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Je voudrais exprimer ma gratitude à Ilona Fritsch qui est responsable de la traduction et de la publication de ce livre.
Au tout début de l’aventure HypnoNaissance®, Ilona est devenue une des premières praticiennes en HypnoNaissance® au Canada. Elle enseignait alors avec passion aux futurs parents de langue française du Québec cette philosophie qui prône une naissance douce et calme. Elle a été admise par la suite à la faculté HypnoNaissance®. Dès lors, en plus de préparer les parents à la naissance de leur bébé, elle a commencé à offrir des formations de praticien(ne) en HypnoNaissance®.
Grâce à son dévouement et à sa détermination à faire connaître la philosophie HypnoNaissance®, les couples de langue française ont maintenant la possibilité d’apprendre cette méthode unique et peuvent enfin vivre la naissance en douceur que toutes les femmes désirent, à la fois pour elles-mêmes et pour leur bébé.
Marie F. Mongan
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À mon mari, Gene, qui a été un compagnon de travail patient à chaque réédition de ce livre sur l’HypnoNaissance®. Sans son amour et son soutien, ce livre n’aurait jamais vu le jour et il n’aurait jamais été révisé et augmenté.


Si nous voulons créer
Un monde sans violence
Où le respect et la douceur
Remplacent la peur et la haine…
 
Nous devons commencer
Par changer notre façon de traiter chacun
Au début de la vie
 
Parce que c’est là
Que se forment nos modèles les plus profonds.
 
Ce sont les racines
De la peur et de l’aliénation…
Ou de l’amour et de la confiance.
 
 
Suzanne Arms, auteure
Immaculate Deception
Immaculate Deception II
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Avant-propos
du Dr Lorne R. Campbell
Marie F. Mongan a consacré sa vie entière à travailler avec des femmes de tous les âges et de tous les milieux. Dans son livre sur la méthode HypnoNaissance®, elle partage son expérience personnelle de la naissance et sa sensibilité aux besoins tant émotifs que spirituels des femmes qui donnent naissance. Ce livre porte le message que l’accouchement est un événement normal, un message qui s’adresse à toutes les familles qui désirent mettre au monde leur bébé en toute sécurité, dans le calme et la paix.
Cet ouvrage, ainsi que la méthode HypnoNaissance® elle-même, a procuré aux médecins qui partagent cette vision de la normalité de la naissance un cadre pour pratiquer l’obstétrique en accord avec notre formation et qui va en même temps dans le sens de notre cœur. Pour plusieurs d’entre nous, HypnoNaissance® a changé notre façon de pratiquer l’obstétrique.
J’ai commencé à « faire » des accouchements en 1983. J’étais favorable à l’utilisation des médicaments pour réduire la douleur chez les femmes qui accouchaient. Malgré mes efforts pour prendre les meilleures décisions médicales, je rencontrais un grand nombre de complications, y compris chez les nouveau-nés qui éprouvaient des problèmes respiratoires. Je croyais que la péridurale était quelque chose de fantastique. Mon taux de césariennes était alors de 25 %.
Plusieurs patientes souhaitaient accoucher naturellement. J’ai donc aidé des centaines de femmes à mettre leur bébé au monde en soufflant et en poussant. Je n’utilisais les analgésiques que si la mère ne supportait plus la douleur. Les bébés naissaient sans problèmes respiratoires, mais la mère et le bébé étaient épuisés, et il fallait souvent leur donner de l’oxygène. Mon taux de césariennes avait toutefois chuté à 5 %.
J’ai ensuite utilisé la visualisation pour gérer la douleur. J’avais parfois encore recours aux médicaments et rarement à une péridurale. Je continuais de voir des bébés épuisés qui avaient de la difficulté à s’attacher à leur mère. Mon taux de césariennes restait à 5 %.
Par la suite, j’ai commencé à me servir de l’hypnose pour gérer la douleur. J’avais de bons résultats. Les bébés éprouvaient moins de difficultés et avaient rarement besoin d’oxygène, mais les mères ressentaient quand même de la douleur. Mon taux de césariennes était toujours à 5 %.
Il y a quelques années, j’ai effectué la transition vers HypnoNaissance®, la méthode Mongan. Je suis maintenant convaincu qu’un accouchement normal n’a pas besoin d’être douloureux. J’ai assisté à plus de 200 naissances où la mère utilisait les techniques et la philosophie HypnoNaissance®. Toutes les familles sont enchantées de l’expérience de la naissance de leur enfant. Je vois des proches qui s’impliquent significativement auprès de la mère et qui la soutiennent de différentes façons. Je ne rencontre plus de complications. Aucun bébé n’a eu besoin d’oxygène ni de quoi que ce soit d’autre, sauf la chaleur du corps de sa mère. Je n’ai eu recours qu’à trois césariennes en autant d’années. Depuis que j’ai commencé à suivre la méthode HypnoNaissance®, je n’ai plus jamais eu recours aux analgésiques.
Avec le temps, je me suis rendu compte que je ne « faisais » plus d’accouchements. J’assiste et j’observe la mère qui donne naissance dans le calme et le confort, et c’est le compagnon de naissance qui reçoit le bébé. Mon nouveau rôle consiste simplement à être présent pour assister au miracle de l’HypnoNaissance®.
C’est maintenant avec enthousiasme que je donne régulièrement des conférences à des groupes de médecins sur l’efficacité d’Hypno- Naissance® pour un accouchement plus facile et plus confortable. Je suis toujours très heureux de parler à des professionnels de la santé (ou à toute autre personne) de mes expériences avec l’accouchement vraiment naturel. Je compte un grand nombre de familles HypnoNaissance®, des mères et des pères, qui témoignent volontiers de ce qu’ils ont vécu en donnant naissance.
Au titre de membre de la faculté de l’Atlanta Family Medicine Residency Program à Atlanta, en Georgie, j’enseigne l’HypnoNaissance® aux résidents en médecine que je forme afin qu’ils puissent offrir cette possibilité à leurs patientes.
Je vous recommande chaleureusement ce livre ainsi que la méthode bien conçue qu’il propose. Il contribue à faire de la naissance de nos enfants un pas dans la bonne direction, vers un monde meilleur.
Dr LORNE R. CAMPBELL, SR.
Professeur adjoint d’enseignement clinique en médecine familiale, Mercer School of Medicine, University of Rochester and SUNY-Buffalo School of Medicine


