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N’avez-vous jamais révé de savoir ce que votre maman vivait lorsque vous étiez
dans son ventre ?

J'ai toujours été émerveillé et attendri de constater combien tout étre humain, quel
que soit son &ge, jeune enfant, adolescent ou. .. adulte, avait toujours soif de savoir
ce que son papa ou sa maman vivaient lorsqu'ils I'attendaient.

En nous est inscrit ce vécu de nos parents, mais nous n’en avons pas toujours
conscience. Or, bien souvent, la connaissance de cette histoire peut nous permettre
de changer fondamentalement notre vie.

Alors?. ..

Et si votre maman avait, au cours de sa grossesse, écrit ce qui se passait? Et
si votre papa, lui aussi, avait fait la méme chose? Peut-étre auriez-vous plaisir,
aujourd’hui, a dévorer leur journal affectif de grossesse. .. qui deviendrait VOTRE
journal. Et peut-étre comprendriez-vous certaines choses que vos parents ont
VECcues.

Vous le savez, nos souvenirs se dispersent et nous les oublions. Voici I'occasion
unique de les écrire pour que, plus tard, votre enfant puisse s'émerveiller, savoir et
comprendre sa vie.

Nos enfants sont I'humanité de demain. Plus leur vie sera consciente, plus
I'numanité a venir le deviendra, pour une vie plus heureuse et épanouie pour tous!

Le plus grand amour que vous puissiez offrir a votre enfant, ¢’est de lui permettre
d’étre un adulte heureux et libre.

En voici une occasion extraordinaire,
avec ce simple petit journal de grossesse.

Jean-Philippe Brébion,
auteur de 'Empreinte de naissance,

www.empreintedenaissance.com
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NOM DE MAMAN
_______________ - NOM DE PAPA
DATE PREVUE DE LA NAISSANCE

NOM DE LA PERSONNE QUI SUIT MAMAN

LIEU DE LA NAISSANCE PREVUE

PETIT NOM DE BEBE

Sivous n'utilisez pas ce journal,
merci de I'offrir a une future maman.

Ce journal est congu par Sylvie Guilbault,
fondatrice de Douce-Naissance, avec la collaboration
de Jean Philippe Brébion, auteur de I'Empreinte de naissance.



fre sentqion

De sylvie Guilbault

Aprés avoir enseigné les mathématiques au secondaire pendant
8 ans, je me suis intéressée a la relation d’aide par la sophrologie
(relaxation et visualisation). Aprés avoir découvert a quel point notre puissance, notre force
intérieures sont simples a utiliser dans notre quotidien, j'ai eu envie de le partager avec
la femme enceinte, pour elle, pour son couple, mais surtout pour bébé. Au fond de moi,
j'ai toujours eu I'impression que si maman vit sa grossesse et son accouchement le plus
sereinement possible, cela a un impact sur le lien affectif avec bébé. Mon premier objectif
donner ce bel héritage a bébé. Aprés avoir accompagné plus de 700 couples dans la
préparation a la naissance par la relaxation et la visualisation, j'ai alors eu I'idée de mettre
mon expertise sur DVD. J'ai eu envie de rendre cette approche accessible aux gens en
régions éloignés, a ceux qui ont un horaire chargé ou qui sont moins a I'aise en groupe.

Douce-Naissance, en plus d’une préparation a la naissance de bébé, développe I'aptitude
a entrer en onde alpha, en relaxation, dans cet état de bien-étre qui laisse le corps accomplir
ce qu'il sait si bien faire : donner la vie.

De ce journal

Au départ, j’avais dans I'idée de créer un agenda pour fixer vos rendez-vous, quelque chose
de pratique... Par la suite, il m’a semblé évident que je devais plutdt vous proposer un journal
affectif de grossesse, car Douce-Naissance est une approche centrée sur I'étre. J'ai eu
envie de permettre au couple ou a la femme de s’arréter pour prendre un temps, pour
ressentir comment ils allaient.

Comment s’est passé votre journée aujourd’hui ? Avez-vous vécu un événement difficile ou
heureux ? Comment vous sentez-vous ? Comment vous étes-vous sentis lorsque vous avez
appris la nouvelle ? Comment avez-vous annoncé la nouvelle a votre entourage ? Qu'a dit
la famille ?. ..

