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 À  Léonie  et  Emma,



 dont  je  suis  si  fière  d'être  devenue  la  maman.



 À  toutes  les  femmes  que  j'accompagne



 dans  l'aventure  de  la  maternité



 et  qui  m'inspirent  chaque  jour.
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 J'ai  décidé  d'écrire  ce  livre  parce  qu'en  tant  que  maman  de  deux  merveilleuses



 filles  et  praticienne  de  santé  spécialisée  en  périnatalité,  j'ai  la  conviction  que  nous



 ne  sommes  pas  assez  préparées  à  vivre  notre  après-accouchement  de  manière


 sereine.


 Les  femmes  sont  merveilleusement  bien  informées  sur  les  différentes  étapes  de



 la  grossesse  :  on  s'attend  à  avoir  des  nausées  et  à  être  épuisée  pendant  le  premier



 trimestre  ;  nos  cheveux  n'auront  jamais  été  aussi  magnifiques  et  notre  libido  aussi



 paroxystique  qu'en  milieu  de  grossesse.  Et  c'est  durant  le  troisième  trimestre,



 qu'essoufflées  et  fatiguées  à  cause  du  manque  de  sommeil,  nous  finirons  par  nous



 poser  les  ultimes  questions  :  péridurale  ou  au  naturel,  allaitement  ou  biberon  et



 enfin  poussette  ou  écharpe  ?



 Les  mois  qui  s'écoulent  au  fil  de  la  grossesse  sont  en  général  focalisés  sur



 l'accouchement.  L'enfantement  est  vu  comme  l'apogée  de  la  maternité,  comme  le



 moment  clé  de  la  vie  de  la  femme  et  de  son  enfant.  La  rencontre  avec  l'enfant  est



 l'objectif  premier  quand  on  est  enceinte,  et  c'est  normal.



 Mais  avez-vous  pensé  à  VOUS  ?  Qu'en  est-il  de  vous  et  de  votre  vie  après



 l'accouchement,  ce  fameux  «  quatrième  trimestre  »  ?  L'accouchement  est  une



 étape  qui  dure  en  général  une  journée  ou  une  nuit  ;  la  période  postnatale,  elle,  dure



 des  mois  et  elle  est  tout  aussi  importante  dans  la  vie  d'une  femme.  En  quelques



 jours,  vous  allez  vivre  des  bouleversements  physiques,  hormonaux  et  émotion-



nels  incroyables.  Trouver  votre  nouvel  équilibre  peut  ensuite  nécessiter  plusieurs


 mois.


 «  L'après  »  est  malheureusement  une  période  peu  mise  en  avant  :  on  l'associe  sou-



vent  à  la  dépression  post-partum,  les  livres  en  parlent  très  peu  et  les  cours  de  pré-



paration  à  la  naissance  sont  tellement  denses  que  ce  thème  ne  peut  pas  être  abordé



 en  profondeur.  C'est  une  étape  dont  on  parle  aussi  peu  entre  femmes.  Il  y  a  un



 manque  de  transmission  évident  à  ce  sujet.  C'est  sûrement  une  forme  de  pudeur,



 mais  elle  montre  parfois  que  notre  expérience  n'était  pas  à  la  hauteur  des  attentes



 de  la  société.  Pour  compliquer  le  tout,  nous  manquons  souvent  de  proximité  avec



 nos  familles,  nous  n'habitons  plus  dans  des  villages  et  notre  tribu  est  éparpil-



lée  dans  tout  le  pays.  Nous  sommes  aussi  beaucoup  moins  en  contact  avec  des



 nouveau-nés.  La  communauté  qui  est  moins  présente  est  une  difficulté  supplé-



mentaire  pour  le  couple  qui  reçoit  de  ce  fait  moins  d'aide.



 Si  nous  ne  sommes  pas  spécifiquement  préparées  à  cette  période,  cela  signifie-t-il



 qu'il  va  falloir  compter  uniquement  sur  notre  instinct  et  qu'il  va  tout  gérer  ?



 Que  l'on  est  «  faite  pour  être  mère  »  et  que  l'on  saura  forcément  faire  les  choses
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 le  moment  venu  de  manière  naturelle  ?  Le  manque  d'informations,  les  zones



 d'ombre  qui  touchent  à  l'éducation  de  notre  corps  ou  le  manque  de  transmis-



sion  entre  les  femmes  peuvent  rendre  cette  période  de  vie  compliquée.  Dans  notre



 société  où  le  standard  veut  que  nous  soyons  des  mères  parfaites,  les  difficultés



 ressenties  à  cause  des  douleurs,  de  la  fatigue  ou  de  la  peur  peuvent  mettre  à  mal



 l'image  que  l'on  se  fait  de  soi-même.  Cette  période  où  l'on  se  détache  du  lien  que



 l'on  a  créé  avec  notre  enfant  pendant  neuf  mois  nécessite  plus  que  notre  instinct.



 Elle  nécessite  de  la  préparation  !



 L'instant  de  la  naissance  de  votre  enfant  est  essentiel  pour  diverses  raisons  :  c'est



 enfin  le  grand  moment  de  la  rencontre  tant  attendue,  c'est  le  début  de  la  vie  d'un



 tout  petit  être  qui  vient  de  traverser  l'événement  intense  de  l'accouchement,  et



 c'est  l'aboutissement  de  nombreuses  projections  élaborées  durant  plus  de  neuf



 mois.  Ce  n'est  aucunement  la  fin  de  ce  voyage  vers  la  maternité,  ce  n'est  que  le



 début.  C'est  aussi  une  période  qui  renvoie  à  votre  propre  naissance  en  tant  que


 mère.


 Savoir  à  quoi  s'attendre



 On  s'attend  souvent  à  ce  que  l'accouchement  soit  le  moment  le  plus  difficile,  mais



 en  réalité,  le  post-partum  peut  se  révéler  tout  aussi  intense.  Il  est  possible  que  mal-



gré  la  joie  immense  de  rencontrer  votre  enfant,  vous  ayez  l'impression  d'avancer



 dans  un  long  tunnel,  de  sentir  beaucoup  d'incompréhension  autour  de  vous,  de



 vous  remettre  en  question  sur  la  femme  que  vous  êtes  et  sur  la  mère  que  vous  êtes



 en  train  de  devenir.  La  maternité  est  un  grand  bouleversement  pour  beaucoup



 d'entre  nous,  que  ce  soit  à  l'intérieur  (avec  toutes  ces  nouvelles  émotions  qu'il  faut



 accueillir)  ou  à  l'extérieur  («  hello,  petit  bidon  qui  pendouille  légèrement  !  »).  Vous



 allez  sûrement  vous  interroger  sur  de  nombreux  sujets  et  je  vous  propose  de  par-



tager  avec  vous  des  solutions  acquises  par  mon  expérience  au  cabinet.  Pour  moi



 l'éducation  est  la  clé  de  la  sérénité  :  elle  permet  de  mieux  appréhender  les  choses



 et  de  trouver  en  soi  les  capacités  à  s'adapter  à  des  situations  qui  nous  deviennent



 alors  connues.  Vous  allez  être  une  bonne  mère  et  vous  l'êtes  déjà  !



 Jill  Churchill  disait  qu'«  il  n'y  a  aucune  recette  pour  devenir  une  mère  parfaite,



 mais  il  y  a  mille  et  une  façons  d'être  une  bonne  mère  »1.  Mon  but  est  véritablement



 de  vous  proposer  une  boîte  à  outils  pour  vous  accompagner,  pour  que  vous  n'ayez



 jamais  l'impression  d'être  «  nulle  »  ou  d'être  une  «  mauvaise  mère  ».



 J'ai  écrit  ce  livre  afin  de  vous  guider  durant  les  mois  qui  suivront  votre  accou-



chement  et  de  vous  proposer  des  solutions  pour  que  votre  transition  de  femme



 1.  Jill  Churchill,  Grime  and  Punishment,  Avon  Books,  USA,  1992.
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 enceinte  à  mère  se  passe  de  manière  fluide  et  douce,  tout  en  restant  la  femme  que



 vous  êtes.



 Mon  histoire



 Je  suis  la  maman  de  deux  petites  filles,  Léonie  et  Emma.  Grâce  à  ma  toute  première



 grossesse,  ma  vision  du  monde  a  changé  et  j'ai  commencé  à  me  transformer.  J'ai



 découvert  en  quelques  mois  des  disciplines  que  je  ne  connaissais  que  de  nom  :



 l'acupuncture,  la  naturopathie,  le  yoga  et  l'ostéopathie.  J'ai  eu  une  première  gros-



sesse  épanouissante  où  je  m'émerveillais  chaque  jour  de  sentir  la  vie  à  l'intérieur



 de  moi  (et  de  voir  que  mon  ventre  pouvait  devenir  aussi  extensible  !).  Mon  accou-



chement  s'est  passé  de  manière  extraordinaire,  j'appliquais  consciencieusement



 les  respirations  que  j'avais  apprises,  laissant  passer  les  vagues  de  contractions  qui



 amèneraient  ma  fille  dans  mes  bras.  J'avais  la  sensation  d'être  une  championne



 olympique  qui  pratiquait  tout  l'enseignement  reçu  durant  des  mois  d'entraîne-



ment  et  qui  venait  de  gagner  sa  médaille  d'or  de  3,382  kg  :  Léonie.  Tout  était



 parfait  !



 La  perfection  a  bien  duré  encore  une  vingtaine  de  minutes  après  sa  naissance.  Là,



 tout  s'est  accéléré  :  une  hémorragie  de  la  délivrance  que  l'équipe  de  garde  n'arri-



vait  pas  à  stopper  a  forcé  Léonie  et  son  papa  à  quitter  la  salle  de  naissance  précipi-



tamment  pour  que  je  puisse  être  prise  en  charge  par  une  équipe  médicale...  Tout



 s'est  résolu,  mais  les  souvenirs  que  j'ai  de  mes  premiers  jours  de  jeune  maman  et



 de  mon  séjour  à  la  maternité  sont  principalement  liés  à  ma  fatigue  physique,  à



 cet  allaitement  que  je  trouvais  douloureux,  à  ces  crevasses  qui  me  faisaient  tant



 souffrir,  à  la  peur  que  j'avais  de  mal  m'y  prendre  avec  ce  tout  petit  bébé  et  à  mon



 chagrin  lié  à  un  sentiment  de  grande  solitude.  Et  puis  les  semaines  ont  passé,  j'ai



 cherché  en  moi  les  ressources  nécessaires  pour  faire  face  à  ces  nouvelles  responsa-



bilités  et  pour  trouver  un  nouveau  rythme.



 Les  désagréments  liés  à  ces  quelques  jours  et  à  ces  premières  semaines  ont  été  mis



 de  côté.  Ma  grossesse  et  mon  accouchement  avaient  été  tellement  différents  de



 ce  que  j'avais  pu  entendre,  que  j'avais  le  sentiment  de  devoir  partager  cela  avec



 d'autres  femmes.  Une  rupture  conventionnelle,  un  diplôme  en  naturopathie  et



 des  études  en  énergétique  traditionnelle  chinoise  plus  tard,  j'étais  de  nouveau



 enceinte.  Armée  de  ma  première  expérience  et  de  nouvelles  connaissances,  j'avais



 hâte  d'expérimenter  ce  que  j'avais  appris.  Et  en  effet,  mon  post-partum  avec  Emma



 s'est  passé  de  manière  beaucoup  plus  simple.  J'étais  donc  convaincue  qu'avec  une



 meilleure  préparation  sur  l'après-accouchement,  les  choses  pouvaient  se  passer


 autrement.


