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Introduction


Ce livre existe, vous le tenez entre vos mains parce qu’un jour, je suis devenue mère. Donner naissance à mes filles a changé ma vie pour toujours.

J’ai envie de vous raconter ce chemin de maternité que j’ai emprunté il y a dix ans et sur lequel je continue d’avancer. Vous raconter comment certaines choses se sont faites avec évidence et d’autres beaucoup moins. Mais surtout comment la puissance de ma naissance en tant que mère m’a offert une force incroyable. Cette force me porte aujourd’hui dans chacun de mes pas.

Il y a dix ans, je ne connaissais pas les doulas, ces femmes qui accompagnent les couples dans leur découverte de la parentalité. Je les ai rencontrées sur ma route. Je me suis reconnue doula sur ce chemin de vie qui est le mien.

Je n’avais aucune idée alors qu’un « autre » type d’accompagnement de la naissance était possible. À cette époque, je n’imaginais pas que de nombreux choix s’offraient à moi en tant que femme, en tant que future mère. J’avais toujours entendu parler de naissance à l’hôpital, assistée médicalement. J’imaginais que les soignants sauraient faire pour moi. Point.

Ce livre, c’est le récit de mon parcours de doula : une vocation puissante qui prend racine dans mon histoire personnelle. Je reviendrai au fil du livre sur mes grossesses, la naissance de mes enfants ainsi que mes découvertes en termes d’accompagnement. Je vous invite à entrer dans mon histoire pour la comprendre et peut-être aussi vous y reconnaître.

Mon récit sera ponctué des belles rencontres que j’ai faites : les femmes inspirantes qui ont jalonné mon parcours de doula. J’ai envie de vous les faire découvrir comme un trésor à partager et à honorer.

Je veux vous parler de mon métier de doula parce que mon accompagnement vous met au centre, vous, femmes et hommes qui devenez parents. Vous raconter ma vie de doula, c’est vous parler de la vôtre. Je vibre chacune de mes journées en vous écoutant me faire le récit de ce que vous vivez. La parole, à la fois unique et universelle, les mots, les rencontres avec les familles que j’accompagne trouveront, j’en suis convaincue, un écho chez vous. Je sens comme vous pourrez vous reconnaître dans les témoignages que je partage. Vous pourrez voir un peu de vous dans ce qu’ont traversé avant vous d’autres familles.

J’ai conçu mon livre comme une grande séance d’accompagnement par votre doula. Peu importe que vous soyez femme ou homme, maman ou non, je vous propose d’entrer dans le voyage de l’accompagnement, d’en faire l’expérience via les mots, comme si c’était vous que j’allais rencontrer, comme si c’était votre propre voyage vers la maternité. J’ai envie de vous permettre de vous projeter, de vous faire ressentir ces émotions, de vous faire connaître l’intimité de ce parcours. C’est pourquoi je m’adresse directement à « vous ».

C’est un livre qui vous invite à un changement de fréquence autour de la naissance. Dans ce temps de chamboulement et de changements intenses, je souhaite vous donner des outils et des conseils pratiques que vous pourrez mettre en place durant votre grossesse pour vibrer positivement et construire de la confiance.

C’est également un livre pour faire entendre la parole des femmes et de leurs partenaires durant cette période de la maternité qui nous bouscule, nous challenge, nous fait chavirer parfois. Leurs témoignages ont une place prépondérante dans mon récit. J’ai souvent choisi de les retranscrire dans leur intégralité, pour qu’ils prennent toute leur place. C’est ma façon de vous dire à quel point l’écoute est un aspect fondamental de mon métier de doula. Certains mots sont durs et intenses tout autant que le sont certaines étapes de notre vie de mère et de parents. Avec du soutien, de l’écoute, on peut tout accueillir. Nous pouvons toucher notre force intérieure qui ne demande qu’à se révéler dans notre maternité.

