de ce changement.

Elle m’a alors répondu avec un large sourire : « Lorsque j’ai mis au monde mon enfant, lorsqu’il m’a traversée, que je l’ai eu dans mes bras en peau à peau, j’ai compris que moi seule aurait pu faire naître cet enfant magnifique au monde, et là s’est envolé chez moi le doute quant à ma place dans le monde des humains. J’ai compris que j’avais le droit à la parole, mais aussi d’être écoutée par les autres. Toute ma vie, je me suis faite petite, de peur d’être jugée ou d’être le sujet de moquerie. Car mes parents et mes amis, avec leur regard condescendant, avaient bien mis dans ma tête l’idée que ma place était celle d’une potiche écervelée qui ne pouvait que rendre service. La naissance de mon enfant a réveillé en moi ma puissance de femme dans cette société. En plus d’ouvrir ma bouche aujourd’hui, je me rends compte que ces trente-quatre ans sans parler font de moi aujourd’hui un vrai livre ouvert. J’ai été observatrice durant mon mutisme, et maintenant je parle posément de tout ce que j’ai pu observer avec maturité, mais une grande bienveillance. »

En pratique : la prière

La prière ne fait peut-être pas partie actuellement de votre pratique, et je le comprends tout à fait. Si le verbe « prier » renvoie bien entendu à la connexion au divin, ce n’est pourtant pas du tout ma voie. Tout simplement parce que vous êtes le divin. Je vous l’ai déjà dit : vous êtes unique, aucune autre femme ne vous ressemble et vous créez la vie d’une personne qui, elle aussi, est unique. Alors, vous devenez vous-même la mère du divin ! J’espère que vous lisez cela en début de journée ! La journée s’annonce belle, simple, magique – comme vous, chère femme divine !
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Un peu de vous dans chaque témoignage !

Pour ma part, je vous écris ces mots depuis le cirque de Mafate à La Réunion, cette île puissante par son volcan et ses montagnes qui plongent dans la mer. Je suis avec ma troisième fille, Laurie. Lorsque je me suis réveillée à 6 heures pour vous écrire, le soleil commençait à se lever depuis une demi-heure. Avant de quitter la chambre de notre gîte, j’ai embrassé ma fille. Son visage n’était pas celui d’une jeune femme de 27 ans, c’était son visage de bébé. Tellement pur et doux.

Lorsque je me suis retrouvée sur la terrasse, entourée par ces montagnes, les nuages, la nature et toutes ses nuances de vert illuminées par le soleil qui se levait lentement, ma prière a été : « Puisse ce matin se reproduire à l’infini de ma vie de femme, de mère, d’épouse, et de citoyenne du monde ! J’ai une chance infinie de vivre autant de bonheur, de pouvoir vivre cette beauté de la nature avec ma troisième fille. Je prie pour que toutes les femmes vivent ce bonheur sur la Terre Mère. »

Ce qui m’émeut dans le fait de vous écrire ces mots, c’est que Laurie est comme ce matin, magique. Notre fille m’a offert une grossesse et un accouchement sans tracas. Son début de vie jusqu’à aujourd’hui a été exemplaire. Jusqu’au choix de s’éloigner de la tribu familiale pour faire son internat ici, à la Réunion. Cette décision était consciente et douloureuse. Un choix pour pouvoir réaliser sa vie sans l’aval de ses parents et de ses sœurs. Mais ce qui caractérise Laurie depuis sa conception, c’est l’élégance, la douceur, la beauté, sa présence délicate auprès de tous. Jamais elle n’abuserait de sa grande beauté pour prendre un quelconque pouvoir. Son seul regard, sans mot, lui suffit pour se faire comprendre. Et lorsque Laurie prend la plume pour ouvrir son cœur, tous les atouts de sa personnalité sont comme ce matin, bonheur.

Laurie est née comme une prière. Car cette grossesse a été douce. De toutes mes grossesses, c’est la seule où je me suis bien occupée de moi : de bien dormir, bien manger, prendre le temps de préparer son arrivée avec ses sœurs, m’arrêter de travailler un mois avant la date de terme – et non la veille de mon accouchement, à 37 semaines + 1 jour. Comme si Laurie m’avait appris à faire mieux, et à le savourer pour mieux préparer l’avenir. Laurie m’a appris, et en ce matin à la Réunion, elle me le rappelle.

Nous avons une divinité supérieure à nous et avec laquelle nous devons nous harmoniser : la nature. C’est ce qui transcende en nous notre travail personnel. Ce qui est au-dessus de nous est la nature. Elle nous travaille et nous n’avons qu’à suivre ses directions de vie.

À vous !

Je vous invite à faire de chaque matin une prière. Vous pouvez écrire ici celle qui vous tient le plus à cœur, pour rester dans une vie saine pour vous-même et pour les autres :



















Vous pouvez vous la chanter intérieurement ou à voix haute. Ce sera une magnifique façon de vous connecter avec cet être supérieur qui fait de nous des êtres humbles : la nature. La nature que vous touchez : la terre. Celle qui vous entoure : le cosmos. Celle qui rythme votre vie et que vous ne pouvez pas contrôler : le soleil, la lune, les étoiles, le vent, la pluie, la mer…

Cette prière vous aidera à commencer votre journée dans un esprit de gratitude – la gratitude de porter votre enfant qui vous a choisie comme mère. Elle vous poussera à rester bienveillante envers vous-même pour le porter au mieux au fil des jours. Elle vous éveillera à un autre regard sur le monde : « Puisse le monde vivre autant de bonheur que moi en ce matin, si heureuse de porter la vie ce matin, et de me laisser porter par la nature dans cet inconnu qui fera un jour de moi une mère pour la vie. »

Si cette grossesse est difficile pour vous, alors je vous invite à utiliser dans cette prière trois mots : Merci – Paix – S’il te plaît.

Voici un exemple qui pourra peut-être vous aider :

S'il te plaît, celle que je ne vois pas mais qui s'occupe de moi : Mère Nature, traverse-moi et traverse mon enfant de paix, pour pouvoir vivre cette grossesse avec le plus d'amour possible.
Merci de m'aider à être celle que je serai chaque jour, pour cet enfant, pour la vie, une mère respectueuse, pleine de gratitude et d'humilité.


En vous écrivant, j’ai été portée par l’enregistrement des vêpres du dimanche du chœur des moines de l’abbaye Saint-Pierre de Solesmes, par Dom Joseph Gajard. Il est vrai que je ne vais plus à la messe depuis une dizaine d’années, mais les chants religieux m’ont toujours aidée à travailler mon intégrité.

Je ne peux parler de prière sans évoquer le socle de notre temple sacré : le périnée. La plupart des femmes le découvrent lors de la grossesse. Ce muscle est comme un hamac de 3 cm d’épaisseur qui tapisse entièrement le bassin dans son intérieur et son extérieur. Il est accroché de la symphyse pubienne au coccyx, d’un côté à l’autre du bassin.

Vous pouvez essayer ces postions pour le sentir :

	sur le dos, en ayant les pieds écartés, les jambes pliées, et les genoux collés,
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	à quatre pattes, en ayant les fesses en l’air dans la position de yoga dite « de l’enfant »,



[image: ]

	assise, accroupie sur un tabouret bas, les fesses sur un coussin, les pieds bien plantés – là, le travail se fait en légère gravité et en contact avec une surface1.
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Voyez ensuite ce qui se passe dans le corps. Il est également très important de respirer par le périnée ! Cette respiration peut se faire selon deux modes :

En passif (mouvement naturel du périnée pendant la respiration) :

	à l’inspiration : sentez votre périnée se bomber, se dilater sous la pression ;

	à l’expiration : ressentez-le remonter et se resserrer, sans forcer.



En action :

	à l’inspiration, fermez le périnée doucement comme pour lutter contre la pression ;

	à l’expiration, relâchez-le, comme si vous relâchiez la porte de votre temple sacré. Votre temple sacré est le corps, la porte est la vulve et en premier le col.



Sentez bien la tonicité différentes entre vos abdominaux (muscles qui soutiennent le ventre) et les fessiers (muscles qui permettent la stabilisation du bassin). Cette prise de conscience physique sera importante le jour de la naissance de votre enfant, lors des efforts de poussée.

Ce travail du périnée vous aidera à apprivoiser votre puissance féminine, et à répondre à cette promesse que vous vous êtes faite dès le début de ce livre : savoir qui vous êtes, savoir ce que vous voulez, savoir ce dont vous ne voulez plus.


Histoire de vie
Lors de mon dernier atelier « Ma yoni mon amour », j’ai invité une jeune femme, mère d’un tout jeune enfant, tout récemment tombée amoureuse d’un homme. J’ai été touchée par sa fragilité, qui se traduisait par un regard d’enfant effarouché, et en même temps au plus profond de son regard j’ai perçu une détermination impressionnante. Elle traduisait la fatigue de se battre seule avec son enfant. Elle était en effet séparée du père de son enfant, qui la battait. Au fur et à mesure de l’atelier, elle a pris conscience de sa force enfouie par la peur d’être abandonnée par son nouvel amoureux. Elle était prête à tout pour être aimée. Mais en travaillant son périnée, son chakra racine, elle s’est rendue compte des exigences, voire des intransigeances, de son nouvel amoureux, qui était en train de la mettre dans une belle cage dorée d’amour.
Les pleurs sont sortis de ses yeux. Sa parole a libéré ses doutes, et mis en évidence qu’elle allait encore subir de la maltraitance, cette fois-ci non physique mais morale. Quelques jours après l’atelier, elle s’est séparée avec grande peine de cet homme. Mais en a retenu une leçon : « Je suis une femme divine et nous méritons, moi et mon enfant, le véritable amour et non l’amour malade. »
J’ai gardé contact avec cette jeune femme. Il est vrai que je me sentais coupable de cette rupture. Et elle m’a rassurée en me disant : « Sans toi et la vibration de mon périnée, je n’aurais jamais osé le quitter. »
Prendre conscience de la beauté de votre périnée vous aidera à ne pas survivre, mais à vivre avec le même émerveillement que ce petit qui croît en vous !




1. Ces exercices sont tirés d’un livre que j’ai coécrit avec Sophie Dumoutet, professeure de yoga : 1001 secrets de future maman, paru aux éditions Prat en 2010.


4e mois
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Dans votre corps

À 14 semaines de grossesse, votre enfant est mieux proportionné. Sa petite taille lui permet d’avoir un espace de liberté incroyable dans son liquide amniotique. Je vous invite, à ce terme, à faire une expérience magique pour vous rendre compte, voire vous rappeler, de la puissance énergétique du liquide amniotique, et ainsi vous mettre dans les sensations de votre tout-petit (15 cm et environ 140 g de bonheur !) : une séance de caisson de flottaison.

Une heure dans de l’eau salée, cinq fois plus salée que celle de la mer Morte, et chauffée à 31 degrés. Dès que vous entrez dans cette piscine, qui est à peine plus grande que vous, la chaleur de l’eau, le silence, une lumière tamisée mettent tous vos sens au repos. Vous êtes en apesanteur. Tous vos muscles et articulations se détendent, car vous n’avez plus aucune connexion agressive avec l’extérieur. Vous ne faites qu’une avec l’eau. C’est ce que vit votre enfant en ce moment. Pour avoir fait cette expérience, ce qui m’a vraiment le plus émue, c’est qu’au bout d’une dizaine de minutes, vous entendez votre cœur battre et le souffle de votre inspiration et de votre expiration traverser votre corps.

Comment douter à ce moment-là d’être en vie dans un corps si merveilleux ? Imaginez, à 4 mois, votre petit avoir les mêmes sensations. De plus, sa thyroïde bien en place lui donne la force de croître chaque jour davantage. Pour l’instant, il n’effectue ni inspiration ni expiration, il puise son oxygène dans votre sang. Et ses poumons sont remplis de liquide. Cette qualité de détente lui permet d’ouvrir tous ses sens. Celui du toucher, à ce terme, est bien utile pour lui. Quand vous vous caressez le ventre, il sent la caresse. Mais surtout, il va également identifier la caresse de votre conjoint. C’est la première identification sensorielle avec son créateur.

À ce stade, il commence à avoir des cheveux, des ongles. Sa peau est translucide. Celles qui ont déjà vécu une grossesse peuvent sentir les mouvements de leur bébé. Pour les primigestes, dans un moment de grande détente, et donc de sensibilité, vous pouvez ressentir comme une bulle. Vous imaginez, en fermant les yeux, un poisson qui laisse échapper une bulle de sa bouche… BLOUP. Si vous sentez ceci, c’est un mouvement de votre bébé – mais aucune bulle ne sort de sa bouche ! Ces sensations de bulles sont dues aux infimes mouvements de votre bébé, comme si vous aviez un petit poisson dans un bocal. Ces premiers signes de vie intérieure sont merveilleux et si encourageants dans cette réalité physique : « Je suis bien enceinte ! » Par ailleurs, ils sont normaux et non signes de danger.

Lors de ce 4e mois, votre enfant a sa forme de petit humain, et est connecté avec le sens du toucher. Alors, que va-t-il ressentir dans cette évolution ? « Je suis un être de paix et je sème la paix. » Votre parole va être plus douce. Vos gestes plus lents. Le rythme de votre cœur plus harmonieux. Votre respiration posée, malgré les tumultes de la journée. Cette harmonie va créer un phénomène physiologique : une libération d’hormones du bonheur – la dopamine, la sérotonine, l’endorphine et l’ocytocine. Comprendre les mécanismes et les fonctions des hormones du bonheur peut changer votre vie.

	La dopamine est l’hormone de la réussite et de la récompense. Elle se libère dès que vous êtes en haute satisfaction de vous-même. Dès que vous êtes dans une quête de recherche, quel que soit votre état d’être, vous trouvez la réponse à votre demande physiologique, mentale, sociétale, avec cette petite phrase magique : « J’ai réussi ! » Aujourd’hui, vous pouvez vous dire que vous avez réussi à être enceinte d’un enfant qui vous a choisie comme mère, et que grâce à cette connexion magique vous entrez dans ce 4e mois de grossesse. Seule, vous pouvez vous auto-congratuler ! Et hop, la dopamine vous met dans un état de respect et de fierté de vous-même. En gardant cela en tête, vous prenez conscience que vous êtes la seule responsable de votre travail vers votre chemin de paix. J’imagine que percevoir votre grossesse comme une étape de votre vie pour vivre zen, calme, libre, en paix, consciente de votre chance de créer jour après jour un enfant avec plus de présence, fait naître en vous ce sentiment si limpide et si juste d’être simplement présente. Sans plus chercher à faire, mais en vivant chaque instant comme une grâce et un émerveillement.

	Les endorphines sont liées à la réception du corps face à votre état émotionnel et ses douleurs physiques. Elles nous conduisent à court-circuiter les douleurs par le rire, les pleurs, et des étirements. Ainsi, nous passons de la survie à une vie plus fluide – pratique primordiale lors des contractions de travail.

	L’ocytocine est l’hormone du lien, de la confiance et de l’amour. Cette hormone sera secrétée le jour de l’accouchement. C’est elle qui donnera les contractions de travail nécessaires à la naissance de bébé. Elle nous rappelle que l’attachement augmente l’espoir de survie. Mais peut-il y avoir attachement sans un travail préalable sur la confiance en soi, nécessaire pour aller vers les autres ?



À vous !

Quelle serait votre action pour avoir davantage confiance en vous ?













	La sérotonine est l’hormone du respect : le respect envers soi-même, mais aussi le respect que nous recevons des autres, parce que nous savons délimiter notre territoire pour garder son assertivité. La première pratique qui aidera à augmenter cette hormone magnifique, c’est de respecter vos besoins vitaux : manger, boire, dormir, respirer, éliminer et aimer. Votre corps sera si heureux de votre bienveillance. Maintenant, à vous de jouer vers le respect, la confiance et la réussite en vous !



Prise de conscience : paix et harmonie

Le hasard n’existe pas. Vous arrivez à votre 4e mois de grossesse, et le chiffre 4 représente la réalisation concrète dans les fondations et la matière. Au moment où votre tout-petit prend sa forme d’humain, il vous demande de travailler enfin sur votre réalisation. Aujourd’hui. Faire la paix avec le passé. Selon Lao-Tseu : « Le Tao engendre le un, le un engendre le deux, le deux engendre le trois, et le trois engendre toute chose. » Le 4 est donc « toute chose ». Il est le symbole de la plénitude et de la réalité.

Tout le travail que vous êtes en train de mettre en place mérite un espace de sérénité. Cet espace est le vôtre, délimité par les quatre points cardinaux : nord, sud, est, ouest. Le mantra que vous pouvez construire, pour toujours rester dans la plénitude et la réalité, pourrait être issu d’un mot de Coco Chanel : « Je ne regrette rien dans ma vie, à l’exception de ce que je n’ai pas fait. » Regardez tout ce que vous avez construit jusqu’à aujourd’hui, et ne regrettez rien. Soyez fière de vous.

« Nous devrions nous aider nous-mêmes en permanence à devenir meilleurs. »
GANDHI


Au cours de ce 4e mois de grossesse, vous pourriez vous poser cette question : qu’est-ce que la paix ? « La paix, telle que je la conçois, est un endroit où nous pouvons vivre comme une grande famille, et où il n’y a pas de destruction », nous dit Gandhi. Ce que j’entends, c’est que cette paix est aussi bien intérieure qu’extérieure. Cette prise de conscience est si magnifique ! Car elle impose à chacun de nous d’être un agriculteur et de semer de bonnes graines dans nos échanges, nos regards, notre toucher, notre communication verbale ou non verbale.

À vous !

Votre enfant est dans son liquide amniotique. Il ne fait qu’un avec vous. Il est dans un état de paix totale. Mais vous, quand avez-vous cette sensation d’être en paix totale et de créer de la paix ?
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Un peu de vous dans chaque témoignage !

Je suis ici dans un cadre particulier de travail, entre ciel, terre et volcan. Ce qui m’étonne, depuis que je suis arrivée à la Réunion, c’est la gentillesse naturelle de toutes les personnes que je rencontre dans la rue. Alors, j’ai tout de même posé la question à un capitaine de bateau, qui nous menait à la rencontre de dauphins : « Comment faites-vous pour être de nationalités, religions, et personnalités différentes, et rester dans une communication aussi simple et bienveillante ? » Sur cette île, toutes les religions et couleurs sont mélangées. Sans aucune discrimination. Sa réponse a été simple : « Tous les habitants sont tellement amoureux de leur île, et surtout respectueux de la terre et de la mer, qu’ils font tout pour la préserver des troubles sociétaux qui pourraient mettre à mal l’énergie qui y règne. La différence est un atout pour la beauté de l’île et de ses habitants, et non une source de séparation. » Comment en sont-ils arrivés à cette élégance sociale ?

Le jugement n’est que source de malveillance et de pouvoir d’un humain sur un autre humain. Un exemple : je fais des consultations chez une consœur, et une femme me demande si elle peut me confier sa fille. Ma réponse est : « Oui, pendant ma pause déjeuner ! » Le lendemain, je vois arriver à mon cabinet ma patiente avec mon déjeuner, et un message rempli d’amour vrai. Qu’est-ce qui a fait que cette personne ait pu penser à moi avec autant de gratitude ? Son éducation ? Non, je ne pense pas. Son histoire, oui. Ne jamais reproduire et faire vivre des émotions à autrui que nous avons nous-mêmes mal vécues. Cela a été le cas de la mère de cette jeune fille, qui souffre de l’indifférence de la société à son égard. Toute sa vie, elle la dédie à faire le bien.

À vous !