 Mon  déclic  a  véritablement  eu  lieu  après  des  rendez-vous  avec  de  jeunes  mamans



 au  cabinet.  Elles  avaient  accouché  depuis  un  à  neuf  mois  et  avaient  le  même  pro-
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 fil  :  des  jeunes  femmes  de  nature  pétillante,  mais  épuisées  physiquement,  menta-



lement  et  émotionnellement.  Elles  se  remettaient  en  question  de  manière  globale,



 en  tant  que  mère  comme  en  tant  que  femme,  en  ayant  la  sensation  de  ne  pas  être



 à  la  hauteur,  de  ne  pas  en  faire  assez,  de  ne  plus  se  reconnaître  physiquement  et



 culpabilisaient  de  ne  plus  avoir  de  libido.  Plus  ces  jeunes  mamans  se  confiaient,



 plus  je  me  rendais  compte  que  leurs  discours  étaient  similaires  et  qu'ils  réson-



naient  en  moi  comme  le  reflet  d'une  réalité  que  nous  vivions  toutes.  Nous  avons



 sensiblement  toutes  les  mêmes  problématiques,  mais  il  est  souvent  difficile  de



 les  exprimer  de  peur  d'être  jugée  puisque  la  maternité  est  censée  être  «  naturelle



 et  instinctive  ».  Ces  tabous  nous  mettent  inexorablement  dans  une  position  de



 grande  culpabilité  et  d'enfermement.



 Je  me  réjouis  donc  de  pouvoir  partager  avec  vous  différents  outils  et  solutions



 naturels  qui  pourront  vous  faire  vivre  cette  période  postnatale  de  manière  plus


 sereine.


 Mode  d'emploi



 Le  livre  est  conçu  pour  que  vous  puissiez  piocher  les  informations  dont  vous  avez



 besoin  suivant  votre  stade  dans  la  maternité,  de  manière  chronologique  :  peut-



être  êtes-vous  toujours  enceinte  ?  Vous  venez  de  recevoir  ce  livre  comme  cadeau



 de  naissance  ?  Vous  avez  accouché  depuis  plusieurs  semaines  déjà  ?  C'est  parfait.



 Tout  d'abord,  je  vous  montrerai  l'importance  du  troisième  trimestre  de  la  gros-



sesse  afin  de  vous  préparer  physiquement  aussi  bien  qu'émotionnellement.



 Ensuite,  je  vous  proposerai  des  solutions  naturelles  pour  que  vous  viviez  au  mieux



 les  premiers  jours  après  l'accouchement.  Vous  trouverez  des  astuces  pour  bien



 manger  et  récupérer  plus  facilement.



 Puis,  vous  découvrirez  comment  mieux  vous  approprier  votre  vie  de  femme  et  de



 mère,  et  comment  rendre  cette  transition  fluide.



 Restez  sereine  si  vous  parcourez  par  curiosité  les  éléments  sur  les  inconforts  et  les



 douleurs.  Mon  but  est  de  vous  accompagner  dans  ces  sujets  et  d'éviter  les  tabous.



 Vous  ne  passerez  pas  toutes  par  tous  ces  phénomènes  physiques  et  vous  ne  les



 vivrez  pas  tous  en  même  temps.  Prenez  une  grande  inspiration  et  une  expiration



 encore  plus  longue  :  tout  ne  va  pas  vous  arriver  !



 Même  si  l'excitation  vous  incite  à  sauter  directement  vers  la  partie  spécifique  de



 votre  état  actuel,  je  vous  conseille  de  lire  en  premier  l'introduction  sur  le  post-



partum  et  son  approche  globale.  Cela  vous  permettra  de  mieux  comprendre



 l'essence  de  ma  mission  :  on  ne  peut  pas  s'occuper  du  corps  ou  des  émotions  sépa-



rément.  Tout  est  lié.
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 De  la  même  manière,  soyez  rassurée  :  vous  ne  mettrez  pas  tout  en  place.  Faites



 selon  vos  besoins,  votre  disponibilité  et  vos  envies.  Commencez  par  les  sugges-



tions  les  plus  adaptées  à  votre  besoin  du  moment  et  piochez  les  informations  à



 votre  guise  dans  le  guide.



 J'utilise  le  terme  de  «  partenaire  »  pour  désigner  la  personne  qui  sera  proche  de



 vous  :  votre  mari,  votre  femme,  votre  amoureux,  votre  amoureuse,  le  papa,  la



 maman,  une  amie  ou  un  parent.  Ce  livre  se  veut  vraiment  inclusif  et  représentatif



 de  toutes  les  familles.



 Ce  que  vous  trouverez  dans  ce  livre  :


 •


 Des  explications  courtes  et  claires.  Le  but  est  d'aller  à  l'essentiel,  car  je  sais



 que  la  lecture  d'une  encyclopédie  n'est  pas  votre  priorité,  mais  surtout  vous  y



 trouverez  des  SOLUTIONS  !


 •


 Des  conseils  pratiques.


 •


 Une  bonne  dose  de  soutien  de  ma  part,  quelque  part  entre  la  pom-pom  girl



 déchaînée  qui  vous  crie  que  vous  êtes  la  meilleure  et  la  thérapeute  ancrée  et



 posée  qui  vous  proposera  des  réponses  dans  la  bienveillance  et  la  douceur.



 Ce  que  vous  ne  trouverez  pas  :


 •


 Le  substitut  à  un  suivi  médical  classique.  Il  n'y  a  aucun  diagnostic.


 •


 Une  aide  pour  les  cas  de  dépression  ou  de  psychose  post-partum  qui  doivent



 être  accompagnés  par  votre  médecin.



 Un  vieux  proverbe  dit  qu'«  il  faut  un  village  pour  élever  un  enfant  ».  Ce  livre  est  le



 guide  que  j'aurais  voulu  lire  après  avoir  accouché  de  ma  première  fille,  et  j'espère



 que  vous  trouverez  en  lui  comme  la  main  tendue  d'un  membre  de  votre  nouvelle


 tribu.
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 ABORDEZ  LE



 POST-PARTUM



 EN  CONFIANCE
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 POST-PARTUM  :  QUÉSACO  ?



 POST-PARTUM  :  QUÉSACO  ?



 Dans  l'inconscient  de  la  plupart  des  femmes,  le  post-partum  est  un  mot  effrayant



 associé  à  la  «  dépression  post-partum  ».  À  la  question  «  comment  s'est  passé  votre



 post-partum  ?  »,  plusieurs  mamans  venues  me  voir  au  cabinet  m'ont  répondu



 qu'il  s'était  très  bien  passé,  car  elle  n'en  avait  pas  eu…  Elles  parlaient  uniquement



 de  la  dépression  post-partum,  et  non  de  cette  période  par  laquelle  nous  sommes



 toutes  obligées  de  passer  :  celle  qui  suit  l'accouchement.  C'est  littéralement  ce  que



 post-partum  signifie  en  latin  :  «  post  »  veut  dire  «  après  »  et  «  partum  »  signifie



 «  mise  bas  »  ou  «  accouchement  ».



 Si  on  est  tous  d'accord  sur  sa  définition,  les  avis  divergent  quant  à  la  durée  du



 post-partum.  Pour  certains,  cela  correspond  aux  dix  premiers  jours  qui  suivent



 l'accouchement,  le  temps  que  l'allaitement  se  mette  en  place  et  que  certaines  plaies



 cicatrisent.  Traditionnellement,  on  parle,  dans  de  nombreuses  civilisations,  des



 fameux  quarante  jours  des  «  relevailles  ».  Médicalement,  cela  peut  être  associé



 aux  six  à  huit  semaines  qui  correspondent  au  rendez-vous  postnatal  avec  le  méde-



cin  ou  la  sage-femme.  D'ailleurs  en  France,  la  durée  officielle  donnée  pendant  les



 études  de  sage-femme  est  très  précise  :  quarante-deux  jours  !  Certains  associent  la



 fin  du  post-partum  au  retour  de  couche,  c'est-à-dire  quand  les  règles  reviennent,



 ce  qui  peut  prendre  plusieurs  mois  si  vous  allaitez.  Pour  d'autres,  la  durée  de



 neuf  mois  a  aussi  beaucoup  de  sens  :  neuf  mois  à  l'intérieur,  neuf  moins  à  l'exté-



rieur  pour  couper  définitivement  le  lien  avec  l'enfant…



 Je  pense  tout  simplement  que  le  post-partum  est  un  processus  dont  la  durée  est



 unique  à  chaque  femme.  Nous  sommes  des  êtres  humains  avec  des  processus



 physiques  et  émotionnels  qui  prennent  plus  ou  moins  de  temps.  Peut-être  que  le



 post-partum  prend  fin  quand  on  a  réussi  à  reconnecter  toutes  les  pièces  de  notre



 puzzle  intérieur  ?  Ou  quand  on  a  fait  la  paix  avec  l'idée  de  ne  plus  retrouver  sa  vie



 d'avant  et  qu'on  se  sent  tout  de  même  épanouie  ?  À  partir  du  moment  où  l'on  se



 sent  excitée  à  l'idée  de  vivre  à  la  fois  sa  vie  de  femme  et  de  mère  ?  Ou  tout  simple-



ment  quand  on  réussit  à  se  reposer  une  nuit  entière  ?



 Les  challenges



 Avoir  un  enfant  est  une  aventure  extraordinaire,  un  vrai  miracle.  Mais  dans  notre



 société  occidentale,  la  période  qui  suit  la  naissance  peut  s'avérer  délicate,  notam-



ment  à  cause  de  toutes  les  images  et  informations  contradictoires  que  l'on  reçoit.



 La  maternité  est  souvent  représentée  comme  une  expérience  idéalisée  :  douce,



 épanouissante  et  source  de  joie.  On  retrouve  cette  image  dans  les  publicités
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 ABORDEZ  LE  POST-PARTUM  EN  CONFIANCE



 pour  les  adoucissants,  les  couches  et  autres  articles  de  puériculture,  mais  aussi



 sur  les  réseaux  sociaux.  Les  images  produites  par  cette  exploitation  commerciale



 de  la  maternité  laissent  de  nombreuses  femmes  dans  la  souffrance  quand  elles



 ne  correspondent  pas  à  leur  réalité  :  émergence  de  sentiments  négatifs,  baisse  de



 confiance  en  soi,  doute  sur  la  capacité  à  être  mère.



 La  jeune  maman  se  retrouve  souvent  entre  deux  situations  :  la  nécessité  d'appri-



voiser  son  nouveau  rôle  de  mère,  mais  aussi  de  rester  la  femme  qu'elle  est.  Depuis



 plusieurs  décennies,  on  affirme  vouloir  se  reconnecter  à  notre  puissance  féminine.