Je suis heureuse, émue, joyeuse que vous teniez mon livre entre vos mains. Je sens profondément que notre monde de la maternité est en train de se transformer complètement. Les femmes ne sont plus d’accord pour n’être « suivies » que sur un plan purement médical. Elles ont envie d’être accompagnées. Elles ressentent et partagent un besoin profond de temps, d’écoute, d’énergie positive et de soutien. Et cela va bien au-delà du simple choix d’accoucher avec ou sans péridurale…








Chapitre 1
Ma naissance de mère
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Je ne serais pas doula aujourd’hui si je n’avais pas moi-même été mère. C’est ma maternité qui m’a amenée à une réflexion profonde sur ma vie, sur mes engagements professionnels. En devenant mère, j’ai eu envie de transformer mon existence pour lui donner un autre sens. Ce sont les rencontres que j’ai faites et l’écoute que j’ai trouvée auprès de femmes formidables qui m’ont permis de me découvrir doula. Voici mon histoire.

Si vous avez commencé à lire ce livre, c’est sans doute parce que vous sentez que la naissance est un temps de passage précieux autant pour les bébés que pour leurs parents.

Peut-être que vous savez déjà ce qu’est une doula – vous nous avez croisées sur les réseaux sociaux ou bien dans des podcasts. Peut-être que vous êtes simplement curieux de ce drôle de nom de métier et de ce qu’il peut bien vouloir dire…

Il y a quelques années encore, je n’avais jamais entendu ce mot de « doula ».

À la naissance de ma première fille, je suis passée du statut de femme indépendante à « C’est dingue, cette petite personne a besoin de moi vingt-quatre heures sur vingt-quatre ». J’étais une femme qui pensait se préparer à un accouchement – « J’ai suivi tous les cours, lu tous les bouquins : je suis au taquet, prête à accoucher » – mais qui n’était pas préparée à l’après : cette nouvelle identité de mère, de père, la découverte de cette nouvelle vie avec notre enfant.

Comme pour beaucoup de jeunes mères, la maternité est venue faire voler en éclats mes croyances.

J’ai ressenti sincèrement ce passage comme un tsunami. J’avais cette belle idée reçue chevillée au corps : « Je suis une femme avant d’être une mère. Après la naissance, je me retrouverai comme avant. » Une idée reçue qui s’est muée en constat sans appel : j’avais été secouée par une tempête en plein cœur et en plein corps. « Mais je suis qui, en fait, maintenant ? »

J’étais intensément heureuse de vivre cette maternité, et à la fois effrayée de tout faire foirer, de me tromper, de ne pas y arriver.

Ma naissance de mère, ma matrescence, a tout retourné en moi. Ça a été un ouragan et, à la fois, un événement absolument fantastique, transformateur dans le bon sens du terme. La maternité m’a révélé une autre version de moi-même que je trouve fabuleuse aujourd’hui – oui, j’ose le dire !


Ma première naissance


Un accouchement « à la française »

En 2010, je suis devenue mère : j’ai donné naissance à Léonie, notre première fille.

Quelques jours avant sa naissance, nous vivions au ralenti. Nous nous baladions au parc, main dans la main, profitant du soleil de l’été naissant. Une carte postale idyllique. Aujourd’hui, je me dis que nous baignions dans une insouciance que je ne connais plus depuis lors.

Elle est née à 14 h 45, c’était un vendredi plein de soleil. Elle était magnifique, nous avons pleuré avec son papa en la voyant.

Je me rappelle cette nuit-là, notre départ vers la maternité, l’intensité, l’excitation, notre jeunesse, notre insouciance.

On s’est dit : « C’est le plus beau jour de notre vie. » Celui où nous sommes devenus parents. Sa naissance s’est déroulée « classiquement » pour une Française : elle est née dans une grande maternité parisienne, avec analgésie péridurale posée en début de travail (j’étais autour de 1 cm de dilatation). J’étais seule avec mon compagnon pour vivre cela, allongée sur une table d’examen. Nous écoutions le cœur de notre bébé sur le monitoring en attendant que les heures passent. Longtemps après sa naissance, j’ai continué d’entendre dans mes oreilles ce son caractéristique du monitoring (waho, waho, waho…). Nous étions heureux de partager ce moment.