Dans votre travail d’introspection de ce 4e mois, quelle est l’action que vous pourriez faire aujourd’hui, en vous disant « J’ai vécu cette blessure, mais je ne la ferai jamais subir à autrui » ?











Mantra

Vous êtes la femme de l’univers qui a été choisie entre toutes les femmes par cet enfant qui pousse en vous. Gardez une sérénité face à tout ce qui peut nous arriver : comment doutez de votre réalisation de femme divine ? Je vous propose de vous imprégner de ce mantra afin d’ancrer plus profondément cette confiance en vous et vivre dans la plénitude :

Je suis ce que mon passé m'a offert, je me remercie de ce tout.
Je garde ma force, car je crois en moi.
Le ciel a la terre, la nuit a la lune, le soleil a la nuit, moi, j'ai moi, entourée des éléments.
J'ai confiance en moi, car je m'aime, et je suis si fière de moi.


À vous !

Décrivez vos émotions en ce 4e mois de grossesse :











Méditation marchée (1)

Je vous invite, durant ce 4e mois de grossesse à pratiquer la méditation marchée, en récitant intérieurement ces mots de Thich Nhat Hanh :

Je suis chez moi. Je suis arrivée.
Il n'y a qu'ici. Et maintenant.


J’aime l’enseignement de ce maître spirituel vietnamien. Beaucoup de ses pratiques de méditation se font en assise totale ou dans une marche lente – ou même à votre rythme, pourvu que chacune de vos prières vers la paix soit bercée de cette méditation.

La méditation marchée, que propose souvent Thich Nhat Hanh, repose sur le principe qu’en ouvrant simplement mieux nos sens, nous arrivons à nous connecter à des plaisirs purs, indispensables pour nourrir nos corps et têtes de citadines. Vous pensez peut-être que ce genre de rêverie n’est pas pour vous, car vous n’avez pas le temps. Mais regarder la nature avec émerveillement ne peut vous prendre que 5 minutes. Et l’effet de bonheur et de détente est immédiat. Essayez une fois, et vous ne pourrez plus vous en passer. C’est simple, pas cher, et très bon pour la santé physique et mentale.

À vous !

Je vous invite à vous promener en forêt, ou bien nue dans l’herbe d’une prairie, à écouter les vagues de la mer, ou tout simplement à rester assise à regarder les nuages défiler au-dessus des montagnes.

Ces plaisirs, qui semblent si simples, gonflent notre trilogie corps-tête-âme d’un bonheur indispensable à notre être.
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Un peu de vous dans chaque témoignage !

J’avoue que lorsque je vais me promener dans l’allée boisée du boulevard de Montmorency, avec mon petit chien Tabou, je suis remplie d’une vibration incroyable : oui, je suis bien en vie ! Je suis là, posée sur la terre, entourée de gardiens – les arbres –, avec la tendresse de cet animal qui est juste heureux d’être là avec moi. Pas plus, pas moins ! Seulement savourer la joie d’être ensemble dans ce havre de verdure parisien.

Je suis fière de vous. Vous faites preuve d’amour pour vous-même. La méditation vous aide à garder votre énergie et à rester dans votre chemin de paix.
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Un peu de vous dans chaque témoignage !

J’ai une méditation que j’offre aux arbres qui sont devant la fenêtre de mon cabinet, dans le 16e arrondissement de Paris. Il est vrai que j’ai une chance incroyable de travailler dans un espace calme, et de surcroît avec une ostéopathe-étiopathe du même ADN que le mien. Le silence est d’or pour y laisser place aux émotions de nos patients. La douceur, la chaleur se trouvent dès le pas de la porte du cabinet. Et nos soins peuvent commencer. Et en plus de ce lien magnifique, notre cadre de travail est propice à l’ouverture du corps et de la tête. De ma fenêtre, je vois de grands arbres qui ont poussé sur l’ancienne voie de chemin de fer. Ils sont là, toujours. Ils ne bougent pas. Ils changent de couleur. À l’automne, ils se déshabillent de leurs feuilles. Et au printemps, ils nous offrent un spectacle, avec toutes les nuances de vert. Leur changement d’habit nous donne différentes lumières dans nos intérieurs. Je les regarde avec amour total chaque jour. Je leur parle, et ils me répondent par des poésies magiques. Je les aime intensément de toute mon âme.

Toi cher arbre, qui danse avec le vent, apprends-moi à danser avec toi, pour garder la paix en moi.


Introspection : le pardon

Le 4e mois de grossesse nous invite à un travail de paix. Réciter le mantra énoncé un peu plus haut, procéder à une méditation marchée, vous y aideront. Mais je vais aussi vous demander de chercher à vous rappeler d’une situation qui, dès son souvenir remonté à la surface, vous procure des douleurs physiques et émotionnelles, vous déstabilise.

Il est vrai que le verbe « pardonner » ne fait normalement pas partie de mon vocabulaire. Mais c’est pourtant cela que je vais vous inviter à faire pour vous élever vers la paix. Car demander pardon permet de se soulager de la douleur, de la honte, et de la culpabilité.

Le pardon présente en effet de nombreux bénéfices :

	Lorsque vous pardonnez, vous vous libérez du poids d’une histoire qui n’a plus de raison d’être dans le présent. En revanche, en tirer des leçons pour vivre en respect et humilité est essentiel.

	Lorsque vous pardonnez, vous serez plus facilement pardonnée à votre tour – si ce n’est pas le cas, vous aurez tout de même effectué votre travail de paix, et rappelez-vous qu’il n’est pas possible de travailler pour les autres.

	Vous pouvez vous pardonner à vous-même de vos propres erreurs. Les reconnaître et passer un contrat avec vous-même – de ne plus retourner dans ces défaillances par exemple –, serait un accomplissement magnifique.

	Le pardon est difficile, mais une fois déposé, vous sentirez une légèreté dans votre corps, et vous aurez ainsi plus de place pour y accueillir de l’amour.

	Le pardon fait passer l’esprit avant l’ego.

	Le pardon se donne et se demande. Dans les deux cas, il vous aidera à vivre en harmonie avec vous-même et avec les autres.
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Un peu de vous dans chaque témoignage !

Comme je vous l’ai dit, il n’est pas dans mon habitude d’utiliser le pardon. Je préfère faire acte de paix avec toute personne qui m’a causé une douleur. Pourtant, il y a quelques jours, j’ai demandé pardon à un être cher. Oui, je l’ai blessé sans intention. Mais mon acte lui a fait mal, et l’a replongé dans des émotions de la petite enfance. Mon pardon n’a pas été reçu. Mais j’ai fait les premiers pas pour réparer.

La blessure que j’ai ouverte était trop lointaine, et mon pardon n’a pas fonctionné. Lorsque l’on a trop de colère en soi, on ne peut accepter le pardon. J’en suis triste et me sens très coupable. Mais je ne peux réparer les blessures de l’autre quand celui-ci reste sur sa position de victime. Je suis blessée à mon tour que mon acte de paix ne soit pas accueilli. Je laisse faire la vie ! J’ai une confiance illimitée en l’humain et en sa capacité de résilience.

À vous !

Avez-vous fait la paix avec quelqu’un qui vous a fait du mal, physiquement ou moralement, et cela vous a-t-il procuré un grand sentiment de légèreté ? Je vous invite à déposer cette histoire dans ce livre pour apprécier les bénéfices du pardon.











En pratique : le So Ham

Le So Ham est une pratique quotidienne qui vous élèvera vers la paix. Votre corps pourra ainsi continuer sa croissance due à son habitation, mais avec souplesse et acceptation. Cette transformation est faite pour mettre au monde le divin. Et votre corps reprendra sa forme initiale dans quelques mois, après l’accouchement. En revanche, vous serez maman pour la vie ! Votre mental changera, car il sera pris par le devoir de bien faire pour votre enfant. Alors, vous repenserez à la pratique du So Ham.

Cette pratique combine les bons effets du contrôle du souffle, et ceux d’une méditation très énergétique. Elle puise ses sources dans le savoir transgénérationnel des yogis, avant même l’existence des Vedas, des textes religieux et poétiques de l’Inde ancienne du XVe siècle avant Jésus-Christ.

Cet exercice de pranayama (respiration contrôlée) intègre trois éléments essentiels à la naissance : le fœtus (le passager), l’utérus et le canal utérovaginal (le passage), et la pression (puissance des ligaments et de l’utérus). Les deux sons, So (à l’inspir) et Ham (à l’expir), amènent à un état d’apaisement profond pour vous deux. Cette respiration activée renforce naturellement la force vitale. Il est important de pratiquer cette respiration, qui nous vient de la médecine ayurvédique, régulièrement et dans une position très confortable.

À vous !

1 Asseyez-vous confortablement.

2 À l’inspiration, faites le son So. Vous allez sentir sentir ojas, la lumière essence de la vie, aller dans le cœur du bébé.
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3 À l’expiration : Ham. Vous exhalez avec ce son toutes les émotions de bébé, ainsi que les vôtres. Vous envoyez alors à votre enfant une énergie très constructive et positive. Votre enfant n’aura ainsi pas, le jour de la naissance ni durant sa vie, la peur de la pression physique. En effet, au moment où il devra s’engager dans cet endroit si minuscule et étroit, il n’aura pas d’appréhension.

Dans l’utérus, votre enfant se sentait bien et n’avait à s’inquiéter de rien. À l’accouchement, le centre énergétique du sommet de sa tête est sous pression. À ce moment-là, vous pourrez parler tout bas à votre enfant pour le rassurer, pour lui éviter la peur, et l’assurer de votre présence.
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En pratiquant le So Ham, au moment de l’accouchement, vous serez moins inquiète, et donc plus à même de guider votre enfant dans ce travail avec force et confiance. Pratiquez-le comme un traitement, matin, midi et soir. Il est meilleur qu’un antidépresseur chimique qui nous éloigne de notre travail personnel et ment à la tête en lui faisant croire qu’elle va bien, alors que le monstre est caché derrière une plume. Mais surtout, So Ham est une respiration à utiliser dès que vous voyez que votre tête reprend le pouvoir et retourne dans ses addictions émotionnelles : « Je n’y arriverai pas », « Je ne suis pas à ma place », « Je ne suis pas aimable »…, tous ces monstres que vous masquez par votre hyperactivité.

Bienvenue, chère lectrice, dans l’art de vivre de l’ayurvéda. Ce que j’aime chez lui, c’est qu’il nous invite à ne faire qu’un avec la nature, à écouter notre corps, à percevoir notre environnement simple : nature et cosmos nous guident vers une vie en pleine conscience. Vous aurez la joie de ressentir que vous ne faites qu’un avec la terre et les humains. Votre travail pendant cette grossesse vous prépare à une nouvelle vie avec votre enfant, mais prépare également toute la société à vivre dans la paix.

Être, juste être. Sans plus, ni moins. Juste être.



Histoire de vie

Le corps est tout simplement magnifique. Il s’imprègne de tout l’environnement, jusqu’à en transformer la structure de son ADN. Mais ce qu’induit vraiment l’épigénétique, c’est de briser les croyances limitantes.

J’entends souvent : « Pourvu que mon enfant ne ressemble pas à mon père/ma mère. » Je me suis toujours demandé comment un futur parent pouvait avoir ce genre de remarque sur son enfant. Si le travail de paix, de pardon est fait envers les créateurs, pourquoi avoir cette peur viscérale ? Arrêtons les projections sur nos propres enfants. La vie s’en chargera bien.

Pendant mes études d’ayurvéda, un médecin obstétricien nous a raconté une histoire merveilleuse. Une femme était enceinte de jumeaux. Elle était alitée, et en face de son lit il y avait un tableau représentant deux déesses grecques. Cette femme trouvait ces deux déesses agaçantes par leur beauté et leur attitude légère. Toute la journée, elle ne faisait que les regarder. En fin de grossesse, elle ne pouvait plus supporter ce tableau, et demanda même à l’enlever du mur.

Lorsqu’elle accoucha, elle eut deux filles, aux visages identiques à ceux des déesses. Elle pleura énormément. Mais elle apprit une chose. La grossesse est une période où tout le corps se transforme, et lors de la naissance, toutes nos certitudes s’envolent en fumée. Ses deux petites filles apportèrent beaucoup de bonheur et d’amour à leur mère. Mais surtout, elles lui apprirent à savourer la beauté d’autrui plutôt qu’à en être agacée. C’est un manque de confiance en soi. Toute personne sur cette terre a une beauté particulière. Et la différence des uns peut aider les autres à aller vers plus d’ouverture et de compassion.

La transformation que vous vivez est intérieure et extérieure. Abandonnez vos certitudes et ouvrez-vous à la réalité de la vie. L’accueil ne pourra que faire travailler votre bienveillance, et diminuer un ego mal placé.

À vous !

Dans quelle situation votre jugement hâtif vous fait-il manquer de discernement ?
















5e mois
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Dans votre corps

La magie devient une réalité sensitive ! Vous sentez votre bébé faire des mouvements à l’intérieur de vous. Ce secret, que vous avez du mal à partager avec tout le monde – ou pas ! –, devient une réalité à la vue de votre ventre qui s’arrondit. Ce qui est magnifique, c’est que tous deux, vous commencez à vivre pleinement mais surtout sereinement cette grossesse. Votre tout-petit mesure 13 cm, avec un poids de 240 g. Ses muscles ont pris de la force. C’est pourquoi vous pouvez sentir des coups de pied, ou de poings, surtout lorsque vous êtes détendue. C’est en effet le moment où votre utérus est le plus souple, donc un terrain de jeu plus facile à explorer sur toute sa surface !

À présent, votre bébé possède la structure fondamentale de base de la pensée humaine. Dans son cerveau, plus d’une dizaine de milliards de cellules nerveuses sont en train de se connecter. Mais ce qui est étonnant, c’est que ces mêmes cellules vont continuer à se développer tout au long de l’enfance et de l’adolescence grâce aux différentes informations que vous allez lui offrir. Pourrait-on dire que le rôle des parents, en tant qu’éducateurs, commence à 5 mois de grossesse ? Je pense qu’il serait intéressant d’en prendre conscience – d’où l’intérêt de la lecture et du travail demandés dans ce livre !

La présence physique de cet enfant chez vous peut même être audible avec un stéthoscope, par la captation du battement de son cœur. Entre vous deux, tout est présence totale : le mental, le corps, l’âme de deux individus qui ne font qu’un sont en communication 24 heures sur 24, quoique fassent la vie et les humains de ce monde. La présence totale est la communion de l’acte, le temps, l’âme, et la sagesse. C’est de pouvoir vivre en paix avec l’intérieur et l’extérieur de son corps. Ce qui amène à se vivre en amour pour soi-même, c’est-à-dire à s’aimer, se respecter, rester libre et à accueillir la vie avec émerveillement. Et à inscrire dans ses cellules : Être, simplement être. Sans plus ni moins. Simplement être.

Si cette période est si importante pour vous deux, et si vous n’avez pas encore commencé à écrire dans ce livre l’étape de vie magnifique que vous êtes est en train de vivre, il est temps, chère lectrice ! N’oubliez pas que vous avez dans votre utérus un futur grand penseur ou créateur qui attend que vous lui montriez la voie de la beauté, de l’émerveillement, de l’amour, de l’humanité. Il est temps de cultiver votre jardin intérieur !

Prise de conscience : le don de soi

Le chiffre 5 représente la mobilité. Toute la grossesse et son évolution représentent chaque minute la mobilité qui donnera la vie. Se vivre en pleine conscience dans ce mouvement continu ne peut amener qu’un épanouissement de la future mère.

Dans le tarot de Marseille, le chiffre 5 est associé à la puissante carte du Pape, c’est-à-dire l’enseignant, le guide, le conseiller… Et il faut certainement 5 mois pour que vous le deveniez vous-même – puis le restiez toujours pour votre enfant (s’il souhaite votre présence à ses côtés). Le Pape est aussi le symbole de l’autorité morale, qui enseigne les règles de vie. Cette autorité morale ne peut être envisagée que si la mère connaît de vie spirituelle : respect, humilité et gratitude. En effectuant ce travail actuellement, vous pourrez l’enseigner à votre enfant et dès à présent le bercer de cette prise de conscience pendant la grossesse.

« Vous voulez être heureux ?
Il n'y a qu'une seule solution, faire le bonheur des autres. »
SHARON GANNON


Cette professeure de yoga, mais aussi auteure, danseuse et chorégraphe, a étudié en Inde les préceptes de Sri Brahmananda Saraswati, maître spirituel indien. Je ne vous demanderai pas de faire du yoga, mais, plus difficile que cela, d’être yoga. Et si vous êtes déjà pratiquante de cet art de vivre et de cette pensée, stipulez bien à votre professeur que vous êtes enceinte.

Pour la yogini Sharon Gannon, les postures enseignées sont simplement là pour rappeler au corps que chacun de nos mouvements effectués en pleine conscience nous guide vers une vie libérée. C’est la traduction de sa méthode : Jivamukti. Cette femme nous guide vers une vie en pleine conscience. Arrêter de faire, mais être. Je sais que cette phrase est très énervante. Pour la simple raison que sa simplicité est au prorata de sa difficulté à réaliser au quotidien. Il ne suffit pas d’aller à une séance de yoga, il faut mettre en pratique ce mantra chaque jour, en respirant, mangeant, buvant, dormant et éliminant. C’est ainsi que votre écologie intérieure peut s’étendre au monde.

L’« écologie intérieure » est un travail minutieux et accompli en pleine conscience. Le terme « écologie » est utilisé car nous faisons le tri intérieur pour savoir et reconnaître ce qui est bon dans notre vie, afin de vivre en pleine harmonie et en pleine conscience. L’adjectif qui le suit désigne un travail personnel – du corps, certes, en y associant le bien-manger, bien-dormir, bien-respirer, bien-éliminer –, mais aussi plus prosaïquement un nettoyage des objets superflus qui nous entourent, en nous débarrassant de tout obstacle à une vie saine, fluide et libre. Nous avons été éduqués à trier nos déchets pour respecter la planète. Pourquoi ne pas en faire de même pour notre vie, notre corps, notre tête !

Une pratique qui m’a beaucoup aidée pendant mes études d’ayurvéda, c’est le karma yoga. Il s’agit du yoga de l’action désintéressée. C’est une discipline spirituelle où vous serez amenée à chercher le divin en vous à travers le travail. L’objectif est de couper son ego et de se mettre au service de l’autre sans intention : le seul but est le don de soi. Cet état de conscience mettra à mal votre système de pensées et d’actions égoïstes ou égocentriques : pas de récompense, pas de salaire, pas de gratitude ni de reconnaissance. Ce concept avait été mis en place après l’indépendance de l’Inde et mis en lumière par Gandhi, le but étant alors de faire don de sa force physique ou mentale pour la mettre au service d’un pays en développement.