 On  souhaite  également  être  épanouie  sur  le  plan  amoureux,  autant  que  sur  le  plan



 social  et  professionnel.  La  conclusion,  qui  m'est  apparue  avec  une  femme  que



 j'ai  accompagnée,  est  que  l'on  s'attend  à  ce  qu'une  femme  travaille  comme  si  elle



 n'avait  pas  d'enfant  et  qu'elle  élève  ses  enfants  comme  si  elle  n'avait  pas  de  travail.



 Les  femmes  se  battent  pour  être  à  égalité  avec  leurs  partenaires  et  leurs  collègues



 masculins,  ce  qui  nous  pousse  à  tout  mener  de  front.  La  société  occidentale  oublie



 souvent,  par  manque  de  modèles,  que  l'après-accouchement  doit  surtout  être  une



 période  de  repos,  de  ressourcement  et  de  passage.  Le  but  de  cette  étape  de  vie  est



 de  permettre  à  la  jeune  maman  de  se  reposer  après  sa  grossesse,  de  se  remettre



 de  l'intensité  de  son  accouchement,  de  créer  le  lien  avec  son  enfant  afin  de  faire



 une  transition  vers  son  nouveau  rôle  de  mère.  Pour  Ingeborg  Stadelmann2  c'est



 surtout  une  période  où  l'on  doit  accorder  du  temps,  de  la  tendresse  et  de  l'atten-



tion  à  la  mère.  A  priori,  ce  n'est  pas  toujours  ce  que  la  société  propose,  puisque  la



 période  qui  suit  l'accouchement  est  surtout  focalisée  sur  les  besoins  de  l'enfant  et



 pas  forcément  sur  ceux  de  la  mère.



 Les  5  «  C  »  du  post-partum



 Cette  période  nécessite  que  la  jeune  maman  se  repose  et  intègre  son  nouveau



 rôle  en  douceur.  Elle  doit  recevoir  un  soutien  émotionnel  et  social.  D'après  moi,



 il  y  a  cinq  principes  essentiels  à  respecter  pendant  toute  cette  période  d'après-



accouchement  que  nous  reverrons  tout  au  long  du  livre.  Rappelez-vous  que  la



 durée  de  cette  période  dépend  de  ce  que  vous  ressentez  et  que  si  cela  est  néces-



saire,  vous  avez  tout  à  fait  la  possibilité  d'intégrer  ses  principes  et  de  les  garder



 pendant  des  années.  Fixez  vos  propres  règles  selon  vos  besoins.



 2.  Ingeborg  Stadelmann  est  une  sage-femme  et  aromathérapeute  allemande  dont  l'approche



 naturelle  et  physiologique  de  l'accompagnement  pendant  la  grossesse  et  le  post-partum  est



 reconnue  mondialement.  Son  livre  La  consultation  de  la  sage-femme  (Stadelmann  Verlad,  2014)



 allie  connaissances  physiologiques  de  la  future  et  jeune  maman  avec  la  phytothérapie,  l'aro-



mathérapie  et  l'homéopathie.
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 •


 La  chaleur  :  c'est  la  règle  la  plus  importante  après  avoir  accouché.  Dans  toutes



 les  civilisations,  la  chaleur  a  toujours  fait  partie  des  premiers  soins  pour  la  jeune



 maman  (dans  certaines  communautés,  les  premiers  jours  après  l'accouchement



 se  déroulent  dans  des  lieux  clos,  avec  des  cheminées,  des  feux  ou  des  pierres



 chaudes).  Vous  devez  rester  au  chaud,  même  en  été.  Votre  corps  doit  être



 maintenu  au  chaud  et  votre  alimentation  doit  également  être  chaude  (soupes,



 ragoûts)  et  réchauffante  grâce  aux  différentes  saveurs  des  aliments  et  des  épices



 que  vous  utilisez.


 •


 Le  calme  :  l'accouchement  est  un  moment  de  stress  pour  le  corps.  Votre  système



 nerveux  crée  un  état  d'hypervigilance,  vous  permettant  notamment  de  vous



 réveiller  en  pleine  nuit  quand  vous  entendez  votre  enfant  pleurer.  Le  calme  est



 donc  nécessaire  pour  pouvoir  vous  ressourcer  et  recharger  vos  batteries.


 •


 La  communauté  :  vous  aurez  besoin  de  vous  sentir  soutenue  dans  un  cocon



 composé  de  personnes  bienveillantes.  Votre  communauté,  votre  tribu  sera  d'un



 véritable  soutien  et  pourra  vous  permettre  d'être  vous-même  sans  vous  inquié-



ter  de  votre  coupe  de  cheveux,  de  vos  tenues  ou  de  votre  humeur.  Elles  seront  là



 pour  vous,  pour  faciliter  votre  nouveau  quotidien.


 •


 La  communication  :  pour  que  vos  besoins  puissent  être  reconnus  et  pris  en



 compte  :  communiquer  est  indispensable.  Il  faudra  peut-être  limiter  le  nombre



 de  visites  à  la  maternité  et  organiser  les  rencontres  chez  vous,  à  votre  rythme.



 Pour  coordonner  tout  cela,  des  discussions  avec  votre  partenaire  devront  avoir



 lieu  en  amont  pour  que  vous  soyez  d'accord  et  pour  que  vous  puissiez  informer



 votre  entourage  des  mesures  que  vous  aurez  décidé  de  prendre.


 •


 Les  câlins  :  on  parle  beaucoup  du  peau  à  peau  pour  le  bébé,  mais  sachez  que



 c'est  tout  aussi  essentiel  pour  vous,  car  il  jouera  un  rôle  important  dans  votre



 équilibre  hormonal  et  sera  une  source  d'apaisement3.  Le  post-partum  est  un



 moment  très  spécial  de  votre  vie  où  vous  devriez  vous-aussi  recevoir  beaucoup



 d'amour,  d'attention  et  de  câlins.



 La  magie  du  corps



 Notre  corps  est  vraiment  magique.  On  sait  qu'il  a  une  capacité  d'adaptation



 incroyable,  c'est  d'ailleurs  ce  que  l'on  recherche  en  naturopathie  :  aider  le  corps



 à  trouver  son  équilibre  pour  qu'il  puisse  avoir  une  action  optimisée,  la  fameuse



 homéostasie.  Malgré  le  stress  et  la  fatigue  de  vos  premiers  moments  en  tant  que



 3.  De  nombreuses  études  ont  été  publiées  sur  l'importance  des  câlins.  Une  étude  américaine



 menée  par  Sheldon  Cohen  en  février  2015  a  même  évalué  l'importance  du  câlin  dans  le  renfor-



cement  de  l'immunité.
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 maman,  votre  corps  va  tout  faire  pour  vous  permettre  de  vivre  cette  expérience



 de  manière  idéale.



 Vous  savez  déjà  que  votre  organisme  a  la  capacité  de  créer  un  être  humain  et  de



 le  nourrir  pour  assurer  sa  survie  grâce  à  l'allaitement.  Le  lait  maternel  s'adapte



 suivant  le  sexe  et  l'âge  de  l'enfant.  Vous  avez  sûrement  été  étonnée  d'entendre



 d'autres  mamans  vous  dire  que  grâce  au  bal  des  hormones,  elles  arrivaient  à  se



 réveiller  comme  par  magie  quelques  secondes  avant  que  leur  bébé  se  mette  à  pleu-



rer,  comme  s'il  y  avait  un  mode  veille  qui  sommeillait  en  elles.



 Avez-vous  déjà  entendu  parler  de  la  plasticité  cérébrale  ?  Depuis  une  trentaine



 d'années  et  notamment  grâce  à  une  femme,  Marian  Diamond4,  les  scientifiques



 ont  pu  démontrer  que  le  cerveau  est  capable  de  se  modifier  et  de  se  façonner  en



 fonction  de  nos  expériences  et  de  notre  environnement.  C'est  le  cas  pendant  la



 grossesse  où  le  volume  du  cerveau  va  se  modifier.  La  jeune  maman  serait  ainsi



 dans  un  état  lui  permettant  d'apprendre  de  nouvelles  choses,  d'être  plus  patiente,



 de  survivre  à  la  monotonie  et  à  l'ennui.  J'imagine  que  c'est  pour  garder  notre  pres-



tance  pendant  les  deux  mille  couches  changées  pendant  la  première  année.  Le  cer-



veau  «  modifié  »  des  jeunes  mamans  les  rendrait  capables  de  mieux  comprendre



 le  langage  corporel  du  bébé,  mais  aussi  d'exceller  dans  le  multitâche.  La  nature  a



 vraiment  tout  prévu  !



 Dépression  et  baby  blues  ?



 Mon  objectif  est  de  vous  aider  à  réaliser  que  la  période  postnatale  peut  être  mouve-



mentée,  mais  qu'il  existe  de  nombreuses  solutions  liées  au  soutien  de  vos  proches



 et  à  votre  hygiène  de  vie  qui  pourront  rendre  ces  quelques  mois  plus  aisés.  Le



 post-partum  ne  se  limite  pas  à  la  notion  de  dépression,  il  peut  être  dominé  par  un



 état  psychologique  particulier  qui  touche  10  à  20  %  des  Françaises.



 Il  existe  en  fait  trois  états  psychologiques  possibles  après  l'arrivée  d'un  bébé  :


 •


 Le  baby  blues  :  la  jeune  maman  se  sent  vulnérable,  inquiète  et  peut  pleurer



 fréquemment.  Ce  «  coup  de  blues  »  est  souvent  dû  à  la  rupture  du  lien  privi-



légié  avec  l'enfant  qui  n'est  plus  dans  son  ventre.  Il  est  accentué  par  la  fatigue,



 le  manque  de  sommeil  et  la  chute  hormonale.  Ces  symptômes  apparaissent  en



 4.  Marian  Diamond  (1926-2017)  fut  la  première  femme  à  être  diplômée  de  l'Université  de  Ber-



keley,  dans  le  département  d'anatomie.  Elle  a  été  la  première  à  démontrer  que  la  structure  de



 notre  cerveau  n'était  pas  figée  et  qu'elle  pouvait  se  modifier  au  cours  de  la  vie,  en  fonction  de



 notre  environnement.  C'est  ce  que  les  neurosciences  modernes  appellent  aujourd'hui  la  neu-



roplasticité.  Elle  fut  aussi  l'une  des  scientifiques  à  examiner  le  cerveau  d'Einstein.  Le  film  Le



 cerveau  :  mon  histoire  d'amour,  2017,  permet  vraiment  d'aller  plus  loin  sur  le  sujet.
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 général  un  à  trois  jours  après  l'accouchement  et  peuvent  durer  jusqu'à  quinze


 jours.