Personnellement, je trouve qu’un tel journal représente un bel héritage pour son enfant, plein
de signification. Si tel est votre désir, je vous I'offre & vous, pour votre enfant. Vous saurez le
rendre vivant et plein d’émotion. ..

Bonne écoute de vous-méme...
pour le bien-étre de bébé.

Sylvie Guilbault,
fondatrice de Douce-Naissance



Un eogprit saim
dans un'corps sain...

Douce-Naissance s’occupe de votre esprit pour que vous soyez émotionnellement préte a
vivre la naissance de votre bébé. Si vous aviez pensé pratiquer une discipline qui mette votre
corps en mouvement, le yoga convient trés bien. Les deux approches sont trés compatibles,
et vous serez surprise de constater qu'il est possible d'étre en état de relaxation méme en
action. Eh oui! nul besoin d'étre inerte pour se relaxer! Il existe aussi I'approche corporelle
du Dr de Gasquet: Trouver sa position (en livre ou sur DVD ou, suivant votre région, en
personne) : www.degasquet.com

Tout au long de ce journal, vous découvrirez plusieurs affirmations. Elles viennent soit de
couples ayant vécu cette approche de la naissance en douceur, soit de Jean-Philippe Brébion,
auteur de 'Empreinte de Naissance, soit de la philosophie de Douce-naissance.

Dans ces encadreés, les couples qui ont vécu I'expérience Douce-Naissance ont
accepteé de la partager. C'est I'écoute de 500 couples parmi les plus de 700 que jai
accompagnés qui a déterminé la richesse de ce cours. Merci a eux d’avoir consacré

de leur temps pour nous offrir leurs témoignages.

5, Vous découvrez la philosophie Douce-
est que le couple garde un beau souvenir

ent quoi qu’il arrive, pour favoriser le lien
puissant de cette réussite, c’est vous, votre

a visualisation, la relaxation, la respiration,
Ve de votre conjoint, en plus des notions
s, seront vos meilleures alliées.

Les hormones, le stress peuvent étre des facteurs déclenchants de
certains symptomes ou malaises. Les encadrés de Jean-Philippe
Brebion, sont des pistes de réflexion pour vous aider a identifier la
nature d’un stress que vous vivez peut-étre. A vous de voir si cela a
du sens dans votre histoire. .. Une fois le stress identifié, la solution
sera toujours de respecter ce qui vous laisse en paix.



Ma valise.:

Quoi apporter lors de la naissance ?







Rendez-vous

Semaine.

Jour 1: derniéres regles

DU AU
MOIS

DATE HEURE RENDEZ-VOUS

Y a-t-il un événement qui vous touche, que ce soit une grande joie, un souci, une déception...
Ecrivez-le, Clarifier-le, partager-le, pour un meilleur équilibre familial? N’oubliez pas de I'expliquer

aussi a bébé: il est présent a tout...
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Semaines d’aménorrhée

Pour changer le monde, il faut commencer par changer
la fagon dont on vient au monde. Amélie
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Y a-t-il un événement qui vous touche, que ce soit une grande joie, un souci, une déception?...
Ecrivez-le, clarifiez-le, partagez-le, pour un meilleur équilibre familial... Et n’oubliez pas de
I'expliquer aussi a bébé: il est présent a tout...
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Nous tenons a te remercier pour les notions de relaxation que tu nous as enseignees.
Depuis ma tendre enfance, j’imaginais cette journée comme un cauchemar.
Gréce a ce cours et a I'écoute des CD, jai réussi a garder mon «controle »
et a faire de mon accouchement le plus beau jour de ma vie! J'étais préte et confiante.
Donc, au nom de toute la famille, un gros merci! Anne-Marie



La concepiion

Est-ce que je me souviens de ce moment, ou n’en ai-je plus qu’une idée floue?
Emotionnellement, comment nous sentions-nous ?

Y a-t-il des événements marquants autour de cette date ?