N’êtes-vous pas en train de faire la même chose pendant votre grossesse ? Vous donnez tout à votre enfant, sans attendre le moindre retour de sa part au moment de la naissance. Je vous invite à ce propos à lire ce poème de Khalil Gibran, extrait de son recueil Le Prophète1 :

« [...] Vos enfants ne sont pas vos enfants.
Ils sont les fils et les filles de l'appel de la Vie à elle-même,
Ils viennent à travers vous mais non de vous.
Et bien qu'ils soient avec vous, ils ne vous appartiennent pas.
Vous pouvez leur donner votre amour mais non point vos pensées,
Car ils ont leurs propres pensées.
Vous pouvez accueillir leurs corps mais pas leurs âmes,
Car leurs âmes habitent la maison de demain,
que vous ne pouvez visiter,
pas même dans vos rêves.
Vous pouvez vous efforcer d'être comme eux,
mais ne tentez pas de les faire comme vous.
Car la vie ne va pas en arrière, ni ne s'attarde avec hier.
Vous êtes les arcs par qui vos enfants, comme des flèches vivantes,
sont projetés.
L'Archer voit le but sur le chemin de l'infini,
et Il vous tend de Sa puissance pour que Ses flèches puissent voler vite et loin.
Que votre tension par la main de l'Archer soit pour la joie ;
Car de même qu'Il aime la flèche qui vole,
Il aime l'arc qui est stable. »


Une fois nés, vos enfants seront libres ! Vous deviendrez seulement leur parent. En revanche, vous aurez ce devoir immense de leur prouver qu’ils sont les personnes les plus importantes de cette terre à vos yeux, et que leur travail personnel fera d’eux des personnes merveilleuses de courage, de bienveillance, d’accueil.

Bien évidemment, si vous-même vous faites acte de détachement total dans votre quotidien dès que vous agissez pour une autre personne, vous allez grandir en ce sens. Agir sans intention pour l’autre. La seule intention serait d’être simplement aux côtés de votre enfant pour qu’il puisse s’épanouir sans vous. La pratique du karma yoga apporte une joie intérieure profonde : donner sans retour. Ne mettre aucun ego dans la réussite future de votre enfant. Son développement personnel sera son travail. Bien sûr, vous serez là pour lui montrer le chemin. Mais le prendra-t-il ? Vous ne serez pas plus que l’eau d’un arrosoir. Mais qui fait la beauté de la fleur ? C’est la graine, et sa force de croître malgré le temps et les intempéries.

L’art de pratiquer le karma yoga permettra à votre âme de rayonner. Tout système d’actions et de pensées égotiques ne fait qu’emprisonner l’âme. Comment pouvez-vous vous en rendre compte ? Vous n’avez plus de joie simple. Tout est calculé pour honorer vos valeurs. Valeurs qui n’appartiennent qu’à vous, et sans valeur pour les autres. En étant enceinte, vous voyez comme il est important d’être yoga, et non actrice d’une vie sans sens pour les autres et la terre. Car la première personne qui souffrirait de votre égoïsme ou de votre égocentrisme serait votre enfant.

À vous !

Essayons ensemble un acte correspondant aux principes du karma yoga, c’est-à-dire un acte accompli pour autrui sans attente d’aucun retour :











Si vous ne vous souvenez pas avoir accompli un tel acte durant votre vie, ce n’est pas grave ! Il n’est jamais trop tard pour bien faire ! Je vous propose alors de commencer dès aujourd’hui. Voici quelques exemples d’actions que vous pourriez faire chaque jour à partir de maintenant :

	aider une personne à faire ses courses ;

	aider une personne âgée à traverser la rue ;

	dire à une personne qu’elle est belle ;

	expliquer le fonctionnement d’un appareil à une personne qui ne le comprend pas ;

	laisser votre place dans une file d’attente ;

	laisser votre place dans un transport en commun ;

	acheter un bouquet de fleurs et l’offrir à un·e inconnu·e...
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Un peu de vous dans chaque témoignage !

Je fais du karma yoga chaque jour. À mon cabinet, lors de mes ateliers, retraites ou formations, il m’arrive d’offrir mon soin ou le stage. Je n’en tire aucun bénéfice, que le bonheur de ma patiente ou de l’élève, de sourire de nouveau !

Mantra

Faire don de soi peut sembler difficile, voire insurmontable, lorsque l’on n’a pas grandi avec cette habitude, mais la pratique de mantras pourra sans doute vous aider à accomplir ces gestes gratuits au quotidien. Par exemple, aujourd’hui, c’est vrai, vous vous faites une montagne d’une chose que vous n’avez pas eu l’habitude de faire. Tout simplement parce que vous n’avez pas reçu cet enseignement humaniste. Mais en vous mettant au service de votre enfant, vous allez pratiquer la bienveillance et l’écoute empathique, avec joie. Vous vous rendrez alors compte que vous pouvez les utiliser en dehors de votre famille, auprès de tous.

Le mantra que je vous propose en ce 5e mois de grossesse est un poème de Khalil Gibran2 :

« Ils disent : "Si l'homme se connaissait,
il connaîtrait l'humanité tout entière."
Je dis : "Si un homme aime l'humanité,
il doit savoir quelque chose de lui-même." »


Je me rends compte en écrivant ce livre que si tous les parents avaient ces prises de conscience, le monde pourrait enfin vivre dans le respect et la joie de vivre simplement ensemble.

Voici un autre mantra précieux que vous pouvez chanter, pour faciliter et accepter le changement :

Om gam ganapataye namaha3.


En chantant ce mantra, vous pourrez éliminer les obstacles pour garder votre axe de vie le plus simple possible.

Si aujourd’hui, vous êtes sceptique des effets des mantras, je vous demande d’essayer au moins une minute de chant lent, les yeux fermés. Les yogis utilisent les mantras depuis cinq mille ans pour trouver leur paix intérieure et la chanter au monde. Alors, pourquoi pas vous ?

Méditation sur la transmission

Ce 5e mois, où vous êtes habitée d’un grand penseur en herbe, et où vous êtes vous-même sur un chemin de guide avec celui qui refusera peut-être vos conseils, vous conduit vers l’humilité. Frédéric Lenoir, philosophe, affirme : « Transmettre les clefs, pour devenir soi-même4. » Il annonce ainsi que votre rôle de transmetteur vous élèvera en conscience. Pour lui, lorsque vous transmettez, vous trouvez vos propres réponses. Mais cette capacité ne peut se réaliser que par le biais d’un amour incarné en actes, en attitudes et en gestes.

Ainsi, tout le travail que vous mettez en place depuis le 1er mois de votre grossesse fera de vous une mère au service de son enfant et une femme respectueuse de ses valeurs de vie. Sans projection ni attente ni désir, votre présence sera simplement aussi rassurante que celle de la nature avec qui nous entretenons des liens si forts.

Je vous invite à méditer à ce sujet pendant ce 5e mois. Pensez que vous n’êtes, pour votre enfant, pas plus qu’un arbre, un oiseau, un nuage, le soleil ou la nuit. Vous ne serez aux yeux de votre enfant pas plus ni moins que les éléments. Le soleil nous est indispensable, mais il n’exerce sur nous aucune demande, exigence, aucun devoir. Il nous offre seulement de vivre avec lui en harmonie. Cette nouvelle méditation vous donnera cet éveil : apprendre à l’autre vous donnera la possibilité d’incarner ce que vous enseignez. Vous remercierez à tout jamais votre enfant de vous avoir mise sur cette voie.

Confucius a dit : « Si tu donnes un poisson à un homme, il mangera une journée. Si tu lui apprends à pêcher, il mangera toute sa vie. » Cela induit que votre enseignement auprès de votre bébé le laissera libre de ses expériences, et lui permettra de créer chez lui ses propres constats et règles de vie, afin de faire grandir ses capacités et son respect. Son discernement se fera grâce à une intelligence sociale, culturelle, qu’il affinera au fur et à mesure de sa vie auprès de la société des humains. Vous serez seulement à ses côtés. C’est immense, mais c’est tout !
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Un peu de vous dans chaque témoignage !

Nous adoptons, avec mon mari, sans le chercher spécialement, cette attitude auprès de nos enfants. Aujourd’hui, nos quatre filles avancent dans la vie sans peur d’elles-mêmes ni des autres. Tout est possible pour elles si elles se sentent accueillies à tout moment à la maison. Elles déposent leurs états d’âme. Nous les écoutons, émettons des conseils si elles nous en demandent. Elles sont adultes à présent, dotées d’un fort caractère – que je leur ai sans doute transmis ! – et de la réflexion large de leur père, très intelligent. Mais surtout, elles sont fières de ce qu’elles sont, car elles ne nous doivent qu’une seule chose : un amour illimité que nous leur donnons encore aujourd’hui. Mais ce qu’elles ont créé, elles savent que c’est grâce à leur force. Grâce à elles, elles sont devenues des femmes du monde.

À ce propos, j’aime beaucoup cette citation de l’écrivain Paul Tillich, si importante pour moi qu’elle est tatouée sur mon avant-bras droit pour ne plus jamais l’oublier : « Le premier devoir de l’amour, c’est d’écouter. »

Introspection : découvrir l’altruisme

L’altruisme est la disposition à s’intéresser et à se dévouer à autrui, et c’est donc l’opposé de l’égoïsme. Votre vie sera à jamais dévouée à cet art avec votre enfant. Vous l’aurez compris sans doute, l’ego et l’esprit sont opposés. L’un nous élève et l’autre nous rabaisse. L’un nous dote de force et l’autre nous rend faibles et malveillants. L’altruisme vous élèvera intérieurement. Vous avez déjà commencé à le comprendre avec le karma yoga. Et si vous vous êtes déjà essayée à cette pratique, vous avez certainement ressenti une énergie positive.
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Un peu de vous dans chaque témoignage !

Durant trois années, je me suis occupée d’une patiente pour un problème gynécologique. Sa vie était vraiment difficile. Cette jeune femme vivait dans la cave d’une vieille femme. En échange de ce toit sans toilettes ni douche, elle lui faisait sa toilette et lui servait son petit-déjeuner. À part ma visite tous les quinze jours au cabinet, cette patiente ne parlait à personne. Qui aurait voulu parler à cette jeune fille qui vivait cachée de la société faute d’argent ? Je ne lui faisais évidemment pas payer ses consultations. Impossible de lui faire payer en pensant qu’après notre séance elle retournait dans sa cave seule, et moi dans notre grande maison familiale.

Puis elle m’a annoncé son mariage avec un homme qui l’aimait véritablement, pour ce qu’elle était. Comme le futur époux était de confession juive, elle avait besoin d’un certificat médical de virginité. Je lui ai fait ce certificat. Mais quelques mois plus tard, j’ai été convoquée par le Conseil de l’Ordre des sage-femmes de Paris : il est interdit pour un soignant d’éditer un tel certificat. Je passerai bientôt devant un conseil disciplinaire pour être punie de cette faute.

Je conviens que cet interdit est là pour protéger les femmes des religions sectaires, et que j’ai commis une faute. Mais qui s’occupe du fond de cette histoire ? De cette jeune femme ? De sa vie et de son avenir ? Réponse : personne. Si, moi ! Mais je vais être punie, et il n’y a que cela qui est important aux yeux de l’Ordre, malgré mes excuses multiples. Les règles sont les mêmes pour tous. En aucun cas, elles ne font du cas par cas.

Je reconnais que les religions intégristes sont dangereuses pour les femmes, mais tous les religieux ne le sont pas. Cette patiente en est la preuve. Très soucieuse des suites de mon affaire, elle prend soin de moi – « comme vous avez pris soin de moi, Véronique, et sans jamais rien me demander en retour ». Il est vrai que je peux avoir un blâme, un avertissement, ou une interdiction d’exercer. Mais pour cette femme, j’aurais fait en mon âme et conscience ce qui était bon pour elle. J’ai fait acte d’ignorance des textes de loi, certes. Mais aujourd’hui, cette jeune femme vit épanouie à Jérusalem.

En pratique : communiquer dans son couple

Depuis le début de ce livre, nous n’avons pas évoqué la présence du créateur de votre enfant. Est-ce votre époux, votre compagnon, un amant d’un soir, un donneur de sperme ? Dans tous les cas, il est le créateur de votre enfant. Sera-t-il présent dans votre vie à tous les deux ? Il n’y a que vous qui puissiez le savoir, s’il vous a déclaré son souhait d’être là pour vous deux, jusqu’à former une famille. Même sans être le géniteur, un autre parent peut avoir sa place dans la future vie de famille. Il y a aujourd’hui tant de façon de construire un enfant, mais pour l’enfant, celui qui compte c’est celui qui s’occupe de lui. Il sera du devoir de ses parents de lui expliquer un jour comment il a été conçu : lui cacher signifierait qu’il est le produit du doute, du mal et non de l’amour.

Quoi qu’il en soit, vous serez parents de cet enfant pour la vie ! Je vous propose donc un petit exercice à faire à deux, et le plus tôt possible !

À vous !

Face à face, vous allez vous poser des questions, en vous disant que votre enfant écoute les questions et les réponses de l’un et l’autre. Vous pouvez commencer par ces questions – mais n’hésitez pas à créer les vôtres :

	« Nous allons être parents, es-tu prêt·e à m’accompagner dans cette longue vie pleine de surprises et d’incertitudes ? »

	« Quelles sont tes angoisses les plus importantes face à ton futur rôle de parent ? »

	« Qu’attends-tu de moi maintenant, lors de l’arrivée de cet enfant, et dans notre futur ? »

	« Dis-moi franchement tous les obstacles que tu vois chez moi, qui t’empêcheraient de t’épanouir en tant que parent et conjoint·e ? »

	Vous pouvez chacun inscrire ici vos réponses :





























Ces réponses données chacun votre tour vont vous permettre à tous les deux de travailler sur vos forces, vos défaillances, vos qualités. Ainsi, il sera plus facile pour vous de savoir à quels rôles vous pouvez vous prédestiner lors de l’arrivée de bébé. Les tâches seront partagées, et sans non-dits – donc sans attentes non assouvies qui pourraient entraîner un malaise dans votre couple et mettre en péril l’équilibre de la famille.

Je vous recommande d’ailleurs, chère lectrice, d’inviter votre chère moitié à réaliser en même temps que vous tout le travail que vous effectuez depuis le début de ce livre. En matière de communication, dans un couple, le maître-mot est « simplicité ». Ainsi, n’hésitez pas à formuler à l’autre vos besoins et demandes au fur et à mesure qu’ils vous parviennent, d’une façon authentique et spontanée.

En plus d’être simple, il est également essentiel que votre communication soit positive. Lorsque vous parlez de vos besoins, utilisez le « je ». Au lieu de viser les manquements de votre partenaire, dites plutôt « J’ai besoin de… » – et non « Tu ne vois pas que j’ai besoin de… ». Dites-vous, en général, que si votre conjoint ne voit pas vos besoins, c’est que vous ne savez pas les exprimer. Donc, qui est responsable de votre désarroi ? Vous ! Si vous souhaitez vous faire comprendre, il suffit que les autres apprennent de quel bois vous vous chauffez ! Sinon, vous resterez sans aide, en rendant les autres responsables. Ce n’est pas juste, vraiment.


Histoire de vie
Le don de soi. L’altruisme. Pour moi, l’amour est un don de soi sans attente de retour pour sa propre personne. Voir l’autre s’épanouir simplement par une connexion d’amour est absolument incroyable, à mon sens. Je sais que je suis une amoureuse invétérée, et que toute ma vie se place sous le signe de l’amour. Mais j’ai beau faire, je ne peux changer d’attitude. Même si parfois, il m’arrive des déboires relationnels. Lorsque j’aime une personne, c’est pour toujours. Même si elle se révèle néfaste à mon égard, je garde d’elle le plus beau : son âme. À tout jamais, mon cœur, ma maison, lui seront ouverts, car les moments passés ensemble sont plus importants que les déboires de la vie.
Je pourrais chanter à l’infini cette prière hawaïenne :
Je suis désolée.
Je t'en prie.
Pardonne-moi.
Je t'aime.
Merci à toi.
Cette prière ancestrale, appelée « Ho’oponopono », berce depuis des générations des femmes et des hommes qui souhaitent se libérer des emprises de l’histoire et de la société sur leur vie. J’ai vu toute une assemblée chanter cette prière dans une communauté sexiste et sectaire au Portugal dans laquelle une membre m’avait invitée à effectuer un de mes ateliers « Ma yoni mon amour ». Ho’oponopono signifie en hawaïen « corriger ce qui est erroné, rendre droit, harmoniser, remettre dans l’ordre de ce qui nous est juste ». Lorsque vous avez vingt-cinq femmes qui murmurent cette prière, vous êtes prise par une force qui pourrait vous faire soulever des montagnes. Dans cette communauté, les femmes n’avaient pas le droit à la parole aux yeux des hommes. Mais leur force était ce chant prière pour un jour avoir la force de prendre le combat. Mon travail étant tourné vers la féminitude et visant à rendre les femmes libres, fières et responsables, j’ai été chassée de cette communauté à jamais.
Tout ce qui est construit par l’amour est indestructible. Ce que la vie vous fera vivre tous les trois, à tout jamais, tout sera fait pour que rien, ni personne, ne dérange votre amour. Car tous trois, vous aurez la force d’être sans intention pour les uns pour les autres, et l’amour que vous partagerez sera plus fort que tout.




1. Khalil Gibran, Le Prophète, Éd. du Sagittaire, 1926.

2. Ibid.

3. « Je salue celui qui élimine les obstacles » en sanskrit.

4. Collectif, Transmettre. Ce que nous apportons les uns les autres, J’ai Lu, 2019.


6e mois
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Dans votre corps

C’est le début d’une joie manifeste : votre ventre s’arrondit, et tous les humains sont au courant de votre bonheur vivant – si vous le vivez ainsi. Il y a aussi celles pour qui cette impossibilité de cacher leur grossesse est un affront total de la nature, qui leur impose de mettre leur intimité à la vue de tous. C’est vrai, la grossesse est un état de vie très personnel. Et chacune de nous a différentes façons d’appréhender ce passage de la femme totalement libre à une femme qui se prépare à être une mère pour la vie.

Cette étape amène à une prise de conscience : il faudra émousser sa liberté avec quelques obligations vis-à-vis de ce petit qui n’a pas demandé à venir, mais qui est maintenant bien présent. Notre devoir est de nous en occuper pour devenir des mères bienveillantes et aimantes, quoi qu’il arrive dans notre vie. De plus, pour la plupart d’entre vous, le poids de votre bébé se fait sentir, ce qui impose chez vous une posture différente de d’habitude : reins creusés et épaules en arrière.

Pour la première fois, votre enfant peut ouvrir les yeux, dans son bassin utérin chauffé à 37 degrés et totalement clos. Il peut écouter tous les sons extérieurs et déterminer quelle est la personne qui vous touche et son intention. C’est pourquoi il est émouvant que ce tout petit de 18 cm et de 560 g puisse reconnaître la voix et le toucher de la personne avec qui vous partagez votre vie, sa vie ! Son futur père, ou votre partenaire.

De l’extérieur, vous pouvez toucher votre bébé à travers votre peau, l’utérus, et le liquide amniotique, et votre connexion est parfaite. Ce bébé est seulement à quelques centimètres de votre main. Aujourd’hui, son sexe est fini. Sa peau est recouverte du vernix caseosa1. Une dizaine de milliards de neurones établissent les circuits indispensables à la conduction de l’influx nerveux. Ce qui signifie qu’il y a émission et réception de messages.

À ce stade, il est indéniable que votre corps est un lieu de magie, d’amour total, inconditionnel. Je vous rappelle la définition de l’amour inconditionnel : c’est une manière d’aimer l’autre entièrement, de l’accepter tel qu’il est, sans réserve, et avec ses défauts et ses qualités. D’ailleurs, je crois intimement que toute notre vie nous recherchons cet amour inconditionnel maternel découvert in utero. C’est pourquoi je suis si heureuse que vous vous mettiez en travail personnel pour pouvoir continuer à vivre dans ce même amour après la naissance, vous-même, avec votre enfant, et votre partenaire.

Ce qui m’émeut lorsque je vous écris ces mots, c’est que mon âme de femme qui ne construit sa vie que par amour, sait que votre travail personnel fera de vous une mère incroyable, dotée d’une puissance d’amour illimitée.

