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Avant-propos
Pourquoi ce guide va vous aider
Voilà quelques jours que vous êtes patraque. Peut-être est-ce l’abus de Bloody Mary (vous venez d’acheter un super-livre, Les Cocktails des paresseuses, et vous les testez les uns après les autres). Ou peut-être les flopées d’insecticide que vous balancez sur la colonie de fourmis qui a élu domicile dans votre kitchenette. Ou alors, le nouveau parfum de Mamour (note de cœur : clou de girofle).
Pourtant, cette fois-ci, c’est comme si vous saviez que quelque chose de différent se passe en vous. Comme si vous sentiez que vous n’êtes pas seulement un peu barbouillée. Comme si une petite voix intérieure vous prévenait qu’un immense bouleversement est en train de se préparer.
Cette grande fatigue qui vous envahit, ce n’est pas votre flemme habituelle.
Ces seins tout gonflés, ce ne sont pas les signes d’un désir brûlant (désolé chéri !).
Cette envie pressante d’aller aux toilettes toutes les dix minutes, ce n’est pas parce que vous bu-vez-éli-mi-nez plus que d’habitude.
Nan.
Pour vous ôter le doute de l’esprit, vous faites pipi (facile !) sur un test de grossesse. Et là, vous restez scotchée.
Le second trait est bleu. Et pas seulement bleu pâle. Carrément bleu marine.
Pas de doute. Vous avez :
o un polichinelle dans le tiroir ;
o un être en devenir dans le ventre ;
o le fruit de votre amour niché au plus profond de vous.
Sans doute allez-vous être folle de joie (j’attends depuis si longtemps !), émerveillée (quel miracle se produit en moi !), émue (j’ai tant d’amour à donner…), mais aussi paniquée (je viens juste d’acheter une Smart !), étonnée (un câlin si minable a-t-il vraiment pu donner un tel résultat ?), flippée (est-ce que je vais vraiment devenir aussi énorme que ma belle-sœur ? Est-ce que mon intimité reprendra sa taille normale après ? Cet enfant va-t-il avoir les oreilles de l’oncle Jean, cette fatalité familiale ???).
Des milliers de questions vont se presser dans votre esprit. Or, tout le monde le sait, le cerveau d’une femme enceinte rétrécit proportionnellement à la poussée de son ventre. C’est dire si vous n’êtes pas vraiment armée pour y répondre.
Seulement voilà, chère lectrice, vous avez entre les mains le guide indispensable qui va vous aider à traverser cette merveilleuse-aventure-de-la-grossesse, ces neuf mois de parenthèse dans votre vie, cette phase de mutation qui va vous faire passer de la jeune écervelée à la Madone à l’Enfant. Vous êtes sauvée. Vous trouverez ici des informations extrêmement sérieuses (on ne rigole pas avec la santé du fruit de vos entrailles) sur le développement de la prunelle de vos yeux, sur l’avenir de votre bidon, sur les démarches qu’il va falloir faire pour assurer l’avenir de votre « famille », mais aussi des réponses aux questions que vous n’oserez pas poser à l’homme en blouse blanche qui va fouiller votre « temple de l’amour » chaque mois. Vous trouverez des réponses aux inévitables : « C’est pour quand ? », « C’est quoi ? », « Y’en a combien là-dedans ??? » (pour éviter de répondre « dans deux ans », « un teckel », « 12 et demi »). Vous apprendrez tout sur cet épisode magique de votre feuilleton personnel, celui que vous vous repasserez en boucle lorsque, l’enfant dans vos bras et non plus dans votre ventre, vous écraserez une larme de nostalgie.
Allez, un conseil : commencez à tourner les pages avant d’avoir les doigts trop boudinés pour le faire.