Nous sommes convaincus que les bienfaits de Douce-Naissance se sont aussi fait sentir
sur notre fille. Nous avons un bébé a la fois calme et trés éveillé, qui dort beaucoup, et ce
depuis sa naissance. Méme nos familles respectives sont étonnées de constater a quel
point notre bébé est serein. Nous sommes convaincus que le déroulement de la grossesse
et de I'accouchement a grandement contribué a cela. Isabelle et Marco



Jour 14 le jour de 'ovulation
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Y a-t-il un événement qui vous touche, que ce soit une grande joie, un souci, une déception?...
Ecrivez-le, clarifiez-le, partagez-le, pour un meilleur équilibre familial... Et n’oubliez pas de
I'expliquer aussi a bébé: il est présent a tout...
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e et que vous mangez, qu’arrive-t-il a votre
iment votre corps pourrait-il donnernaissance en
5S 2 Douce-Naissance vous permet de diminuer vos

€ a des notions theoriques que pratiques, tout en
e du conjoint qui deviendra votre meilleur allié.




Jour 28: prochaines regles...
qui ne viennent pas!

Semaine.

DU AU 20
MOIS ANNEE

Rendez-vous
DATE HEURE RENDEZ-VOUS

Y a-t-il un événement qui vous touche, que ce soit une grande joie, un souci, une déception?...
Ecrivez-le, clarifiez-le, partagez-le, pour un meilleur équilibre familial... Et n’oubliez pas de
I'expliquer aussi a bébé: il est présent a tout...
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Cet apprentissage de la sophrologie dans ma vie a été trés inspirant,
et pas juste pour la naissance. Cela me sert dans mon quotidien
et me servira tout au long de ma vie et a plusieurs niveaux. Kathleen



[J
Seumaine
DU AU 20

MOIS ANNEE

Rendez-vous
DATE HEURE RENDEZ-VOUS
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I'expliquer aussi a bébé: il est présent a tout...
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ophrologie est un outil simple
puissant dans le quotidien.
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Une piste de réflexion émotionnelle par rapport aux nausées :
Est-il possible que vous vous obligiez a subir des choses que I'on attend de vous

& C’est a vous de choisir la fagon de gérer (et digérer!) votre grossesse.

plutot que ce que vous voulez vraiment?




Je pRASe qUe Jeo suis enceointe,

A quel moment me suis-je doutée d'étre enceinte ? Mes régles ne sont pas la...

Comment est-ce que je me sens? La premiere idée, la premiére image qui me viennent...
Qu’est-ce que jai envie de faire?...

LE TEST DE GROSSESSE. ..

Clagt confirme, Jeo suis enceimfs,!

Quand et comment ai-je appris que j'étais enceinte ? Comment est-ce que je me sens...
Comment se sent papa... Comment est-ce que j'envisage de le dire...
Qu’est-ce que j'éprouve a l'idée de I'annoncer ?

Je te remercie encore, car Douce-Naissance m'a franchement aidée.
Tout le monde semblait impressionné par la fagon dont j'étais calme a I'accouchement.
Moi, je n'ai vu personne et j'étais tout le long dans ma bulle avec mon bebé et entourée
par la présence de mon conjoint. Marie Pier
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Mon conjoint a été une ressource fantastique et, contrairement a ce que j'avais prévu,
sa présence physique m'était indispensable, y compris ses pressions dans le dos.
Merci Douce-Naissance d'intégrer le conjoint dans cette approche,

c’est essentiel. Chrystine
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Y a-t-il un événement qui vous touche, que ce soit une grande joie, un souci, une déception?...
Ecrivez-le, clarifiez-le, partagez-le, pour un meilleur équilibre familial... Et n’oubliez pas de
I'expliquer aussi a bébé: il est présent a tout...
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imple mais indispensable dans cette approche.
il n’est pas disponible, pensez a une amie,

votre maman, une accompagnante...
est important d’étre accompagnée.
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Y a-t-il un événement qui vous touche, que ce soit une grande joie, un souci, une déception?...
Ecrivez-le, clarifiez-le, partagez-le, pour un meilleur équilibre familial... Et n’oubliez pas de
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Nous avons vécu une magnifique expérience : observant le corps,

respectant ce processus naturel de la vie, laissant la place
au corps qui sait quoi faire et comment le faire. ..
Que la nature fait bien les choses | Myléne
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Y a-t-il un événement qui vous touche, que ce soit une grande joie, un souci, une déception?...
Ecrivez-le, clarifiez-le, partagez-le, pour un meilleur équilibre familial... Et n’oubliez pas de
I'expliquer aussi a bébé: il est présent a tout...
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t plus qu’un cours prénatal, ¢’est une pratique
ire d’entrer en contact avec vous-méme, avec

pprendre a aller dans votre bulle et a laisser votre
ce pourquoi il est congu : donner naissance.
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Y a-t-il un événement qui vous touche, que ce soit une grande joie, un souci, une déception?...
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Cette approche, en plus d'avoir enseigné concretement a mon conjoint quoi faire
pour étre tres utile, nous a rapprochés, nous a motivés a prendre un temps de qualité
pour nous-mémes, méme avec deux autres enfants présents. Line



L'amonce. of§icielle.