Au terme de ces 6 mois de grossesse, tout prend forme, et votre pouvoir de femme sacrée est à son apogée.

Vous créez la vie.

Votre corps se transforme, et vous ne pouvez qu’admettre cette transformation – ce qui vous oblige pour une fois à ne plus essayer de contrôler ce qui n’est pas contrôlable.

Vous aimez pour la première fois une personne d’un amour inconditionnel. Certaines ressentent cet amour lors du peau à peau ou de la première tétée, d’autres plus tard.

Vous vous occupez d’une personne sans attente en retour, toutes vos nuits et tous vos jours.

Vous ne pouvez plus douter de vous !

Oui, aujourd’hui, vous pouvez vous dire que vous êtes une femme incroyable.

Pour ma part, je suis fière de vous, de votre évolution. Vous avez certainement toujours des doutes, et c’est normal. Car votre vie à présent est faite d’incertitudes. Ce changement de votre corps habité est meilleur que des années de psychothérapie. Sans parler, vous êtes en connexion avec votre grand penseur de bébé.

Nos enfants ne peuvent être nos psychothérapeutes, mais ils nous aident à transformer notre vie pour la rendre plus simple, à choisir de nous satisfaire de ce que nous avons, avec la sagesse de savoir que l’égoïsme et l’avidité matérielle ne sont que les précurseurs d’un désastre mental et physiologique – tout simplement car ils nous éloignent de notre âme.

Prise de conscience : s’harmoniser avec le monde

Comme nous parlons de magie depuis le début de ce livre, vous ne serez pas étonnée que le chiffre 6 soit le symbole du féminin et le 6e mois offre la magie de la réalisation de la grossesse enfin visible aux yeux de tous. Sa planète est Vénus, sa couleur le bleu, son élément l’air. Le chiffre 6 installe chez vous l’harmonie et la beauté peu habituelle – celle de l’affirmation de soi, non par le regard des autres, mais provenant de l’intérieur de vous : « Je sais que je suis une femme divine. Je n’ai plus besoin qu’on me le dise, je le sais, je le vis. »

J’aime toutes ces étapes franchies ensemble et j’ose espérer que cette prise de conscience ne soit pas ponctuelle, qu’elle berce votre vie tout entière à tous les trois, pour vous-même et les humains qui vous entourent. C’est pourquoi j’aime cette phrase attribuée à Michel Jonasz, auteur, compositeur, chanteur2 : « Le piège, c’est de croire qu’on sera heureux quand on n’aura plus de pensées négatives. »

Cet homme se demande si la vie a un sens. Nous vivons le bonheur ou le malheur, mais nous sommes toujours en quête de plus de satisfactions. Ce que nous avons déjà vécu ne nous satisfait pas assez. Ce chanteur de jazz nous parle de Dieu. Sa présence et les prières que nous pouvons lui chanter sont normalement là pour nous rassurer sur un avenir plus clément. Mais ce serait remettre notre vie à une autre personne que nous-mêmes.

Michel Jonasz a eu une révélation lorsqu’il a lu les textes spirituels de la Mère (de son vrai nom Mirra Alfassa, écrivaine française), et de Sri Aurobindo (philosophe, poète, et écrivain indien). Ce couple mythique affirme qu’il existe une étape supplémentaire dans la croissance de l’être humain, qui se trouve au-delà du mental, et qu’il nous suffit de suivre son chemin avec humilité, gratitude et respect pour cette terre et les humains, pour rester des êtres éveillés.
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Un peu de vous dans chaque témoignage !

En famille, il y a bien longtemps, j’ai pu visiter l’ashram de Sri Aurobindo, dont la philosophie impose un travail personnel en lien avec ceux qui seront toujours là pour nous : la terre et le cosmos. Cela transpire des murs de son école de pensée. Nous aurions pu y rester des années. Nous sommes arrivés le jour de l’anniversaire de Sri Aurobindo, le 15 août. Une longue procession silencieuse attendait devant la porte de l’ashram, pour y déposer un bouquet de fleurs ou d’encens.

J’ai eu la chance de recevoir l’enseignement de ce grand maître lors de mes études en ayurvéda, grâce à Kiran Vyas, le directeur du centre Tapovan, qui a été élève de Sri Aurobindo. L’enseignement de ce grand penseur philosophe est inscrit dans ma tête, dans mon corps à tout jamais. Je me rappelle que ces cours étaient si passionnants que nous n’avions pas à prendre de notes, l’enseignement des maîtres glissait directement dans nos cellules. Les mots de nos professeurs coulaient directement dans notre cœur. Pour votre enfant qui grandit en vous, c’est exactement la même chose.

Ce matin, à mon cabinet, je reçois pour la première fois une jeune femme en travail de préconception. Sa demande est simple : « Je suis d’origine cambodgienne. Mon histoire est aussi difficile que celle de mon pays qui a traversé et subi un génocide. Je suis en travail sur moi-même pour transmettre la force de l’histoire de mon pays, et non la douleur des miens. » Quelle démarche merveilleuse et d’une bienveillance inouïe pour son enfant.

Mantra

Cette phrase de Nietzsche pourrait être un mantra à vous répéter dès que vous oubliez que vous portez la vie d’un grand penseur :

« Ce n'est pas le doute qui rend fou,
c'est la certitude3. »


Votre 6e mois de grossesse est placé sous le signe de l’harmonie. Je comprends que le doute puisse vous traverser, surtout si vous êtes fatiguée en fin de journée. Mais lorsque ce doute a fini de vous paralyser, alors que vous vivez un moment magique de votre vie, le but de ce mantra est de vous laisser traverser mais de ne pas garder cette émotion qui n’est pas réalité. La réalité vraie est pure, sans aucun doute. Elle vous rendra heureuse et positive, sur une base solide, celle de l’amour. Il est vrai que nous pouvons être fous d’amour, mais en aucun cas fous d’amour de son enfant. L’amour que l’on porte à son enfant ne peut nous rendre malades.
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Un peu de vous dans chaque témoignage !

Ce qui m’étonne le plus, et davantage encore en sachant que cela fait tout de même trente ans que je suis mère, c’est que plus je travaille sur moi, plus je me rends compte que mes filles, adultes maintenant, ont confiance en moi. Comment expliquer cela ? Elles travaillent aussi sur leur vie et voient certainement qu’à mon âge, je continue toujours.

Ma deuxième fille, Danae, s’est mise à la méditation. Elle me sent toujours en recherche pour arriver à trouver les clefs pour moi-même, pour elles, pour vous, pour devenir une femme zen. Et il y a quelques jours, en me voyant travailler sur ce livre, elle m’a posé cette question, le regard magnifique et rempli d’amour pour moi : « Seras-tu toujours en quête de cet amour inconditionnel, maman ? J’ai confiance en toi. Ce n’est pas une vocation que tu as, c’est une quête pour que le monde soit comme toi. Une personne qui parle d’amour, le résonne et le donne autour d’elle. Tu vas y arriver, maman. »

Cette confiance que peut avoir Danae en moi est juste, parce qu’elle me voit en doute mais jamais rester dans ce doute. Mais surtout, c’est ma façon de me positionner à l’autre qui la rassure. Ma réponse a été celle-ci : « Je ne peux blâmer une personne de m’avoir fait mal. Si elle est arrivée à avoir cet impact sur moi, c’est que je lui ai permis d’avoir ce pouvoir sur moi. Alors, ma réaction ne peut être la plainte ou la dépression. De suite, je cherche comment cette situation ne pourra plus jamais recommencer. »

À vous !

Essayez de trouver un événement qui vous a blessée, et suite auquel vous vous êtes dit « plus jamais cela ! », et imaginez que vous le racontiez à votre enfant. Quelle pourrait être votre prière à vous-même ?











Méditation marchée (2)

Pour garder cette capacité de vous harmoniser avec le monde quoi qu’il arrive, je vous propose une autre méditation de Thich Nhat Hanh. Répéter n’est pas un défaut mais une assurance que les nourritures primaires de l’âme soient toujours présentes dans le quotidien.

À vous !

Tout en marchant, si possible, pieds nus sur la terre, ou de toute autre façon en pleine conscience :

	À l’inspiration, faites deux pas et dites en vous-même :



Je suis chez moi.
Je suis chez moi.


	À l’expiration, faites trois pas et dites en vous-même :



Je suis arrivée.
Je suis arrivée.
Je suis arrivée.


Et monte en vous, de votre prise de terre (vos pieds) jusqu’à votre mental, la conscience d’être en vie sans doute ni certitude. Juste d’être.

Vous pouvez fermer les yeux pour que vos sens de l’ouïe, de l’odorat et du toucher, votre peau, perçoivent la présence de la nature et du cosmos, sur votre corps détendu et libéré des tensions dues aux obligations sociétales.

Continuez de marcher en silence et méditez en vous disant en vous-même :

Je suis chez moi.
Je suis arrivée.
Il n'y a qu'ici et maintenant.
Bien solide.
Vraiment libre.
Je prends refuge en moi-même.
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Un peu de vous dans chaque témoignage !

Je me rappelle avec une grande émotion avoir murmuré cette méditation, en marchant sur le parvis de la Défense. Entourée de buildings, une grande procession suivait Thich Nhat Hanh. C’était improbable ! Silencieux, celui-ci avançait d’un pas lent et doux, et nous tous avions le cœur qui s’ouvrait de bonheur et d’amour d’être juste là avec lui !

Si vous avez du mal à retenir les paroles de cette méditation, elle se trouve sur YouTube. Elle dure 10 minutes. Je vous invite à l’écouter et à la pratiquer dès que vous le pouvez. Où que vous soyez. Dans n’importe quelle situation, dès que vous perdez confiance en vous, en la vie ou la société. Cette méditation murmurée pendant votre grossesse sera inscrite dans la mémoire de votre grand penseur de bébé. Imaginez-vous marcher tous les deux dans la nature en reprenant « Je suis chez moi ».

Moi, je vous imagine, et je suis soulagée de savoir que vous prenez à cœur votre rôle de guide pour votre enfant et tous les enfants du monde ! Merci infiniment, chère lectrice !

Introspection : attirer ses espérances

En ce 6e mois de grossesse, vous êtes consciente de votre pouvoir de création intérieure, aussi bien qu’extérieure. Toutes vos pensées influencent vos actions vers la gratitude. Et, inévitablement, elles influencent vos actions et vos résultats pour réaliser votre vie et réaliser vos espérances.

Mais comment attirer à vous vos espérances ?

	En agissant en cohérence.

	En ressentant vos émotions dès qu’un objectif est réalisé.

	En identifiant les croyances limitantes qui vous empêchent de vous épanouir.

	En côtoyant des personnes qui élèvent votre spiritualité – comme, dans mon cas, mon maître spirituel Daniel Odier qui enseigne le tantra dans la voie du Cashmere.

	Quoi qu’il arrive, en gardant votre confiance en vous.

	En faisant un travail d’introspection pour vous, pour votre enfant et votre famille.



À vous !

Définissez clairement vos espérances, réalisables pour vous, votre enfant, votre couple.
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Un peu de vous dans chaque témoignage !

Pour ma part, ma rencontre avec Daniel Odier a marqué un changement de cap dans ma vie. Il fut le premier homme à comprendre ma pathologie d’anorexie et à me conseiller d’entamer un travail personnel, en me disant calmement, alors que nous étions tous les deux assis dans un restaurant indien : « Je le sais et le vois, tu es anorexique, Véronique. Alors je te préviens, il est hors de question que j’assiste à ta mort à long terme. Ce serait une non-assistance à personne en danger. Donc tu finis ton assiette entièrement, et sans trier comme d’habitude tous les aliments en ne mangeant que les légumes. Il est hors de question que j’assiste à ta petite mort à chaque repas, alors que je crois en toi. Tu entends, tu manges. Sinon, demain, ce n’est pas la peine de venir t’asseoir devant moi comme élève de l’enseignement du Tantra de la voie du Cashmere, qui prône l’authenticité, l’amour total, la spontanéité, la non-dualité et le chaos. »

Je me suis alors dit à moi-même : « Que vas-tu faire pour changer après tant d’années où tu t’es fait souffrir et tu as fait souffrir tes filles de tant de privations ! Choisis-tu de mourir, ou de les voir grandir ? »

Ma réponse a été : « Je veux être présente dans leur vie, et surtout leur donner une image d’une mère qui sait se construire, forte d’une pathologie grave. » Alors, j’ai pratiqué l’enseignement de Daniel et je me suis prise en charge. Bien sûr, cela n’a pas été facile. Mais j’ai fait de l’anorexie ma plus vieille copine. Et je sais pertinemment que si je ne prends pas soin de moi, elle reviendra au triple galop.

Dans la continuité de votre travail personnel, vous allez vous dire : « Je n’y arrive pas, c’est trop lourd et je peux le dissimuler comme d’habitude, personne n’en saura rien. » Sauf que dans quelques mois, vous allez accoucher, et vous ferez de votre enfant le porteur d’une histoire ancienne qui n’a rien de positif. Ce n’est pas ainsi que vous allez lui apprendre à prendre les problèmes à bras-le-corps. Un problème n’est rien sur toute une vie. Mais sa non-reconnaissance peut la détruire, et réduire à néant un élan vers la fluidité, l’harmonie et l’émerveillement.

Croyez-moi, vous serez si fière de vous en grandissant de vos monstres ! Je vous souhaite un bon courage, chère lectrice. Je vois d’ici le sourire de votre enfant devant vos prises de décisions pour vivre en paix.

En pratique : se dépouiller

Je vous propose ici une posture magique, celle de l’enfant, qui soulage le dos (haut et lombaires), le bassin et le périnée. Sa pratique apaise la respiration, facilite la digestion et, grâce à son pouvoir antigravitationnel, s’avère un excellent antistress. Elle est à pratiquer matin, midi et soir.

À vous !

1 Placez-vous sur les genoux, les fesses sur les talons.

2 Tranquillement, déposez votre front au sol, puis ramenez les bras de chaque côté du corps avant de les tendre vers l’avant. Vous pouvez également déposer votre front sur vos bras, les mains posées devant vous.

3 Respirez lentement pour masser le diaphragme et le dos.
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En ce 6e mois « harmonique », il est temps de vous débarrasser de tout ce qui vous encombre à la maison, comme vous êtes en train de le faire dans votre tête. Vous pouvez par exemple procéder à un grand tri de tout ce qui est nécessaire dans votre maison, à différents niveaux : meubles, vêtements, vieux objets qui vous encombrent. Essayez d’assainir votre espace de vie, de le rendre pratique et simple à nettoyer. Vous pouvez donner tout ce dont vous ne voulez plus au Secours catholique ou à Emmaüs. Cela vous aidera à désencombrer votre intérieur et à faire de la place pour votre futur enfant.

Pour tout le matériel de puériculture dont vous allez avoir besoin, je vous invite à faire deux listes : une de ce que vous désirez acheter vous-même et une d’idées cadeaux pour vos familles et amis. Cela vous évitera de recevoir du matériel inutile. Il est toujours difficile de refuser un cadeau.

Si vos finances ne sont pas élevées, pensez à l’application « Leboncoin », où les gens se débarrassent justement de matériel neuf qu’ils ont reçu en trop, ou qui ne leur plaisait pas. Il existe également de nombreux dépôts-ventes. Je vous conseille toutefois de bien nettoyer tous les produits neufs ou usagés que vous acquerrez, si possible, avec des produits lavants biologiques, aussi bien pour les textiles que pour les objets.

Si vous avez envie de refaire les peintures de votre appartement ou de la chambre de bébé, il est important aussi de prendre des produits biologiques, et si possible de finir les travaux au moins quinze jours avant la date du terme. Veillez également à aérer votre appartement 10 minutes minimum tous les jours, pour réduire les risques de contaminations virales et bactériennes.

À vous !

Pensez à vous faire aider pour tout ce qui est déménagement et montage de meubles. Je vous rappelle que vous êtes enceinte ! Soyez humble ! Se faire aider, c’est conserver son énergie, et ne pas vous créer de troubles physiques comme des contractions, ou des lombalgies.

Personnes disponibles :











Choses à jeter ou à donner :











Choses à acheter :












Histoire de vie
Je suis toujours impressionnée par mes patientes. Cet après-midi, je reçois à mon cabinet une jeune femme de 75 ans et demi ! Habillée de couleurs rouge, jaune et orange, elle a des cheveux tout blancs, coupés au carré, une peau toute burinée par le temps. « Je suis peintre de village » me dit-elle. Bien sûr, je demande à voir son art. Incroyable émerveillement de voir que ces peintures étaient aussi chaleureuses et rayonnantes d’amour que cette femme magnifique.
Elle a pourtant vécu un passé difficile. Un mari qui n’a jamais osé la battre – il avait bien essayé, au début de leur mariage, mais elle avait riposté. Mais après son décès, ses filles lui avaient avoué qu’il les avait battues en son absence, et qu’elles s’étaient toujours tues de peur des représailles. Elles en voulaient beaucoup à leur mère de ne pas les avoir protégées de leur tortionnaire de père.
Aujourd’hui, cette femme a des petites-filles qui l’adorent et, de façon très émouvante, elle est venue me livrer son bonheur de voir que ses petites-filles construisaient aujourd’hui le lien perdu entre elle et ses filles.
Ce qui m’émeut dans cette histoire, c’est que nous pouvons mourir de non-dits, alors que l’ouverture de cœur par la communication empathique arrive toujours à alléger la vie. C’est tout le travail des trois petites-filles de cette grand-mère : « Comment notre mémé si merveilleuse aurait-elle pu ne pas protéger nos mères d’un père maltraitant si elle avait su ? » Alors, qui est responsable de cette situation d’éloignement entre une mère et ses filles ? Le père, et il est mort.
« La famille peut trouver la paix maintenant, vous ne croyez pas, madame ? » Pendant tout le soin, ma patiente lâche de grands soupirs de décharge émotionnelle. À la fin du soin, elle ouvre les yeux et me dit : « Je rentre, et je vais voir directement mes filles et mes petites-filles, pour leur dire combien je les aime et qu’à présent je serai là pour les protéger, mais aussi que si une personne osait leur faire du mal, qu’elles viennent me le dire tout de suite et je saurai quoi faire. »
Je l’ai vue repartir encore plus jeune qu’à son arrivée, car soulagée de sa décision, et de savoir que sa vie serait plus légère, avec sa famille enfin réunie !
Rien ne sert de garder un secret, s’il n’existe que pour ternir le présent et emprisonner l’âme.
À vous !
Avez-vous un secret qui vous empêche de dormir, ou qui revient toujours dans vos pensées, et dont vous voulez vous débarrasser avant que votre bébé n’arrive ? Écrivez-le ici.







Libérez-vous d’un poids. Votre enfant n’a pas le droit de grandir avec… Vous êtes une porteuse d’amour, une guide de vie pour votre futur enfant. Il vous vit déjà. Il vous encourage à vous libérer de ces histoires anciennes !




1. Le vernix caseosa est une pellicule cireuse d’origine sébacée qui protège le bébé du liquide amniotique.

2. http://unjourunepensee.overblog.com/2018/09/bonheur-citation-de-michel-jonasz.html

3. Friedrich Nietzsche, Ecce homo, Fayard, 2022.


7e mois
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Dans votre corps

À ce stade de la grossesse, votre enfant est viable. Attention, il est important de garder en tête que la grossesse se termine à la fin du 9e mois (soit à 41 semaines d’aménorrhée). Si votre bébé arrivait maintenant, il serait grand prématuré. Il est viable, mais combien de temps passerait-il en couveuse, assisté de machines pour le faire respirer, pour le nourrir et le réchauffer ? Il n’y a pas meilleure couveuse que votre utérus.