Introduction
Mon rêve est que toutes les femmes, partout dans le monde, aient la joie de donner naissance en toute sécurité, de façon confortable et satisfaisante autant pour elles que pour leur bébé.
Marie F. Mongan

Se préparer à accueillir un bébé est une expérience marquante, non seulement au moment de la grossesse et de la naissance, mais pour toute la vie. HypnoNaissance® propose une approche remarquablement simple de cette importante transition alors que débute votre rôle de parents et que vous devenez une famille.
Cette édition de HypnoNaissance®, la méthode Mongan est une version détaillée de mes précédents ouvrages utilisés par les parents pour se préparer à une naissance en douceur. Ce livre s’adresse plus particulièrement aux 95 % des familles dont la grossesse est considérée comme normale, sans risque ou à faible risque. Si vous faites partie de cette vaste majorité, HypnoNaissance® vous enseignera des techniques de relaxation et de visualisation ainsi que des exercices physiques et de bonnes habitudes alimentaires qui vous permettront de vivre une grossesse et une naissance heureuse et saine.
Si vous ne souscrivez pas encore pleinement à l’idée d’un accouchement et d’une naissance naturels, ce livre vous fournira une occasion d’explorer cette notion et de développer une approche de la grossesse et de la naissance qui vous permettra de vous préparer à un accouchement plus sécuritaire, plus confortable, plus facile et plus heureux.
Le fait de comprendre l’origine de plusieurs des croyances et des mythes entourant la naissance que notre culture a fini par intégrer peut vous aider à prendre certaines décisions lors de votre préparation à un des moments les plus importants de votre vie. Ce livre vous fera découvrir des façons d’entrer en contact avec votre bébé à naître afin de mieux comprendre ce petit individu, pleinement conscient et capable d’interagir avec vous, même avant la naissance. Vous pouvez apprendre à préparer votre corps et votre esprit de façon à vivre un accouchement plus heureux, quelle que soit votre intention actuelle.
Pour ceux d’entre vous qui ont déjà décidé de mettre leur enfant au monde avec HypnoNaissance®, ce livre sert de manuel et est utilisé lors de la série de cours qu’offrent les praticiennes en HypnoNaissance® accréditées et affiliées au HypnoBirthing Institute. Cet ouvrage explique la philosophie et les techniques employées par les familles HypnoNaissance®. Vous y trouverez plusieurs informations et conseils. Toutefois, les directives détaillées et les explications concernant des méthodes spécifiques, les scénarios et les démonstrations que vous fournira la praticienne en HypnoNaissance® pendant les cours, et même pendant votre accouchement, sont inestimables.
Le contenu de ce programme n’est pas destiné à remplacer les soins et les avis médicaux. Vous devez toujours consulter un professionnel de la santé pour toute question touchant la grossesse.
Vous pourrez obtenir de plus amples informations au sujet des cours pour les parents et des formations de praticien(ne) en Hypno- Naissance® en consultant notre site www.hypnobirthing.com/hypnonaissance.