Date

Comment réagit mon entourage... Comment est-ce que je me sens par rapport a...

e ton papa e |a famille de ton papa, mes beaux-parents
* ma vie professionnelle ® mes amies

* ma famille, mes parents o d’autres personnes
Et ton papa, comment se sent-il par rapport a tout ¢ga?

Une piste de réflexion émotionnelle par rapport aux pubalgies (douleur au-dessus du pubis):
est-il possible que vous ayez I'impression de ne plus vous sentir reconnue de la méme fagon,
de ne plus percevoir le méme regard sur vous, d'étre considérée différemment ?

& Ce que vous étes ne dépend pas du regard que les gens ont sur vous.
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Rendez-vous
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Y a-t-il un événement qui vous touche, que ce soit une grande joie, un souci, une déception?...
Ecrivez-le, clarifiez-le, partagez-le, pour un meilleur équilibre familial... Et n’oubliez pas de
I'expliquer aussi a bébé: il est présent a tout...
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Son arrivée a plutét été. ... intense, et je suis convaincue qu'elle aurait été catastrophique sans
Douce-Naissance. Gros rhume, tempéte de neige, tension élevée, 2 h 30 de poussées, ventouse,
péridurale. Malgré tout, je garde un excellent souvenir de mon accouchement. Gréce a cette
approche, a I'écoute du CD et a beaucoup de présence de mon conjoint qui a &té génial et
essentiel, je n'ai jamais paniqué. C'est un sentiment de calme qui me vient lorsque je repense
a l'accouchement. Ca m'a permis de lacher prise et d’accepter. .. Valérie



[J
Seumaine
DU AU 20

MOIS ANNEE

Rendez-vous
DATE HEURE RENDEZ-VOUS

Y a-t-il un événement qui vous touche, que ce soit une grande joie, un souci, une déception?...
Ecrivez-le, clarifiez-le, partagez-le, pour un meilleur équilibre familial... Et n’oubliez pas de
I'expliquer aussi a bébé: il est présent a tout...

Mon humeur

LUNDI

©

©

MERCREDI

©
©

©
©

©
©
B

JEUDI

©
®)
B

VENDREDI

©
©
©

SAMEDI

©

©

©
©

©
©

vous réalisez que méme si vous n’avez pas le
les événements, vous I'avez sur vous,
0US vous preparez a accueillir les événements

it pour le bien-étre de bebé. Vous serez peut-étre
ature, mais vous ne pourrez pas I'étre par vous !
us rend disponible pour accueillir votre bébé.
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Y a-t-il un événement qui vous touche, que ce soit une grande joie, un souci, une déception?...
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Une piste de réflexion émotionnelle par rapport aux fatigues intenses :
Est-il possible que vous souhaitiez donner un sens a votre grossesse,

& Laissez le sens se révéler en écoutant ce qui se passe au fond de vous.

mais ne sachiez pas comment vous y prendre ?

MOIS
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Y a-t-il un événement qui vous touche, que ce soit une grande joie, un souci, une déception?...
Ecrivez-le, clarifiez-le, partagez-le, pour un meilleur équilibre familial... Et n’oubliez pas de
I'expliquer aussi a bébé: il est présent a tout...
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as ce que I’'on vit qui est important
ais plutét comment on le vit.
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Enceinte de mon deuxieme bébé, j'avais peur de ne
pas pouvoir I'aimer autant que le premier. ..
Je me suis rendu compte assez vite que I'amour
ne se divise pas mais se multiplie. .. Emilie




La §in du premier tminestre

Comment j'ai vécu ce trimestre... Les événements particuliers...

Mes états d’ame... Ceux de ton papa...

Comment se vit ma relation de couple... Comment je te sens en moi...
Comment je me sens dans mon corps...