chapitre 1
Comment vous avez fait
pour en arriver là
(et vous fourrer dans un pétrin pareil)
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Comment, vous croyez encore aux contes de fées ?
Soyons claires dès le départ. Ça risque d’éviter de grosses déconvenues.
Vous avez déjà entendu des femmes raconter leur grossesse comme une véritable épopée où elles tenaient le rôle de l’héroïne sublime, belle et forte dans les situations les plus éprouvantes. Tous les livres que vous avez ouverts jusqu’à maintenant vous préviennent que vous êtes au début d’une « merveilleuse aventure », que vous écrivez « la première page d’un long roman plein d’amour », que vous êtes « à l’aube d’une nouvelle vie »…
Pffff…
On est bien d’accord. Rien ne sera plus pareil après. On peut même ajouter que vous pouvez dire au revoir à la jeune femme insouciante que vous étiez (avant de devenir une horrible mégère aux cheveux hirsutes, aux cernes profonds et aux poches pleines de bavoirs crasseux).
N’empêche qu’il est inutile de vous bercer d’illusions : si vous allez effectivement vivre neuf mois « entre parenthèses », une période dont vous vous souviendrez toute votre vie, si vous allez passer dans « l’autre camp » (celui de celles-qui-l’ont-fait), cessez en revanche tout de suite de croire que votre grossesse sera un véritable conte de fées au cours duquel votre visage irradiera la sérénité et où vous serez entourée d’anges bienveillants. Nan. Il y a des jours (notamment quand vous ne pourrez plus vous regarder dans une glace avec votre salopette aux coutures prêtes à craquer) où vous vous demanderez vraiment quelle idée vous a prise ce soir-là (celui où Mamour vous a dit, le regard plein de larmes : « Je vais te faire dix enfants »).
Même si tout se passe bien, même si vous vivez une grossesse idéale, vous ne nous ferez pas croire qu’à quelques jours du terme vous ne supplierez pas mentalement : « Mais quand est-ce qu’il va se décider à sortir, bon sang de bon soir ! » On n’est pas chez Walt Disney.

Comment l’envie d’avoir un enfant peut-elle bien vous prendre ?
Comme toutes les petites filles (enfin, sauf votre cousine Marion qui ne commandait que des camions au Père Noël), vous avez sûrement pouponné un baigneur en Celluloïd dès l’âge de 3 ans. En tant qu’être humain de sexe féminin, vous êtes programmée pour enfanter. C’est d’ailleurs un des gros avantages que vous avez sur les garçons (en plus du fait de ne pas avoir à vous raser la barbe tous les jours ; on passera sur la liste des désavantages).
Souhaiter être mère est inscrit dans vos gènes, c’est l’accomplissement naturel de votre féminité. Ce besoin instinctif apparaît en général avec la naissance du désir sexuel (à 3 ans, on veut juste jouer à imiter maman) ; il correspond à un sentiment profond, quelque chose qui « vient du ventre » et qu’il n’est possible ni d’expliquer ni de modérer. Certaines ne l’éprouvent pas : elles font le choix de ne pas avoir d’enfant et le vivent très bien (même si elles devront s’en justifier à tout instant).
Pourtant, on ne se lève pas un matin, comme ça, en se disant : « Tiens, j’ai envie d’avoir un enfant », comme on aurait envie d’une nouvelle paire de ballerines. D’autant que les magasins où l’on pourrait se fournir n’existent pas (contrairement aux magasins de chaussures qui pullulent, au grand dam de notre banquier). Et surtout que l’échange ou le remboursement sont impossibles, même avec le ticket de caisse.
Non, avoir un bébé est une décision qui se mûrit, grandit, prend de plus en plus de place… jusqu’à devenir une évidence.
Top 3 des arguments qui vous poussent à vouloir faire pousser le fruit de l’amour
1. Je veux un bébé de l’homme que j’aime (chabadabada)
L’envie prend corps dans l’amour qui naît entre deux personnes : on veut concrétiser son union, montrer au monde entier que l’on s’aime, fonder une famille, construire son avenir…

