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qu’occasionnait l’arrivée d’un enfant ;
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Introduction

P réparer cet événement fondateur constitue pour chaque femme une 
expérience unique et pourtant nouvelle à chaque fois. Véritable 
chemin initiatique qui fait entrer la femme dans un état spécial 

d’éveil, mais aussi un état inconnu, parsemé de périodes d’angoisse, 
inhérentes à toute création. Toutes les sensations et les émotions de 
la grossesse peuvent être déstabilisantes… aussi ce guide, compagnon 
de route solide, permet de rester centrée au- dedans, là où se trouvent 
l’enfant et l’apaisement de votre esprit.

Ce livre, fruit de 30 années de travail dans une grande maternité 
parisienne, va vous aider à vivre positivement et sereinement ces neuf 
mois, en diminuant vos inquiétudes et en renforçant votre confiance 
et votre joie de vivre.

Nul besoin d’avoir déjà pratiqué ou de connaître le yoga, il est conçu 
pour les débutantes comme pour les expertes.

Sage- femme, professeur de yoga et sophrologue, formatrice dans les 
écoles de sages- femmes et à la fédération Française de Hatha Yoga, j’ai 
accompagné plus de 10 000 femmes enceintes qui ont toutes vérifié 
l’efficacité et les bénéfices de cette pratique tant pour elles que pour 
leur enfant.

À l’écoute de leurs besoins, au fil des années, j’ai sélectionné dans 
ce guide concret des postures qui contribueront à développer les 

Ce guide conçu pour vous accompagner, vous apprendre  

à re
spirer

, vou
s aidera même si vous n'avez jamais fait de yoga
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insoupçonnables possibilités qui sommeillent en vous, à vous épanouir en 
allant à l’essentiel et surtout à vous mener vers un total accomplissement.

Le yoga est un merveilleux enseignement pour parcourir ce chemin. 
Ce livre est destiné à vous éveiller physiquement, émotionnellement 
et spirituellement à travers cette expérience bouleversante et sacrée de 
porter la vie.

Assou
plir et muscler votre corps, déstresser, 

ouv
rir 

votr
e cœ

ur à l'enfant, voilà le projet yoga- maternité
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