Message aux parents
À LA MÈRE
Votre aventure dans la parentalité est une des plus fascinantes expériences de toute votre vie. Le choix d’HypnoNaissance® en fera un événement encore plus gratifiant.
Cependant, effectuer ce choix ne constitue qu’une décision parmi tant d’autres que vous et votre conjoint aurez à prendre tout au long de cette aventure. Ce sera une période très chargée et plusieurs des décisions que vous prendrez auront un impact important sur votre vie et celle de votre bébé.
L’élément clé pour plusieurs de ces décisions est étroitement lié à votre vision de la naissance et de votre rôle dans cette aventure de la grossesse, de l’enfantement et de la parentalité. J’espère que le matériel HypnoNaissance® vous aidera, vous et votre conjoint, à faire des choix dans plusieurs aspects importants de la grossesse et de la naissance et qu’il vous servira dans votre rôle de parents. La méthode est conçue pour vous deux, parce que votre compagnon de naissance jouera un rôle essentiel pendant votre grossesse et votre accouchement. Vous suivrez les cours ensemble et vous participerez activement aux exercices et à la pratique. Si votre conjoint semble hésitant, peut-être déciderez-vous de choisir un second compagnon de naissance pour votre travail et la naissance. Ces deux personnes seront les bienvenues aux cours HypnoNaissance®. Sachez toutefois qu’il n’est pas rare qu’un compagnon de naissance qui s’était montré hésitant au départ s’épanouisse complètement en prenant part aux discussions qui ont lieu pendant les cours. La plupart se montrent plus disposés à jouer un rôle actif pendant la phase de préparation et le travail, même si ce n’était pas le cas au début. Vous pouvez également demander à votre praticienne en HypnoNaissance® d’assister à votre accouchement. Plusieurs d’entre elles sont formées pour accompagner le travail et elles seront heureuses d’y prendre part.
La prise de conscience que vous portez une nouvelle vie et que vous lui donnerez le jour sous peu éveillera en vous des sentiments et des émotions que vous n’aviez jamais éprouvés auparavant. Comme pour la plupart des futurs parents, vos pensées sont en grande partie dirigées vers ce petit bébé que vous portez et à la naissance duquel vous vous préparez. Ceci est très important. Réfléchissez à quel point vous êtes spéciale, ainsi qu’à ce que vous ressentez face aux changements qui se produisent à mesure que votre enfant se développe.
Peu importe le nombre d’enfants que vous avez, cette expérience sera unique pour vous et pour votre bébé. Cet enfant ne naîtra physiquement qu’une seule fois et sa naissance ne pourra jamais avoir lieu à nouveau. Aucun autre être humain que vous n’aurait pu concevoir cette petite personne et la mettre au monde. Vous ne vivrez cet événement qu’une fois et il est tout naturel que vous et votre compagnon soyez à la recherche d’une naissance qui soit la plus sécuritaire, satisfaisante et confortable possible pour votre bébé.
HypnoNaissance® valorise ce caractère unique et ce sentiment d’émerveillement en vous aidant à prendre conscience que votre corps est le plus parfait instrument de la nature, le véhicule qu’empruntera votre enfant pour se développer miraculeusement et faire son entrée dans le monde. C’est au moment de la naissance que la nature réalise le meilleur d’elle-même. C’est la mise en œuvre de toute la puissance de la vie qui assure la survie de la race humaine. Tous les autres accomplissements de la nature sont peu de chose par rapport au miracle de la naissance, et vous êtes tous les deux au cœur même de cet extraordinaire miracle.
La nature a travaillé avec vous depuis le tout début de votre grossesse pour préparer votre corps à cette grande merveille. Votre corps travaille en harmonie avec votre esprit. Vous apprendrez comment travailler avec la nature et vous vous préparerez à donner naissance naturellement, en toute sécurité, en vous nourrissant de façon appropriée, en adoptant de bonnes postures, en vous mettant en forme et en faisant confiance au processus de la naissance. Vous en viendrez à comprendre que, lorsque votre esprit est libre de la peur et de la tension, votre corps peut fonctionner sans douleur comme il a été créé pour le faire.
Sachant ceci et grâce aux techniques HypnoNaissance® que vous pratiquerez, vous augmenterez votre confiance en vous, ce qui vous permettra de donner naissance à votre bébé dans la détente et la joie.