Tous les deux, nous attendions avec impatience l’arrivée de notre bébé – elle n’était pas pressée : j’avais dépassé ma date de terme de quatre jours déjà. Avec l’anesthésie péridurale, trop dosée, je ne sentais plus mes jambes. On me disait « C’est normal », alors je restais allongée, sans bouger, semi-assise. La sage-femme passait régulièrement nous voir. Elle soulevait le drap sur mon entrejambe et relevait sa main fièrement en disant : « Ça avance bien, vous êtes à tant de centimètres »… Nous pianotions chacun sur nos téléphones. On rigolait bien en se regardant l’un et l’autre. Mon compagnon portait une charlotte bleue en papier ridicule et des surchaussures en plastique blanc qui lui faisaient des gros pieds tout ronds. Il ressemblait à un Schtroumpf. Toute cette scène était assez surréaliste. Nous étions là, mais pas vraiment présents à l’incroyable magie qui se passait dans mon ventre, à l’intérieur de moi. Je donnais la vie.

Au bout de quelques heures, la sage-femme est revenue. Elle a percé la poche des eaux avec un petit crochet pour faire avancer le travail. Elle a réalisé des sondages urinaires pour vider régulièrement ma vessie. Je ne sentais rien de tout cela. Puis, à un moment, j’ai eu la sensation qu’il fallait pousser – enfin je sentais quelque chose, merci mon corps ! Comme une envie d’aller aux toilettes, dont nous avait très bien parlé la sage-femme lors de nos cours de préparation à la naissance.

J’ai poussé, un peu comme une folle sans doute car je ne sentais rien. La sage-femme me disait : « Poussez plus comme-ci, allez-y plus comme ça », rien n’était vraiment clair pour moi. Je tentais de faire comme on me disait, dans un corps que je ne ressentais plus du tout. J’essayais tant bien que mal.

La sage-femme était là et c’est elle qui a mis au monde mon bébé. J’avais transféré mon pouvoir : ce n’est pas moi qui faisais, c’était elle qui était actrice de cette naissance.

C’était ainsi, c’était normal me disait-on, et je le pensais aussi à l’époque. Ce que j’avais vécu, c’était un accouchement, c’est comme ça que ça se passait et pas autrement. Mon bébé était là, formidable petite fille en bonne santé. L’émotion était à son apogée. Un accouchement parfait pour une petite fille « parfaite en tout point » (comme Mary Poppins).




Naître mère, quelle intensité !

Ma petite fille était née.

Je revois ses yeux s’ouvrant pour la première fois. Sa peau qui passait du bleu au rose. Son regard, sa présence si forte. Son petit corps tout chaud, dans cette salle toute froide. Elle était là, bien là !

Naître mère n’a pourtant pas été si évident pour moi.

Je me revois ce 4 juin 2010, assise seule sur ce lit d’hôpital en salle de naissance. Mon compagnon avait dû partir pour gérer des choses administratives. Je suis restée là, les pieds dans le vide, le cœur dans le vague. J’ai posé mon regard sur ce bébé, mon bébé. Je l’ai regardée, décortiquée, analysée. C’était quelques minutes à peine après sa naissance. Déjà l’équipe de la maternité l’avait baignée, peignée, habillée dans ce petit pyjama rose à rayures que nous avions choisi avec son papa quelques mois plus tôt.

Elle était là, à côté de moi, pour la première fois. Elle n’était plus en moi. Elle respirait seule dans ce petit berceau en plastique transparent. Elle semblait apaisée, familière, mais tellement inconnue à la fois. Je la regardais dormir et respirer, sa poitrine se levant et s’abaissant dans un rythme saccadé. Soudain, j’ai pris conscience pour la première fois que toute la vie, elle serait là ; que toute la vie, nous serions trois. J’ai eu le vertige, le vertige de l’amour, et la trouille au ventre à la fois.