À présent, il mesure 34 cm et pèse environ 1 kg. Autre information magnifique qui déterminera votre attitude de femme enceinte de 7 mois : la dernière étape de la maturation du cerveau est accomplie – mais continuera son évolution pendant vingt années. Lorsque vous prenez connaissance de ces informations si importantes pour votre bébé, que se passe-t-il dans votre mental ? Que signifient ces mots ? La prudence.

Votre enfant va vous envoyer des signaux. Au 7e mois, il entend les sons mais aussi les différences de luminosité. Et il peut vous signifier son accord ou son émotion à votre activité en se manifestant. Mais ce que je trouve magnifique, c’est que ses mouvements informatifs envers vous sont des réflexes de protection non intellectuels. Dès le 7e mois de grossesse de notre mère, nous avions la capacité réflexe de nous protéger d’une situation qui nous perturbe ou qui nous met en danger, mais notre éducation et nos histoires de vie nous ont éloignés de ce réflexe de protection.

Je vous invite alors à respecter votre corps. Soyez pleine d’attention pour tous les signaux qu’il vous envoie et que vous partage votre bébé. Vous êtes un binôme parfait, une équipe indispensable pour créer un être humain au terme de la grossesse. Il est tout à fait possible qu’il vous arrive de dépasser vos limites et que vous n’écoutiez pas toujours votre corps et les signes de votre bébé, et vous pourriez craindre que votre enfant pourrait garder des séquelles physiques ou psychologiques de ce manque de prudence. Je dois vous dire non. Il a reçu pendant vos moments les plus durs des décharges d’adrénaline, mais pour l’instant il ne sait pas ce que note cette hormone : le stress, l’anxiété, la douleur, la peur. Ce n’est pas pour autant que vous ne devez pas redoubler de prudence. Votre enfant est un grand sage. Mais c’est aussi un être doté d’une grande mémoire. Un véritable disque dur !

Prise de conscience : l’écoute de soi

Le 7 est le chiffre de la raison, c’est-à-dire le moment où nous nous grandissons grâce à notre passé et savourons le présent. S’il advenait que la modération ne soit pas dans votre personnalité, pensez-y ! Vous ne le faites pas pour vous mais pour votre enfant, qui vous a choisie comme la plus belle femme de l’univers pour lui donner vie. Seules, oui, nous pouvons faire n’importe quoi de notre vie. Mais, vous n’êtes plus seule.

Le 7 représente également la vie intérieure. Il apporte la maîtrise de l’esprit sur la matière. Il mène la spiritualité par la réflexion, l’analyse. Tout comme ce 7e mois de grossesse qui vous pousse à ne plus vous négliger. Ralentir, bien manger, bien dormir, bien organiser votre temps de travail avec votre temps de vie privé, pour trouver un bon équilibre et ne jamais être fatiguée, pour vivre cette grossesse heureuse et positive. En fait, est résumé en cette phrase tout ce que vous êtes invitée à faire dès le début de votre grossesse. Mais prise par votre vie de femme, dans un monde où l’on ne vous demande pas d’être mais de faire, et d’être rentable dans votre entreprise, vous en avez oublié toutes les règles pouvant vous permettre une création de vie dans la fluidité la plus totale.

Lors de ce mois, il serait temps d’apprendre quelque chose que votre enfant fera spontanément, et qu’il adorera si vous savez adopter un équilibre entre être et devenir. Pour cela, il vous suffit d’écouter votre cœur. C’est à la fois simple mais si complexe. Si vous vous connectez à votre cœur, vous ne vous connecterez qu’à vos sentiments, qu’à vos émotions – la colère, la peur, la confusion, la tristesse. Mais si après leur traversée dans tout votre corps, vous les remplacez par la tendresse, la générosité, la compassion, et la volonté, vous allez transformer votre vie par un souhait de vivre ici et maintenant par respect de ce que vous êtes, et de ce que vous voulez pour votre futur enfant.

Tout doucement, les expressions « Il faut » ou « Je dois » vont être remplacées par « Je mérite ceci » ou « Je me respecte et je protège mon bébé ». Si bien que vous, qui n’avez peut-être jusqu’ici pas encore réussi à couper avec votre travail car vous vous pensez indispensable à votre entreprise, vous allez pouvoir dire à supérieur qu’il n’y a rien de plus important que vous, votre couple et votre future famille.

Ce 7e mois est très important pour votre enfant pour se finaliser, et pour finaliser vos contrats définissant ce que vous devez être pour vous-même et votre enfant. Cette prise de conscience ouvrira votre cœur vers la générosité, la compassion, une volonté presque viscérale, et donc indispensable de rendre votre enfant audacieux, courageux, responsable et capable d’incarner ses propres valeurs. Il comprendra ce que vous êtes en train de mettre en conscience : entrer en contact avec son cœur permet de mieux s’harmoniser avec les autres. Si chacun de nous avait cette prise de conscience, nous pourrions tous trouver nos chemins de paix. Votre travail n’est pas que personnel, il est aussi pour votre enfant. Votre cellule mère-enfant est un microcosme appartenant à l’univers. Si chacune d’entre nous se réveillait à sa puissance, j’ose imaginer que tous nos enfants connaîtraient un monde de paix et de compassion.

Si vous avez du mal à vous dire que ce travail est pour vous, malgré le fait que vous avez acheté ce livre, ou bien si vous vous dites que votre travail est trop grand, ou si vous manquez de courage : alors envisagez-le comme un jeu. Je vous invite pour ce faire à vous procurer l’outil La Petite Boîte pour vivre les accords toltèques au quotidien de Florence Millot, une amie psychologue et auteure1.

Les accords toltèques sont des enseignements qui nous viennent de Don Miguel Ruiz. Au nombre de quatre, ils sont là pour nous apprendre à mieux nous comprendre et à nous aimer. Les voici :

1« Que votre parole soit impeccable. » Vos mots, sortant de votre bouche pour exprimer votre pensée, doivent être justes sans jamais créer le chaos autour de vous.

2« Quoi qu’il arrive, n’en faites pas une affaire personnelle. » Les autres ne sont pas vous. Leurs interprétations peuvent vous rendre confus. La parole de l’autre est une projection de leur réalité, et donc ne vous appartient pas. Mais elle vous servira à rester assertive.

3« Ne faites aucune supposition. » Toute supposition, même la plus minime, et parfois dite sur un ton amical ou banal (« Oh, je le dis juste comme ça » ou « Oh, mais c’était pour rire »), peut susciter des drames allant jusqu’à la séparation, et provoquer des angoisses. Il est donc nécessaire d’éviter toute parole en l’air visant à amuser la galerie ou à se mettre en avant.

4« Faites toujours de votre mieux. » Le meilleur de vous-même peut toujours améliorer la situation. Cela vous évitera au moins les regrets ou de vous sentir coupable. Vous êtes le maître des situations.

Ce que j’aime dans ces cartes, c’est la facilité avec laquelle elles permettent de mettre en place ces quatre accords toltèques dans votre vie de tous les jours. Comme une gymnastique du corps, de la tête au service de l’âme. Ce matin, j’ai par exemple tiré la carte : « Je fais attention à mon dialogue intérieur », qui correspond au 2e accord toltèque : « N’en faites pas une affaire personnelle. » Et il n’y a pas de hasard : si je tire cette carte, c’est que la vie me demande de travailler sur le sujet. Je dois reconnaître que toutes les critiques que j’ai pu recevoir me parasitent. Alors, en m’arrêtant face à cette exigence, je me dis intérieurement : « Ce n’est qu’un jugement, qu’il passe son chemin », et mon devoir est de revenir à ma parole impeccable. Oui, je m’excuse si j’ai blessé une personne, mais je passe contrat avec moi-même de ne plus jamais recommencer. Nulle personne autour de moi ne doit payer mon humeur intérieure.

Pratiquer les accords toltèques sera un atout incroyable avec votre enfant. Oui, il est certain que vous ne serez pas parfaite, mais je vous fais confiance, vous ferez toujours de votre mieux !

Mantra

Le sutra du diamant2 est un véritable trésor que vous pouvez vous chanter tout au long de votre grossesse (j’imagine déjà le sourire de votre enfant lorsqu’il l’entendra) : « Lorsque l’esprit ne demeure sur rien, le véritable esprit apparaît. » Ce qui signifie :

Rien n'est grave,
tout est essentiel.


Il est évident que tout ce travail que vous faites sur vous vous met dans une voie de transformation. Et il vous arrivera d’avoir des doutes, ou même de faire des erreurs. Et alors, qui n’en fait pas ? Pensez toujours à être bienveillante envers vous-même. Comme le sera votre enfant avec vous ! Il n’y a pas plus indulgent qu’un enfant, car il a cette force de ne voir que ce qui est bon en nous. De plus, il sait, et ceci tout au long de sa vie, que vous êtes sa créatrice. Bien sûr, une erreur demande toutefois un réajustement de la pensée ou d’une action, mais il est inutile de se blâmer – votre entourage s’en chargera déjà.

Quand le doute s’installe, je vous invite à couper court avec celui-ci. Vous vous rendez compte que vous allez vous emballer dans quelque chose qui n’est pas juste pour vous. Vous avez reconnu une erreur et avez fait le pacte avec vous-même de ne plus recommencer. C’est fini ! Par exemple, vous avez arrêté de fumer depuis le début de votre grossesse, et vous aviez envie de fumer et, oui, vous avez fumé une cigarette ce mois-ci. Et alors ? Le but, c’est de ne pas recommencer un paquet de cigarettes par jour comme avant la grossesse. Soyez gentille avec vous-même !

Dès que vous voulez poser une intention comme « Je sais et dois éviter de recommencer une action car c’est néfaste pour moi-même et pour mon enfant », entrez dans ce rituel très simple, que vous pouvez faire partout et à n’importe quel moment de la journée, dès que votre tête vous demande de s’alléger et de vivre plus simplement.

À vous !

Préparez-vous un thé ou un café dans une immense lenteur et en répétant le mantra de ce 7e mois : « Rien n’est grave, tout est essentiel. » Le thé, ou le café, représente la matière, l’objet de votre inconfort du moment. L’eau : la création. Le feu pour chauffer l’eau : l’énergie de la puissance. Le thé ou le café qui sera bu sera teinté de votre intention de transformation.

Buvez votre boisson lentement.

Sentez votre corps se transformer et devenir indulgent, simple et bon, jusqu’à un soupir qui signera son soulagement total, son apaisement d’être reconnu comme un temple sacré. C’est une porte d’entrée de tous les champs des possibles. Mais le monde de l’infini est bon et se vit émerveillée.

Vous pouvez recommencer ce rituel accompagné de ce mantra autant de fois que nécessaire !

Vous sentirez votre bébé se coucher de tout son long dans votre utérus. Vous venez de lui donner une clef pour toute sa vie : rien n’est grave, tout est essentiel.

Méditation sur l’accueil

« L'enfant, je le répète, c'est l'avenir.
Ce sillon-là est généreux ; il donne plus que l'épi pour le grain de blé.
Déposez-y une étincelle,
il vous rendra une gerbe de lumière3. »
VICTOR HUGO


Le chiffre 7 est l’arcane du Chariot dans le tarot de Marseille. Il représente la capacité à mener notre vie de façon autonome et indépendante, stable. C’est toute l’abnégation que vous avez découverte, grâce à votre travail d’introspection, pour accéder au même langage que votre enfant intérieur. Comme lui, votre voie est de ne rien diriger dans votre vie mais de vivre tout ce qui vous est offert. Être juste dans un accueil total.

Cette méditation vous accompagnera durant ce mois pour ne pas lâcher tout ce que vous mettez en place pour être une femme, une mère consciente que la compassion est la voie suprême pour que votre enfant vive sur une terre où chaque homme et chaque femme peut vivre en harmonie.
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Un peu de vous dans chaque témoignage !

J’ai rencontré une femme enceinte qui avait la sagesse d’un grand maître : « Je ne viens pas pour un cours de préparation à la naissance, mais pour une préparation à être une bonne mère. Car j’ai peur de ressembler à ma mère, qui ressemble elle-même à sa mère. Le transgénérationnel féminin me terrorise, tellement il est sombre. Je me sens envoûtée par leur histoire et je vois bien que ce tout ne m’appartient pas. Dites-moi comment faire pour ne pas faire subir à ma fille ce que ma mère a exercé sur moi. »

Mon conseil a été de revivre sa naissance lors d’un soin Rebozo, si possible avec mon amie Hiba Boufares, une femme magique et qui représente, pour moi, toute la puissance matricielle. Dans son soin, Hiba crée une « célébration de soi » de 4 heures. Pour avoir fait ce soin avec Hiba et sa sœur Lobna, ces deux magiciennes vous offrent une méditation du corps et de la tête directement liée à l’âme. L’âme a son essence. L’âme qui a choisi la mère. Pour elle, tout être vivant est magnificence. Alors, vous partez pour un voyage au cœur des terres intérieures de vos premiers moments de vie. Elles vous font revivre votre vie dans le ventre de votre propre mère jusqu’à la naissance, alors que vous-même vous serez enceinte. La magie de ce soin est de réparer l’histoire et de s’approprier l’« ici et maintenant ». Ce voyage est une traversée des éléments de la nature :

	La terre, avec un massage aux huiles végétales.

	Le feu, avec le doux balancement d’un tissu en coton aux couleurs naturelles.



La célébration de soi est une introspection sacrée, elle débute des pieds vers la tête, et se termine de la tête vers les pieds pour un enracinement profond. Mes deux sœurs de route vous proposeront de déposer une intention au début de leur soin. La thérapeute notera la douceur de chacun de leurs gestes pendant tout le temps de votre voyage. Leur massage Rebozo est un soin du corps unissant les bienfaits du massage énergétique et de l’ostéopathie. Mais cela permet aussi, dans ce 7e mois, de recevoir une guidance du corps pour le corps : redonner au corps habité de votre petit la joie et l’espace pour continuer à vivre la grossesse avec bonheur, et sans doute sur l’avenir. Ce soin vous donnera confiance en vous. Il confirmera que si ce petit vous a choisie, c’est bien parce que vous êtes la femme la plus divine de l’univers.

Ce soin est un cadeau pour ce mois, et je vous invite à le refaire au cours du 1er trimestre post-accouchement pour réunifier ce corps, qui a travaillé pour deux pendant 9 mois, et qui a besoin de n’être plus qu’un, après l’accouchement.

Introspection : se reconnecter à la nature

Pendant ce 7e mois, votre corps commence à vous peser. Alors, je vous propose de vous connecter à cette grande dame que vous pouvez rencontrer partout, que vous soyez citadine ou de la campagne : la nature. Quelle que soit sa forme – forêt, mer, plaine, montagne… –, la nature ne peut que vous offrir sérénité et ressourcement. Cette grande dame a ce pouvoir sur nous, car elle est dépourvue d’ego. Elle est dans le présent et vit sans jugement. Elle vous admet telle que vous êtes. Et lorsque nous nous malmenons, elle nous envoie des signes de son inquiétude, de notre manque de conscience face aux trésors qu’elle nous offre. Votre enfant, à l’intérieur de vous, connaît presque tous les éléments de la nature :

	L’eau : le liquide amniotique et l’eau contenue dans son propre corps.

	La terre : toutes les structures dures de son corps et les vôtres.

	Le cosmos : sa vie est rythmée par le soleil, la lune, les étoiles, les intempéries.

	Le feu : par la digestion qui se met en place en recevant les sels minéraux, les nutriments, les vitamines que vous lui apportez avec votre alimentation. Mais aussi la digestion de ses émotions !



Le seul élément vital qu’il ne connaît pas encore est l’air.

Pour votre enfant, la nature est sa seconde mère. Pour vous, il serait nécessaire que vous vous reconnectiez à cette grande dame. Voici quelques propositions :

	Par l’alimentation : en mangeant une nourriture saine et non modifiée.

	Par les plantes, qui peuvent agrémenter votre intérieur :



	Le bambou : porte-bonheur, il invite à la sagesse et à la réflexion.

	Le Crassula ovata – ou « arbre de Jade » : dépolluant, il dynamise les énergies.

	La sauge : antibactérienne, elle dissipe aussi les énergies négatives.

	Le basilic sacré – l’« élixir de vie » : il a des propriétés antistress et antibactériennes. Son odorat, son contact, ses tisanes ont des fins médicinales ou religieuses.

	L’orchidée : symbole d’abondance, de croissance spirituelle, de beauté, de pureté, c’est un vrai porte-bonheur !

	Le lys de la paix : il favorise une belle énergie dans votre maison et ainsi l’épanouissement spirituel.
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Un peu de vous dans chaque témoignage !

Pour moi, qui suis d’origine vietnamienne et martiniquaise, c’est ce que je nomme des « gri-gri ». Des objets qui nous permettent de nous entourer de protecteurs physiques. Ils assurent dans leur périmètre désigné une zone de paix, de douceur, de tendresse. Personne d’autre ne le sentira à part vous. Par contre, le futur père de votre enfant ou vos invités se sentiront bien chez vous. Votre enfant intérieur sera immédiatement touché par la présence de ces plantes dans votre appartement. Car à leur vue, à leur toucher et en les sentant, votre corps se détendra. Le bébé retiendra ainsi chaque odeur grâce à votre détente immédiate. Il se souviendra toute sa vie de ces parfums de vie douce et simple.

	Enfin, par la rencontre directe avec la nature dès que cela est possible. À 7 mois de grossesse, s’il n’y a pas de contre-indications médicales dues à une possibilité d’accouchement prématuré, vous pouvez encore voyager dans de bonnes conditions. Voiture en position semi-allongée, TGV, ou tout simplement la marche au milieu des arbres, au bord de la mer, ou à la campagne. Sachez qu’à ce moment-là, vous ne faites plus qu’une avec dame Nature.
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Un peu de vous dans chaque témoignage !

Au moment où je vous écris, il est 6 h 30 du matin. Je suis au bord de la mer. Je me suis mise à une fenêtre et j’attends, tout en vous écrivant, le lever du soleil. Dès que je verrai le jour se lever, alors j’arrêterai de vous écrire pour aller me promener sur la plage et écouter la musique de l’océan. J’aime ce bruit qui change selon le temps et les astres. Et je sais pertinemment que j’irai me baigner aujourd’hui. Depuis que je sais que ce week-end en Vendée est organisé, la mer m’appelle jusque dans mes rêves.

Vous pouvez simplement regarder des arbres bouger, bercés par le vent, ou aller marcher pieds nus dans l’herbe, dans le parc le plus proche de chez vous. Même quand l’herbe est humide de pluie.

Je vous invite à observer, contempler et alors vous serez émerveillée par la nature. Elle sera toujours là pour vous, et pour vous rassurer sur la belle personne que vous êtes. La nature le sait, et a besoin de votre présence pour s’épanouir. Le cadeau que vous vous faites est illimité. Les moments, même les plus courts, où vous avez sa présence rien que pour vous, vous apporteront un recul sur votre existence et les soucis du quotidien. Ils seront toujours minimes par rapport à la chance que vous avez de porter la vie.

À vous !

Où irez-vous bientôt vous immerger dans la nature ?











En pratique : apprendre à se protéger

Je suis très attachée à la musique. De la nature, certes ! Mais parfois, pour celles qui habitent les grandes villes, ou pour celles qui ont du mal à couper avec les bruits de la vie, alors pensez à vous faire une longue playlist. Vous y mettez toutes les musiques ou chansons que vous aimez bien. Faites-vous le cadeau d’un bon casque audio, et dès que vous en sentirez le besoin, mettez-le sur vos oreilles et laissez-vous bercer par vos sons préférés. Un autre gri-gri, une autre façon de couper avec le monde, s’il est trop difficile pour vous actuellement.
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Un peu de vous dans chaque témoignage !