AU PÈRE OU COMPAGNON DE NAISSANCE
Vous (conjoint, ami(e), sœur, mère) qui avez hâte d’agir à titre de compagnon de naissance, vous avez un rôle très spécial à jouer avec la méthode HypnoNaissance®. Un nombre incalculable de femmes, qui ont donné naissance avec cette méthode, ont attribué leur succès à l’aide et au soutien que leur a fourni leur compagnon de naissance. La complicité et l’attachement qui se développent pendant le travail et la naissance créent un partenariat, au-delà de toute description. Les couples racontent qu’ils se sont rapprochés plus qu’ils ne croyaient jamais pouvoir le faire. Pouvoir compter sur le soutien d’un compagnon de naissance attentif et aimant est un facteur très important pour assurer le bien-être émotionnel de la femme enceinte et du bébé qu’elle porte.
Il est important que vous participiez au choix d’un professionnel de la santé qui respectera votre désir de vivre en toute sécurité une naissance naturelle. La plupart des pères se sentent bienvenus lorsqu’ils assistent aux visites prénatales et ils sont enthousiastes d’apprendre comment leur bébé se développe et grandit. Votre détermination à vous assurer que la naissance que vous avez tous deux planifiée se réalise est vitale. Votre propre confiance contribuera à construire la confiance de la mère et ouvrira la voie à une bonne relation avec le professionnel de la santé.
En apprenant les techniques pour aider la mère pendant sa grossesse et en prenant part aux pratiques à la maison, vous donnez à votre bébé l’assurance qu’il occupe déjà une part importante de vos vies.
En faisant partie intégrante du processus, vous apportez la confiance et l’assurance nécessaires à l’environnement de naissance. Vous serez l’assistant et vous aiderez la mère à conditionner son esprit à se détendre en réponse à vos suggestions. Le son de votre voix et le contact de votre main la guideront au cours du travail. Les petites attentions, les encouragements, la compréhension mutuelle et la proximité vous permettront de partager un moment unique, ce qui contribuera à créer un lien pour la vie entière.
Au début, vous vous questionnerez peut-être sur votre rôle dans la chambre de naissance. C’est normal. Toutefois, lorsque vous guiderez la mère avec vos suggestions pendant le travail, vous sentirez rapidement l’importance de ce type de soutien, soit la rassurer continuellement sur sa capacité à donner naissance en douceur et maintenir la paix et le calme autour de la naissance. En travaillant avec elle lors de chaque vague1, vous vous concentrerez uniquement sur elle et vous n’aurez plus conscience des autres. Vous saurez instinctivement ce que vous devez faire et vous ne vous préoccuperez pas des allées et venues des intervenants.
Si vous abordez cette naissance dans la peur de voir souffrir quelqu’un que vous aimez, les cours HypnoNaissance® dissiperont ces craintes. La future mère et vous apprendrez des techniques qui soulageront l’inconfort et qui pourront même l’éliminer. Pour cela, votre soutien et votre amour seront d’une grande aide.
Une femme en travail peut être vulnérable, sensible et peu assurée. Vous serez son avocat, son porte-parole et son guide. Vous serez le lien entre elle et les intervenants, autant avant que pendant la naissance. Votre implication dans la préparation du plan de naissance et dans les discussions pour vous assurer qu’il soit respecté sera une de vos principales tâches. Votre présence et votre soutien, particulièrement au cours de la naissance elle-même, sont inestimables. Et, au moment de la naissance, vous ressentirez une joie intense à l’idée que vous avez accompli ce miracle, un miracle qu’aucun de vous deux ne pourra jamais oublier.