2. Je veux un être à aimer
On veut être responsable d’un autre être (et pas seulement de Mamour, qu’il faut pourtant materner tous les jours), on veut se dévouer, se donner, partager son amour, son expérience… comme on a toujours vu sa propre mère le faire avec soi.
Quand, au contraire, on a souffert dans ses relations avec sa mère, avoir un enfant peut devenir une sorte de « réparation ». On a alors le sentiment qu’avec ce petit à soi, on pourra donner tout ce que l’on n’a pas reçu, combler le vide que l’on ressent, rattraper le temps perdu. (Attention alors au danger de la déception si l’enfant dans lequel on a fondé tant d’espoir ne remplit pas son rôle…)

3. Mon horloge biologique a sonné
Vous avez tellement planifié votre vie, attendu le moment propice (bon boulot, bon appart, bon père potentiel) que le temps a passé… trop vite. Vous êtes maintenant dans l’urgence (quand on sait que la fertilité commence à décliner dès 25 ans, on a tout le loisir de stresser).
Attention !!!
Que celles qui avancent comme argument :
– je veux faire comme Britney Spears ;
– je veux avoir un sac à langer Gucci (ou Chloé, s’ils en font) ;
– je veux changer de voiture ;
– je veux garder un souvenir de Pedro (Ricardo ? je ne sais plus) ;
– ça fera plaisir à ma mère ;
– ça doit être rigolo ces petits machins
… réfléchissent encore un peu avant d’oublier de prendre leur pilule.





Comment supporter quand le ventre reste plat…
Dame Nature n’est pas comme votre zapette : elle ne vous obéit pas au doigt et à l’œil. Ce n’est pas parce que vous avez dé-ci-dé qu’il était temps de vous reproduire que votre ventre va répondre OK tout de suite. Et comme il ne faudrait pas que Mamour change d’avis (il a peut-être dit oui sous l’emprise de l’alcool), vous êtes d’autant plus pressée.
C’est donc là que les difficultés commencent.
Nous sommes habituées à l’immédiat, au désir réalisé tout-de-suite-je-le-veux, aux recherches qui aboutissent en un clic… et dans cette vie en instantané, attendre des mois, c’est comme attendre des siècles. Un cycle, c’est une éternité.
 
Tous les couples en désir d’enfant savent combien il est difficile de ne pas « cristalliser » son envie, toutes les femmes en attente savent combien il est rapide d’en faire une obsession, comme il est douloureux d’aller d’échec en échec, de déception en déception. Le désir d’enfant devient alors une souffrance. Et, malgré ça, cet élan vital donne une énergie formidable pour affronter les difficultés, une force merveilleuse pour se jouer des obstacles : fight fight fight !
Comment faire quand la machine ne fonctionne pas
Vous lisez ce livre parce que vous êtes enceinte, ou parce que vous souhaitez très fort le devenir (ou parce que vous n’avez rien d’autre sous la main. Avouez-le, l’auteur ne se vexera pas !).
Toutes les méthodes relatives à l’assistance médicale à la procréation (AMP, nouveau nom de la PMA) ne sont pas censées vous intéresser. N’empêche qu’il suffit de parler autour de soi pour se rendre compte du nombre incroyable de femmes qui ont des difficultés à mettre un petit en route…
Bon à savoir pour les FMP (futures mamans paresseuses) : petit cours de rattrapage sur les méthodes les plus courantes de l’amp
Avec plus de 30 000 tentatives par an, l’AMP est aujourd’hui un recours très fréquemment utilisé selon les origines et le degré de la stérilité.
o La stimulation de l’ovulation : un traitement hormonal léger, puis une injection ponctuelle d’hormones (de l’HCG en général) permettent de multiplier le nombre d’ovocytes et de déclencher une ovulation afin de programmer les rapports au moment de fécondité maximale.
o L’insémination artificielle : elle consiste à injecter le sperme du conjoint ou d’un donneur (préalablement recueilli et le plus souvent « préparé ») directement dans l’utérus au moment de l’ovulation (généralement provoquée). Placés au plus près de l’ovule, les spermatozoïdes ont ainsi plus de chance de le féconder.
o La fécondation in vitro : après un traitement hormonal de stimulation et une surveillance étroite du développement des follicules, l’ovulation est déclenchée. Quelques heures avant leur libération naturelle, les ovocytes sont prélevés, le plus souvent par ponction sous échographie ou par cœlioscopie en cas de difficultés.
Les ovocytes sont ensuite mis en présence de spermatozoïdes sélectionnés. Une technique permet également de placer un seul spermatozoïde directement dans chaque ovule (ICSI, micro-injection intracytoplasmique de spermatozoïde). Les ovocytes fécondés sont cultivés quelques jours afin d’évaluer leur qualité. Les meilleurs d’entre eux sont implantés dans l’utérus (le transfert). Ceux qui ont une chance de survie sont congelés en vue d’un transfert ultérieur.