Une piste de réflexion émotionnelle par rapport aux hypotensions :
Est-il possible que vous ayez peur que votre enfant ne ressente pas I'amour
que vous avez pour lui?

& Le meilleur amour que votre enfant pourra ressentir,
c’est que vous soyez vraie et bienveillante avec vous.
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Y a-t-il un événement qui vous touche, que ce soit une grande joie, un souci, une déception?...
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Merci pour cet apprentissage.
L'impact sur mon sommeil est extraordinaire. Sylvain
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autant utile a la femme qu’a I'homme.
eu de pratique et tous y arrivent,

2me les personnes hyperactives.
t en plus, c’est tellement simple.
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Je n'en revenais pas de réaliser que j'étais en train d’accoucher.

Je sentais toutes les contractions arriver mais d’une intensite tellement tolérable !

Merci Sylvie pour ce bel outil que j utilise encore. .. Nicole
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g cet outil: arrétez-vous et prenez simplement
plre respiration. Tandis que votre cerveau se

piration, vos pensées ralentissent et vous entrez
alpha, en contact avec VOTRE potentiel.
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J'ai découvert en moi une force insoupgonnée.
Cette pratique est maintenant intégrée en moi,
Je continue de I'utiliser au quotidien. Marie-Lise

MOIS




less écho 3r’a?hicus...

Comment ces moments se sont passés pour moi, pour ton papa et toi petit bébé coquin...

Le. suivi de. §rrO8ssSer

Comment je me sens lors de mes rendez-vous... Comment cela se passe-t-il ?

J'ai de tres belles images de la naissance. Un excellent feeling de I'amour
qui nous a entourés toute la journée. Méme a I’hdpital, ce fut super, excellent service.
Je te remercie particulierement pour cette préparation. Elle guidera ma vie j’en suis certaine.
Cette philosophie sera intégrée dans mon travail d’accompagnement a la naissance.
Toute cette expérience est magnifique. Une sage-femme.
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Ma partie préférée a été quand j’ai perdu les eaux et que je réussissais
a vivre les contractions sereinement. Le temps que je passais dans ma bulle

en contact avec bébé était tres agréable ! Judith

MOIS
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processus de la nature, ce sont les peurs...
le'les diminuer, voire méme de les éliminer.

line absente, I'endorphine a toute la place
pour ceuvrer dans votre corps.
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Jusqu’a ce que je commence a réaliser qu'il existe autre chose. ..

J'étais horrifiée d’entendre les histoires des autres.

une autre fagon d'apprivoiser la naissance. Martine
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droit d’interrompre une personne qui vous
istoire d’horreur. Car votre cerveau crée

stoire en prenant un élément par-ci et par-1a,
inez-vous le droit de choisir vos histoires.




Usn petiif mot,

sur Douce-Naissance
et la sophrologie...

Douce-Naissance, un concept innovateur, propose un cours prénatal sur DVD, axé sur la
sophrologie.

La sophrologie : relaxation et visualisation. C’est un outil simple et puissant, activé par une
concentration — dans ce cas, elle est principalement entrainée par la respiration qui améne le
cerveau en onde alpha, le méme état que lorsque vous étes dans la lune ou absorbée par un
livre. Résultat: vos pensées diminuent, vous étes plus centrée, plus présente a vous, a votre
force intérieure, et plus proche de bébé. .. votre puissance.

Cette approche, en plus de vous donner des notions théoriques — le fonctionnement du
corps (adrénaline et endorphine), le fonctionnement du cerveau (onde alpha), les étapes de
la naissance, les termes médicaux utiles pour le jour de la naissance —, démystifie certaines
peurs et certaines situations, visionner des vidéos d’accouchements de Douce-Naissance. ..
Pratiquée seule, ou avec les CD ou I'aide de votre conjoint, elle développe I'aptitude que
posséde déja votre cerveau a vous mettre en onde alpha, cet état idéal ou vous étes plus
calme, en confiance, plus détendue, ce qui permet a votre corps d’optimiser ses ressources,
pour accomplir au mieux ce role exceptionnel pour lequel il a été congu : donner la vie.