Quelqu’un a dit que personne
Ne pouvait aimer un enfant comme une mère.
Cette personne n’a jamais été un père.
AUTEUR INCONNU





1.  En langage HypnoNaissance®, on préfère parler de vagues plutôt que de contractions (voir chapitre 8).


Un mot d’Ilona Fritsch,
M. Hy. (praticienne en HypnoNaissance® au Québec)
Aujourd’hui, près de 85 % des accouchements se vivent avec des interventions médicales (péridurale, autre anesthésiant pour contrer la douleur, Pitocin pour le déclenchement artificiel du travail, épisiotomie, etc.). Sans oublier que, dans 30 % des cas, on doit recourir à la césarienne. Pourtant, on peut changer le cours des choses. Je voudrais que toutes les femmes sachent qu’il y a une autre façon de donner naissance à leur bébé.
Saviez-vous, par exemple, qu’il est possible d’accoucher dans le calme, la sérénité et la joie, souvent même sans douleur ? Avec des relaxations profondes, des exercices de relâchement des peurs et avec l’autohypnose, on élimine le syndrome de peur/tension/douleur. Munies d’un plan de naissance, les femmes peuvent vivre leur accouchement comme elles le désirent, et cela sans bousculer le monde médical, sans remettre en question la place des médecins et des infirmières. Et l’enfant, lui, se sent bien accueilli par ses parents dans l’intimité, la joie, la sérénité et le bonheur. Voilà une façon bien différente de commencer sa vie, n’est-ce pas ?
HypnoNaissance®, selon la méthode Mongan telle que décrite et présentée en profondeur dans ce livre, permet d’intégrer tout le monde dans le processus de la naissance et d’en faire une expérience sereine. La naissance peut donc redevenir tellement plus naturelle.
Moi-même, je donne des cours d’HypnoNaissance® pour aider les femmes à vivre une belle et unique expérience d’accouchement. Je voudrais d’ailleurs que les femmes vivent de meilleurs accouchements que moi. J’avais toujours entendu dire que lorsque notre enfant naît, c’est le bonheur total. Mais ce ne fut pas le cas pour moi. J’ai eu trois enfants et mes deux premiers accouchements furent médicalisés et très pénibles, comme c’était le cas des femmes il y a plus de trente ans et de la plupart encore aujourd’hui. J’ai appris depuis lors avec HypnoNaissance® qu’il n’est pas nécessaire de vivre l’accouchement de cette façon.
La naissance n’a pas besoin de faire mal ; s’il y a des vagues, elles ont lieu durant les quatre, cinq, six, sept ou huit heures avant la naissance, avant que le bébé sorte du corps de sa mère. On peut ressentir alors un certain inconfort, mais durant la poussée, la douleur peut-être évitée. Merveilleux, n’est-ce pas ? Et pourtant ceci n’est pas miraculeux.
Les cours HypnoNaissance® sont des cours prénataux qui viennent aider la maman et le papa à vivre une naissance plus facile. Avec HypnoNaissance®, on retourne vers la nature et vers la façon dont l’accouchement a été vécu pendant des millénaires. La femme a, à travers l’histoire, donné naissance à son enfant sans l’aide de personne d’autre qu’une accompagnatrice s’assurant de son confort. Cette douce vérité s’est perdue depuis plusieurs décennies déjà, mais aujourd’hui, enfin, toutes ces connaissances peuvent être réutilisées par toutes les femmes qui le désirent.
Voilà ce que Marie F. Mongan a fait resurgir avec sa méthode somme toute très simple et naturelle. Méthode qui a déjà permis à de nombreuses femmes à travers le monde d’accoucher sans douleur, ou avec un minimum d’inconfort. À vous maintenant de vous réapproprier ces instants uniques et précieux où votre enfant vient au monde. Je suis vraiment fière de vous présenter ce livre qui, je le crois, vous aidera à vivre un accouchement inoubliable.
ILONA FRITSCH1
www.hypnonaissance.com



