
Le dernier mois avant la naissance est souvent rempli
d’informations :

techniques de respiration
exercices
listes
vidéos
récits parfois contradictoires

Au milieu de tout ça, tu peux finir par se sentir saturée, sans
vraiment savoir quoi garder.

Pourtant, pendant l’accouchement, le corps ne va pas utiliser
“toutes les techniques apprises”.
Il va surtout revenir vers ce qui lui semble familier, simple et
sécurisant quand l’intensité montera.

C’est pour cette raison que j’ai créé Avant la vague.



À travers des pratiques simples,
répétées quelques minutes par

jour, ce guide t’aide à :

C’est une façon de construire, progressivement, des
repères corporels et émotionnels solides avant le jour J.

rendre certaines réponses
plus instinctives,

diminuer la charge mentale,

créer un environnement qui
soutient réellement la
physiologie,

et installer un état intérieur
plus propice au
relâchement et à
l’ouverture.

CE GUIDE N’EST PAS
“UNE PRÉPARATION

DE PLUS”



Respiration complète, relaxation
profonde, auto-hypnose,
visualisation, mouvement,
environnement de naissance…

Dans ce guide je partage
uniquement ce qui me semble le
plus soutenant, le plus accessible
et le plus utile dans la réalité d’un
enfantement physiologique.

Je me suis basée sur l’expérience
de centaines de femmes et sur les
connaissances de sage-femmes
pour établir cette routine simple et
soutenante..

L’objectif n’est pas de devenir
“experte” de ton accouchement, ni
de chercher à tout contrôler.

Mais d’arriver au jour de la
naissance avec :

moins de confusion,

plus de sérénité,

et plus de repères auxquels
revenir quand l’intensité sera
là.


	Le dernier mois avant la naissance est souvent rempli d’informations :
	techniques de respiration exercices listes vidéos récits parfois contradictoires
	Au milieu de tout ça, tu peux finir par se sentir saturée, sans vraiment savoir quoi garder.
	Pourtant, pendant l’accouchement, le corps ne va pas utiliser “toutes les techniques apprises”. Il va surtout revenir vers ce qui lui semble familier, simple et sécurisant quand l’intensité montera.
	C’est pour cette raison que j’ai créé Avant la vague.
	CE GUIDE N’EST PAS  “UNE PRÉPARATION DE PLUS”
	Respiration complète, relaxation profonde, auto-hypnose, visualisation, mouvement, environnement de naissance…
	Dans ce guide je partage uniquement ce qui me semble le plus soutenant, le plus accessible et le plus utile dans la réalité d’un enfantement physiologique.
	Je me suis basée sur l’expérience de centaines de femmes et sur les connaissances de sage-femmes pour établir cette routine simple et soutenante..
	L’objectif n’est pas de devenir “experte” de ton accouchement, ni de chercher à tout contrôler.
	Mais d’arriver au jour de la naissance avec :
	moins de confusion,
	plus de sérénité,
	et plus de repères auxquels revenir quand l’intensité sera là.

