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tune
Parisienne !

HYPNONAISSANCE :
LA VOIE ROYALE?

[faut-il croire a cette technique, choisie
par Kate Middleton pour faciliter
ses accouchements princiers ? Réponses.

L'HYPNONAISSANCE,
C’'EST QUOI ?

Une formation

a laccouchement qui
apprend a désamoreer
le méeanisme

« peur-tension-
douleur » le jour.J.
grice a des techniques
dautohvpnose,

de sophrologie et de
relaxation. Kate
Middleton, Jessica
Alba, Gisele Biindehen
Fauraient adoptée,

D'OU VIENT-ELLE ?
Initice aux Ftats-Unis
dans les 907, elle est
pratiquée dans une

LEDUC
6682402400509/XCB/ABA/2

quarantaine de pays
et esl fondée sur liddée
« d'empowerment ».
On se réappropric

le pouvoir. en quelque
sorle, sur son
accouchement, « La
méthode remet en
question 'idée tres
anerée dans la culture
occidentale quun
accouchement “doit”
¢lre douloureux,
explique Elizabeth
Echlin®, praticienne,
qui vient dadapter le
liviee de Marie
Mongan, la fondatrice
de la méthode, Cette
anticipation négative

entraine de la peur
el une erispation qui
genent le processus
naturel. Nous
travaillons autour
de cos eroyances. »

EN QUOI CONSISTE-
T-ELLE ? Elle apprend
asunerer dans un élat
de bien-elre, qu'il

sera possible, avee

de Fentrainement,

de retrouver lors

de Faccouchement,
lle sappuie sur des
technigues simples
dautohypnose,

de visualisation,

de respiration et de

(c) Argus de la Presse 2014

détente rapide. Cel
Sat de relaxation
atlénue la sensation
de douleur el facilite

les mécanismes
physiologiques
de Faccouchement,

POUR QUI ? Toutes
les femmes, quelles
southaitent un
accouchement pet ou
tres médicalisé.

REMPLACE-T-ELLE

LA PERIDURALE ?
Non, I'hypnonaissance
n'est pas une technique
« anti-péridurale »,

EST-CE UNE
PREPARATION A
DEUX ? (i, Le futur
pere apprend a aider
sa compagne a
sedétendre le jour J,
via des lechniques
de toucher i travers
les vétements ou des
« mots déclencheurs »
pour activer l'étal

de relaxation appris
pendant les cours.

QUAND FAUT-IL
COMMENCER ?
ldéalement. i partir
du quatrieme mois

de grossesse.

Le processus se
déroule sur six
séances el se prolonge
par des exercices

i la maison.

C’EST CHER ?

La formation coiite
environ 380 euros

en cours collectifs, En
séances individuelles
(en cabinel ou &
domicile), complez
plutol 700 euros,
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EST-CE REMBOURSE
PAR LA SECURITE
SOCIALE ? Non,
caril sagil d'une

« formation » a la
naissance el non
d'une « préparation »
médicale qui est, elle,
exercée par

des sages-femmes.

PEUT-ON Y CROIRE ?
Lautohypnose est de
plus en plus utilisée
dans un cadre médical
pour calmer la
douleur. Elle nécessite
beaucoup de pratigue
pour étre ellicace. Si
cerlaines femmes sont
enthousiastes, daulres
metlent en garde
contre la crovance
qu'un accouchement
pourrait ¢tre sans
aucune douleur.

« Il existe plusicurs
méthodes pour
apprivoiser la douleur,
important est de
trouver celle qui nous
parle le micux, résume
Chantal Birman,
sage-femme. Lt de ne
pas tout en attendre :
aucune ne peul
assurer une
preparation intégrale
i un momenl aussi
extréme ! »

COMMENT TROUVER
UN PRATICIEN ?

I2n France, ils ne sont
quune dizaine, formdés
dans un institut

en Angleterre ou aux
Ftats-Unis. La lisle est
sur hypnobirthing.com
LAURE LETER

*u HypnoNaissunee.
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