Hier soir, à mon cabinet, je reçois un couple. Madame est à son 7e mois de grossesse. Arrivée dans mon antre thérapeutique, je vois bien qu’elle est épuisée, et elle a certainement pleuré avant d’arriver à notre rendez-vous. Tout ce que je vous écris, je lui dis depuis 3 semaines de grossesse. Cette belle personne a atteint un niveau de spiritualité élevé. Mais son engagement dans son entreprise est devenu une addiction. La peur de lâcher, d’être jugée, de ne pas être comprise, de ne pas être reprise après son congé maternité, de perdre le contrôle sur ce qu’elle est depuis toujours dans cette entreprise. Devant son état dépressif, par épuisement physique et moral, elle met en danger le déroulement de sa grossesse, qui jusqu’ici est belle et harmonieuse. Je sais envelopper mes patientes de douceur, mais je peux aussi être une sage-femme plus sévère : « Pourquoi mettre en péril votre grossesse pour une personne étrangère à votre vie qui ne fait pas partie de votre vie ? Oui, elle nourrit votre ego, car vous êtes une bonne professionnelle. Elle vous permet de gagner votre vie, de n’avoir aucun problème matériel, et de voir l’avenir avec votre enfant sans crainte matérielle. Encore faut-il qu’il soit viable, si vous accouchez par stress à 7 mois de grossesse ! »

Je sais, mes mots sont durs. Il y a des moments où la gentille sage-femme se transforme en protectrice, quand une de mes patientes n’a plus de discernement : être une mère à vie, ou une professionnelle esclave d’une personne qui n’est qu’un pion, pour la faire accéder à une vie matérielle convenable. Alors, je passe un contrat avec ma patiente. Se faire une playlist. L’écouter sur le lieu de son travail, et dès qu’elle s’en sentira le courage, dire à son chef d’entreprise le plus calmement possible : « J’aime ce que je fais et produis pour vous, mais à côté de la vie que je crée en moi, ce n’est rien. Je dois m’arrêter pour mener ce projet de l’éternité à bien. Ceci est juste une pause le temps de finir ma grossesse, d’accoucher, de nourrir mon enfant de mon lait, et de faire sa connaissance. Quand je serai mère, alors je pourrais revenir travailler pour vous. Je saurai à ce moment-là pourquoi je travaille. Pour moi, pour lui, et pour vous ! »

Après une salutation, vous pourrez demander un arrêt à votre médecin. Même si ce n’est pas le moment décidé par la sécurité sociale. D’ailleurs, selon moi, pour beaucoup d’entre vous, cet arrêt officiel arrive trop tard, et ne vous permet pas de vous préparer à la naissance et à votre future vie de maman.

Votre élégante détermination vous servira toute votre vie à rester assertive. Elle vous protégera dès que votre stress vous fait fera perdre pied, devant une situation où vous vous jugerez négativement, vous détournant de la réalité de vos véritables besoins vitaux émotionnels :

	le besoin de créativité,

	le besoin de beauté,

	le besoin d’affection,

	le besoin d’appartenance,

	le besoin de confiance,

	le besoin de but.



Ce sont les différents réservoirs où nous puiserons toujours une énergie positive pour nous :

	Pour notre corps, qui libère des tensions dues aux autres.

	Pour notre tête, qui oublie notre beauté pour suivre des préceptes sociétaux qui ne sont pas notre vérité.

	Pour notre âme, qui s’attriste de notre manque de protection et attend que nous réagissions pour vivre libres et en paix.



À vous !

Quels sont vos talents cachés dont vous n’avez osé parler jusqu’ici ?











Quelles sont, pour vous, les belles choses ou actions qui mettent en harmonie vos cinq sens : odorat, vue, toucher, ouïe, goût ?











Comment appréciez-vous vos qualités de femme dans cette société ?











Savez-vous être bien partout, et quels sont vos gri-gri pour y arriver en toutes circonstances ?











Avez-vous aujourd’hui cette puissance de savoir que tout est possible, tout ?











Êtes-vous confiante et consciente de votre valeur ? Donnez-moi des exemples ! Merci











Êtes-vous cohérente avec vos désirs et vos rêves ? Un exemple de vie, s’il vous plaît !












Histoire de vie
J’aimerais vous conter une histoire. Pendant cette grossesse, vous vous posez certainement plein de questions sur tout ce travail personnel demandé, au fur et à mesure de la lecture des différents chapitres. Et je dois dire que je ne vous rends pas la vie facile. Alors, je vais apaiser peut-être vos inquiétudes. Il y a juste une semaine, et cela fait au moins un an que je retarde ma requête, j’ai demandé à une amie de faire mon thème astral. Martine Derroja, mon amie, l’a fait grâce à ma date, mon heure et mon lieu de naissance. Sa première exclamation par écrit a été : « trente-deux ans de souffrances, de doutes, de violences, ma Véronique ! Comment as-tu fait pour être encore en vie ! Mais je te rassure, passé le 15 décembre, tu vas pouvoir tourner la page et savourer la vie simplement et en paix ! »
Martine a pris le temps de m’expliquer le déroulement et l’enchaînement de toutes ces traversées douloureuses de ma vie. Mais surtout, ce qui m’a énormément soulagée, c’est que Martine m’a expliqué que tout était mis en place avant ma naissance. Ainsi, je devais vivre tout cela. C’est pour cela que j’ai un grand respect pour dame Nature et ses astres. Humblement, j’ai compris que, dans mon présent, je devais simplement me sentir riche de ces trente-deux années, et vivre dans l’ici et maintenant le plus sereinement possible avec moi-même, et juste composer avec les cadeaux de la vie.
Je remercie mes filles de m’avoir choisie malgré toutes les histoires de ma vie non digérées. Désormais, je peux dire qu’elles m’ont fait confiance. Je les remercie. Et aujourd’hui, elles me voient travailler sur moi, et pour elles, et pour vous tous. Je sais qu’elles sont aussi fières de moi que je suis fière d’elles.
Alors, chère lectrice ! Oui, je vous demande de vous mettre en travail avant la naissance de votre enfant. Je vous donne les clefs et les outils que je n’ai pas eus. Je suis heureuse de vous les donner. Votre vie personnelle n’en sera que plus légère et votre connexion à votre enfant plus simple.
Souvent, je pense à ma mère qui n’a que peu connu ses parents. Elle est arrivée en France, seule, mais a vite été prise en charge, heureusement, par une tutrice. Arrivée à Paris, elle a rencontré son mari, mon père. Et un an après son mariage, je suis arrivée. Personne pour la guider, la conseiller. L’amour de mon père ne pouvait effacer toute son inquiétude face au monde. Ma mère m’a tout donné, à sa façon, et avec son instinct de survie. Aujourd’hui, je me dis que j’ai bien transformé le cadeau des histoires de mes parents. Ma mère est décédée depuis dix-neuf ans. Mais il n’y a pas un jour où je ne me remercie pas de l’avoir choisie.
À vous !
Je vous conseille de faire un thème astral pendant cette fin de grossesse, il vous assurera une meilleure compréhension des voies de votre vie. Cela vous rendra plus sereine vis-à-vis de vous, de votre vie et de votre futur enfant.




1. Éditions Contre-Dires, 2019.

2. Les sutras sont des préceptes bouddhistes très anciens, menant à des rituels ou à des méditations.

3. Lettre écrite au Congrès international pour l’avancement des sciences sociales, le 22 septembre 1862 (www.dicocitations.com/citation_auteur_ajout/49015.php).


8e mois
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Dans votre corps

C’est le mois où votre enfant construit sa force physique. Il pèse 1,7 kg environ, et fera le double de ce poids à terme. Il mesure 39 cm. C’est aussi le mois où votre alimentation, qui a déjà été dirigée par des règles depuis le 1er trimestre, prend une importance capitale. Votre enfant a pu grandir sur vos réserves avec une vie partagée à deux. Ses besoins énergétiques sont immenses et augmentent les vôtres. C’est un vase communicant gagnant. Nous verrons dans la partie « Pratique » de ce chapitre comment s’alimenter, mais sans se stresser. Ce livre est toujours votre outil pour voir cette grossesse comme un épisode, où vous prenez conscience que cette vie vaut la peine d’être vécue en toute sérénité.

D’ailleurs, ce 8e mois a une grande importance pour vous deux, dans la mesure où le poids de ce bébé et la forme de votre utérus vont déterminer la présentation de votre petit. La présentation est le pôle que va montrer votre enfant au monde : tête ou siège. J’adore les enfants qui, dès leurs premières heures de vie, présentent au monde leur postérieur. Déjà, ils jugent que la convenance de faire comme la majorité leur demande, c’est-à-dire de présenter au monde leur tête, ne leur convient pas.

Bien sûr, le monde médical voudra changer cette position. Ce que je comprends, car, lors de la mise au monde, une présentation céphalique peut paraître plus aisée pour l’enfant, la mère et la sage-femme. Il peut y avoir, lors de ce mois de grossesse, des examens en plus, comme une échographie pour connaître le poids et le périmètre crânien du bébé, ou une radio-pelvimétrie, pour connaître la taille de l’utérus dans ses trois dimensions (largeur, longueur, transverse).

En mettant ces deux examens en corrélation, l’équipe médicale peut savoir si le passage de bébé est possible par les voies utérines. Sinon, il vous sera proposé une version (changement de position de la présentation de votre enfant par une manœuvre externe). Et si le bébé reste dans sa position choisie, l’équipe vous proposera probablement une césarienne. Bien sûr, c’est pour votre sécurité à tous les deux. Mais que faisons-nous du choix de cet enfant de se présenter au monde de cette façon ? Ou peut-être de son non-choix, car il ne pouvait se mettre autrement.

Dans le cas d’un accouchement par voie haute, on peut lui expliquer que dans sa vie, d’autres personnes que lui, et notamment ses parents, feront un choix pour lui. Ses parents sont ses créateurs mais ils n’ont pas de pouvoir de décision sur sa vie. Souvent, pour lui éviter une voie dangereuse, douloureuse, difficile pour lui. Ce que je veux dire, c’est que tous les choix que vous faites à la place de votre enfant doivent lui être expliqués avant de commencer à les faire. Sinon, de sa petite taille, il peut comprendre que sa destinée est entre vos mains. Tout ce qui commence ne pourra être fini par lui. Car ses choix ne sont pas les bons ou ne correspondent à la norme sociale.

Il vous sera peut-être proposé un déclenchement 2 semaines et demie ou 3 semaines avant le terme, pour des raisons médicales, et pour éviter une césarienne. Souvent, le corps médical utilise des mots qui font peur. Notamment, lorsque l’on vous parle de « prévention des complications chez la mère et l’enfant ». Il est évident qu’à ce moment de la grossesse, vous êtes si fragile que vous pouvez accepter tout ce qui pourrait éviter un incident à votre bébé. Je comprends, chère lectrice.

Si votre enfant naît par césarienne, vous pouvez lui expliquer. Ces mots pourraient être ceux-là : « Tu vois, mon bébé, j’ai tout fait pour que tu naisses par la voie royale mais, tu sais, la nature en a décidé autrement. Et tu es arrivé par césarienne, tout beau et avec une mère prête à t’accueillir et à s’occuper de toi. Le principal est que nous allions bien tous les deux ! »

Sinon il verra la césarienne, non pas comme un choix médical fait pour vous protéger, mais comme un acte qui vous est infligé pour sa survie à lui. Ce sera trop lourd pour lui. Et si vous ne vivez pas la césarienne d’une façon positive, il se rendra responsable et coupable de cet acte douloureux physiquement et moralement pour vous. Imaginez. Non, n’imaginons pas qu’il puisse commencer sa vie extérieure avec la culpabilité d’avoir fait souffrir sa mère, sa créatrice.

Et, de son côté, tout son thème astral en sera perturbé. Car initialement, les astres avaient choisi sa date, son heure de naissance. Notez l’importance de tout expliquer à votre bébé, in utero ou plus tard. Toute notre vie de mère, nous voulons décider pour notre enfant. Mais nous ne décidons de rien ni pour lui, ni pour nous : la nature nous guide et nous acceptons sa voie.

À vous !

Rappelez-vous tout ce que vos parents vous ont interdit de faire pour vous protéger, et que vous souhaitiez réaliser.











Rappelez-vous les émotions qui vous submergent lorsqu’une personne ne respecte pas votre volonté, soi-disant pour votre bien.











Prise de conscience : unicité et infini

Ce moment où l’enfant « prend du poids » correspond au 8e mois : le chiffre de l’infini couché. Il représente l’expansion matérielle, la structure complète de la roue du dharma1. Tous ses rayons sont bien présents pour donner un noble chemin de vie. Celui d’un monde sans limite. Toutes les portes du monde sont possibles. Dans la religion juive, c’est le symbole de l’infini établi dans les huit portes de Jérusalem. Dans la religion islamique, la huitième porte ouvre le paradis. Dans la religion chrétienne, on trouve les huit anges porteurs du trône céleste, symboles de la renaissance et de la résurrection. Pour moi, c’est le moment de se rassembler. C’est le moment de prendre conscience que l’unicité est votre force :

	Dans votre famille : l’infini ne peut être célébré que si nous honorons nos créateurs. Imaginez le cadeau que vous ferez à votre enfant de savoir qu’il appartient à une tribu. C’est une sécurité pour lui. Tout ce clan qui lui donnera confiance en la vie et en les humains.

	Dans la société : l’infini ne peut se vivre que si et seulement si hommes et femmes unissent leur force d’amour et de compassion au service de toutes les sociétés et de la terre. Votre fille, ou votre garçon, aura ainsi une belle image des hommes et des femmes.

	Dans les croyances : que tous les penseurs se mettent au service de l’adelphité. Montrez à cet enfant le pouvoir de la fraternité, de la sororité, sans notion de genre. Le monde appartient à ceux qui sont debout, vivants, respectueux et ouverts à la différence.



À vous !

Quels sont vos actes de citoyenne du monde au quotidien ?











Comment montrez-vous à vos parents le respect que vous avez pour eux ?









Quand était la dernière fois que vous avez souri à une personne que vous ne connaissiez pas ?









Dessinez un signe de l’infini, un huit couché, et dans les deux ronds du huit écrivez deux actes qui font de vous une femme humaniste :

Tous ces actes d’humains matures vous donneront l’impression de faire partie d’un cercle de soutien universel, avec une puissance supérieure – la nature. Vous ne vous sentirez plus jamais seule, mais protégée de l’infini tout : le monde.

Mantra

Voici des paroles dites à une de mes patientes, ce matin, en salle de travail. Depuis maintenant un jour et demi, elle attend que les contractions commencent, après la rupture de la poche des eaux. Bien évidemment, cette femme merveilleuse est impatiente et inquiète, car rien ne lui dit quand ni comment sera la fin de son travail. Et je comprends qu’elle soit envahie par la peur. Alors je lui ai envoyé un message :

« Oh, ne pas se laisser envahir quand on ne sait rien.
Il n'y a que lorsque l'on sait que l'on peut avoir peur.
Et encore, ce qui nous arrive ne nous appartient pas.
Car c'est dame Nature qui a choisi pour nous.


Patience
Harmonisation
Avec les cadeaux de la vie ! »


Puis ce mantra :

Ne tendez pas la carte et la boussole.
Saisissez la lanterne et prenez le chemin.


Je l’ai également invitée à chanter le mantra de Gayatri jusqu’au relâchement de son corps. Ce mantra ouvre la porte de l’infini. C’est le plus ancien de la religion bouddhiste. Ses paroles sont :

Oṃ bhūr bhuvaḥ svaḥtát savitúr váreṇyaṃ bhárgo devásya dhīmahidhíyo yó naḥ pracodáyāt


Ce qui signifie :

Oh Dieu ! Toi qui donnes la vie, Qui enlèves la souffrance et le chagrin, Et qui accordes le bonheur, Oh ! Créateur de l'Univers, Puissions-nous recevoir ta lumière suprême qui détruit le péché, Puisses-tu guider notre intellect vers la bonne direction2.


Tout en rappelant que Dieu est nous. De ce fait, cette prière universelle est pour nous, et tournée vers nous. Son seul objectif est de nous tourner vers nous-mêmes pour nous mener vers ce huit couché : l’infini. L’infini du corps, vous le vivez actuellement. Il me semble toujours incroyable de penser que la vie puisse commencer par deux gamètes, et donner au bout de 9 mois un être qui sera plus grand que nous, plus sage et puissant d’amour ! Votre corps s’harmonise avec votre enfant intérieur. Dans 2 mois, vous finirez votre grossesse. Votre corps n’est pas inquiet. Votre tête peut être remplie de questions. Alors, je vous invite, dès que le doute s’installe, à chanter ce mantra pour vous ramener dans la vérité de la vie.

Il n’y a que ce que vous détenez ici et maintenant qui est vrai. Le reste devant vous n’appartient qu’au futur. Il n’est que supposition. Donc fait d’actions et d’émotions sans fondements réels. Essayez de vivre comme votre enfant intérieur : au jour le jour. La pensée ne peut avoir que des visées assertives : « Je sais ce que j’ai à faire pour respecter ma vie, respecter celui ou celle qui m’a choisie comme mère. »

Le plus beau peut nous attendre maintenant, si hier a été semé d’amour, de compassion, d’authenticité et de paix.

Méditation du 8e chakra

Ce mois est en relation directe avec le 8e chakra. En écrivant ce livre, je me rends compte à quel point tout est relié : le temps, le corps, le cosmos, l’âme : se vivre comme son âme, en lenteur, en simplicité, en beauté et bienveillance à soi. Le 8e chakra est appelé « Soul star ». C’est celui qui est représenté au-dessus de la tête. Il est le centre des énergies méconnues, qui sont aussi celles dont vous avez besoin pour votre épanouissement et avancer sur la voie de l’émerveillement.

Au début de ce chapitre, j’ai présenté le 8e mois de grossesse comme celui où votre enfant se présente à la naissance, soit par la tête, soit par le siège. C’est aussi le mois où vous prenez conscience que la naissance de votre enfant va procurer chez vous une naissance de mère. Une voie de femme qui vous donne un statut divin pour la terre entière. Comme toutes les femmes, vous participez à l’agrandissement physique de cette terre, mais aussi à son évolution spirituelle vers la bienveillance et la compassion. Vous portez ce petit être, qui représente l’infiniment grand. À ce jour, j’espère, chère lectrice, que vous ne doutez plus de votre puissance sacrée. Cette grossesse, que vous placez sous le signe de la transformation, vous met dans cette posture magnifique de reine sur son fauteuil impérial – le « fauteuil impérial » étant le périnée, en ostéopathie intrapelvienne.

Ce 8e mois est pour vous un épanouissement, malgré tous les bobos de la fin de grossesse. Tout simplement car vous êtes à présent liée à votre âme. Toutes vos cellules et celles de votre enfant sont reliées dans une seule voie : se libérer de vos vies passées et des schémas karmiques. Depuis le début de votre lecture, vous avez pris conscience que ce poids transgénérationnel n’a plus à vous envoûter. Ce n’est pas uniquement vous que vous libérez, mais toute la conscience humaine.

À vous !

1Installez-vous dans un endroit calme.

2Donnez une intention à cette méditation : paix, amour, sérénité, patience…

3Respirez tranquillement.

4Imaginez une boule flottant au-dessus de votre tête, de toutes les couleurs de la vie.

