


Vous attendez un bébé, et une question essentielle se pose peut-être déjà :
 « Comment vais-je vivre mon accouchement ? »

C’est une interrogation légitime. La venue au monde d’un enfant s’accompagne souvent de
nombreuses émotions… et parfois de peurs :

peur de la douleur,
peur des complications,
peur de perdre le contrôle.

Ces peurs sont naturelles. 
Mais bonne nouvelle : elles peuvent devenir des ressources, si on apprend à les écouter et à
les apprivoiser.

Ce guide a été conçu pour vous donner des repères simples et concrets afin de :
 • Mieux comprendre vos appréhensions, plutôt que de les subir,
 • Calmer le mental et renforcer la confiance en vous,
 • Impliquer votre partenaire pour une naissance plus douce, plus consciente, et plus sereine.

Parce que vous avez le droit de vivre un accouchement avec confiance et clarté.

Marie France Clément
Doula & Naturopathe spécialisée en périnatalité



Pourquoi la peur est normale... mais pas une fatalité.

La peur de l’accouchement est une réaction naturelle. Face à un événement aussi intense
qu’imprévisible, il est normal de ressentir de l’appréhension.

 Ce sentiment n’est pas un signe de faiblesse, mais plutôt un mécanisme de protection face à
l’inconnu.

Cependant, cette peur peut avoir un impact direct sur le déroulement de la naissance :
Elle augmente la tension physique,
Elle amplifie la perception de la douleur,
Elle peut ralentir la progression du travail.

L’objectif n’est donc pas de supprimer la peur à tout prix, mais d’apprendre à la reconnaître, à
l’accueillir… et à la transformer. Lorsqu’elle est apprivoisée, la peur peut laisser place à la
confiance, la sérénité et la puissance intérieure.

« La naissance n’est pas seulement un événement médical, c’est une expérience humaine,
puissante et unique. »

La peur de l’accouchement



 Les 5 clés pour transformer
la peur en confiance

Accoucher en confiance, c’est possible. 

Voici 5 clés concrètes pour comprendre vos peurs, les apaiser, et mobiliser
vos ressources personnelles pour vivre une naissance plus sereine.



La douleur de l’accouchement est bien réelle, 
mais elle n’est pas forcément synonyme de souffrance.

La douleur physiologique est naturelle, liée aux contractions de l’utérus. Elle a un rôle :
celui d’ouvrir le col et de faire naître le bébé.
La souffrance, elle, survient souvent lorsque la peur, la tension ou le sentiment de perte
de contrôle s’ajoutent à la douleur.

Ce qu’il faut retenir : comprendre la fonction de la douleur permet de moins la redouter, et
de mieux l’accompagner.

Astuce pratique : Notez vos croyances limitantes sur la douleur (ex. : « Je ne supporterai
jamais ça ») et transformez-les en affirmations de confiance :
« Mon corps est préparé pour cette étape  »
« Je suis entourée et accompagnée »
« Chaque contraction a un rôle utile pour faire avancer le travail »

Clé #1:
Comprendre la douleur physiologique



La respiration profonde est un outil puissant pour calmer 
le système nerveux et favoriser la détente.

Elle active le système parasympathique, responsable de l’état de repos, de calme, et de
sécurité.
Respirer lentement permet de réduire la peur, d’abaisser le rythme cardiaque et de
reprendre le contrôle.

Exercice simple ⎯ Respiration de détente :
Inspirez doucement pendant 4 secondes
Expirez lentement sur 6 à 8 secondes

À pratiquer chaque jour, et pendant le travail.

Clé #2:
Respirer pour apaiser le mental



Le cerveau ne fait pas la différence entre ce qu’il imagine et ce qu’il vit réellement.
C’est pourquoi la visualisation positive est une technique puissante.

Imaginer une naissance calme, soutenue et fluide prépare votre esprit et votre corps à
vivre cette expérience.
Cela renforce votre confiance et diminue l’anxiété liée aux imprévus.

Exercice guidé :
Chaque soir, fermez les yeux et visualisez :
« Vous êtes entourée, soutenue, votre respiration est calme. 
Votre partenaire est présent, la pièce est douce, votre bébé naît dans la confiance. »

Clé #3:
Visualiser la naissance que vous souhaitez



Le partenaire joue un rôle essentiel pendant la naissance.
Il est un pilier de soutien, à la fois physique, émotionnel et mental.

Soutien physique : proposer des positions, faire des massages
Soutien émotionnel : rassurer, être présent, offrir un regard bienveillant
Soutien mental : rappeler les outils préparés ensemble

Astuce pratique :
Préparez à deux un plan de naissance.
Discutez des attentes, des rôles souhaités, et des moyens de communication
au moment de l’accouchement.

Clé #4:
S’appuyer sur le couple



Vous n’avez pas besoin de tout maîtriser.
Mais disposer de quelques techniques bien choisies peut transformer votre expérience.

Hypnose, relaxation, massage, positions d’accouchement, sons... autant de ressources
pour éviter la spirale peur > tension > douleur.

Astuce pratique :
Choisissez 1 à 2 techniques qui vous parlent, et entraînez-vous chaque semaine avant la
naissance. 

Mieux vaut peu de choses maîtrisées… que trop d’options mal intégrées.

Clé #5:
Se préparer avec les bons outils



Vous avez désormais en main 5 clés simples, concrètes et efficaces pour transformer vos
peurs en confiance.

Rappelez-vous : chaque contraction joue un rôle, et vous rapproche un peu plus de la
rencontre avec votre bébé.

 Votre mental, votre corps et votre entourage peuvent devenir de véritables alliés.

Envie d’aller plus loin dans votre préparation ?

Je propose :
 • Des cours prénataux en ligne ou en petit groupe,
 • Des accompagnements personnalisés, en présentiel ou à distance,
 • Des programmes d’hypnose prénatale pour renforcer votre confiance à chaque étape.

Vers une naissance en confiance

Découvrez mes services pour préparer votre accouchement en confiance

https://www.pouvoiraccoucherautrement.com/
https://www.pouvoiraccoucherautrement.com/


Je suis Marie France Clément, accompagnante à la naissance et en postnatal depuis plus de 15
ans, passionnée par le corps, la nature et les savoirs ancestraux. Mon parcours inclut la

diététique, la massothérapie, l’herboristerie, l’hypnose et les soins énergétiques, ce qui m’a
naturellement conduite à l’accompagnement à la naissance. 

Depuis 2008, j’ai aidé plus de 250 couples, constatant la puissance des femmes lorsqu'elles se
sentent libres et bien soutenues. Je suis là pour vous aider à vivre cette expérience

pleinement, en conscience et en confiance.

Je suis Marie France



Votre corps et votre esprit possèdent déjà les ressources nécessaires pour vivre
cette naissance avec confiance.

Ce guide est un premier pas.

 La suite peut se construire ensemble, avec des outils adaptés, un
accompagnement bienveillant, et des choix éclairés.

Vous n’êtes pas seule

Je veux en savoir plus sur les cours prénataux et l’accompagnement

https://m.me/mariefrance.clement.376
https://m.me/mariefrance.clement.376