On a appris à se connaître. J’ai mis du temps à comprendre que j’étais une mère. Je me rappelle que quand Léonie était à la crèche (elle devait avoir 9 ou 10 mois), un père, que je n’avais encore jamais croisé, s’est retourné vers moi et m’a dit avec un sourire « Ah, vous êtes la maman de Léonie ». J’ai mis quelques fractions de seconde à percuter, à conscientiser que la mère de Léonie, c’était bien moi. « Purée, je suis sa mère »… Encore aujourd’hui, je dois parfois faire un pas de côté pour observer tout ce chemin de maternité parcouru.






Une deuxième grossesse, plus consciente


Ma prise de conscience

En 2011, alors que je vivais ma deuxième grossesse, j’ai senti naître en moi le début d’une réflexion, d’une envie d’autre chose. J’ai refait le fil de cette première naissance. J’avais devant moi la photo d’un accouchement parfait. Mais au cours de ce détricotage, je trouvais la laine tout emmêlée. Plus je tirais les fils et plus je me disais : « Quand même, c’est bizarre de n’avoir rien senti ; quand même, c’est étrange, toutes ces interventions pour un moment de vie qui ne devrait peut-être pas être autant médicalisé. » Je me disais que c’était même fou d’avoir été à ce point déconnectée de cet événement.

J’avais commencé à me documenter sur la naissance. Sur le sens qu’elle pouvait avoir. J’avais cheminé depuis la naissance de mon aînée. Et même si, au moment de sa venue au monde, j’avais eu la sensation que tout était parfait, plus le temps passait et plus je me disais qu’on m’avait « volé quelque chose ». Je sentais que la sage-femme avait mis au monde mon bébé, pas moi. Je ne lui en voulais pas du tout, elle faisait partie du système pour qui ce type de naissance est normal. Mais je sentais que ce n’était pas juste pour moi de voir naître mon bébé ainsi. Je ne savais pas vraiment comment l’expliquer, mais c’était un sentiment profond et intense, presque douloureux. Tout ce que j’avais alors idéalisé me paraissait maintenant complètement anormal. Comme si l’histoire que je m’étais racontée n’était plus la même aujourd’hui.

J’ai commencé à chercher des ouvrages autour de la naissance respectée. J’ai alors découvert durant ma grossesse le livre qui, je crois, a fait basculer ma vision de la naissance : Vivre sa grossesse et son accouchement : une naissance heureuse d’Isabelle Brabant1.

En lisant ses mots, j’ai pensé : « C’est possible, je veux être actrice de la naissance de mon bébé, je ne veux rien subir de médical qui n’ait pas de nécessité absolue ». Pour la naissance de Léonie, j’avais vécu un décollement des membranes sans information préalable, une rupture de la poche des eaux, une péridurale trop dosée, des sondages urinaires, une position allongée imposée…
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Le consentement éclairé


Durant la naissance de ma fille, je n’ai malheureusement pas bénéficié d’un consentement libre et éclairé, c’est-à-dire sans contrainte et en recevant toute l’information nécessaire avant une prise de décision.

Pourquoi ce consentement est-il vraiment très important ? Son absence peut ouvrir la porte à l’exercice de violences gynécologiques et obstétricales. Longtemps tues, comme un tabou, ces violences font aujourd’hui l’objet de débats et d’échanges.

Selon le CIANE (Collectif interassociatif autour de la naissance) : « La maltraitance gynécologique est caractérisée par des faits, isolés ou cumulés, plus ou moins graves et délétères : violence verbale (dénigrement, propos infantilisants, sexistes, homophobes, humiliants, menaces, intimidations…) ; déni de la douleur exprimée et mauvaise prise en charge de la douleur (césarienne à vif, minimisation du ressenti de la patiente…) ; absence d’information et de recherche du consentement et non-respect du refus de soins ; absence d’accompagnement ou de bienveillance ; absence de respect de l’intimité et de la pudeur ; brutalité des gestes et des comportements. Les conséquences des violences obstétricales sont encore mal documentées. Il est cependant clair que, dans les cas les plus graves, les violences obstétricales sont l’une des causes du syndrome de stress post-traumatique après un accouchement. »

Le collectif STOP VOG France2 écoute et soutient les femmes victimes de VOG (violences obstétricales et gynécologiques).