1.  Mme Ilona Fritsch enseigne les cours HypnoNaissance® aux futurs parents au Québec depuis dix-sept ans, forme des praticiennes en HypnoNaissance® et possède une maîtrise en hypnose, une formation en hypno-anesthésie, une formation de praticienne de santé de l’Institut Hippocrates de Floride ainsi que la formation en HypnoNaissance® de Marie F. Mongan – HypnoBirthing Institute. Elle est également diplômée de l’Institute for Perinatal Education et elle est coach de santé diplômée de l’Institute for Integrative Nutrition. Elle se déplace à travers le Québec pour donner ses cours.



Chapitre 1
La naissance de l’accouchement naturel
Il ne s’agit pas seulement de faciliter le travail et de réduire les risques pour la mère comme pour l’enfant ; il faut aller plus loin. Nous devons comprendre que l’enfantement est fondamentalement une réalisation spirituelle autant que physique… La naissance d’un enfant est le couronnement ultime de l’amour humain.
DR GRANTLY DICK-READ, 1953

La philosophie HypnoNaissance® est inspirée de la façon dont on vivait la naissance dans les temps anciens, c’est-à-dire comme une célébration de la vie. Elle s’appuie sur les travaux d’hommes de science modernes, particulièrement sur les théories d’un obstétricien anglais du début du XXe siècle, le Dr Grantly Dick-Read.
Le Dr Dick-Read s’est intéressé à la véritable nature du travail et de la naissance dans un milieu humble et pauvre de Londres en 1913. Alors qu’il était jeune interne dans le district de White Chapel à Londres, il a été appelé au chevet d’une femme en travail dans le faubourg d’East End. Après avoir voyagé à bicyclette sous la pluie et dans la boue, il est arrivé à trois heures du matin à un taudis près d’une voie ferrée. Dans une pièce sombre, il a découvert sa patiente trempée par la pluie qui coulait du toit. Elle ne portait que des haillons et une vieille jupe noire. Il lui a demandé la permission de poser un masque sur son visage et de lui administrer du chloroforme. Pour la première fois de sa carrière, le Dr Dick-Read a essuyé un refus catégorique. Il a donc remis le chloroforme et le masque dans son sac, s’est retiré et a observé la femme pendant qu’elle donnait naissance à son enfant, en respirant à peine plus fort. Le bébé est né sans que la mère ne s’agite davantage ou n’émette un son. Au moment de partir, le Dr Dick-Read lui a demandé pourquoi elle avait refusé de soulager la douleur.
Il n’a jamais oublié la réponse qu’elle lui a donnée : « Ça ne faisait pas mal. Ça ne devait pas faire mal, n’est-ce pas ? » Cette réponse honnête, dans le plus pur accent cockney, a profondément influencé l’enfantement pendant des décennies.
Lorsqu’il est retourné à l’hôpital ce matin-là, le Dr Dick-Read a été surpris d’entendre l’infirmière expliquer que la nuit avait été très ennuyeuse mais que les choses allaient peut-être devenir intéressantes puisque la femme dans la chambre 308 semblait éprouver certaines difficultés. Il avait déjà entendu ce genre de discours, mais maintenant ce n’était plus quelque chose qu’il pouvait facilement ignorer. Ainsi, à moins qu’il n’y ait un problème, on considérait que l’accouchement était ennuyeux ?
Dans les mois qui suivirent, à l’hôpital de Londres, il assista des nuits durant des femmes très instruites et influentes. Il vit l’agonie et la terreur qu’elles éprouvaient et il ne cessait de repenser à cette femme qu’il avait vue donner naissance dans ce taudis près de la voie ferrée. Il comparait ses patientes à cette femme sereine et parfaitement à l’aise qui avait accouché sans difficulté et il se demandait : « Pourquoi ? »
Le Dr Dick-Read connut d’autres expériences similaires au cours de son service militaire pendant la Première Guerre mondiale. Sur un champ de bataille, dans une contrée étrangère, une femme en plein travail s’approcha d’une tranchée en demandant le médecin en fonction. On l’aida à descendre dans la tranchée et elle fut amenée au Dr Dick-Read. Elle sembla ignorer sa présence et donna naissance très facilement, et apparemment sans douleur, tout comme l’autre femme lors de cette fameuse nuit à Londres. La femme dans la tranchée ne semblait pas avoir conscience de la guerre qui faisait rage autour d’elle. Lorsqu’elle eut mis son bébé au monde, elle l’enveloppa, accepta de l’aide pour sortir de la tranchée et reprit son chemin à travers le champ de bataille.
Une autre fois, il vit une femme donner naissance, appuyée à un remblai. Le bébé naquit facilement. Il l’observa pendant qu’elle faisait une pause, en tenant son bébé dans ses bras. Il pouvait voir le cordon ombilical s’amincir, comme une ficelle. Ayant terminé ce qu’elle avait à faire, elle reprit son chemin vers le village, son nouveau-né dans les bras. Une fois encore, il avait été témoin d’une naissance naturelle. Il n’y avait rien qui clochait avec le travail de cette femme.
Ces événements poussèrent le Dr Dick-Read à se poser des questions sur tout ce qu’on lui avait enseigné sur l’accouchement. Il se demandait ce que ces femmes simples avaient de plus pour arriver à donner naissance sans le mélodrame qu’il avait l’habitude de voir chez les femmes plus sophistiquées. Avec le temps, il lui apparut clairement que la réponse ne résidait pas dans ce que les femmes simples avaient au moment de donner naissance, mais bien dans ce qu’elles n’avaient pas : elles n’avaient pas peur.