 •


 La  dépression  du  post-partum  :  les  symptômes  sont  similaires  à  ceux  d'une



 dépression.  La  maman  peut  ressentir  une  profonde  tristesse,  un  épuisement,



 des  problèmes  de  sommeil,  la  perte  de  tout  plaisir,  un  désintérêt  profond  pour



 tout  ce  qui  l'entoure,  mais  aussi  des  difficultés  à  créer  le  lien  avec  son  bébé.  Cette



 dépression  peut  apparaître  dans  l'année  qui  suit  la  naissance  et  durer  dans  le



 temps.  Un  suivi  par  des  professionnels  de  santé  est  obligatoire,  car  la  dépression



 du  post-partum  nécessite  un  accompagnement  spécifique.


 •


 La  psychose  post-partum  (ou  psychose  puerpérale)  :  cette  pathologie  psy-



chiatrique  est  extrêmement  grave,  mais  rare  (une  femme  sur  mille).  C'est  une



 forte  dépression  à  laquelle  s'ajoutent  une  phase  de  confusion  et  une  phase  de



 délire  avec  parfois  des  hallucinations.  Cette  maladie  apparaît  pendant  les  quinze



 premiers  jours  qui  suivent  l'accouchement.  La  jeune  maman  est  alors  prise  en



 charge  par  le  corps  médical,  et  cela  pendant  plusieurs  semaines  de  traitement.



 Notons  que  la  jeune  maman  n'est  pas  la  seule  à  être  fragilisée  après  la  naissance



 d'un  enfant.  Les  pères  peuvent  eux  aussi  être  touchés  par  la  dépression  post-



partum,  comme  le  montrent  plusieurs  études  scientifiques5.  Ils  vont  souvent  déve-



lopper  les  mêmes  symptômes  que  la  mère  avec  un  sentiment  de  culpabilité,  de



 découragement  et  de  solitude  auquel  s'ajoute  la  crainte  de  ne  pas  savoir  s'occuper



 de  leur  enfant  correctement  et  d'être  inutiles.  On  parle  alors  de  «  daddy  blues  ».



 5.  L'étude  de  Lisa  Underwood  est  l'un  des  exemples  d'étude  sur  la  dépression  post-partum  chez



 les  pères.  «  Paternal  Depression  Symptoms  During  Pregnancy  and  After  Childbirth  Among



 Participants  in  the  Growing  Up  in  New  Zealand  Study  »,  Lisa  Underwood,  PhD,  JAMA,  Avril


 2017.
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 LES  TRADITIONS



 DU  POST-PARTUM



 DANS  LE  MONDE



 C'est  en  étudiant  l'énergétique  traditionnelle  chinoise  que  je  me  suis  rendu  compte



 que  certains  pays  prêtaient  une  attention  toute  particulière  à  la  jeune  maman  et



 qu'il  existait  des  outils  efficaces  pour  l'accompagner  dans  cette  période  de  transi-



tion.  Comprendre  comment  d'autres  pays  se  soucient  des  mères  et  de  leurs  enfants



 est  un  excellent  moyen  pour  prendre  du  recul  sur  nos  propres  pratiques.  Globale-



ment,  les  communautés  en  Asie,  en  Afrique  et  en  Amérique  du  Sud  continuent  de



 mettre  l'accent  sur  le  repos  de  la  jeune  maman  et  sur  la  création  du  lien  avec  son



 enfant  pendant  des  durées  qui  sont  toujours  proches  des  fameux  quarante  jours.



 Il  y  a  de  nombreuses  similitudes  entre  tous  ces  pays  :  importance  de  la  chaleur,



 influence  d'une  alimentation  riche,  nourrissante  et  facile  à  digérée  pour  la  récupé-



ration  ou  la  nécessité  d'avoir  toute  une  communauté  qui  entoure  la  jeune  maman,



 par  exemple.



 Je  pense  que  le  soutien  de  notre  communauté  est  essentiel  pour  vivre  cette  tran-



sition  et  (re)naître  en  tant  que  mère.  Le  terme  «  community  »  est  très  répandu



 dans  les  pays  anglo-saxons.  Entendez  par  communauté  votre  entourage,  votre



 tribu  :  votre  partenaire,  votre  famille,  vos  amis,  mais  aussi  vos  voisins,  vos  collè-



gues  ou  autres  parents  avec  lesquels  vous  avez  créé  des  relations  de  confiance.  J'ai



 un  grand  nombre  d'amies  qui  viennent  d'autres  pays  (ou  y  ont  déménagé)  où  les



 traditions  sont  bien  différentes  des  nôtres.  Voici  ce  qu'elles  ont  partagé  avec  moi.



 En  Chine



 La  première  tradition  que  j'ai  connue  et  que  j'ai  trouvé  incroyable  est  le  zuo  yuezi



 qui  signifie  littéralement  «  s'asseoir  pendant  un  mois  »  (ou  plus  traditionnelle-



ment  quarante  jours).  Les  jeunes  mamans  chinoises  doivent  se  reposer  et  ne  faire



 aucun  effort  physique  afin  de  retrouver  une  bonne  circulation  énergétique.  Les



 visites  à  la  maison  sont  limitées  et  c'est  la  mère  et/ou  leur  belle-mère  (qui  ont



 emménagé  chez  elles  pour  un  mois)  qui  sont  en  charge  de  s'occuper  d'elles.  Les



 jeunes  mamans  doivent  éviter  toute  source  de  froid,  comme  les  aliments  crus,
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 l'eau  froide  (cela  inclut  les  douches)  et  privilégier  la  chaleur  via  les  bouillons  et



 les  soupes.  Cela  ne  s'arrête  pas  à  l'alimentation  :  elles  doivent  porter  des  manches



 longues,  de  grosses  chaussettes  et  un  chapeau,  et  cela  même  en  été.  Objectif  :  rester



 au  chaud  !



 En  Corée



 Les  jeunes  mamans  coréennes  ne  sortent  pas  de  chez  elles  pendant  les  trois  pre-



mières  semaines  qui  suivent  l'accouchement.  Les  parents  ou  beaux-parents  de  la



 jeune  femme  s'occupent  de  l'enfant  pendant  qu'elle  se  repose.  Elle  se  régénère  en



 douceur  grâce  à  l'alimentation  et  notamment  aux  soupes  d'algues  (Miyeok  Guk,



 voir  page  251)  qui  sont  très  riches  en  nutriments,  iode  et  vitamine  D.  Une  autre



 tradition  utilisée  en  Corée  pour  récupérer  physiquement  est  l'utilisation  d'un  bain



 de  vapeur  vaginal  aux  plantes,  le  Chai-Yok,  qui  permettrait  une  meilleure  circula-



tion  et  aurait  des  propriétés  anti-infectieuses.



 L'anecdote  qui  montre  à  quel  point  le  repos  pendant  le  post-partum  est  précieux



 pour  les  Coréens  est  que  les  ajummas  (ces  femmes  coréennes  plus  âgées  et  très



 respectées)  font  la  chasse  aux  jeunes  mamans  qui  se  promèneraient  au  grand  air



 avec  leurs  nouveau-nés.



 Au  Japon



 Traditionnellement,  le  futon  sur  lequel  dorment  les  Japonais  est  déroulé  chaque



 soir  au  coucher,  et  rangé  au  lever  le  matin.  Après  l'accouchement,  c'est  le  Toko-



age  qui  prime  :  on  ne  rangera  le  futon  qu'après  le  fameux  ansei  (安静),  cette



 période  de  calme  et  de  quiétude,  qui  dure  trois  à  quatre  semaines,  durant  laquelle



 les  jeunes  mamans  se  reposent  et  s'occupent  de  nourrir  leur  enfant.  De  nos  jours,



 cette  période  d'ansei  commence  dès  le  séjour  à  l'hôpital  où  la  jeune  mère  se  voit



 proposer  une  alimentation  régénérante  et  où  les  infirmières  s'occupent  de  nourrir



 le  nouveau-né  (sauf  si  la  maman  a  décidé  d'allaiter)  et  de  le  changer  afin  qu'elle



 puisse  se  reposer.  Au  Japon,  le  fait  de  rester  allongée  pour  se  reposer  suffisamment



 est  essentiel  !



 Au  Sénégal



 Au  Sénégal,  les  soins  du  post-partum  se  transmettent  de  femme  en  femme.  Le  rôle



 de  l'alimentation  est  capital  avec  des  soupes  de  légumes  et  de  poissons,  des  bouil-



lies  de  millet  reconnues  pour  aider  la  cicatrisation  et  le  nettoyage  du  corps.  On







[image: ]









[image: ]









[image: ]









[image: ]









[image: ]









[image: ]









[image: ]




l


[image: ]


 22



 ABORDEZ  LE  POST-PARTUM  EN  CONFIANCE



 retrouve  encore  l'importance  de  la  chaleur  dans  l'alimentation,  mais  aussi  dans  les



 soins  du  corps.  On  pratique  notamment  des  massages  avec  une  serviette  chaude



 pendant  la  douche.  Les  massages  font  partie  du  processus  de  rétablissement  de  la



 jeune  maman  avec  le  Dampeu  qui  est  un  massage  traditionnel  particulièrement



 énergique  pratiqué  pendant  sept  jours  consécutifs  en  utilisant  des  plantes  locales.



 C'est  un  moyen  efficace  pour  limiter  les  courbatures  et  aider  le  corps  à  retrouver



 son  équilibre.



 Au  Mexique



 La  cuarentena  existe  toujours  au  Mexique  et  correspondrait  aux  quarante  jours



 nécessaires  à  l'utérus  pour  retrouver  son  état  normal.  Elle  consiste  à  se  concentrer



 uniquement  sur  son  bébé  et  sur  sa  propre  récupération,  et  surtout  à  ne  pas  exposer



 Bébé  à  l'air  extérieur  et  aux  bactéries.  Cela  n'empêche  pas  d'avoir  énormément  de



 visites  des  proches  (et  des  moins  proches).  La  tradition  veut  aussi  que  la  maman



 aille  chez  sa  mère  pendant  cette  quarantaine  ou  que  cette  dernière  emménage



 chez  les  jeunes  parents.  La  chaleur  joue  un  rôle  très  important,  même  pour  les



 nouveau-nés  pour  lesquels  on  s'inquiète  qu'ils  prennent  froid.  Au  Mexique,  avoir



 un  bébé  est  une  histoire  de  famille  !



 Au  Brésil



 Après  l'accouchement,  les  sages-femmes  referment  le  bassin  avec  un  bandage



 pour  aider  les  organes  à  se  remettre  et  aider  les  fluides  à  se  libérer.  Les  jeunes



 mamans  ont  aussi  pour  coutume  d'aller  vivre  chez  leur  mère  après  l'accouche-



ment.  Cela  leur  permet  non  seulement  de  bien  se  reposer,  mais  aussi  de  bénéficier



 de  la  transmission  par  leur  mère  des  soins  à  donner  au  nouveau-né.  Quand  les



 jeunes  parents  restent  chez  eux,  il  est  courant  d'avoir  recours  à  une  aide-ménagère



 pour  s'occuper  des  tâches  domestiques.



 En  Inde



 En  Inde,  les  femmes  sont  traditionnellement  isolées  pendant  une  longue  période



 qui  peut  aller  jusqu'à  soixante  jours.  Le  but  est  d'éviter  la  propagation  de  toute



 maladie  et  de  protéger  au  maximum  le  lien  mère-enfant.  Pendant  toute  cette



 période,  la  jeune  maman  va  se  nourrir  de  plats  réchauffants  et  va  rester  au  chaud.