Dans les dernières pages de son ouvrage, Isabelle Brabant raconte l’histoire d’un accouchement. Elle fait le récit d’un voyage guidé vers l’enfantement. En le lisant, je m’y voyais complètement. C’était ce voyage que j’avais envie de vivre pour la mise au monde de mon deuxième bébé :

« Maintenant, vous pouvez sentir la prochaine contraction qui arrive. Comme une belle et grande vague, pleine d’écume. Elle vient vous chercher et vous emporte sans que vous ne puissiez rien y faire sauf respirer et respirer. La tête de votre bébé plonge vers le col, pèse sur le col, lui demande de s’ouvrir, de lui faire de la place. Parce qu’il veut naître, cet enfant. Vous respirez pendant que la vague vous emmène toujours de plus en plus loin, de plus en plus profond. […] c’est toujours votre souffle qui vous porte, qui vous transporte jusque dans le creux de votre ventre, pour aller dire oui, oui à la porte qui s’ouvre, au col qui s’ouvre, à tout votre corps qui s’ouvre pour laisser passer votre bébé… »





Mon accouchement, mes choix

J’ai donc choisi d’accoucher dans une autre maternité parisienne, en me disant que j’aurais un accompagnement plus doux que dans la précédente. J’ai écrit un projet de naissance (nous en reparlerons plus loin), dont je ne me rappelle plus très bien aujourd’hui mais qui mentionnait surtout mon envie de « vivre activement la naissance de mon bébé », d’éviter au maximum un déclenchement et l’administration d’une péridurale (je redoutais qu’elle soit trop dosée comme je l’avais vécu pour mon aînée).

J’ai participé à des ateliers de chant prénatal, pendant lesquels j’étais très à l’aise. Je ressentais un lien fort entre mon corps, ma voix, mon souffle et mon bébé. C’était assez magique. J’entendais les sons que j’émettais partir du plus profond de mon ventre et résonner dans tout mon corps en lien avec mon bébé.

La veille de la naissance, j’ai rendu visite à une sage-femme acupunctrice. Mon objectif était qu’elle m’aide à trouver en moi de la sérénité pour vivre pleinement cette naissance.

Durant cette séance, la sage-femme m’a posé quelques aiguilles et m’a laissée m’assoupir pendant trente minutes. Je me suis endormie profondément et j’ai vécu en avance la naissance de mon bébé. Je me voyais dans une grande piscine, allongée sur un petit matelas au fond de l’eau. Je respirais sous l’eau, comme un poisson, et je vivais cela dans un grand moment de légèreté et de plénitude. Mon bébé naissait dans l’eau, souriant et joyeux. Il était magnifique, j’étais heureuse et sereine.

Je me suis réveillée de cette pause avec un sentiment de grande puissance et de sérénité. J’étais prête.

Cette nuit-là, j’ai très bien dormi, d’un sommeil très profond. J’ai aussi la sensation d’avoir eu quelques contractions, mais pas douloureuses. J’étais à huit jours du terme prévu par les médecins. Ce matin-là, pourtant, en nous levant, nous nous sommes dit avec mon compagnon : « Allez, on se fait un bon petit déjeuner, c’est peut-être le dernier à trois, nous serons bientôt quatre ! » On plaisantait mais on ne s’était pas trompés.

Nous étions le 12 juillet 2012.

Léonie part à la crèche, Gaël au travail. Moi, je reste à la maison, je me repose, je fais une bonne sieste de deux heures. Je me réveille pleine d’énergie. Vers 13 heures, je commence à ressentir des contractions, je prends une douche et un cachet de Spasfon comme on me l’a conseillé à la maternité. Les contractions s’intensifient mais je les gère très bien. Je respire très profondément, je chante aussi ou j’émets des sons graves qui m’accompagnent à chaque contraction.