Fort de ces expériences, il fit des recherches pendant plusieurs années, à la suite desquelles il élabora sa théorie qui veut que lorsque la peur est absente, la douleur l’est également. La peur entraîne la contraction des artères qui mènent à l’utérus, qui se tend à son tour, créant ainsi de la douleur. En l’absence de peur, les muscles se détendent et demeurent souples, permettant au col de s’amincir et de s’ouvrir naturellement, et, par des pulsations rythmées, le corps expulse le bébé facilement.
Dans les années 1920, le Dr Dick-Read publia un article qui répondait à la question : « Qu’est-ce qui ne va pas avec l’accouchement ? » Il a appelé sa théorie le syndrome de peur/tension/douleur, ayant comme prémisse que la peur cause de la tension dans le corps, particulièrement au niveau de l’utérus, et que celle-ci inhibe le processus naturel de la naissance, prolongeant le travail et causant de la douleur. Ses collègues le crurent fou d’oser penser que l’accouchement pouvait se dérouler sans douleur et personne ne l’écouta. Plus tard, sa théorie suscita un peu plus d’attention lors de la publication, en 1933, de son livre Natural Childbirth, qui mettait en avant ses idées et démontrait que le corps est, en fait, parfaitement équipé pour diminuer l’inconfort de l’enfantement. Ses collègues, habitués à « diriger des accouchements » à l’aide de médicaments et de forceps, firent encore la sourde oreille. La théorie selon laquelle notre corps, en l’absence de peur et de tension, libère un relaxant naturel qui facilite la naissance, était trop radicale pour son époque.
LES ENDORPHINES – UN ANALGÉSIQUE NATUREL DU CORPS
Le Dr Dick-Read était en avance sur son temps de plus d’un demi-siècle. Sans pouvoir nommer le phénomène, il pouvait observer que lorsqu’une femme en travail n’était pas limitée par la peur, quelque chose de merveilleux se produisait qui permettait une naissance plus facile. Le corps s’emplissait de ses propres relaxants naturels.
Les scientifiques ont longtemps cherché des alternatives aux médicaments antidouleur, mais ce n’est qu’au milieu des années 1970 qu’on découvrit que la source des analgésiques naturels était au sein même du corps. En étudiant le fonctionnement des opiacés dans le corps, des chercheurs américains ont découvert que les molécules d’opiacés s’attachaient à certains récepteurs neuronaux du système nerveux central et ralentissaient considérablement le taux d’émission des neurones. Ils constatèrent qu’en réduisant le taux d’émission des neurones, ils obtenaient une réduction de la sensation de douleur. Un état de calme était l’ingrédient qui manquait pour que cette décroissance soit possible.
Forts de cette information, les scientifiques isolèrent rapidement les endorphines, des neuropeptides situés dans le cerveau et la glande pituitaire qui ont un effet deux cents fois supérieur à celui de la morphine. Les endorphines produisent un effet tranquillisant et une légère amnésie. Cette découverte valida les intuitions du Dr Dick-Read.
L’effet amnésique apparaît naturellement au moment de la naissance chez tous les mammifères lorsque la mère en travail approche de la fin de la phase d’ouverture et d’amincissement. La période si redoutée – désignée comme « transition » dans d’autres méthodes – disparaît naturellement lorsque la mère glisse dans un état de calme et descend plus profondément en elle-même, à l’écoute de son corps et de son bébé, ignorant toutes les distractions et le reste du monde, pendant qu’elle se « connecte » à son bébé et lui donne naissance.
Au milieu des années 1950, une seconde édition du livre du Dr Dick-Read, Revelations on Childbirth, a été publiée sous le titre de Childbirth Without Fear (en français L’Accouchement sans douleurs). Pour nous toutes qui ne croyions pas qu’il y avait vraiment quelque chose de terrible à donner naissance, il est devenu un héros. Nous l’écoutions et plusieurs femmes de ma génération ont vécu des naissances absolument magnifiques.
Les enseignements du Dr Dick-Read ont été à la source de deux mouvements importants au XXe siècle : la méthode Lamaze et celle où le père participe activement, mieux connue de nos jours sous le nom de méthode Bradley. Pendant plus d’une décennie, les femmes ont pu donner naissance sans douleur avec la méthode Lamaze. Malheureusement, le monde médical a modifié le contenu du cours et la philosophie Lamaze en a été amoindrie. Plusieurs éducatrices prénatales ont ajouté à l’œuvre originale leur propre point de vue, ou celui de l’organisme qui les employait, et, en fin de compte, le nom même de Lamaze a été remplacé par « cours de préparation à la naissance ». En revanche, ces dernières années, le programme a retrouvé en bonne partie l’intention de son fondateur, Fernand Lamaze.
En 1989, le mouvement HypnoNaissance® a fait son entrée sur la scène de la naissance, faisant revivre la croyance que chaque femme possède en elle le pouvoir de faire appel à son instinct naturel pour donner naissance dans la joie et le confort, d’une façon qui reflète mieux la nature.
Mes théories se fondent sur ce que j’ai pu observer au chevet de femmes en travail et non dans un laboratoire.
DR GRANTLY DICK-READ