 Le  petit  plus  de  l'Inde  ?  Ce  sont  indiscutablement  les  massages  avec  des  mélanges
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 LES  TRADITIONS  DU  POST-PARTUM  DANS  LE  MONDE



 d'huiles  dont  les  jeunes  mamans  bénéficient  au  quotidien  et  qui  leur  permettent



 de  reprendre  des  forces.



 Nous  ne  vivons  plus  dans  des  villages.  Nos  communautés  de  femmes  sont  dis-



séminées  aux  quatre  coins  du  pays.  Ces  traditions  ne  sont  pas  forcément  toutes



 applicables  «  chez  nous  »,  mais  elles  montrent  bien  que  les  jeunes  mamans  ne  sont



 pas  censées  tout  gérer  toutes  seules  et  qu'elles  ont  besoin  d'être  soutenues  et  aidées



 dans  leur  quotidien  au  cours  des  premières  semaines  qui  suivent  l'accouchement.



 Témoignage  de  Sophie



 Maman  de  Margot  et  Louis



 Octobre  2014  :  nous  arrivons  à  Singapour  pour  nous  y  installer  et,  deux  semaines  plus



 tard,  je  découvre  que  je  suis  enceinte  de  quelques  semaines.  Nous  sommes,  bien  sûr,



 hypercontents  et  je  ne  réalise  pas  vraiment  que  je  vais  vivre  cette  grossesse  et  les  débuts



 de  la  vie  de  jeune  maman  loin  de  mes  proches,  de  ma  famille  et  de  mes  amis...



 Ma  grossesse  se  passe  très  bien,  je  suis  tombée  sur  un  gynécologue  très  ouvert.  Après



 mon  accouchement,  mon  mari  est  très  présent  et  les  amis  passent  nous  voir  à  la  mater-



nité.  L'allaitement  se  met  difficilement  en  place,  mais  une  consultante  en  lactation  est



 là  pour  nous  accompagner.  Dès  le  retour  à  la  maison,  je  ressens  comme  un  vide,  un  gros



 coup  de  blues,  triste  surtout  que  ma  famille  et  mes  amis  ne  puissent  rencontrer  Margot.



 Ma  maman  me  manque,  je  pleure,  mais  m'occuper  de  Margot  me  réconforte.  J'attends



 avec  impatience  le  départ  en  vacances  en  France  deux  mois  plus  tard.



 C'est  à  ce  moment-là  que  tout  le  monde  rencontre  enfin  Margot  et  me  fait  peu  à  peu



 oublier  ses  premières  semaines  difficiles.  Le  lien  entre  notre  fille  et  nos  proches  est  enfin



 créé  et,  de  mon  côté,  je  peux  parler  de  ma  fin  de  grossesse,  de  mon  accouchement,  des



 premières  semaines  de  Margot...



 La  naissance  de  Louis,  deux  ans  plus  tard,  se  passe  totalement  différemment.  Toujours  à



 Singapour,  toujours  suivie  dans  le  même  hôpital  par  le  même  gynéco.  Mais  cette  fois-ci  :



 pas  de  coup  de  blues  !  Peut-être  étais-je  mieux  préparée  ?  Peut-être  savais-je  plus



 précisément  à  quoi  m'attendre  ?



 Je  pense  en  fait  qu'au  fond  de  moi  j'avais  aussi  accepté  cette  distance,  et  je  voulais



 vraiment  profiter  des  premiers  jours  et  des  premières  semaines  de  Louis,  qui  sont  si



 importants.  Bizarrement,  tout  a  été  plus  simple,  l'allaitement  et  la  récupération.  J'avais



 toujours  ce  besoin  d'être  auprès  de  mes  proches  et  de  présenter  Louis,  mais  je  le  vivais



 avec  beaucoup  plus  de  sérénité.







[image: ]









[image: ]









[image: ]









[image: ]




l


[image: ]


 24
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 Mon  cercle  de  soutien  et  de  protection



 Soyez  créative  et  réfléchissez  comment  vous  pourriez  mettre  en  place  votre  propre  cercle



 de  soutien  et  de  protection.



 Je  pense  que  dans  les  premières  semaines  j'aurais  besoin  de  :


 .............................................................................

 .............................................................................

 .............................................................................


 Je  voudrais  avoir  autour  de  moi  :


 .............................................................................

 .............................................................................

 .............................................................................


 Voici  les  services  dont  je  pourrais  avoir  besoin  :


 .............................................................................

 .............................................................................

 .............................................................................
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 POST-PARTUM  ET  NATUROPATHIE



 POST-PARTUM



 ET  NATUROPATHIE



 La  naturopathie  est  une  discipline  qui  intéresse  beaucoup  les  femmes.  Je  reçois  de



 nombreuses  femmes  enceintes  au  cabinet  qui  recherchent  une  approche  douce  et



 complémentaire  de  leur  suivi  habituel.  La  grossesse  est  un  moment  absolument



 parfait  pour  s'orienter  vers  une  hygiène  de  vie  plus  naturelle,  ce  qui  est  le  fonde-



ment  de  la  naturopathie.



 La  naturopathie  est  aujourd'hui  reconnue  comme  une  «  médecine  non  conven-



tionnelle  »  par  le  Parlement  européen  et  comme  une  «  médecine  complémen-



taire  »  par  l'Organisation  mondiale  de  la  santé  (OMS).  Cette  dernière  en  donne



 même  une  définition  précise  :  «  La  naturopathie  est  un  ensemble  de  méthodes



 de  soins  visant  à  renforcer  les  défenses  de  l'organisme  par  des  moyens  considé-



rés  comme  naturels  et  biologiques  ».  La  naturopathie  est  en  quelque  sorte  notre



 médecine  traditionnelle  européenne  à  nous  (comme  peuvent  l'être  l'ayurveda  en



 Inde  ou  la  médecine  traditionnelle  chinoise).



 Pour  moi,  la  naturopathie  est  avant  tout  un  accompagnement  global  où  l'on  s'oc-



cupe  de  la  personne  dans  son  ensemble  :  il  y  a  bien  sûr  le  corps  (avec  le  physique),



 le  cœur  (avec  les  émotions),  la  tête  (avec  notre  mental)  et  tous  les  facteurs  envi-



ronnants  (travail,  vie  de  couple,  lieu  de  vie,  etc.)  qui  gravitent  autour  de  nous  et



 qui  influent  sur  notre  vie.  Quand  on  décide  d'intégrer  la  naturopathie  dans  son



 quotidien,  c'est  avant  tout  faire  preuve  de  bon  sens  et  faire  confiance  à  son  corps



 et  à  sa  capacité  à  trouver  l'équilibre  pour  rester  en  bonne  santé.  C'est  aussi  se  res-



ponsabiliser,  en  s'informant,  pour  prendre  des  décisions  justes  pour  soi.  Et  enfin,



 la  naturopathie  permet  une  reconnexion  globale  de  notre  être  pour  notre  plus



 grande  joie.



 Ce  n'est  en  aucun  cas  un  substitut  à  la  médecine  allopathique  ;  au  contraire,  elle



 est  complémentaire.  Et  la  beauté  de  cette  approche,  c'est  qu'elle  permet  de  travail-



ler  en  amont  et  de  faire  de  la  prévention.
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La naturopathie est une discipline qui intéresse beaucoup les femmes. Je recois de
nombreuses femmes enceintes au cabinet qui recherchent une approche douce et
complémentaire de leur suivi habituel. La grossesse est un moment absolument
parfait pour s’orienter vers une hygiéne de vie plus naturelle, ce qui est le fonde-
ment de la naturopathie.

La naturopathie est aujourd’hui reconnue comme une « médecine non conven-
tionnelle » par le Parlement européen et comme une « médecine complémen-
taire » par 'Organisation mondiale de la santé (OMS). Cette derniere en donne
méme une définition précise : « La naturopathie est un ensemble de méthodes
de soins visant a renforcer les défenses de I'organisme par des moyens considé-
rés comme naturels et biologiques ». La naturopathie est en quelque sorte notre
médecine traditionnelle européenne a nous (comme peuvent I'étre 'ayurveda en
Inde ou la médecine traditionnelle chinoise).

Pour moi, la naturopathie est avant tout un accompagnement global ot1 'on s’oc-
cupe de la personne dans son ensemble : il y a bien str le corps (avec le physique),
le cceur (avec les émotions), la téte (avec notre mental) et tous les facteurs envi-
ronnants (travail, vie de couple, lieu de vie, etc.) qui gravitent autour de nous et
qui influent sur notre vie. Quand on décide d’intégrer la naturopathie dans son
quotidien, c’est avant tout faire preuve de bon sens et faire confiance a son corps
et a sa capacité a trouver 'équilibre pour rester en bonne santé. C'est aussi se res-
ponsabiliser, en s'informant, pour prendre des décisions justes pour soi. Et enfin,
la naturopathie permet une reconnexion globale de notre étre pour notre plus
grande joie.

Ce n’est en aucun cas un substitut a la médecine allopathique ; au contraire, elle

est complémentaire. Et la beauté de cette approche, c’est qu’elle permet de travail-
ler en amont et de faire de la prévention.

Comme vous I'avez compris, le but, en naturopathie, est d’accompagner la jeune
maman dans tous les aspects de sa vie. La naturopathie repose sur quatre piliers
sur lesquels les femmes vont s’appuyer pour regagner de I'énergie (qu'on appelle
en naturopathie « la force vitale ») : 'alimentation, I'exercice physique, I'équilibre
psychoémotionnel et le repos. Pour comprendre cette approche, voici les tech-
niques qui sont utilisées.

POST-PARTUM ET NATUROPATHIE
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le moment venu de maniére naturelle ? Le manque d’informations, les zones
d’ombre qui touchent a I'éducation de notre corps ou le manque de transmis-
sion entre les femmes peuvent rendre cette période de vie compliquée. Dans notre
société ou le standard veut que nous soyons des méres parfaites, les difficultés
ressenties a cause des douleurs, de la fatigue ou de la peur peuvent mettre a mal
'image que 'on se fait de soi-méme. Cette période oli 'on se détache du lien que
I'on a créé avec notre enfant pendant neuf mois nécessite plus que notre instinct.
Elle nécessite de la préparation !

L’instant de la naissance de votre enfant est essentiel pour diverses raisons : C’est
enfin le grand moment de la rencontre tant attendue, c’est le début de la vie d’un
tout petit étre qui vient de traverser I'’événement intense de 'accouchement, et
Cest 'aboutissement de nombreuses projections élaborées durant plus de neuf
mois. Ce n’est aucunement la fin de ce voyage vers la maternité, ce n’est que le
début. C’est aussi une période qui renvoie a votre propre naissance en tant que
meére.