Plutôt que de résister, je suis à l’écoute de mon corps, je me relâche au maximum entre chaque contraction, et surtout j’accepte tout ce qui m’arrive. Les contractions sont intenses mais pas régulières.

Vers 15 h 30, j’appelle Gaël pour le prévenir. Il rentre à la maison pour me retrouver vers 16 h 30. Nous réfléchissons à l’organisation pour la suite : nous devons savoir qui va pouvoir prendre en charge notre grande Léonie. C’est la maman de Gaël qui se met en route pour nous rejoindre. Elle arrivera finalement après la naissance !

Je vis mes contractions dans notre chambre. Gaël part chercher Léonie à la crèche, il est environ 18 heures.

Je sens bien que les contractions s’intensifient mais quelque chose me retient à la maison et je reste dans la chambre. Avec le recul, je crois que je ressentais le besoin d’être chez moi, en terrain connu, pour m’exprimer librement. Être dans mon intimité, dans mon cocon, a été si précieux. Pouvoir chanter, vocaliser, grogner, me déplacer, bouger librement, autant que je le souhaitais. Vivre cette naissance pleinement, sans me sentir jugée ou observée par des inconnus.

Pendant ce temps, Gaël prépare un fondant au chocolat avec Léonie. Durant les ateliers de préparation à la naissance, les sages-femmes de la maternité nous avaient suggéré de préparer, pendant le travail, un petit gâteau pour l’apporter à l’équipe – cela dans le but de ne pas partir trop tôt à la maternité… Bon, en réalité, l’idée était plutôt que la future maman prépare elle-même le gâteau. En clair, si tu peux préparer un gâteau, c’est que ce n’est pas encore le moment de partir à la maternité ; je comprends bien l’idée aujourd’hui… À l’époque, c’était plus flou pour moi, semble-t-il ! À ce moment-là, j’étais déjà trop en train d’accoucher pour préparer quoi que ce soit. C’était sans doute le signe qu’il fallait partir à la maternité…

Aujourd’hui, je prépare toujours un fondant au chocolat aux mamans en post-partum. C’est peut-être un souvenir inconscient de ce moment !

À 19 h 15, Gaël me dit que sa maman n’arrive pas et qu’il a la sensation que nous devons partir à la maternité maintenant. Notre voisine propose de garder Léonie et son mari de nous accompagner en voiture à la maternité. Gaël tente de m’aider à m’habiller ; je m’appuie contre le mur de la chambre, comme pour m’ancrer davantage. À ce moment-là, je perds les eaux, comme une sensation de libération. La pression est soulagée tout à coup et je sens que le bébé est là, tout proche, prêt à naître.

Gaël me dit : « Allez, on y va » ; je lui réponds spontanément : « On ne va nulle part, le bébé arrive. »

Je pleure en écrivant ces mots. Cette sensation d’être pleinement en vie, l’apogée, l’intensité maximale : tout cela me semble à la fois si loin et si proche.

Quelques secondes plus tard, je ressens une immense envie de pousser. Gaël est là et prend conscience que nous n’aurons pas le temps d’aller à la maternité. Il reste calme, il appelle les pompiers, qui lui disent de préparer des serviettes chaudes pour entourer le bébé. Quand j’y pense, ce moment était complètement surréaliste !

Je sens vraiment que mon corps pousse maintenant. J’apprendrais bien plus tard qu’il s’agit du « réflexe d’éjection du fœtus » (voir encadré ci-après). J’ai l’impression d’être déconnectée du monde, d’être dans une bulle, tout entière dans les sensations du moment. Plus rien n’existe autour, sauf moi et notre bébé. Je me sens tellement énergisée et puissante. C’est au-delà de moi, difficile à expliquer. Je sens vraiment qu’il faut que je pousse maintenant, et Gaël est là pour accueillir notre bébé.