Chapitre 2
La naissance d’HypnoNaissance®
En juin 1954, j’avais vingt et un ans et j’étais certaine que le monde m’appartenait. Le 5, j’ai été assignée dans un petit collège d’enseignants à Plymouth dans le New Hampshire. J’avais déjà signé un contrat pour enseigner à l’automne et, mon diplôme en main, je réalisais maintenant un rêve d’enfance : j’allais être enseignante.
Une semaine plus tard, je me mariais. C’était un mariage de conte de fées entre deux amoureux de toujours. J’assumais en même temps deux nouveaux rôles qui allaient changer ma vie, mais pourquoi pas ?
J’ai commencé à enseigner en septembre, sachant que j’avais trouvé ce que je désirais faire toute ma vie. Mon mari a terminé son service militaire tard à l’automne, et nous avons commencé notre vie à deux dans un village forestier au pied des Montagnes Blanches du New Hampshire.
En janvier, j’ai sauté une menstruation. J’étais certaine que c’était dû à la bronchite que j’avais combattue en décembre. Je ne pouvais pas être enceinte !
Pressée de retrouver la forme, j’ai pris rendez-vous avec mon médecin de famille. Lorsque nous nous sommes assis dans son cabinet après l’examen, son diagnostic a été un choc pour moi : j’étais enceinte.
Nous n’avions pas envisagé d’avoir un enfant à cette période de notre vie. Mon mari s’était enrôlé dans un collège sous la juridiction du GI Bill ; j’étais très impliquée dans mes préparations de cours et aux prises avec tous les ajustements que nécessite une première année d’enseignement. Notre mariage était si récent que nous n’avions pas encore eu le temps de meubler le petit trois-pièces que nous avions loué. Je ne souffrais pas de nausées le matin, je n’avais aucun signe de grossesse et mon appétit n’avait rien de bizarre. Nous ne pouvions tout simplement pas avoir un bébé maintenant. Pas maintenant !
Pendant plusieurs jours, j’ai été tentée de retourner chez le médecin et d’insister pour lui faire reconnaître qu’il s’agissait des suites de ma bronchite et que je n’étais pas vraiment enceinte.
Puis, un matin, je me suis réveillée avec une drôle de sensation. Une voix au fond de moi répétait sans cesse : « Je vais avoir un bébé. » Je ressentais une certaine euphorie qui était différente de tout ce que j’avais ressenti auparavant et j’aimais cela. Je ne sais pas d’où cela venait mais, à partir de ce moment-là, j’ai été complètement fascinée par le miracle qui s’opérait en moi. Toutes mes pensées étaient dirigées vers ma grossesse et notre nouveau bébé.
J’ai décidé que ce ne serait pas une grossesse « ordinaire », avec maux de dos, pieds enflés ou tout autre problème habituellement lié à la grossesse. Je ne vivrais pas une naissance sous l’influence de médicaments et dont on ne garde aucun souvenir. Supposer que la naissance était nécessairement une épreuve douloureuse était, selon moi, tout à fait inacceptable. Je ne pouvais pas croire que Dieu, qui avait créé le corps si parfait, pouvait avoir conçu un système de reproduction déficient. De nombreux arguments m’empêchaient d’accepter que le concept de la douleur soit associé à la naissance.
Pourquoi les deux ensembles de muscles utérins devraient-ils être les deux seuls à ne pas bien fonctionner dans des situations normales ? Pourquoi les animaux ont-ils la chance de mettre bas facilement alors que la femme, la plus remarquable créature créée à l’image de Dieu, serait destinée à souffrir ? Et pourquoi, dans certaines cultures, les femmes sont-elles capables de donner naissance en douceur et sans inconfort ? Les femmes occidentales seraient-elles moins dignes d’amour, d’indulgence et de faveurs qu’elles ? Logiquement et physiologiquement, cela n’avait aucun sens pour moi.
Plus important encore, je ne pouvais pas croire que ce Dieu d’amour pouvait commettre un geste aussi cruel que de nous créer en êtres sexués afin que nous nous unissions dans l’amour pour concevoir la vie et que, par la suite, donner naissance à nos enfants soit aussi atrocement douloureux.
J’ai lu tout ce que je pouvais me procurer pour tenter de soutenir ma conviction que la douleur n’avait pas lieu d’être au cours d’une naissance sans complications. J’ai rapidement rejeté la plupart des informations que j’avais trouvées. À cette époque-là, toute la documentation était parsemée de « et si ». Tout était centré sur ce qui pouvait mal tourner au cours du travail. J’étais découragée.
Je me suis ensuite souvenue d’un article que j’avais lu à l’école secondaire dans le magazine Life. Il racontait l’histoire d’une femme qui avait donné naissance de façon naturelle à l’hôpital Grace-New Haven au Connecticut. Je savais que si je pouvais mettre la main sur ce magazine, il confirmerait ce que je pensais et je pourrais retracer le nom du médecin anglais dont l’hôpital avait adopté la méthode d’accouchement naturel. J’ai trouvé le magazine à la bibliothèque locale et, par la suite, j’ai découvert le livre du Dr Dick-Read, L’Accouchement sans douleurs. J’ai immédiatement su que ce concept était la solution pour la naissance sans médication, sans douleur et sans risque que je recherchais pour moi-même et, plus spécialement, pour notre bébé. On ne parlait pas beaucoup de la sécurité ou du confort du bébé à l’époque. Il n’était question que de l’expérience de la mère, rien sur la façon dont elle et son conjoint voyaient la naissance ou sur les rêves et les espoirs qu’ils entretenaient au sujet de celle-ci. La notion de famille n’était pas prise en considération lorsqu’il était question d’accouchement.
J’ai écarté toute la littérature négative consacrée à la description de ces mères en travail qui tentent d’affronter, ou de survivre, aux « douleurs épouvantables de l’accouchement » et je me suis concentrée sur la théorie du Dr Dick-Read pour éliminer le syndrome de peur/tension/douleur. J’étais emballée et j’avais hâte de donner naissance naturellement, éveillée et libre de toute la peur et de toute la douleur qu’elle peut causer. J’étais aussi enthousiaste d’apprendre que les médecins de l’hôpital Grace s’accordaient pour dire que la peur de la douleur pouvait effectivement créer une réelle douleur pendant le travail. Ils acceptaient d’emblée l’idée que « la peur mentale est transposée en tension physique qui produit une douleur inutile ». En général, ils étaient aussi d’accord pour affirmer que la plupart des naissances doivent se dérouler avec un minimum de médicaments, d’aide artificielle ou d’intervention. J’aimais ce que je lisais.
J’étais préparée à l’accouchement naturel mais pas à la réaction des gens, qu’ils fassent partie du corps médical ou non. Personne ne me prenait au sérieux lorsque je disais que j’allais donner naissance à mon bébé sans anesthésie. Des
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