5Invitez une lumière du ciel jusqu’à cette boule du 8e chakra –, le lien entre votre intention et l’infini.

6Et sentez, au fur et à mesure de votre respiration lente, vos sept autres chakras être reliés, se remplir de lumière de paix.

7Quand vous le déciderez, terminez cette méditation. La lumière remonte de votre chakra racine – le périnée –, du 1er au 8e chakra !

8Cette méditation est à faire dès que le doute s’installe ! Revenez à votre essentiel : vous et votre enfant.

Introspection : le partage

Depuis le début de votre grossesse, accompagnée par votre lecture, vous cherchez à éveiller votre spiritualité :

	en éveillant votre conscience,

	en vivant comme votre âme avec lenteur, beauté, bienveillance envers vous-même et simplicité,

	en donnant plus de sens à votre vie.



Il est vrai que cette transformation, au fil de votre grossesse, vous apporte les vraies raisons de notre présence sur terre : se développer, créer, et partager.

Il est temps à présent de finir votre travail de complétude : devenir meilleure en faisant une bonne action autour de vous chaque jour, et non de temps à autre quand cela vous plaît, ou quand cela vous chante, ou pour nourrir votre ego. Non, pour être une femme ayant conscience qu’à ses côtés il y a une personne qui aurait juste besoin de votre sourire pour se sentir reconnue dans cette société, ou un geste de votre part : une aide physique ou financière qui l’aiderait à dépasser un cap, et à sortir de sa solitude et de sa dépression. Si la cause des femmes vous touche, je pourrais vous parler de mon association du Fonds Myma3 (Ma yoni mon amour), qui offre aux femmes un travail de paix avec leur histoire et une connaissance bienveillante de leur corps et de leur sexe. Vous pourriez venir en aide à l’une de ces femmes qui se terre juste à vos côtés. Vous ne pouvez pas les voir, car elles font tout pour ne pas être vues de vous, ni de quiconque. La société ne leur donne pas de place car elles sont différentes. Et elles ne prennent pas de place car aucune ne leur est offerte.
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Un peu de vous dans chaque témoignage !

J’ai reçu une demande d’aide d’une femme magnifique élevant seule son enfant. Malgré le fait qu’elles vivent dans une grande ville, cette jeune femme et sa fille sont totalement seules. Avec très peu de moyens financiers, cette mère se débrouille difficilement pour payer son loyer, l’électricité… Pour la nourriture, elle reçoit des paniers des Restos du Cœur. Cette jeune mère ne peut travailler car elle ne peut pas payer une crèche ou une assistante maternelle. Elle m’a appelée pour avoir une aide financière, afin de pouvoir continuer à suivre sa psychothérapie. Pourquoi ? Car son psychothérapeute est la seule personne qui lui parle de la semaine.

À vous !

Auriez-vous la possibilité de faire un don à une association ?



Pourriez-vous, aujourd’hui, accomplir un acte qui pourrait aider une personne de votre entourage à sortir de sa torpeur (dépression, douleur, maladie, deuil, doutes…) ?



Depuis combien de temps n’avez-vous pas fait une action gratuite et désintéressée ?



Tout ce travail finira par vous accomplir, en vous procurant :

	davantage d’amour à partager,

	davantage d’envie de donner sans rien recevoir,

	davantage besoin de vivre en toute adelphité, avec les personnes qui vous entourent, comme avec les personnes qui font partie de votre vie de citoyenne.



Vous avez les clefs pour changer le monde et vous l’apprendrez à votre enfant !

En pratique : se nourrir spirituellement

L’équilibre de vie est intérieur et extérieur. C’est une balance indispensable pour garder son axe de vie vers la paix. Je vous invite donc à vous nourrir autant spirituellement qu’organiquement.
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Un peu de vous dans chaque témoignage !

Pas plus tard qu’hier, je tournais une vidéo pour la chaîne YouTube « Le Bonheur et la Santé » de Nadège Billery avec pour sujet : « Qu’est-ce que l’ostéopathie intrapelvienne et sa voie thérapeutique ? » Mon emploi du temps étant bien rempli, en mes qualités de mère, de sage-femme, et d’aide en cuisine pour le restaurant de ma fille Danae, que j’ai dû m’installer dans la salle à manger du restaurant pour donner mon interview. Du bas de la cuisine montait une musique : casseroles et cuillères, mixeur, batteur… Et moi je parlais du bonheur de vivre l’évolution de mes patientes depuis trente-deux ans. Vous êtes toutes mes maîtres.

Ce qui m’a émue, c’est cette double activité qui avait le même sens. Nous étions toutes les trois dans un même lieu, en train de faire la même chose : en préparation d’une recette pour la voie de la vie heureuse, simple, saine et amoureuse. D’un côté, Nadège Billery et moi enregistrions une vidéo pour partager notre savoir dans le but de donner du bonheur des autres, et d’un autre Danaé en cuisine, préparant le déjeuner de ses clients. Toutes les trois, nous tissions un lien pour les autres, dans un seul champ spirituel : créer de la bienveillance. Ce qui m’a émerveillée ce matin, c’est que, toutes les trois, nous étions des ouvrières bâtisseuses d’un monde de paix. Chacune à sa façon et à son échelle, mais avec tant de détermination et de passion ! Donne de la vie à tes jours plutôt que des jours à ta vie !

Tout est une question de sens. Dans ce 8e mois, il est probable que tout vous dépasse tellement votre champ des possibles est illimité. Alors je vous invite à diriger votre vie vers l’amour : parler d’amour, faire l’amour, le créer, le chanter… quoi que vous fassiez, et où que vous puissiez être.

Dans l’ayurvéda, l’alimentation est un médicament et nous formons un tout avec la terre, le cosmos et la nature ! Se nourrir se fait avec la conscience que chaque bouchée est un cadeau de la terre. Le tout début du repas pourrait commencer par une prière de gratitude à la terre de nous donner autant d’énergie pour vivre en pleine santé mentale et physique. Vous verrez, vous saurez spontanément, et d’une façon très animale, ce qui est bon pour vous deux. Croyez en vous !

À vous !

Dans cette quête d’alimentation spirituelle, quels sont les aliments qui sont bons, et ceux à bannir de votre quotidien ?

	À garder		À bannir
			
			
			
			
			
			
			



Histoire de vie
Quelques lignes auparavant, dans la partie « Mantra », j’évoquai le cas d’une de mes patientes en début d’accouchement. Alors que le doute s’installait en elle à mesure que le temps s’écoulait, j’ai voulu lui redonner confiance en elle et, pour cela, l’ai invitée à s’imprégner du chant de Thich Nhat Hanh.
Je suis chez moi, je suis arrivée
Je lui ai proposé d’écouter ce mantra au casque, en boucle, en respirant le plus lentement possible, comme si elle marchait en pleine forêt en sentant l’air de la nature, le vent sur elle, sur son ventre rond, ses pieds s’enfoncer dans la mousse des bois ou dans la terre mouillée par une légère pluie.
Et au bout de 24 heures d’attente sans contractions suivies de 13 heures de travail, j’ai reçu ce message :
« Chère Véronique,
Merci pour ton accompagnement et aussi la belle méditation de ce maître vietnamien qui m'a permis de lâcher et d'accepter l'inconnu suite à ce déclenchement.
Première leçon de mère : lâcher prise et accepter qu'on ne contrôle rien ! Je te présente Émilien, né hier soir le 1er décembre à 22 h 04, 53 cm pour 3,7 kg !
Je t'embrasse fort
J'ai réussi à accoucher par voie basse et sans péri [image: ] A long mais merveilleux ! »
Je me rappelle des cours de préparation à la naissance avec cette patiente que j’avais eu la chance de rencontrer une belle année avant la conception, lors de mon atelier « Ma yoni mon amour ». Elle était en chemin sur son travail de paix. Et d’ailleurs, convaincue que ce travail était transgénérationnel, elle avait invité sa propre mère à faire cet atelier quelques mois après elle. La paix retrouvée. L’amour filial sain, libre de toutes les vieilles histoires. La connexion entre une mère et une fille, vibrante de la joie de partager une vie simple et douce.
En plus de cet acte de pacification avec sa mère, cette femme a pu, grâce à son travail sur elle-même, reconnaître avoir été victime d’un homme pervers. La force de se dégager de ses griffes et de ne plus en avoir peur. Je me rappelle, lors de la fin de l’atelier de sa mère, cette jeune femme est venue me présenter son amoureux. Nous étions remplies d’émotions de joie. Oui, enfin, cette jeune femme pouvait de nouveau aimer et faire confiance à un homme. Ils sont si beaux tous les deux. Et quelques mois après, lorsqu’elle est venue me voir pour m’annoncer sa grossesse, nous nous sommes offert un sourire d’émerveillement intense devant le cadeau que peut offrir la vie quand tout s’aligne. Et si elle est arrivée à accomplir sa magie, c’est vraiment grâce à une prise de conscience que seuls l’amour et la paix peuvent ouvrir les champs des possibles.
À vous !
Rappelez-vous tous vos actes de paix et d’amour durant l’année qui a précédé votre grossesse. Peut-être que vous vous rendrez compte que cet enfant vous a choisie au moment où votre corps tout entier pouvait l’accueillir.
Ou bien, si vous sentez aujourd’hui qu’il y a encore des actes de paix à faire pour libérer les champs des possibles, je vous invite à le faire dès aujourd’hui. Le temps est notre meilleur ami. Un jour est une naissance. Essayez de prendre chaque jour comme un nouveau départ. Pour une vie plus simple !




1. Le dharma est un terme spirituel pour donner une représentation d’un symbole de la vie en pleine conscience.

2. D’après la traduction de Svāmī Dayānanda Sarasvatī (1875).

3. https://fonds-myma.org


9e mois
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Dans votre corps

La grossesse va se terminer dans les semaines à venir. Et votre vie de maman va commencer pour l’éternité. Vous avez très envie de rencontrer votre enfant. Et pour beaucoup d’entre vous, la grossesse est peu confortable.

Nous pouvons comprendre pourquoi beaucoup d’entre vous sont si pressées de présenter leur futur enfant à leur partenaire de vie – et au monde entier. Pourtant, une petite voix intérieure vous dit parfois : « Notre binôme est si exceptionnel. Qui saura s’occuper de lui et de moi, comme pendant cette grossesse ? » Et la réponse, vous la connaissez : « Personne. »

C’est pourquoi ce dernier mois de grossesse est si particulier. Entre le désir de le prendre dans vos bras, de pouvoir le regarder, le sentir, l’embrasser, le toucher enfin, et celui de le protéger encore quelques jours de ce monde si beau, mais si particulier en même temps. Ce que nous pouvons imaginer, c’est que votre enfant a ce même souhait, de vous découvrir de l’extérieur, et de rentrer en connexion et partage avec ce monde extérieur.

À ce moment où fusent toutes ces questions chez chacun de vous, votre petit pèse environ 2,5 kg et mesure 45 cm. Votre grossesse touche à sa fin : votre bébé commence à descendre dans votre bassin et appuie fortement sur votre bas-ventre.

Tous les jours, tout vous invite à son arrivée : les cours de préparation à la naissance, les examens gynécologiques, l’aménagement de sa chambre, de la maison, l’organisation de votre départ en congé maternité. Le sentiment d’être la mère d’un enfant vous envahit. Tout vous presse. Et vous pourriez dire à la terre entière : laissez-moi savourer cette vie extraordinaire.

Je vous propose alors de tout faire lentement. Qui détermine le moment où votre grossesse va se terminer ? Personne ! Alors, prenez votre temps.

De toute façon, même si rien n’était prêt au niveau matériel, votre corps et votre tête sont remplis d’amour. C’est tout ce dont vous avez besoin tous les deux pour vivre. Et tout ce travail que vous venez d’effectuer chaque mois a été fait dans un seul but : le dépouillement. Se défaire de l’inutile, du trop, pour revenir à l’essentiel : l’être. Vous y êtes arrivée ! Je vous en félicite.

Votre enfant arrive, et il ne désire pas une mère parfaite, mais une femme juste, assertive, vraie, pure, authentique, spontanée, honnête, qui le nourrit d’émerveillement et de confiance en la vie et en l’humanité. Une femme sans argent peut être tout cela. Une femme riche aussi. Mais son côté matériel n’augmentera pas sa qualité de femme mature et divine.
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Un peu de vous dans chaque témoignage !

Lorsque je vais travailler dans les montagnes de Bugarach, dans l’Aude, je rencontre des femmes qui élèvent des enfants sans hommes, sans argent, en pleine nature. Je les vois, je les vis avec tant d’émotions. Leur valeur ajoutée est le dépouillement total du superflu de la société des grandes villes. Le « rien » fait qu’elles ont le « tout » pour vivre : la nature et le sens humain de vivre pour juste être.

La famille est la base de la sécurité sociale. Se nourrir juste avec ce que l’on a autour de soi. Éduquer les enfants avec patience et lenteur, en prenant toute occasion pour apprendre à lire, compter. Demander en toute humilité de l’aide aux autres pour ce que l’on ne sait pas faire : la musique, le dessin, etc.

Ce que j’aime, c’est voir évoluer ces familles avec une élégance qui est si rare dans nos grandes villes. Tout pourrait être compliqué si leur règle de vie n’était pas la simplicité. « Si je ne détiens pas quelque chose, je n’essaie pas de le remplacer par quelque chose d’autre, car je créerais ainsi le manque. Non, je m’en passe et crée ma vie sans. »

Par exemple, dans cette région, il y a peu de sages-femmes. Leur fonction est juste de confectionner une trousse de premiers soins pour l’enfant lors de la naissance, et de faire confiance aux lois de la nature pour la venue au monde. Beaucoup d’entre nous paniqueraient. Pour ces femmes, c’est le contraire. C’est redonner leur vie à celle qui les a créées : la nature. Celle qui est toujours là pour elles, à la différence des hommes et des femmes de cette société, qui ne cherchent qu’à les marginaliser. Ces femmes et leurs familles sont mes maîtres, elles m’offrent chaque jour des questionnements sur la vie, la société. Leur exemple est mon travail d’introspection.

À vous !

Qu’est-ce qui est, pour vous, le plus important à avoir, pour mettre au monde votre enfant dans quelques jours ?











Lorsque je donne des cours de préparation à la naissance, je définis les contractions de travail comme des « passeuses de vie ». En effet, ces contractions de travail induites par l’ocytocine doivent être prises comme des alliées, voire des amies, chez la parturiente. Plus elle les acceptera grâce à la respiration So Ham (définie dans le chapitre consacré au 4e mois de grossesse), plus son corps s’ouvrira à son enfant. Je décris aussi les contractions de travail comme des portes qui s’ouvrent au passage de l’enfant. Plus les portes seront légères, plus il sera facile pour le bébé de les franchir. Je le montre avec un lent mouvement de mon sternum vers l’extérieur de mon corps, le plus subtilement pour montrer l’importance de chaque contraction. Chacune d’elle signe une étape pour devenir mère, la dernière sera le passage du périnée. Ces contractions sont un chemin initiatique qui va conduire à la naissance de ce petit humain qui va faire de vous une mère, de votre partenaire un parent, et enfin de vous trois une famille pour l’éternité.

Et pour terminer, elles créent la liberté de deux personnes : mère et enfant. Lorsqu’une femme donne naissance à son enfant, elle lui donne sa liberté après neuf mois d’hyperprotection. La naissance la libère aussi de son enfant. Ils resteront ensuite liés par la filiation pour l’éternité.

Prise de conscience : l’accomplissement

Le chiffre 9 représente l’accomplissement final, voire universel. Sa puissance est de nous élever dans un état de conscience supérieur. Il est la totalité. Il symbolise l’aboutissement, l’achèvement. Dans la Chine ancienne, le 9 représente le yang, la plénitude du masculin. En n’oubliant pas qu’à l’intérieur de toute femme, il y a 10 % de masculin1 –, et peut-être que vous portez un enfant-garçon dans votre utérus. Vous êtes une femme portant l’avenir du monde. Donc créatrice de l’immortalité.

Toutes ces notions ne peuvent que transcender tout ce qu’aujourd’hui vous vous refusez de voir et connaître en vous : vous êtes l’œuf du monde qui contient tout : la sagesse, la force, la beauté. Ce tout qui construit l’équilibre dans chacun de nous. Ce concept symbolique est juste là pour expliquer que la genèse du monde, et la naissance des quatre éléments vitaux, c’est vous, chère lectrice !

Dans ces dernières semaines de création du divin et de votre statut de mère indélébile pour l’éternité, je soumets cette prise de conscience aux yeux de l’humanité : un être authentique change sans être transformé et demeure sans être figé.

La grossesse est un travail de transformation de votre vie. Vous êtes venue au monde seule. Et à présent, vous êtes habitée d’une personne qui vous connaît au plus profond de votre corps, histoire et psyché, et que vous ne connaissez pas encore. Depuis le début de cette vie en binôme parfait, vous vous apprêtez à vivre le plus beau. Tout en sachant que vous ne savez rien. Pour une fois, vous prenez conscience que toutes les projections ne peuvent vous mener que vers le doute, l’incertitude. Votre corps peut se transformer vers la création du divin sans le pouvoir de la tête. C’est peut-être la première fois que votre mental se couche devant la puissance de la transcendance du corps.
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Un peu de vous dans chaque témoignage !

Ces derniers jours, le Conseil de l’Ordre des sages-femmes de Paris a essayé de me prouver que mes actes de sage-femme dans l’administratif ont été, à deux reprises, en trente-deux ans d’exercice professionnel, hors de la loi du corps médical. Oui, j’accepte. Il est vrai que je me rends compte que devant l’urgence d’apporter du soutien et de l’aide, je ne perçois pas lorsque mes actes peuvent me mettre au pilori et mon exercice de sage-femme en danger.

Quand je réfléchis à cette situation grave, je me dis que je suis avant tout passeuse de vie, et non une femme sujette à des règles qui peuvent la détourner de son pouvoir d’être juste aux côtés de celle qui a besoin de soutien tout de suite.

Et vous aussi, vous vivrez cela à chaque fois que vous devrez protéger votre petit. Peu importe les règles sociétales, vous pourrez vous transformer en tigresse. Et en une seconde, cette transformation pourrait vous mettre en péril. Mais qu’y a-t-il de plus précieux que votre enfant ? Rien. Et votre enfant sera le seul à vous offrir la parole magique, qui lèvera le doute sur votre action. C’est ainsi que ma fille cadette a fini par me dire : « Tu sais, maman, si l’Ordre te sanctionnait en te privant de ton diplôme de sage-femme, il se priverait lui-même de la meilleure sage-femme du monde. »

Mantra

« J’aurais dû » et « Si j’avais su » sont deux poisons violents qu’il est préférable de remplacer par cette formule :

J'ai fait ce que j'ai pu.


Vous pouvez avancer dans votre vie maintenant en toute humilité et vous répéter ces phrases comme des potions magiques chaque semaine :

Lundi : Je ne sais rien.

Mardi : J’apprends. Je découvre.

Mercredi : Je fais le constat de mes actions une fois finies.

Jeudi : Je n’ai pas peur de me tromper, je suis authentique.

Vendredi : Je suis seulement une soldate de dame Nature. J’accueille ses cadeaux. Demain ne m’appartient pas.

Samedi : Je remercie d’être en vie ce jour, je me célèbre aujourd’hui d’être ce que je suis.

Dimanche : Je suis dans l’accueil de tout ce qui peut m’arriver, car tout peut faire pousser mes racines pour un meilleur ancrage, et ouvrir mon mental au champ des possibles.

À vous !