Comment supporter ceux qui n’y comprennent rien
Si vous êtes en plein désir d’enfant, il va sans dire que tout ce qui concerne la grossesse (celle des autres notamment) devient un sujet délicat-délicat.
Répondez par oui ou par non aux affirmations suivantes.
1. Vous voyez des femmes enceintes partout.
2. Vous avez envie d’étrangler ceux qui vous demandent : « Alors, vous vous y mettez quand ? » en pointant du doigt votre ventre plat.
3. Vous avez envie de tout, de n’importe quoi, sauf d’aller voir votre copine qui vient d’accoucher.
 
Si vous avez répondu au moins une fois par oui, arrêtez de culpabiliser im-mé-dia-te-ment.
Soyez convaincue que :
– vos envies de meurtre, même si elles sont un peu… excessives, sont relativement normales (toutes celles qui vivent la même situation sont des criminelles en puissance) ;
– vous n’imaginez même pas le nombre de cas similaires au vôtre autour de vous… Il suffit d’en parler un peu pour que les langues se délient et que vous appreniez que Unetelle a fait trois fausses couches ou que Unetelle a eu recours à un traitement, etc. ;
– vous avez le droit de dire m… à ceux qui vous assurent que « c’est dans la tête », que vous vous bloquez à force de focaliser là-dessus, que « ça viendra quand ça viendra », que le jour où vous n’y penserez plus, vous vous retrouverez enceinte comme ça, sans vous en rendre compte…



Comment booster sa fertilité
S’il y avait une recette miracle, je vous promets que je vous la révélerais (contre beaucoup d’argent bien sûr !).
Puisque ce n’est pas le cas, il faut vous contenter de quelques conseils de bon sens qui visent à vous mettre dans le meilleur état de marche possible (du genre, « il faut un bon terreau pour que la graine pousse », sagesse agricole).
o Une bonne alimentation tu auras.
C’est la base de la bonne santé… les carences en tout genre ne sont pas amies-amies avec la fertilité. Les régimes draconiens sont d’ailleurs carrément néfastes pour la fécondité. De même, l’excès de sucre dans le sang augmente la production d’adrénaline, qui n’est pas copine avec la progestérone (dont un des rôles est de préparer l’utérus à accueillir un éventuel embryon). Ni trop, ni pas assez : si vous voulez avoir un bébé, tâchez de stabiliser votre poids.
En revanche, foncez sur les vitamines « spéciales bébé » : l’acide folique (ou vitamine B9), vitamine B12 ou E. Vous trouverez tout ça concentré dans le germe de blé ou la levure de bière.

o De réduire ta consommation d’excitants tu t’efforceras.
D’ores et déjà, vous limiterez l’usage du tabac, du café, de l’alcool, des drogues. (Quand vous saurez que la fertilité d’une fumeuse est quasiment de 30 % inférieure à celle d’une non-fumeuse, vous écraserez votre mégot). De toute façon, c’est bon pour vous, et puis, une fois enceinte, il faudra vous sevrer.

