


La naissance, un processus vivant 

 

La naissance est un processus physiologique puissant et profondément intelligent. 

Pourtant, beaucoup de femmes arrivent au moment de l'accouchement avec la peur, 
des informations fausses, incomplètes ou contradictoires, et peu de compréhension de 
ce que leur corps est en train de faire. Ce guide est né de cette réalité. 

La phase de travail est orchestrée par une symphonie hormonale capitale. Quatre 
grandes hormones travaillent ensemble, en dialogue permanent : 

• L'ocytocine : l'hormone de l'amour et du lien, motrice des contractions 

• Les endorphines : les analgésiques naturels du corps et productrices de bien-être 

• L'adrénaline : l'hormone d'alerte, utile en fin de travail, mais perturbatrice si présente 
prématurément 

• La prolactine : l'hormone qui prépare à l'allaitement et au lien 

Lorsque ces hormones circulent librement et que leur production n'est pas perturbée, la 
naissance peut avoir lieu dans une grande douceur et une grande fluidité. Cet 
environnement optimal, c'est ce que j'appelle la « bulle de naissance ». 

Dans ce guide, je te partage 7 clés essentielles pour protéger cette bulle et soutenir la 
physiologie. 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



1. La sécurité émotionnelle 

La sécurité n'est pas un luxe. C'est une condition biologique. 

Le cerveau de la mère a besoin de se sentir en sécurité pour laisser la place à la 
physiologie. C'est une vérité fondamentale : le corps n'ouvre pas quand il se sent en 
danger. 

Lorsque la mère se sent observée, jugée, stressée, même légèrement, le corps produit 
de l'adrénaline. Cette hormone, précieuse en cas de danger, devient un frein puissant à 
l'ocytocine lorsqu'elle s'invite trop tôt. Elle peut ralentir le travail, augmenter la douleur, 
créer un cercle de tension. 

Créer un environnement rassurant est donc non seulement bienveillant mais c’est 
surtout physiologique. 

Quelques gestes concrets : parler doucement, éviter les questions anxiogènes, ne pas 
commenter le déroulement du travail à voix haute, laisser les soignants faire leurs 
observations sans en amplifier le poids émotionnel. 

La sécurité qu'elle ressent dans la pièce est directement liée à l'ocytocine qui circule 
dans son sang. 

 

 

2. L'intimité 

La naissance est un acte instinctif. Elle obéit aux mêmes lois que la conception. 

Comme tous les mammifères, la femme a besoin d'intimité pour laisser son corps faire 
son œuvre. Observez une chatte sur le point de mettre bas : elle cherche un endroit 
sombre, chaud, calme et retiré. Ce n'est pas de la timidité, c'est de la sagesse 
biologique. 

Une lumière douce, un espace calme, le moins de stimulations possibles permettent au 
cerveau de basculer dans un état de conscience un peu modifié. 

Cet état dû à ce qui est parfois appelé le « cerveau primitif » n'a pas besoin d'être dirigé. 
Il a besoin d'être protégé. 

Les conditions dans lesquelles ce bébé a été conçu devraient être celles dans 
lesquelles il arrive : dans l'amour, dans la douceur, entouré de ses parents, connectés 
l'un à l'autre. 

L'intimité n'exclut pas les soignants. Elle invite à une présence respectueuse et discrète. 

 



3. La respiration 

Le souffle est le fil conducteur du travail. Il est toujours là, disponible. 

La respiration est un outil puissant pendant le travail et le seul que tu aies toujours avec 
toi, quelle que soit la tournure des événements. 

 

Elle permet de : 

• calmer le système nerveux sympathique en activant le système nerveux 
parasympathique 

• accompagner les vagues de contractions plutôt que résister 

• maintenir la connexion avec le corps même quand les sensations sont intenses 

• relâcher la mâchoire, la gorge, et par réflexe le périnée 

 

Une respiration lente, profonde, sonore aide le corps à rester détendu entre les vagues 
et à traverser chaque contraction avec moins de résistance. 

Il n'existe pas une seule « bonne » respiration pour accompagner les contractions. 
Certaines femmes soufflent, certaines vocalisent, certaines respirent par le nez. 
L'important : que le souffle reste ouvert. Que rien ne soit bloqué. 

Entraîne-toi pendant la grossesse. Ce qui est familier devient un refuge. 

 

  

4. Le mouvement 

Le corps n'est pas fait pour accoucher allongé sur le dos. Il est fait pour bouger. 

Le bassin est mobile, le corps est intelligent. Chaque mouvement pendant le travail est 
une conversation entre la mère et son bébé, une façon de lui ouvrir le chemin. 