Savoir @ quoi s'attendre

On s’attend souvent a ce que 'accouchement soit le moment le plus difficile, mais
en réalité, le post-partum peut se révéler tout aussi intense. Il est possible que mal-
gré la joie immense de rencontrer votre enfant, vous ayez I'impression d’avancer
dans un long tunnel, de sentir beaucoup d’incompréhension autour de vous, de
vous remettre en question sur la femme que vous étes et sur la mere que vous étes
en train de devenir. La maternité est un grand bouleversement pour beaucoup
d’entre nous, que ce soit a 'intérieur (avec toutes ces nouvelles émotions qu’il faut
accueillir) ou a Pextérieur (« hello, petit bidon qui pendouille Iégérement ! »). Vous
allez sirement vous interroger sur de nombreux sujets et je vous propose de par-
tager avec vous des solutions acquises par mon expérience au cabinet. Pour moi
I’éducation est la clé de la sérénité : elle permet de mieux appréhender les choses
et de trouver en soi les capacités a s’adapter a des situations qui nous deviennent
alors connues. Vous allez étre une bonne meére et vous I'étes déja !

Jill Churchill disait qu’« il n’y a aucune recette pour devenir une mere parfaite,
mais il y a mille et une fagons d’étre une bonne mere »'. Mon but est véritablement
de vous proposer une boite a outils pour vous accompagner, pour que vous n’ayez

jamais I'impression d’étre « nulle » ou d’étre une « mauvaise mére ».

Jai écrit ce livre afin de vous guider durant les mois qui suivront votre accou-
chement et de vous proposer des solutions pour que votre transition de femme

1. Jill Churchill, Grime and Punishment, Avon Books, USA, 1992.
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général un a trois jours apres l'accouchement et peuvent durer jusqu’a quinze
jours.

» La dépression du post-partum : les symptomes sont similaires & ceux d’'une
dépression. La maman peut ressentir une profonde tristesse, un épuisement,
des problemes de sommeil, la perte de tout plaisir, un désintérét profond pour
tout ce qui lentoure, mais aussi des difficultés a créer le lien avec son bébé. Cette
dépression peut apparaitre dans l'année qui suit la naissance et durer dans le
temps. Un suivi par des professionnels de santé est obligatoire, car la dépression
du post-partum nécessite un accompagnement spécifique.

» La psychose post-partum (ou psychose puerpérale) : cette pathologie psy-
chiatrique est extrémement grave, mais rare (une femme sur mille). Cest une
forte dépression a laquelle sajoutent une phase de confusion et une phase de
délire avec parfois des hallucinations. Cette maladie apparait pendant les quinze
premiers jours qui suivent l'accouchement. La jeune maman est alors prise en
charge par le corps médical, et cela pendant plusieurs semaines de traitement.

Notons que la jeune maman n’est pas la seule a étre fragilisée apres la naissance
d’un enfant. Les péres peuvent eux aussi étre touchés par la dépression post-
partum, comme le montrent plusieurs études scientifiques®. Ils vont souvent déve-
lopper les mémes symptdmes que la mére avec un sentiment de culpabilité, de
découragement et de solitude auquel s’ajoute la crainte de ne pas savoir s’occuper
de leur enfant correctement et d’étre inutiles. On parle alors de « daddy blues ».

5. L’étude de Lisa Underwood est 'un des exemples d’étude sur la dépression post-partum chez
les péres. « Paternal Depression Symptoms During Pregnancy and After Childbirth Among
Participants in the Growing Up in New Zealand Study », Lisa Underwood, PhD, JAMA, Avril
2017.
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Dans I'inconscient de la plupart des femmes, le post-partum est un mot effrayant
associé a la « dépression post-partum ». A la question « comment s’est passé votre
post-partum ? », plusieurs mamans venues me voir au cabinet m’ont répondu
qu’il s’était trés bien passé, car elle n’en avait pas eu... Elles parlaient uniquement
de la dépression post-partum, et non de cette période par laquelle nous sommes
toutes obligées de passer : celle qui suit 'accouchement. C'est littéralement ce que
post-partum signifie en latin : « post » veut dire « apres » et « partum » signifie
«mise bas » ou « accouchement ».

Si on est tous d’accord sur sa définition, les avis divergent quant a la durée du
post-partum. Pour certains, cela correspond aux dix premiers jours qui suivent
I'accouchement, le temps que I'allaitement se mette en place et que certaines plaies
cicatrisent. Traditionnellement, on parle, dans de nombreuses civilisations, des
fameux quarante jours des « relevailles ». Médicalement, cela peut étre associé
aux six a huit semaines qui correspondent au rendez-vous postnatal avec le méde-
cin ou la sage-femme. D’ailleurs en France, la durée officielle donnée pendant les
études de sage-femme est trés précise : quarante-deux jours ! Certains associent la
fin du post-partum au retour de couche, c’est-a-dire quand les régles reviennent,
ce qui peut prendre plusieurs mois si vous allaitez. Pour d’autres, la durée de
neuf mois a aussi beaucoup de sens : neuf mois a I'intérieur, neuf moins a 'exté-
rieur pour couper définitivement le lien avec I'enfant...

Je pense tout simplement que le post-partum est un processus dont la durée est
unique a chaque femme. Nous sommes des étres humains avec des processus
physiques et émotionnels qui prennent plus ou moins de temps. Peut-étre que le
post-partum prend fin quand on a réussi a reconnecter toutes les pieces de notre
puzzle intérieur 2 Ou quand on a fait la paix avec I'idée de ne plus retrouver sa vie
d’avant et qu’on se sent tout de méme épanouie ? A partir du moment o I'on se
sent excitée a 'idée de vivre a la fois sa vie de femme et de mére ? Ou tout simple-
ment quand on réussit a se reposer une nuit entiere ?

Les challenges

Avoir un enfant est une aventure extraordinaire, un vrai miracle. Mais dans notre
société occidentale, la période qui suit la naissance peut s’avérer délicate, notam-
ment a cause de toutes les images et informations contradictoires que I'on regoit.

La maternité est souvent représentée comme une expérience idéalisée : douce,
épanouissante et source de joie. On retrouve cette image dans les publicités
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A Léonie et Emma,
dont je suis si fiere d’étre devenue la maman.

A toutes les femmes que jaccompagne
dans I'aventure de la maternité
et qui m’inspirent chaque jour.
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Jai décidé d’écrire ce livre parce qu’en tant que maman de deux merveilleuses
filles et praticienne de santé spécialisée en périnatalité, j’ai la conviction que nous

ne sommes pas assez préparées a vivre notre aprés-accouchement de maniére
sereine.

Les femmes sont merveilleusement bien informées sur les différentes étapes de
la grossesse : on s’attend a avoir des nausées et a étre épuisée pendant le premier
trimestre ; nos cheveux n’auront jamais été aussi magnifiques et notre libido aussi
paroxystique qu'en milieu de grossesse. Et c’est durant le troisiéme trimestre,
qu’essoufflées et fatiguées a cause du manque de sommeil, nous finirons par nous
poser les ultimes questions : péridurale ou au naturel, allaitement ou biberon et
enfin poussette ou écharpe ?

Les mois qui s’écoulent au fil de la grossesse sont en général focalisés sur
I'accouchement. L’enfantement est vu comme I'apogée de la maternité, comme le
moment clé de la vie de la femme et de son enfant. La rencontre avec I'enfant est
'objectif premier quand on est enceinte, et c’est normal.

Mais avez-vous pensé a VOUS ? Qu’en est-il de vous et de votre vie apres
I'accouchement, ce fameux « quatriéme trimestre » ? L’accouchement est une
étape qui dure en général une journée ou une nuit ; la période postnatale, elle, dure
des mois et elle est tout aussi importante dans la vie d'une femme. En quelques
jours, vous allez vivre des bouleversements physiques, hormonaux et émotion-
nels incroyables. Trouver votre nouvel équilibre peut ensuite nécessiter plusieurs
mois.

«L’apres » est malheureusement une période peu mise en avant : on 'associe sou-
vent a la dépression post-partum, les livres en parlent tres peu et les cours de pré-
paration a la naissance sont tellement denses que ce theme ne peut pas étre abordé
en profondeur. Cest une étape dont on parle aussi peu entre femmes. Il y a un
manque de transmission évident a ce sujet. Cest stirement une forme de pudeur,
mais elle montre parfois que notre expérience n’était pas a la hauteur des attentes
de la société. Pour compliquer le tout, nous manquons souvent de proximité avec
nos familles, nous n’habitons plus dans des villages et notre tribu est éparpil-
lée dans tout le pays. Nous sommes aussi beaucoup moins en contact avec des
nouveau-nés. La communauté qui est moins présente est une difficulté supplé-
mentaire pour le couple qui regoit de ce fait moins d’aide.

Si nous ne sommes pas spécifiquement préparées a cette période, cela signifie-t-il
quil va falloir compter uniquement sur notre instinct et qu’il va tout gérer ?
Que lon est « faite pour étre mére » et que 'on saura forcément faire les choses
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LES TRADITIONS
DU POST-PARTUM
DANS LE MONDE

Cest en étudiant I'énergétique traditionnelle chinoise que je me suis rendu compte
que certains pays prétaient une attention toute particuliére a la jeune maman et
qu’il existait des outils efficaces pour 'accompagner dans cette période de transi-
tion. Comprendre comment d’autres pays se soucient des meres et de leurs enfants
est un excellent moyen pour prendre du recul sur nos propres pratiques. Globale-
ment, les communautés en Asie, en Afrique et en Amérique du Sud continuent de
mettre 'accent sur le repos de la jeune maman et sur la création du lien avec son
enfant pendant des durées qui sont toujours proches des fameux quarante jours.

Il y a de nombreuses similitudes entre tous ces pays : importance de la chaleur,
influence d’une alimentation riche, nourrissante et facile a digérée pour la récupé-
ration ou la nécessité d’avoir toute une communauté qui entoure la jeune maman,
par exemple.

Je pense que le soutien de notre communauté est essentiel pour vivre cette tran-
sition et (re)naitre en tant que meére. Le terme « community » est trés répandu
dans les pays anglo-saxons. Entendez par communauté votre entourage, votre
tribu : votre partenaire, votre famille, vos amis, mais aussi vos voisins, vos colle-
gues ou autres parents avec lesquels vous avez créé des relations de confiance. Jai
un grand nombre d’amies qui viennent d’autres pays (ou y ont déménagé) ou les
traditions sont bien différentes des nétres. Voici ce qu’elles ont partagé avec moi.

En Chine

La premiére tradition que j’ai connue et que j’ai trouvé incroyable est le zuo yuezi
qui signifie littéralement « s’asseoir pendant un mois » (ou plus traditionnelle-
ment quarante jours). Les jeunes mamans chinoises doivent se reposer et ne faire
aucun effort physique afin de retrouver une bonne circulation énergétique. Les
visites a la maison sont limitées et C’est la meére et/ou leur belle-mere (qui ont
emménagé chez elles pour un mois) qui sont en charge de s’occuper d’elles. Les
jeunes mamans doivent éviter toute source de froid, comme les aliments crus,

ABORDEZ LE POST-PARTUM EN CONFIANCE
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maman, votre corps va tout faire pour vous permettre de vivre cette expérience
de maniére idéale.

