EBOOK GRATUIT

\aitre en confiance :
Comprendre la
physiologie pour
micux accoucher

CAROLINE _ MY ENJOY FAMILY




IN TRODUC TION

Donner la vie est une expérience unique, profonde et
intime. Pourtant, beaucoup de femmes entrent en salle
d’accouchement avec de la peur, des doutes ou le
sentiment de ne pas étre pleinement actrices de ce
moment.

La physiologie de la naissance nous rappelle une vérite
essentielle : ton corps sait donner la vie. Il est congu pour
cela. Quand on lui laisse l'espace, le temps et la confiance

nécessaires, il déploie une puissance incroyable
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Quesl-ce que la
physiologie de la
naissance

La naissance physiologique est un
accouchement qui suit le rythme naturel du
corps, sans interventions médicales
systématiques, sauf nécessite,

- Ele repose sur linteligence hormonale
(ocytocine, endorphines, adrenaline).

- Ele respecte les positions naturelles et la licerte
de mouvement de la fermme.

- Ele favorise lintimite et la securite necessaires
pour gue le processus se deroule
harmonieusement.

Chague fermme peut vivre un accouchement
physiologique, que ce soit a Ihopital, en maison
de naissance ou a domicile, siles conditions sont
reunies.
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L es benefices dun
accouchement respectant
la physiologie

Pour la maman

« Moins d’interventions médicales
(peridurale, césarienne, . ~
déclenchement).

« Récupeération physique plus o
douce. { " ‘
« Sentiment d’'empowermentetde
confiance.

Pour le bébeé

« Arrivée plus progressive et moins
stressante.

« Meilleure adaptation a la vie
extra-uterine.

« Favorise ['allaitement précoce et
le lien meére-enfant.

Pour le couple / la famille

« EXpérience partagee et
valorisante.

« Souvenirs positifs autour de la
naissance.

« Fondations solides pour la
parentalité.




LES o FILIERS DL NE
AISSANCE PHY SIOLOGIOUE
EN CONFIANCE

1. Sécurité intérieure
—> Connaitre son corps,
ses droits, ses choix.

2. Un environnement
adapté

—> Lumiere douce,
achaleur, intimite,
~ personnes de
confiance.

3. Le L
mouvement F 2
libre -
—> Marcher,
s'accroupir,
danser, s'étirer...
Le corps sait
trouver la bonne

7 4. Respiration
lacher-prise

position. — Techniques de
respiration,

visualisations,

5. Un soutien bienveillant méditations.

—> Partenaire, doula, sage-femme,
accompagnante : étre entourée fait la
différence.



« "Accoucher, c’est forcément
insupportable.”

La douleur a un sens, elle guide
et peut étre transformee grace
aux endorphines, au
mouvement et a la respiration.

Mythes

glees cellc

« “Je n’ai pas de pouvoir sur rA\on
accouchement.” \
Tu as le droit de faire un projet de naissance,
d’exprimer tes choix, et d’étre actrige.
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« “Un accouchement

physiologique n’est pas
possible a ['hdpital.”

Avec le bon accompagnement

et la bonne equipe, c’est

possible dans de nombreux

contextes.



MES CONSELS
PRATIQUES POUR TE
PREPARER

1. Nourrir ton esprit :
lectures inspirantes, 2. Préparer ton corps :

podcasts, formations. yoga prénatal, balades,
positions de

relachement.

3. Respirer :
exercices de
cohérence
cardiaque,

méditations. 4. Ecrire ton projet

de naissance’:
clarifier/tes

Intentions..
SaCroerlon cocons

playlist, lumiere tamisée,

ambiance douce. , 20
6. T'entourer : choisir les

bonnes personnes pour
t'accompagner.
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La naissance n’est pas qu‘un acte
meédical, c’est une rencontre, une
transformation, un passage
Initiatique.

Tu as en tol toutes les ressources
pour vivre une naissance consciente,
respectée et confiante.
Fais-toi confiance.
Entoure-toi.

Nourris ton corps, ton esprit et ton
coeur.



POUWRTAERLER 'RIBEESSEC IN- AMEC. MO

Si tu souhaites approfondir ta préparation comprendre,
questionner et choisir en connaissance les pratiques
médicales autour de la naissance, découvre ma capsule :

\ailre en conscience :
decrypler les prolocoles

« Naitre en conscience -
Décrypter les protocoles »

11 vidéos pour t’'éclairer dans tes choix de
femme responsable au mini prix de 27 €

JE VISIONNE CETTE CAPSULE


https://www.carolinemyenjoyfamily.com/naitreenconscience
https://www.carolinemyenjoyfamily.com/naitreenconscience