Aimeriez-vous ajouter un mantra qui fera de vous une soldate encore plus puissante d’amour ? Un mantra qui fera de vous une bonne guide pour votre enfant : bienveillante, d’une écoute empathique, le laissant libre, tout en étant protectrice en même temps…





Méditation : vous êtes devenue une sage

Le chiffre 9 représente l’Ermite. Merveilleux arcane qui symbolise la puissance d’une personne qui, forte de ses expériences, sait avancer avec prudence. Il nous invite à prendre le temps pour comprendre les choses, et donc à la patience. Cette lampe à la main fait de vous une guide, forte de ses connaissances. Elle fait de vous une sage.

Aujourd’hui, au bout de ce 9e mois, vous avez grandi en même temps que votre enfant. Tout s’est éclairci en vous ! Pour la première fois de votre vie, une personne que vous ne connaissez pas, votre enfant, vous a imposé la lenteur de ces 9 mois, pour puiser dans vos entrailles karmiques et savoir qui vous êtes vraiment. Comme si, en neuf mois, votre corps était devenu un Ermite demandant solitude, lenteur, intériorité, silence, peur, pour redéfinir qui vous êtes vraiment, comme une mise à nu, mais surtout une demande de pureté pour recevoir celui qui ne sera que pureté et vérité : votre enfant.

Ce 9e mois est la fin de la traversée du désert. À la naissance, vous allez pouvoir partager votre vie de mère avec votre partenaire de vie – ou pas, si vous avez décidé de construire une famille seule. Mais, je dois dire, que dans un cas comme un autre, la personne qui sera le plus souvent près de cet enfant, c’est vous. En lien direct avec cet enfant, c’est vous. La personne aussi dont il attendra le plus de soin et de réponses dans la vie, c’est vous. Tout simplement, parce que vous êtes la première personne qu’il aura rencontrée sur cette terre. Alors, tout ce travail d’introspection vous permettra d’affronter cette connexion avec acceptation et émerveillement.

Une difficulté sera le sujet d’un travail à deux. Et à chaque fois, la réponse se trouvera dans la lenteur, la simplicité. Nous pouvons dire aujourd’hui que votre enfant a compris qui vous êtes vraiment, une femme dotée d’un pouvoir magique, qui peut tout transformer en beau par sa puissance d’amour.
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Un peu de vous dans chaque témoignage !

Je disais à une jeune accouchée, submergée de doutes par l’arrivée de son bébé :

« Rappelle-toi : tout est compliqué si tu doutes de toi,

tu ne contrôles rien,

laisse-toi aller dans la lenteur et l’acceptation,

fais-toi confiance,

comme cet enfant qui t’a choisie comme mère,

le doute a le droit de te traverser,

c’est normal,

mais respire-le,

inspire, tu l’acceptes et le comprends,

expire, tu le sors de toi et l’envoies dans le cosmos,

il ne t’appartient plus,

car tu sais que si cet enfant t’a choisie parmi toutes les femmes de l’univers,

c’est tout simplement parce que tu es divine,

souris à ton doute,

dis-lui au revoir. »

Je vous propose à présent un texte à méditer, Naturaleza de Danit. Vous pouvez l’apprendre, le lire ou l’écouter sur YouTube. Ce chant vous mettra dans votre force de femme de la terre, précieuse pour notre terre et tous les humains. Le doute de la vie pourra vous traverser, mais votre incarnation est devenue celle d’une femme guide de l’humanité. Voici la traduction des paroles de ce puissant chant :

« Nature, ce que j'ai vu en toi
Des hommes qui prennent soin de la terre
Des femmes qui prennent soin des plantes
Des hommes soucieux de la terre
Des enfants qui écoutent attentivement la voix de leur grand-père
Et là tu apparais avec ton être lumineux
Et là tu apparais avec ton être puissant
Je chante à Mère Nature, à ton mystère invisible
Je chante à la force qui nourrit notre danse pour cette vie
Je chante à la force qui ouvre le chemin de nos rêves
Je chante à Mère Nature, à ton mystère invisible
Je chante la force qui est en moi, notre danse pour cette vie
Je chante à la force qui nourrit le chemin de nos rêves. »


De tous les temps, et dans toutes les religions, tous les humains de cette terre ont chanté pour implorer la bonté de la terre, pour vivre dans une force d’amour. Je n’ai rien d’autre à rajouter ; la vie fera le reste.

Introspection : bilan personnel

En ce 9e mois, faites votre bilan personnel sur l’avancée de votre travail sur vous-même, d’une façon honnête et authentique.

À vous !

Vous avez pris l’habitude d’écrire au fur et à mesure de votre grossesse dans ce livre. Je vous invite à présent à noter ici quelques lignes ou mots vous prouvant à vous-même que vous êtes sur votre chemin de vie : des mots d’encouragements, de satisfaction, de remerciements, de décisions, des constatations, des projets.











Remarquez que mon souhait pour vous est juste de déposer des mots positifs et constructeurs de vie positive. Durant ces derniers mois, votre travail d’introspection vous a demandé de vous dépouiller des histoires anciennes, inutiles à transmettre à votre enfant. Vous êtes capable à présent de reconnaître que vous êtes telle une poupée russe. Construite de plein de petites poupées emboîtables. La plus petite est votre enfant à naître. Pour les autres, il vous est facile de les mettre dans le désordre et de savoir simplement les remettre dans le bon ordre. Telle tête avec tel corps, et de la plus petite à la plus grande. Ou l’inverse.

Mais, ce qui est merveilleux, c’est qu’aujourd’hui vous pouvez déconstruire les matriochkas et les reconstruire simplement. Quelle paix intérieure vous apporte une telle clarté ! Toutes les structures mentales sont là où elles doivent être, sans faux-semblant, faire-valoir ou mensonge. Imaginez votre enfant intérieur qui a vécu toute votre transformation : il a respiré votre changement cellulaire, vu votre équilibre hormonal changer. Vos cellules respirent mieux en étant dans le lâcher-prise, en vivant l’instant présent en pleine conscience. Votre corps vibre d’ocytocine : l’hormone de l’amour mais qui va aussi déclencher votre accouchement. C’est comme si, naturellement, le corps de la femme attendait ce moment de libération de l’âme pour donner la vie à son enfant.

L’âme sans sa prison mentale rayonne et peut accueillir un enfant divin. Tout ce travail que vous venez de réaliser est un cadeau sacré que vous vous faites, ainsi qu’à votre enfant. Il sera bon pour lui de vivre sans carcans intrinsèques familiaux. Il sera plus fort pour affronter ceux de la société en sortant du nid familial.

Je suis émue en écrivant ces mots. Merci d’être la femme que vous êtes : consciente de son pouvoir de femme catalyseur d’amour !
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En pratique : lâchez prise, vous êtes prête !

Tout est prêt à la maison, tout est prêt dans votre corps, tout est prêt dans votre tête.

Essayez dans ces derniers jours de grossesse de penser à autre chose qu’à votre accouchement et à la préparation matérielle de la maison pour l’accueil de bébé.

Pour cela, rien de plus puissant qu’un voyage dans un pays où vous n’avez plus de repères. Pour couper votre mental et revenir à l’essentiel : vous êtes en vie ! Non, je n’ai pas oublié que vous étiez sur le point d’accoucher. Vous pourriez aller passer une nuit à l’extérieur. Vous faire inviter chez de très bons amis, ou de la famille, ou prendre une nuit d’hôtel à un pâté de maison de chez vous. Juste pour vous sortir de chez vous et de la pression : « Je dois… », « Il faut que… », ou « J’ai oublié de faire… », ou « Je n’aurai pas le temps de… ».

Dites-vous que, maintenant, rien n’est plus précieux que votre corps reposé et votre tête libre d’obligation futile. Ce qui est important pour votre enfant, qui se prépare aussi, ce n’est pas une jolie et grande maison bien rangée, mais une maman qui s’aime et qui est prête à vivre avec lui l’imprévu, l’émerveillement que chaque jour va apporter à un binôme uni pour la vie. Une maman sans convention qui pourra lui offrir liberté et ouverture d’esprit sur le monde !

Ce travail est à la portée de toutes. Décrochez du devoir de faire. Votre enfant a besoin de vos bras, de votre parfum, de la mélodie de votre voix, du rythme de vos pas dans la vie. Il a eu tant l’habitude de cette beauté sensitive pendant tous ces mois passés. Il n’a aucunement besoin d’autre chose qu’une mère animale qui écoute vraiment ses besoins primaires : manger, dormir, boire, respirer, éliminer et être aimé. Tout ce qui n’est pas relatif au contexte physiologique humain n’est que superflu à ses yeux. Il peut même s’inquiéter que vous n’ayez pas la connaissance de ses besoins vitaux. Tous les animaux suivent les leurs. Mais les humains s’en détournent, car ils suivent des règles et des croyances qui n’ont aucune relation avec la physiologie. Leur seul but est de nourrir leur ego. Alors, dépouillez-vous de ces carcans sociétaux qui vous mettent dans l’obligation de faire, de tout ce qui vous détourne de juste être.

Avec ce petit, tout s’harmonisera au fur et à mesure. Vous allez vous apprivoiser. Et chaque jour, vous allez vous découvrir. Et pour vous, chère lectrice, en regardant votre petit prendre de la place dans votre vie, vous allez apprendre le simple, la lenteur, l’humilité.

Quand j’écris ces mots, je me demande qui va être l’éducateur de l’autre !

À vous !

Où pourriez-vous aller vous reposer, plus ou moins loin de la maison, pour savourer l’espace du rien ?












Histoire de vie
Rien que le fait d’acheter ce livre est le signe d’une prise de conscience : celle que votre vie mérite mieux que de transporter d’année en année toujours les mêmes problématiques.
Mon souhait pour vous deux était vraiment de vous faire découvrir un monde magique : le vôtre. En apprenant à ouvrir votre corps et à libérer votre âme.
Comme tout thérapeute respectueux de son patient, je vous ai donné des outils pour vous aider à continuer à vivre sur votre chemin de paix, ou d’y retravailler si vous vous en détourniez. Mais surtout, je sais que votre vie va être accompagnée par un grand maître : votre bébé ! Je vous invite à le regarder vivre et à l’observer. Vous allez revivre ce que vous étiez à cet âge.
Inspirez-vous de votre tout-petit ! Je vis la grandeur d’âme des bébés à chaque fois que j’ai la chance de voir le bébé d’une de mes patientes, que j’ai suivie en préparation à la naissance. Je suis déjà émerveillée de le rencontrer, mais surtout d’avoir vu sa mère évoluer durant tous les mois de grossesse – plus de sérénité, moins d’actions qui pourraient mettre à mal sa santé physique ou mentale, plus de confiance en sa valeur et sa présence dans la vie et dans la société, moins d’impatience si les choses qu’elle souhaite n’arrivent pas tout de suite, plus de foi en la vie, tant sa confiance en elle a augmenté, moins dans la parole mais plus dans l’action pour se créer une vie saine dans la simplicité et la bienveillance.
Tout ce travail insuffle en ces femmes une force. Elle est incarnée par la présence de leur enfant en elles, ce petit qui représente le divin, car il est pur. Leur regard, leurs attitudes, leurs paroles sont différentes. C’est comme si leur disque dur s’était réinitialisé de l’intérieur, pour rayonner de l’extérieur. J’avoue être admirative de votre transformation. Je n’ai été que l’outil de votre travail. Comme la pelle pour creuser dans une mine de diamants. Et c’est vous, chère lectrice, qui avez trouvé le plus beau de vos diamants : votre âme. L’essence pure de votre magnificence. Parfois, je suis tellement émue à cette pensée que j’en pleure.
À la fin de cette grossesse, vous savez que votre corps est votre meilleur ami. Et que plus vous coucherez votre mental en dehors de votre temps professionnel, plus vous écouterez sans juger, plus votre vie sera faite de magie. En vous rappelant que votre vie est à l’image de ce que vous voulez en faire.
Alors, avant de nous quitter, j’ai un dernier conseil à vous donner : ne demandez à personne l’amour dont vous avez besoin. Vous êtes votre propre source d’amour total. Demander de l’amour à une autre personne est une triste déception. Vous êtes en train de lui demander ce que vous n’avez pas, et ce que vous ne connaissez pas de vous-même. Votre quête sera un puits sans fond.
À vous !
Je vous invite à vous poser en silence, à respirer lentement, à pratiquer une méditation, à chanter un mantra, à savourer votre travail d’introspection, à vous remettre dans une pratique (celle qui vous aura le plus touchée dans cette lecture). Et trouvez l’amour nécessaire en vous pour que le doute s’évapore aussi vite qu’il est arrivé.
Ces pratiques vous aideront lors de la naissance de votre enfant, lors de votre apprentissage de vie de mère. Et le sublime sera toujours dans le regard émerveillé de votre enfant à votre contact.
Comme j’aime le dire à mes patientes en fin de cours de préparation à la naissance : « Bienvenue dans ce monde où tous les bonheurs et les imprévus font de nous des femmes-mères encore plus fortes et fières. » Et comme le dirait mon maître spirituel Daniel Odier : « À l’attaque ! »




1. C’est un ressenti de sage-femme qui touche des corps de femmes et d’hommes depuis trente-deux ans, et écoute leurs problématiques dans leur féminin et masculin. Lorsque je donne ce chiffre, je parle de « 10 % » du corps entier, c’est-à-dire : tête, corps et âme. D’où la complexité de réveiller cette part de nous qui est toute notre différence et qui est à découvrir. Refuser de reconnaître la différence est un manque d’intelligence sociale. L’accepter nous ouvre à cette différence.


CONCLUSION

La naissance d’une femme éveillée

Vous avez mis à profit votre grossesse pour sortir de ce sommeil mental. Vous avez osé vous dépouiller de tout l’inutile du passé, et ses croyances limitantes, pour vivre comme votre âme, plus à l’écoute de votre corps et de vos sens, pour rester dans l’essentiel du contexte humain et de ses réels besoins : manger, boire, dormir, respirer, éliminer et s’aimer. L’amour de vous-même a pris le dessus sur le faire-valoir social. Votre enfant a vécu cette transformation durant toute sa gestation. Il a pu voir et sentir votre âme se libérer de ces carcans ancestraux. Lui sait que, au moment de la naissance, tout ce gain de sérénité va pourtant être mis à l’épreuve à différents niveaux :

	La naissance que vous aviez imaginée simple et douce, car vous vous étiez préparée en faisant du yoga, de l’haptonomie, ou de la sophrologie, ne s’est peut-être pas du tout déroulée comme prévu : longue, douloureuse, avec une fin en césarienne, ou usage des forceps, avec épisiotomie ou déchirure.

	La mise en route compliquée de l’allaitement, avec vos bouts de seins qui ne sont pas des tétines, si fragiles à la succion de bébé.

	Une vie régie par les soins de puériculture, et l’allaitement, font que vous vivez 24 heures sur 24 pour votre bébé, et que vous n’avez aucun temps pour vous.

	À la moindre remarque sur vos faits et gestes de nouvelle mère, vous fondez en larmes, alors que vous essayez de faire au mieux.

	Cette sensation que vous êtes seule au monde face à ce bébé que vous aimez plus que tout, mais qui ne peut s’exprimer pour dire ses besoins et expliquer ses pleurs. Cette solitude est accompagnée de personnes de bonne volonté, prêtes à vous aider. Mais ce dont vous avez vraiment besoin, c’est de dormir, et personne ne peut dormir pour vous. Vous avez aussi besoin que l’on prenne soin de vous, comme vous prenez soin de votre enfant.



À ce moment, chère lectrice, après ces constats douloureux, reprenez ce livre : mantras, méditation, introspection.

Si vous avez l’impression de n’avoir même pas le temps de pratiquer avec ces outils, alors prenez ce livre et mettez-le dans un petit sac en bandoulière, et, comme s’il s’agissait d’un gri-gri, dès que vous sentirez que le doute arrive en vous, vous le toucherez, en fermant les yeux, et repenserez simplement quelques secondes à cette phrase :

Ne rien faire. Juste laisser faire.


Dormez avec votre gri-gri sous votre oreiller ! Très vite, vous allez comprendre qu’après la tempête, vous serez toujours plus forte de vos expériences de jeune maman – que vous aurez dans 70 % des cas réalisées et surmontées seule.

Et à la différence de votre vie d’avant votre grossesse, vous savez que toute situation est une étape de vie pour vous rendre encore plus fière de vous et de chacune de vos acquisitions.

Devenir mère, c’est comme vouloir faire du yoga. On ne fait pas de yoga. Non ! On est yoga. Au quotidien, tout votre travail vous aidera à affronter chaque chose avec acceptation puis harmonisation. Si je ne sais pas, si je n’y arrive pas à un moment précis, je m’arrête, je respire lentement 3 secondes. J’ouvre les yeux, et je me mets dans l’action lentement et en silence. Vous pouvez vous dire quelque chose que je me répète tous les jours depuis trente ans :

Je fais ce que je peux pour être une bonne mère.


Avec un ou une partenaire, ou bien seule dans votre vie, vous serez à présent accompagnée par un bébé patient ! Rappelez-vous, c’est votre enfant qui vous a choisie, vous, la femme divine de cet univers, pour lui donner vie. En prenant conscience de cela, votre doute s’envolera.

N’ayez pas peur, vous allez grandir

avec votre enfant,

pas à pas,

jour après jour.

Choisissez la voie du silence, de la lenteur,

et vous découvrirez avec émerveillement

qu’au bout du chemin

il y aura l’amour et la paix,

sels de l’humanité éveillée !

Je suis à votre disposition, chère lectrice, comme si vous étiez l’une de mes filles. Je ferme les yeux, j’inspire, j’ouvre mes grands bras, je vous accueille, quand vous le souhaitez ! Votre sourire de mère sera mon immense joie !


Notes


Pour suivre toutes les nouveautés numériques du Groupe Eyrolles, retrouvez-nous sur Twitter et Facebook

[image: ] @ebookEyrolles

[image: ] EbooksEyrolles

Et retrouvez toutes les nouveautés papier sur

[image: ] @Eyrolles

[image: ] Eyrolles

OEBPS/image_rsrc26X.jpg





OEBPS/image_rsrc279.jpg





OEBPS/image_rsrc27B.jpg





OEBPS/image_rsrc27M.jpg





OEBPS/image_rsrc26U.jpg
Véronique de La Cochetiére
oge-femme

9 mois de grossesse

our devenir une
= Femme
* ewveillee

Mantras, méditations,
introspections...

Faites de ce temps
magique une expérience
spirituelle unique





OEBPS/image_rsrc26W.jpg





OEBPS/image_rsrc278.jpg





OEBPS/image_rsrc27A.jpg





OEBPS/image_rsrc27N.jpg





OEBPS/image_rsrc270.jpg





OEBPS/image_rsrc276.jpg





OEBPS/image_rsrc27P.jpg





OEBPS/image_rsrc26V.jpg





OEBPS/image_rsrc277.jpg





OEBPS/image_rsrc274.jpg





OEBPS/image_rsrc27G.jpg





OEBPS/image_rsrc27H.jpg





OEBPS/image_rsrc27F.jpg





OEBPS/image_rsrc275.jpg





OEBPS/image_rsrc27E.jpg





OEBPS/image_rsrc27J.jpg





OEBPS/image_rsrc26Z.jpg





OEBPS/image_rsrc271.jpg





OEBPS/image_rsrc27D.jpg





OEBPS/image_rsrc27K.jpg





OEBPS/image_rsrc26Y.jpg





OEBPS/image_rsrc273.jpg
Q'MA»





OEBPS/image_rsrc27C.jpg





OEBPS/image_rsrc272.jpg