Vous savez déja que votre organisme a la capacité de créer un étre humain et de
le nourrir pour assurer sa survie grace a l'allaitement. Le lait maternel s’adapte
suivant le sexe et 'dge de I'enfant. Vous avez stirement été étonnée d’entendre
d’autres mamans vous dire que grace au bal des hormones, elles arrivaient a se
réveiller comme par magie quelques secondes avant que leur bébé se mette a pleu-
rer, comme §’il y avait un mode veille qui sommeillait en elles.

Avez-vous déja entendu parler de la plasticité cérébrale ? Depuis une trentaine
d’années et notamment grace a une femme, Marian Diamond*, les scientifiques
ont pu démontrer que le cerveau est capable de se modifier et de se faconner en
fonction de nos expériences et de notre environnement. C’est le cas pendant la
grossesse ol le volume du cerveau va se modifier. La jeune maman serait ainsi
dans un état lui permettant d’apprendre de nouvelles choses, d’étre plus patiente,
de survivre a la monotonie et a 'ennui. 'imagine que c’est pour garder notre pres-
tance pendant les deux mille couches changées pendant la premiére année. Le cer-
veau « modifié » des jeunes mamans les rendrait capables de mieux comprendre
le langage corporel du bébé, mais aussi d’exceller dans le multitache. La nature a
vraiment tout prévu !

Dépression et baby blues ?

Mon objectif est de vous aider a réaliser que la période postnatale peut étre mouve-
mentée, mais qu’il existe de nombreuses solutions liées au soutien de vos proches
et a votre hygiene de vie qui pourront rendre ces quelques mois plus aisés. Le
post-partum ne se limite pas a la notion de dépression, il peut étre dominé par un
état psychologique particulier qui touche 10 a 20 % des Frangaises.

I existe en fait trois états psychologiques possibles aprés I'arrivée d’un bébé :

o Le baby blues : la jeune maman se sent vulnérable, inquiéte et peut pleurer
fréquemment. Ce « coup de blues » est souvent di a la rupture du lien privi-
légié avec lenfant qui nest plus dans son ventre. Il est accentué par la fatigue,
le manque de sommeil et la chute hormonale. Ces symptomes apparaissent en

4. Marian Diamond (1926-2017) fut la premiére femme a étre diplomée de I'Université de Ber-
keley, dans le département d’anatomie. Elle a été la premiére a démontrer que la structure de
notre cerveau n’était pas figée et qu’elle pouvait se modifier au cours de la vie, en fonction de
notre environnement. C’est ce que les neurosciences modernes appellent aujourd’hui la neu-
roplasticité. Elle fut aussi 'une des scientifiques 4 examiner le cerveau d’Einstein. Le film Le
cerveau : mon histoire d’amour, 2017, permet vraiment daller plus loin sur le sujet.

ABORDEZ LE POST-PARTUM EN CONFIANCE
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fil : des jeunes femmes de nature pétillante, mais épuisées physiquement, menta-
lement et émotionnellement. Elles se remettaient en question de maniére globale,
en tant que meére comme en tant que femme, en ayant la sensation de ne pas étre
a la hauteur, de ne pas en faire assez, de ne plus se reconnaitre physiquement et
culpabilisaient de ne plus avoir de libido. Plus ces jeunes mamans se confiaient,
plus je me rendais compte que leurs discours étaient similaires et qu’ils réson-
naient en moi comme le reflet d’une réalité que nous vivions toutes. Nous avons
sensiblement toutes les mémes problématiques, mais il est souvent difficile de
les exprimer de peur d’étre jugée puisque la maternité est censée étre « naturelle
et instinctive ». Ces tabous nous mettent inexorablement dans une position de
grande culpabilité et d’enfermement.

Je me réjouis donc de pouvoir partager avec vous différents outils et solutions
naturels qui pourront vous faire vivre cette période postnatale de maniére plus
sereine.

Mode d'emploi

Le livre est congu pour que vous puissiez piocher les informations dont vous avez
besoin suivant votre stade dans la maternité, de maniere chronologique : peut-
étre étes-vous toujours enceinte ? Vous venez de recevoir ce livie comme cadeau
de naissance ? Vous avez accouché depuis plusieurs semaines déja ? C’est parfait.

Tout d’abord, je vous montrerai I'importance du troisieme trimestre de la gros-
sesse afin de vous préparer physiquement aussi bien qu’émotionnellement.

Ensuite, je vous proposerai des solutions naturelles pour que vous viviez au mieux
les premiers jours aprés 'accouchement. Vous trouverez des astuces pour bien
manger et récupérer plus facilement.

Puis, vous découvrirez comment mieux vous approprier votre vie de femme et de
meére, et comment rendre cette transition fluide.

Restez sereine si vous parcourez par curiosité les éléments sur les inconforts et les
douleurs. Mon but est de vous accompagner dans ces sujets et d’éviter les tabous.
Vous ne passerez pas toutes par tous ces phénomeénes physiques et vous ne les
vivrez pas tous en méme temps. Prenez une grande inspiration et une expiration
encore plus longue : tout ne va pas vous arriver !

Méme si l'excitation vous incite a sauter directement vers la partie spécifique de
votre état actuel, je vous conseille de lire en premier l'introduction sur le post-
partum et son approche globale. Cela vous permettra de mieux comprendre
I'essence de ma mission : on ne peut pas s’occuper du corps ou des émotions sépa-
rément. Tout est lié.
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d’huiles dont les jeunes mamans bénéficient au quotidien et qui leur permettent
de reprendre des forces.

Nous ne vivons plus dans des villages. Nos communautés de femmes sont dis-
séminées aux quatre coins du pays. Ces traditions ne sont pas forcément toutes
applicables « chez nous », mais elles montrent bien que les jeunes mamans ne sont
pas censées tout gérer toutes seules et qu’elles ont besoin d’étre soutenues et aidées
dans leur quotidien au cours des premiéres semaines qui suivent 'accouchement.

€€ Témoignage de Sophie

Maman de Margot et Louis

Octobre 2014 : nous arrivons @ Singapour pour nous y installer et, deux semaines plus
tard, je découvre que je suis enceinte de quelques semaines. Nous sommes, bien sir,
hypercontents et je ne réalise pas vraiment que je vais vivre cette grossesse et les débuts
de la vie de jeune maman loin de mes proches, de ma famille et de mes amis...

Ma qrossesse se passe trés bien, je suis tombée sur un gynécologue trés ouvert. Aprés
mon accouchement, mon mari est trés présent et les amis passent nous voir  la mater-
nité. Lallaitement se met difficilement en place, mais une consultante en lactation est
|G pour nous accompagner. Dés le retour @ la maison, je ressens comme un vide, un gros
coup de blues, triste surtout que ma famille et mes amis ne puissent rencontrer Margot.
Ma maman me manque, je pleure, mais moccuper de Margot me réconforte. Jattends
avec impatience le départ en vacances en France deux mois plus tard.

Clest & ce moment-1a que tout le monde rencontre enfin Margot et me fait peu & peu
oublier ses premiéres semaines difficiles. Le lien entre notre fille et nos proches est enfin
crég et, de mon coté, je peux parler de ma fin de grossesse, de mon dccouchement, des
premieres semaines de Margot..

La naissance de Louis, deux ans plus tard, se passe totalement différemment. Toujours a
Singapour, toujours suivie dans le méme hopital par le méme gynéco. Mais cette fois-ci:
pas de coup de blues | Peut-étre étais-je mieux préparée ? Peut-étre savais-je plus
précisément d quoi mattendre ?

Je pense en fait quau fond de moi Javais aussi accepté cette distance, et je voulais
vraiment profiter des premiers jours et des premiéres semaines de Louis, qui sont si
importants. Bizarrement, tout a été plus simple, lallaitement et la récupération. J'avais
toujours ce besoin d'étre qupres de mes proches et de présenter Louis, mais je le vivais
avec beaucoup plus de sérénité. b b/
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'eau froide (cela inclut les douches) et privilégier la chaleur via les bouillons et
les soupes. Cela ne s’arréte pas a 'alimentation : elles doivent porter des manches
longues, de grosses chaussettes et un chapeau, et cela méme en été. Objectif : rester
au chaud !

En Corée

Les jeunes mamans coréennes ne sortent pas de chez elles pendant les trois pre-
miéres semaines qui suivent I'accouchement. Les parents ou beaux-parents de la
jeune femme s’occupent de I'enfant pendant qu’elle se repose. Elle se régéneére en
douceur grace a 'alimentation et notamment aux soupes d’algues (Miyeok Guk,
voir page 251) qui sont trés riches en nutriments, iode et vitamine D. Une autre
tradition utilisée en Corée pour récupérer physiquement est l'utilisation d’un bain
de vapeur vaginal aux plantes, le Chai-Yok, qui permettrait une meilleure circula-
tion et aurait des propriétés anti-infectieuses.

L’anecdote qui montre a quel point le repos pendant le post-partum est précieux
pour les Coréens est que les ajummas (ces femmes coréennes plus agées et trés
respectées) font la chasse aux jeunes mamans qui se proméneraient au grand air
avec leurs nouveau-nés.

Au Japon

Traditionnellement, le futon sur lequel dorment les Japonais est déroulé chaque
soir au coucher, et rangé au lever le matin. Aprés I'accouchement, C’est le Toko-
age qui prime : on ne rangera le futon quaprés le fameux ansei (ZE#), cette
période de calme et de quiétude, qui dure trois & quatre semaines, durant laquelle
les jeunes mamans se reposent et s’occupent de nourrir leur enfant. De nos jours,
cette période d’ansei commence des le séjour a I’hdpital ol la jeune mére se voit
proposer une alimentation régénérante et ou les infirmiéres s’occupent de nourrir
le nouveau-né (sauf si la maman a décidé d’allaiter) et de le changer afin qu’elle
puisse se reposer. Au Japon, le fait de rester allongée pour se reposer suffisamment
est essentiel !

Au Sénéqal

Au Sénégal, les soins du post-partum se transmettent de femme en femme. Le role
de I'alimentation est capital avec des soupes de légumes et de poissons, des bouil-
lies de millet reconnues pour aider la cicatrisation et le nettoyage du corps. On

LES TRADITIONS DU POST-PARTUM DANS LE MONDE
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o La chaleur : cest la régle la plus importante aprés avoir accouché. Dans toutes
les civilisations, la chaleur a toujours fait partie des premiers soins pour la jeune
maman (dans certaines communautés, les premiers jours aprés l'accouchement
se déroulent dans des lieux clos, avec des cheminées, des feux ou des pierres
chaudes). Vous devez rester au chaud, méme en été. Votre corps doit étre
maintenu au chaud et votre alimentation doit également étre chaude (soupes,
ragotits) et réchauffante grice aux différentes saveurs des aliments et des épices
que vous utilisez.

o Le calme: l'accouchement est un moment de stress pour le corps. Votre systéme
nerveux crée un état d’hypervigilance, vous permettant notamment de vous
réveiller en pleine nuit quand vous entendez votre enfant pleurer. Le calme est
donc nécessaire pour pouvoir vous ressourcer et recharger vos batteries.

o La communauté : vous aurez besoin de vous sentir soutenue dans un cocon
composé de personnes bienveillantes. Votre communauté, votre tribu sera d'un
véritable soutien et pourra vous permettre détre vous-méme sans vous inquié-
ter de votre coupe de cheveux, de vos tenues ou de votre humeur. Elles seront 1a
pour vous, pour faciliter votre nouveau quotidien.