Bouger pendant le travail permet : 

• d'aider le bébé à descendre et à trouver la bonne position pour s’engager dans le 
bassin 

• d'ouvrir le bassin avec certains mouvements 

• de réduire les tensions dans le bas du dos et les hanches 

• de maintenir l'énergie et d'éviter la stagnation 



Marcher, se balancer, se mettre à quatre pattes, s'accroupir, se suspendre, tous ces 
mouvements instinctifs méritent d'être accueillis et facilités. Le partenaire peut les 
soutenir, les proposer doucement lorsque la mère ne sait plus où elle en est. 

Le corps connaît le chemin. Ton rôle est de lui laisser la place de le trouver. 

 

 

5. Le Veilleur d'Ocytocine 

Il y a une personne dont la présence change tout. C'est toi. 

Le/la partenaire joue un rôle essentiel pendant l'accouchement pas un rôle de 
spectateur, pas un rôle de décideur, mais un rôle de gardien. Sa présence rassure la 
mère, permet de maintenir la bulle et de protéger l'espace de naissance en filtrant les 
stimulations extérieures. 

Il peut soutenir physiquement en massant, en portant, en stabilisant. Il peut soutenir 
émotionnellement en restant calme, en ancrant, en rassurant. Et il peut soutenir 
physiologiquement en veillant à ce que rien ne vienne interrompre la symphonie 
hormonale en cours. 

Le/la partenaire joue un rôle crucial dans la réussite d'un projet d'accouchement 
physiologique. Ce n'est pas une pression, c'est une invitation à se préparer, à 
comprendre, à être présent(e) dans toute la force du terme. 

Je l'appelle le Veilleur d'Ocytocine. Parce qu'en veillant sur elle, il/elle veille sur la 
symphonie hormonale de la naissance. 

 

  

6. La confiance 

Le corps féminin porte en lui une mémoire de millions d'années. Il sait accoucher. 

La confiance en ses propres capacités à donner la vie permet au cerveau de 

relâcher la pression et le besoin de contrôle. C'est un travail qui se fait tout au long de la 
grossesse, pas le jour J. 

 

 

 

 



La confiance ne naît pas du vide. Elle se construit : 

• en comprenant la physiologie : ce que fait le corps et pourquoi 

• en se préparant émotionnellement : en travaillant ses peurs, ses représentations 

• en s'outillant concrètement : respiration, positions, hypnose périnatale 

• en étant entourée et soutenue : par un partenaire préparé, des soignants 

bienveillants 

• en lisant et en s'informant : avec des sources fiables et incarnées 

La confiance ne veut pas dire l'absence de peur. Elle veut dire que même si la 

peur est là, quelque chose de plus grand l'habite aussi : la foi dans son corps, dans 

le processus, dans la vie qui cherche à naître. 

Ton corps sait. Je t'aide à l'écouter. 

 

 

7. L'environnement 

La salle où tu accouches n'est pas un simple décor. C'est un acteur de la naissance. 

L'environnement influence énormément le déroulement du travail. Certains éléments 
favorisent la production d'ocytocine et d'endorphines et d'autres la freinent. Tu as 
souvent plus de pouvoir sur cet environnement qu'on ne te le dit. 

 

Éléments qui soutiennent la bulle : 

• lumière douce ou tamisée : une lampe, des bougies LED, un rideau tiré 

• chaleur : une couverture, une pièce bien chauffée, l'eau chaude de la 

douche 

• présence rassurante : celle du partenaire, de la doula, d'une sage-femme 

de confiance 

• calme : moins de monde dans la pièce, voix basses, téléphones en 

silencieux 

• musique : une playlist préparée à l'avance, douce et familière 

• odeurs : quelques gouttes d'huile essentielle apaisante (lavande, camomille, etc…) 



Prépare la playlist. Prépare une petite lampe. Dis à l'équipe soignante ce dont tu 

as besoin. Tu as le droit de créer votre bulle même à la maternité. 

Tous ces éléments ensemble forment la bulle de naissance. Et la bulle, 

c'est là que la magie opère. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



La naissance est un passage de vie extrêmement puissant. 

Lorsque la mère se sent en sécurité émotionnellement, physiquement, 
hormonalement ; son corps peut faire ce que le corps des femmes sait faire depuis des 
millénaires. 

Ces 7 clés ne sont pas une liste de choses à cocher. Ce sont des espaces à cultiver, des 
intentions à poser. Certaines seront plus naturelles que d'autres. Certaines 
demanderont de la préparation. Toutes valent la peine d'être explorées. 

Ton corps sait. Je t'aide à l'écouter. 

 

Sarah – Naître Mère 

Doula en Île-de-France 

 

 

Tu veux aller plus loin ? 

J’ai créé le programme Naissance Consciente en deux formules :  L'Essentiel et 
L’Intégral. 

Un parcours complet pour préparer ta naissance avec l'hypnose périnatale, des 
méditations guidées, des guides sur la physiologie de la naissance et le rôle du 
partenaire, et un accompagnement personnalisé pour construire ton projet de 
naissance. 


