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(c) Argus de la Presse 2014

HYPNONAISSANCE :
LA VOIE ROYALE?

Faut-il croire à cette technique, choisie
par Kate Middleton pour faciliter

ses accouchements princiers ? Réponses.
L'HYPNONAISSANCE,
C'EST QUOI •>
Une foi mation
a I accouchement qui
apprend a dcsamorcci
Ic mécanisme

peur tension
douleur le jour J
grace i des techniques
d autoh\ pnose
de sophrologie et de
relaxation Kate
\litldlelon Jessit i
Albd disele rîimdchen
I dur lien I adoptée

D'OÙ VIENT ELLE '
In i l i ee mx Fl ils Unis
(I insles 9()s elleesl
pi itiquee (lins une

quarantaine de pa>s
et est fondée sur l'idée

dempowerment >
Onsereappropne
le pouvoir en quelque
sorte sur son
accouchement La
methode remet en
question I idée ti es
ancrée dans la culture
occidentale qu un
accouchement doit
etre douloureux
explique Elizabeth
Echlm* praticienne
qui \ lent d adaptei le
h\rcdc Malle
Mongan la fondatrice
dc la methode C cite
anticipation ncgatn e

entraîne de la peui
et une ci ispation qui
gênent le pi ocessus
naluiel Nous
lr ix aillons duiom
detesc iovantes

EN QUOI CONSISTE
T ELLE ? File apprend
i sant rer <] tns un el il
de bien eire qu il
sel a possible avec
de I entraînement
deieliomei lors
de I accouchement
Elle s appuie sul des
techniques simples
d autohypnose
de visualisation
deiespirationetde

detente rapide Cet
etat de relaxation
atténue la sensation
de douleur et facilite
les mécanismes
physiologiques
de I accouchement

POUR QUI ' Toutes
les femmes quelles
souhaitent un
accouchement peu ou
tres medicalise

REMPLACE-T-ELLE

LA PERIDURALE ?

Non I hypnonaissance
n est pas une technique

anti péridurale

EST-CE UNE
PRËPARATION À
DEUX f Oui Le futur
pere apprend a aider
sa compagne a
se détendre le jour J
\iadcs techniques
dc toucher a ti avers
les vetements ou des

mots déclencheurs
pour activer I etat
dc relaxation appi is
pendant les cours

QUAND FAUT IL
COMMENCER f
lile ilemenl apai l i r
du quali leme mois
de grossesse
I e processus se
dei ouïe sul six
séances et se prolonge
pai des exel dees
a la maison

C'EST CHER ">
La formation coûte
em iron 380 eui os
en cours collectifs En
séances indiv iduelles
(en cabinet ou a
domicile) comptez
plutôt 700 euros

EST CE REMBOURSE
PAR LA SËCURITË
SOCIALE ? Non
( u il s igil (I une
< fi (rma I ion 111
n J i s s m t e el non
d une < préparai ion >
inedit ile qui esl elle
exel cee pai
des sages femmes

PEUT ON Y CROIRE '
Lautohypnose est de
plus en plus utilisée
dans un cadie medical
poui calmei la
douleur Elle nécessite
beaucoup de pratique
pour eli e efficace Si
certaines femmes sont
enthousiastes dauties
mettent en gai de
contre la ci oyance
qu un accouchemenl
pourrait eli e sans
aucune douleui
< Ilexisteplusieuis
methodes pour
appnvoiseï la douleur
I impoi tant est de
trouve! celle qui nous
parle le mieux résume
Chantal Birman
sage femme Et de ne
pas tout en attendre
aucune ne peut
assurer une
prepai ation integi ale
a un moment aussi
extreme '

COMMENT TROUVER
UN PRATICIEN '
En Fi alice ils ne sont
qu une dizaine foi mes
dans un institut
en Angletei re ou aux
Etats Unis La liste est
sur hvpnobirthmg com
L A U R E L E T E R
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