o À bien dormir tu veilleras.
Autre facteur essentiel de la bonne santé, le sommeil est l’allié de votre fécondité. Bien sûr, rien de tel que les siestes (crapuleuses) et les nuits (torrides).

o À faire l’amour régulièrement tu t’attelleras.
La régularité est propice à la fécondité : la durée de vie des spermatozoïdes étant (en moyenne) de 72 heures, en multipliant les tentatives, vous occupez le terrain non-stop (et ne laissez pas passer la chance).

o À éviter le stress tu t’appliqueras.
On reste cool. Même quand les ragnagnas arrivent. Même quand Mamour est en déplacement au moment propice. Même quand vous vous endormez avant lui alors qu’il aurait fallu faire les bêtes en rut.

o Les médicaments tu limiteras.
Surtout ceux qui agissent sur les hormones, tels que certains antalgiques (comme les anti-inflammatoires non stéroïdiens). Demandez des infos à votre médecin avant toute automédication.

o Ton reproducteur tu aéreras.
Il est prouvé que la chaleur est néfaste aux testicules : pantalons serrés, frottements de la moto, boxers en Nylon… rien de bon pour la production des spermatozoïdes. Faites-lui porter du coton, des pantalons plus larges, des caleçons souples. Prenez soin de son usine à bébés.
Halte aux idées fausses
Par pure générosité, je vous informe des quelques idées fausses qui circulent (afin de ne pas perdre de temps ou vous ridiculiser).
o L’efficacité de la position du poirier juste après un câlin n’est pas scientifiquement prouvée. Vous pouvez vous épargner les pieds sur le mur pendant les deux heures qui suivent l’extase (même si c’est très bon pour la circulation sanguine). En plus, ça fait des traces (beurk).
o Aller caresser l’intimité du gisant de Victor Noir au cimetière du Père Lachaise ne vous garantira pas non plus une grossesse. Vous risquez juste d’attraper des champignons (tellement de femmes s’y sont frottées, blurp !).
o Se promener régulièrement dans les rayons « bébé » des magasins n’attirera pas les bonnes vibrations sur votre ventre. Vous serez juste déprimée de ne pas pouvoir craquer pour ces vêtements adorables (sniff).
o Que la bouteille de vin se finisse dans votre verre ne garantit en rien d’avoir « une fille dans l’année ». Vous aurez juste un coup dans le nez (oups !).





Dis, comment on fait les bébés ?
Ha ! ha ! On peut dire que vous vous entraînez consciencieusement, Mamour et vous. Comme on dit à la Starac, « vous donnez le meilleur de vous-mêmes ». Vous êtes à 100 % !
Pourtant, même si vous êtes experte en :
– recettes à base de gingembre ;
– brouette japonaise ;
– contorsion du boum-boum,
vous n’êtes pas sûre de savoir exactement ce qui se passe dans votre ventre, une fois la chose consommée.
Puisqu’une petite révision des faits n’est pas inutile (je vous rappelle que votre nombre de neurones va considérablement diminuer pendant neuf mois), reprenons les choses depuis le début.
Au début était le cycle féminin
Vous croyez tout savoir ? À vérifier.
(Le style risque d’être un peu didactique. Ne le prenez pas mal, mais parler des ragnagnas n’a rien de très divertissant.)
En vrac
o De la puberté à la ménopause, la vie intime de la femme est rythmée par des cycles qui ne seront interrompus que par les périodes de grossesse.

o Dans les ovaires est contenu tout le stock des cellules reproductrices de la femme (les follicules contenant les ovocytes) : elles sont présentes chez la petite fille avant même sa naissance.

o On fixe le début du cycle au premier jour des règles (J1) : celles-ci peuvent durer de 2 à 8 jours (pas de bol !).