Douce-Naissance integre votre conjoint et lui permet de jouer son réle concretement. Il
apprend a vous accompagner en tant que gardien de votre espace, de votre bulle. Il devient
votre ancrage, votre force et vous aide a conserver votre maitrise. Il fait ainsi activement
partie de I'équipe, de votre équipe : maman, papa et bébé. Vous pourrez en toute confiance
vous appuyer sur lui car il sera bien préparé et outillé, lui aussi, et tout cela pour le bien-étre
de bébé et a I'avantage de votre lien affectif a trois.

Douce-Naissance est plus qu’un cours prénatal, ¢’est une méthode qui vous accompagnera
toute votre vie, autant dans votre quotidien que lors de périodes de stress.

Bien que ce cours puisse débuter plus tard pendant la grossesse, il est idéal de le commencer
environ 10 semaines avant la naissance de votre bébé.

Sylvie, fondatrice de Douce-Naissance

www.douce-naissance.com OLLC@’]’LCLLSSCU’LC@

info@douce-naissance.com -B méthode
/ par la sophrologie

C.P. 55, succursale Haute Ville
Québec (Québec) G1R 4M8
418-627-5289
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decouvrir I'approche Douce-Naissance,

on de debuter les cours vers votre
30F semaine de grossesse.




Rendez-vous

DATE HEURE

Semaine.

DU AU 20
MOIS ANNEE

RENDEZ-VOUS

Y a-t-il un événement qui vous touche, que ce soit une grande joie, un souci, une déception?...
Ecrivez-le, clarifiez-le, partagez-le, pour un meilleur équilibre familial... Et n’oubliez pas de
I'expliquer aussi a bébé: il est présent a tout...

Mon humeur

LUNDI

©

©

©
©

©
©

©
©
B

JEUDI

©
®)
B

VENDREDI

©

©

OO

©
©

©
©

Une piste de réflexion émotionnelle en rapport avec I'cedéme des membres inférieurs :
est-il possible que vous vous imposiez encore beaucoup de choses dures

dans votre vie de tous les jours ?

& Accordez-vous une meilleure estime de vous, montrez plus de bienveillance
envers vous-méme, comme si vous étiez votre meilleure amie au quotidien.



La §in du second trimestre

Comment j'ai vécu ce trimestre... Les événements particuliers...
Mes états d’ame... Ceux de ton papa... Comment ¢a va entre ton papa et moi...
Comment ¢a va entre toi et moi... Comment je me sens dans mon corps...

Une piste de réflexion émotionnelle par rapport a I'hypertension :
est-il possible que vous Soyez dans une attente d'amour, pour vous,
pour votre conjoint, pour votre enfant, pour ce qui se passe ?

& Ce que vous étes ne dépend pas de I’amour que I’on vous porte.
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Une piste de réflexion émotionnelle par rapport au diabete : est-il possible que vous
vous sentiez dans une lutte passive, une bouderie, une resistance. .. au sujet d'un des aspects
de votre vie, que ce Soit au travail, dans vos rapports avec la famille, la belle-famille,
votre conjoint, le Suivi de grossesse ou autre ?
& Laissez-vous porter par la vie, ne répondez pas par de I'inertie face a la situation.
Prenez soin de vous avec bienveillance et les choses changeront a I'intérieur de vous.
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Une piste de réflexion émotionnelle par rapport au nerf sciatique :
est-il possible que vous vous retrouviez dans une Situation que I'on a décidée
pour vous et qui ne correspond pas a ce que vous souhaitez,
alors que vous savez tres bien ce que vous voudriez ?

& C’est a vous de choisir et décider ce qui est bon pour vous.
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Il parait que j'ai fait ca comme une grande championne. Jean-Frangois a fait tout ce qu'il
fallait pour me ramener et ¢a a toujours réussi. .. Il a été un champion, lui aussi.

Un grand... trés grand moment d’amour pour nous deux, nous trois en fait! Bref, merci,
merci et merci encore. .. Sophie, fidéle ambassadrice de Douce-Naissance
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decouvre I'importance de son réle

roche.Vous formez une équipe formidable
a deux, a trois ensemble !
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L'accouchement a 6té une expérience tres spéciale, sereine, calme et heureuse.
Le personnel de I'hdpital, le gynécologue et notre accompagnante étaient

J'aimerais te remercier pour tout cet enseignement.

sous le charme de la détente de Marie-Josée. Patrick
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Une piste de réflexion émotionnelle par rapport aux douleurs en bas du dos sur les cétés
(articulations sacro-iliaques) : est-il possible que vous continuiez a jouer un personnage
sans vous installer dans votre réle de futur maman?