» La communication : pour que vos besoins puissent étre reconnus et pris en
compte : communiquer est indispensable. Il faudra peut-étre limiter le nombre
de visites a la maternité et organiser les rencontres chez vous, a votre rythme.
Pour coordonner tout cela, des discussions avec votre partenaire devront avoir
lieu en amont pour que vous soyez d’accord et pour que vous puissiez informer
votre entourage des mesures que vous aurez décidé de prendre.

o Les célins : on parle beaucoup du peau a peau pour le bébé, mais sachez que
cest tout aussi essentiel pour vous, car il jouera un role important dans votre
équilibre hormonal et sera une source d’apaisement®. Le post-partum est un
moment tres spécial de votre vie ot vous devriez vous-aussi recevoir beaucoup
d'amour, d’attention et de calins.

La magie du corps

Notre corps est vraiment magique. On sait qu’il a une capacité d’adaptation
incroyable, C’est dailleurs ce que 'on recherche en naturopathie : aider le corps
a trouver son équilibre pour qu’il puisse avoir une action optimisée, la fameuse
homéostasie. Malgré le stress et la fatigue de vos premiers moments en tant que

3. De nombreuses études ont été publiées sur 'importance des célins. Une étude américaine
menée par Sheldon Cohen en février 2015 a méme évalué 'importance du calin dans le renfor-
cement de 'immunité.

POST-PARTUM : QUESACO ?
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De la méme maniére, soyez rassurée : vous ne mettrez pas tout en place. Faites
selon vos besoins, votre disponibilité et vos envies. Commencez par les sugges-
tions les plus adaptées a votre besoin du moment et piochez les informations a
votre guise dans le guide.

Jutilise le terme de « partenaire » pour désigner la personne qui sera proche de
vous : votre mari, votre femme, votre amoureux, votre amoureuse, le papa, la
maman, une amie ou un parent. Ce livre se veut vraiment inclusif et représentatif
de toutes les familles.

Ce que vous trouverez dans ce livre :

» Des explications courtes et claires. Le but est d'aller a lessentiel, car je sais
que la lecture d’'une encyclopédie nest pas votre priorité, mais surtout vous y
trouverez des SOLUTIONS !

» Des conseils pratiques.

» Une bonne dose de soutien de ma part, quelque part entre la pom-pom girl
déchainée qui vous crie que vous étes la meilleure et la thérapeute ancrée et
posée qui vous proposera des réponses dans la bienveillance et la douceur.

Ce que vous ne trouverez pas :
o+ Le substitut & un suivi médical classique. Il n’y a aucun diagnostic.

» Une aide pour les cas de dépression ou de psychose post-partum qui doivent
étre accompagnés par votre médecin.

Un vieux proverbe dit qu’« il faut un village pour élever un enfant ». Ce livre estle
guide que j’aurais voulu lire aprés avoir accouché de ma premiére fille, et jespere
que vous trouverez en lui comme la main tendue d’'un membre de votre nouvelle
tribu.
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Mon cercle de soutien et de protection

Soyez créative et refléchissez comment vous pourriez mettre en place votre propre cercle
de soutien et de protection.

Je pense que dans les premigres semaines aurais besoin de :
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enceinte a mere se passe de maniére fluide et douce, tout en restant la femme que
vous étes.

Mon histoire

Je suis la maman de deux petites filles, Léonie et Emma. Grace a ma toute premiere
grossesse, ma vision du monde a changé et j’ai commencé a me transformer. J’ai
découvert en quelques mois des disciplines que je ne connaissais que de nom :
'acupuncture, la naturopathie, le yoga et l'ostéopathie. J’ai eu une premiére gros-
sesse épanouissante ou je m'émerveillais chaque jour de sentir la vie a I'intérieur
de moi (et de voir que mon ventre pouvait devenir aussi extensible !). Mon accou-
chement s’est passé de maniére extraordinaire, jappliquais consciencieusement
les respirations que j’avais apprises, laissant passer les vagues de contractions qui
ameéneraient ma fille dans mes bras. Javais la sensation d’étre une championne
olympique qui pratiquait tout 'enseignement recu durant des mois d’entraine-
ment et qui venait de gagner sa médaille d’or de 3,382 kg : Léonie. Tout était
parfait !

La perfection a bien duré encore une vingtaine de minutes aprés sa naissance. L,
tout s’est accéléré : une hémorragie de la délivrance que I'équipe de garde n’arri-
vait pas a stopper a forcé Léonie et son papa a quitter la salle de naissance précipi-
tamment pour que je puisse étre prise en charge par une équipe médicale... Tout
s’est résolu, mais les souvenirs que j’ai de mes premiers jours de jeune maman et
de mon séjour a la maternité sont principalement liés a ma fatigue physique, a
cet allaitement que je trouvais douloureux, a ces crevasses qui me faisaient tant
souffrir, a la peur que j’avais de mal m’y prendre avec ce tout petit bébé et 4 mon
chagrin lié a un sentiment de grande solitude. Et puis les semaines ont passé, j’ai
cherché en moi les ressources nécessaires pour faire face a ces nouvelles responsa-
bilités et pour trouver un nouveau rythme.

Les désagréments liés a ces quelques jours et a ces premiéres semaines ont été mis
de cOté. Ma grossesse et mon accouchement avaient été tellement différents de
ce que j’avais pu entendre, que j’avais le sentiment de devoir partager cela avec
d’autres femmes. Une rupture conventionnelle, un diplome en naturopathie et
des études en énergétique traditionnelle chinoise plus tard, j’étais de nouveau
enceinte. Armée de ma premiére expérience et de nouvelles connaissances, j’avais
hate d’expérimenter ce que j'avais appris. Et en effet, mon post-partum avec Emma
s’est passé de maniére beaucoup plus simple. J’étais donc convaincue qu’avec une
meilleure préparation sur I'aprés-accouchement, les choses pouvaient se passer
autrement.

Mon déclic a véritablement eu lieu aprés des rendez-vous avec de jeunes mamans
au cabinet. Elles avaient accouché depuis un a neuf mois et avaient le méme pro-
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retrouve encore I'importance de la chaleur dans I'alimentation, mais aussi dans les
soins du corps. On pratique notamment des massages avec une serviette chaude
pendant la douche. Les massages font partie du processus de rétablissement de la
jeune maman avec le Dampeu qui est un massage traditionnel particuliérement
énergique pratiqué pendant sept jours consécutifs en utilisant des plantes locales.
C’est un moyen efficace pour limiter les courbatures et aider le corps a retrouver
son équilibre.

Au Mexique

La cuarentena existe toujours au Mexique et correspondrait aux quarante jours
nécessaires a 'utérus pour retrouver son état normal. Elle consiste a se concentrer
uniquement sur son bébé et sur sa propre récupération, et surtout a ne pas exposer
Bébé a l'air extérieur et aux bactéries. Cela n’empéche pas d’avoir énormément de
visites des proches (et des moins proches). La tradition veut aussi que la maman
aille chez sa mére pendant cette quarantaine ou que cette derniére emménage
chez les jeunes parents. La chaleur joue un role trés important, méme pour les
nouveau-nés pour lesquels on s’'inquiéte qu’ils prennent froid. Au Mexique, avoir
un bébé est une histoire de famille !

Au Brésil

Apres I'accouchement, les sages-femmes referment le bassin avec un bandage
pour aider les organes a se remettre et aider les fluides a se libérer. Les jeunes
mamans ont aussi pour coutume d’aller vivre chez leur mére apres 'accouche-
ment. Cela leur permet non seulement de bien se reposer, mais aussi de bénéficier
de la transmission par leur meére des soins a donner au nouveau-né. Quand les
jeunes parents restent chez eux, il est courant d’avoir recours a une aide-ménagere
pour s’occuper des tiches domestiques.

En Inde

En Inde, les femmes sont traditionnellement isolées pendant une longue période
qui peut aller jusqu’a soixante jours. Le but est d’éviter la propagation de toute
maladie et de protéger au maximum le lien mére-enfant. Pendant toute cette
période, la jeune maman va se nourrir de plats réchauffants et va rester au chaud.
Le petit plus de I'Inde ? Ce sont indiscutablement les massages avec des mélanges
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pour les adoucissants, les couches et autres articles de puériculture, mais aussi
sur les réseaux sociaux. Les images produites par cette exploitation commerciale
de la maternité laissent de nombreuses femmes dans la souffrance quand elles
ne correspondent pas a leur réalité : émergence de sentiments négatifs, baisse de
confiance en soi, doute sur la capacité a étre mere.

La jeune maman se retrouve souvent entre deux situations : la nécessité d’appri-
voiser son nouveau role de mére, mais aussi de rester la femme qu’elle est. Depuis
plusieurs décennies, on affirme vouloir se reconnecter a notre puissance féminine.
On souhaite également étre épanouie sur le plan amoureux, autant que sur le plan
social et professionnel. La conclusion, qui m’est apparue avec une femme que
j’ai accompagnée, est que I'on s’attend a ce qu'une femme travaille comme si elle
n’avait pas d’enfant et qu’elle éléve ses enfants comme si elle n’avait pas de travail.
Les femmes se battent pour étre a égalité avec leurs partenaires et leurs collegues
masculins, ce qui nous pousse a tout mener de front. La société occidentale oublie
souvent, par manque de modeles, que 'aprés-accouchement doit surtout étre une
période de repos, de ressourcement et de passage. Le but de cette étape de vie est
de permettre a la jeune maman de se reposer aprés sa grossesse, de se remettre
de l'intensité de son accouchement, de créer le lien avec son enfant afin de faire
une transition vers son nouveau role de mere. Pour Ingeborg Stadelmann? c’est
surtout une période ot 'on doit accorder du temps, de la tendresse et de I'atten-
tion a la mére. A priori, ce n’est pas toujours ce que la société propose, puisque la
période qui suit I'accouchement est surtout focalisée sur les besoins de I'enfant et
pas forcément sur ceux de la mére.

Les 5 « C » du post-partum

Cette période nécessite que la jeune maman se repose et intégre son nouveau
role en douceur. Elle doit recevoir un soutien émotionnel et social. D’aprés moi,
il y a cinq principes essentiels a respecter pendant toute cette période d’aprés-
accouchement que nous reverrons tout au long du livre. Rappelez-vous que la
durée de cette période dépend de ce que vous ressentez et que si cela est néces-
saire, vous avez tout a fait la possibilité d’intégrer ses principes et de les garder
pendant des années. Fixez vos propres régles selon vos besoins.

2. Ingeborg Stadelmann est une sage-femme et aromathérapeute allemande dont 'approche
naturelle et physiologique de 'accompagnement pendant la grossesse et le post-partum est
reconnue mondialement. Son livre La consultation de la sage-femme (Stadelmann Verlad, 2014)
allie connaissances physiologiques de la future et jeune maman avec la phytothérapie, I'aro-
mathérapie et ’homéopathie.
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