o Le cycle dure en moyenne 28 jours, mais cela reste assez théorique. Si certaines sont réglées comme du papier à musique, d’autres passent leur vie à se demander quand les reds vont bien vouloir arriver. Le plus souvent, bien sûr, le débarquement a lieu :
– le jour de son mariage (robe blanche oblige) ;
– juste avant un rendez-vous qui s’annonce follement érotique ;
– en week-end au bord de la mer (maillot brésilien, of course), de préférence un dimanche, quand toutes les pharmacies ou autres fournisseurs de protections périodiques sont fermés ;
– le jour où vous venez de changer les draps.

o De nombreux facteurs peuvent perturber les cycles menstruels (et non mensuels, comme on pourrait le croire) : le stress, un choc émotionnel, un voyage… sont autant de petits grains de sable prêts à enrayer votre belle machine. De même, une perte de poids importante (dans le cadre de l’anorexie mentale notamment) peut vous dérégler totalement (jusqu’à la disparition complète des cycles).

o Une bonne connaissance de son cycle est importante ; pourtant, il ne faut pas trop se fier à son instinct : le monde est peuplé d’enfants nés « d’accidents » chez des femmes s’étant trompées dans leurs petits calculs…



Le déroulement
Au cours d’un cycle, toute « l’usine à bébés » se met en route pour mener sa tâche à bien et remplir sa mission : enfanter.
o Du 1er au 14e jour (phase folliculaire)
Sous l’influence de certaines hormones (produites notamment par l’hypophyse), plusieurs follicules contenus dans l’ovaire se développent. Un seul arrivera à maturité.
Dès le 5e jour, les ovaires produisent eux aussi des hormones (progestérone et œstrogènes) qui font épaissir la muqueuse utérine, en vue d’accueillir un éventuel embryon.
Pendant cette période, la température du corps est régulière, en général légèrement en dessous de 37 °C. La veille de l’ovulation, elle descend encore légèrement.

o Au 14e jour (en moyenne)
Sous l’influence d’un pic hormonal, la boursouflure créée par le mûrissement du follicule se rompt. Il s’agit de l’ovulation, moment où l’ovule quitte l’ovaire pour être happé par la trompe qui lui correspond.
À savoir : cette « explosion » n’est pas douloureuse. Certaines d’entre nous, malgré tout, sont capables de déceler le moment précis où elle se produit (ce qui est un excellent indicateur quand on cherche à être enceinte).
Tout de suite après l’ovulation, la paroi du follicule éclaté se referme : en quelques jours, elle va se transformer en une structure nommée « corps jaune » qui elle-même produit de la progestérone.
À ce moment-là, la température augmente de quelques dixièmes de degré : si vous suivez votre courbe, le dessin présente un pic et une sorte de plateau. Si la température se maintient plus de sept jours, c’est sûrement le signe d’une grossesse. Si ce n’est pas le cas, la température redescend, annonçant l’arrivée des règles.

Bon à savoir pour les FMP (futures mamans paresseuses)
La période de fécondité maximale s’étend de la veille de l’ovulation (13e jour théorique) à deux jours après. C’est donc à ce moment-là que vous devez particulièrement vous activer si vous espérez être enceinte. Attention de ne pas tomber dans le piège bien connu du « câlin sur rendez-vous », célèbre chez les couples désireux de devenir parents : trois jours d’activité intense (avec épuisement de l’étalon et brûlure à vif pour la pouliche), puis plus rien pendant 25 jours. C’est déprimant.
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Modéle de lettre
Madame Prénom Nom
Adresse

Code Postal Ville

Monsieur/Madame Prénom Nom

Fonction

Adresse

Code postal Ville

Lieu, Date

Objet : déclaration de grossesse. Lettre recommandée avec accusé de réception.

Madame, Monsieur,

Par cette lettre, je me permets de vous informer de ma grossesse. La date pré-

sumée de mon accouchement est fixée au [...]. En principe, mon congé mater-
nité commencera donc le [...] et prendra fin le [...].

Vous trouverez cifoint un certifiat médical attestant de mon état.

Je vous prie dagréer, Madame, Monsieur, Fexpression de mes salutations distin-
guées.

Signature
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