& La grossesse est un changement important, vous avez droit 4 votre réalité,

a votre vérité. Vous n’étes pas obligée de vous montrer différente
de ce que vous étes.
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accouchement a celui d’une autre personne:
mais les mémes. L'une n’est pas meilleure

ment différentes. C’est comme si une femme
in caillou dans sa chaussure et I'autre non.
eme et laissez la « Superwoman » de coteé.

MOIS ANNEE
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tact avec bebe seulement quelques heures
aissance, n’oubliez pas que ce moment

premier. Méme si bébé a trois heures de vie,
mime votre premier instant de vie ensemble.
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La musique des CD de ce cours, m'aidait & me concentrer.
Toute la partie du travail, je I'ai faite soit en silence
soit en gémissant (son grave). Catherine
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. Vous avez déeja entendu le son grave
tennls qui frappe la balle de son revers...

er dans les sons... Pour votre conjoint, tant que
1S sont graves, vous étes «en controle »
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Dans la voiture, sur le chemin de la maternité, j'avais juste hate de m'installer dans le Iit,
mettre la musique et devenir toute molle ! Moi qui au départ avais une peur de 12/10
et voulais une césarienne, suite au cours, la peur est passée a 2/10 et maintenant,
Jje préfere de loin accoucher par voie naturelle. Ce fut merveilleux. Catherine



la §in de la 0§ S8

Comment je me sens a la veille de cette naissance...

Quel est le souvenir, le mot, I'image que j'associe au déroulement de cette grossesse...
Quel est le souvenir, le mot, I'image que ton papa associe a cette grossesse...
Comment je vois ta naissance, et aprés ta naissance.

Une piste de réflexion émotionnelle par rapport aux varices :
est-il possible que vous meniez votre vie comme on Vous a appris,
en restant «comme il faut », tres conventionnelle ?
& Une grossesse est une création de chaque instant qui n’appartient qu’a vous.
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e quels que soient les événements
0 I'Vous aurez réussi: votre bébé sera

Irez donné la vie, le miracle de la vie.
cet objectif en téte: votre bebé !
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Apres un bail de 9 mois dans un studio bien confortable,
I'espace devenu trop petit m’a forcé a
démeénager et a m'’installer chez maman et papa. BEbé
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Une piste de réflexion émotionnelle par rapport aux hémorroides :
est-il possible que vous n‘arriviez plus a vous reconnaitre dans la

& Laissez la vie vous transformer, ne vous accrochez pas a une identité

transformation de votre corps, de votre caractere ?

extérieure a vous, vous étes tout cela a la fois.
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Rendez-vous
DATE HEURE RENDEZ-VOUS

Y a-t-il un événement qui vous touche, que ce soit une grande joie, un souci, une déception?...
Ecrivez-le, clarifiez-le, partagez-le, pour un meilleur équilibre familial... Et n’oubliez pas de
I'expliquer aussi a bébé: il est présent a tout...

Mon humeur
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lidee que vous étes toujours une femme,
g, un couple, méme apres la naissance.

afe sur une terrasse, une sortie au cinéma,
Jjuste une heure seule, entre amis ou en couple,
ec ou sans bébe... pour votre plaisir.




Visualisation

Comment je te vois, je te sens:

® physiquement...

* émotionnellement...

e tes caractéristiques particulieres (personnalité, force, talent)...

Comment ton papa te voit, te sens...

Amusez-vous a faire évoluer cette page tout au long de votre grossesse! Vous pouvez écrire un
paragraphe, quelques mots un peu partout, vous pouvez coller des images... Laissez aller votre
imagination: ¢’est puissant, la visualisation... Et relisez tout cela dans quelques années!
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le. jour de la naissance.

Quel souvenir gardons-nous de cette naissance ?
Comment cette journée s’est-elle déroulée ?
Comment s’est passé ton accueil ?




B be., s arrive!

Prénom: Heure:
Date: Poids:
Longueur:

Aprés I'accouchement, une fois bien installée, prenez le temps d’expliquer a bébé comment sa
naissance s’est déroulée. Que cela ait été un bon moment, un moment intense ou une émotion
forte, expliquez-Iui ce qui s’est passé et comment vous vous sentiez.

Bienvenue sur terre, petit bébé! J’espere que ce journal vous apportera autant et longtemps a
maman, a papa et a toi. Belle communication affective et belle vie!

T’gg peflitbebe. dang me.g bras,

VOICi ce que j'ai envie de te dire:



DOUCE-NAISSANCE PAR LA SOPHROLOGIE

Douce-Naissance, que vous pourrez pratiquer dans le confort de votre foyer au
moment qui vous plait et le nombre de fois que vous désirez, s’adresse a toutes
les femmes enceintes, autant:

e aux futures mamans qui souhaitent un accouchement naturel qu’a celles qui
préferent une péridurale,

e aux mamans qui attendent leur premier bébé qu’a celles qui ont déja accouché,

® aux mamans qui ont déja expérimenté la relaxation qu’aux novices.

LLe couple dispose de 4 cours sur DVD d’une heure et quart, la femme bénéficie
d’une relaxation par jour parmi un choix de 11 relaxations différentes qui durent
entre 4 et 20 min, plus quelques exercices a faire seule ou en couple. C’est un
cours théorique et pratique.

De plus, vous serez accompagnée tout au long de votre préparation par des
courriels de suivi et des rappels de la 29°¢ a la 43° semaine de grossesse. Vous
pourrez aussi poser vos questions soit sur le blogue, soit par courriel, soit par
Facebook ou lors de conférences Web.

Bien que ce cours puisse débuter plus tard pendant la grossesse, il est idéal de
le commencer environ 10 semaines avant la naissance de votre bébé.

www.douce-naissance.com

L’EMPREINTE DE NAISSANCE, Editions Quintessence

’Empreinte de naissance est le cycle de 27 mois qui révele votre structure
et votre programmation de vie. Dés que vous en prenez conscience, ce que
vous viviez comme lourd et difficile devient plus Iéger: votre force, votre talent
peuvent émerger.

Oui, vous étes imprégnée par le vécu et le ressenti de vos parents durant

cette période. Mais en méme temps, vous étes 100 % libre de le vivre dans la
difficulté, la dualité — c’est bien ou c’est mal, c’est bon ou ¢’est mauvais... — ou
dans le Iéger, en toute conscience.

En tant que parent, il faut cesser de croire que ce que vous vivez de lourd a un
effet néfaste sur bébé. Le simple fait d’en prendre conscience sert la créativité
de votre enfant a venir. Cela multiplie sa force, son talent de vie. Ainsi, quoi que
Vous viviez, prenez conscience de vos émotions, de vos ressentis, de votre
vécu, et ensuite, expliquez-le simplement a bébé, méme dans votre ventre,
avec vos mots remplis de vos émotions.

Pour cette raison, je trouve que ce journal affectif de grossesse offert par
Sylvie Guilbault, fondatrice de Douce-Naissance, est un outil merveilleux pour
accompagner votre bébé et I'aider a grandir.

Maman et papa, que ce journal puisse devenir un mode d’emploi pour votre
enfant!



COURS PRENATAUX SUR DVD PAR LA SOPHROLOGIE
(relaxation et visualisation)

www.douce-naissance.com

SLI0E
B TR ISAT IO
LE MATERIEL

INCLUS DANS LE COFFRET

e 4 cours d'une heure et quart
présentés sur 4 DVD;

4 CD audio, incluant 11 relaxations
différentes;

Le Guide d’utilisation;

Autres outils pédagogiques (voir site
internet).

En plus, hebdomadairement : B méthode
e Vous recevez un courriel de suivi;
* \/ous posez vos questions en ligne par / Ouce,nalssance’

conférence web. par la sophrologie
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L art‘ de lire ) La certitude absolue
les signes de la vie que chaque chose a un sens

Canada (+1) 418 523 9634
France (+33) 09 70 46 51 13

Case Postale 159, Succursale Haute Ville
Québec (Québec) Canada G1R 4P3

Ateliers sur la périnatalité
www.empreintedenaissance.com
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par la sophrologie

Sylvie Guilbaut, Fondatrice de Douce Naissance
info@douce-naissance.com

C.P. 55, succursale Haute Ville
Québec (Québec) G1R 4M8 | 418-627-5289

www.douce-naissance.com
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