[image: Image]

Le réflexe d’éjection du fœtus

Dans son livre Le bébé est un mammifère3, Michel Odent explique qu’un accouchement respecté consiste à ne pas gêner le réflexe d’éjection du fœtus. Il s’agit des deux ou trois dernières contractions fortes en fin d’accouchement, la plupart du temps lorsque le col de la femme est complètement dilaté. Ces contractions suffisent alors pour faire naître le bébé. À ce moment-là, en toute fin d’accouchement, la femme sécrète une dose d’adrénaline l’aidant à expulser son bébé. Ce réflexe n’est possible que « dans une atmosphère de complète intimité, de parfaite spontanéité, lorsque la femme est dans une petite pièce sombre et ne se sent pas observée ». Dans cet instant, la peur est physiologique, normale. Beaucoup de femmes peuvent le formuler ainsi : « J’ai peur, je vais mourir. » Michel Odent précise alors : « Si la femme peut exprimer sa peur librement, ne se sent pas observée et qu’il n’y a pas d’interférences, alors les fortes contractions d’éjection surgissent dans toute leur efficacité. »




Sur une première poussée, la tête de notre bébé sort. Gaël me dit que notre bébé a les yeux grands ouverts et qu’il regarde tout autour, mais qu’il est un peu bleu violacé (ce qui est plutôt normal, mais nous ne le savions pas à l’époque). Je ne me souviens pas de ce moment, mais Gaël me dit que je rugis à cet instant. Un cri qui me redonne de l’énergie et la force de dépasser la peur qui, je crois, me traverse alors. Sur une deuxième contraction, mon corps pousse mon bébé une nouvelle fois. Je le pousse et l’accompagne dans un élan de vie incroyable. Je vis à 100 % ce moment intense.

Notre bébé sort entièrement après cette deuxième poussée. Il tombe dans les bras de son papa, plof ! comme un petit paquet cadeau. Il est un peu entortillé dans son cordon. Gaël réussit à le poser sur mon ventre. Je sens mon bébé respirer contre moi. Le temps est suspendu, on se regarde tous les trois. On n’y croit pas. Je suis là, entièrement présente au moment magique que nous vivons.

Après de longues minutes, nous regardons si notre bébé est une fille ou un garçon. Une deuxième fille, notre Zélie, est née dans notre cocon, dans notre lit, dans nos bras ce jeudi 12 juillet 2012 à 19 h 40.

Notre fille Léonie avait fait de nous deux des parents. Notre deuxième fille, Zélie, fait de nous quatre une famille.

Je ne sais pas si mes mots peuvent retranscrire avec fidélité l’intensité de ce que j’ai vécu le jour de la naissance de Zélie.

La naissance de Léonie m’a vue naître mère. J’ai rencontré la transformation de la maternité qui m’a fait devenir cette autre version de moi-même. En donnant naissance à Zélie, j’ai senti ma force, ma puissance de femme. Deux faces tellement complémentaires de la personne que je suis aujourd’hui.




Un chemin fondateur

En tant que doula, c’est assez troublant d’écrire le récit de la naissance de mes enfants, un récit si intime. Habituellement, je suis de l’autre côté. C’est moi qui reçois les mots ; je ne suis pas celle qui raconte, qui partage mon intimité.

Mais je sens aujourd’hui que je pouvais difficilement entamer ce récit autrement, puisque c’est cet espace de rencontre de mes filles qui a fait de moi la doula que je suis devenue.

J’ai voulu écrire le récit de leurs naissances à elles, car leurs naissances ont aussi été ma renaissance à moi. Pour moi, comme pour beaucoup de femmes, ce chemin, mon chemin de mère, a été fondateur.

Que nos bébés naissent par voie basse, par voie haute (césarienne), à la maternité, après de longues heures ou journées de travail, après quelques minutes seulement, à la maison… cela nous amène à une réflexion, à nous élever à un autre niveau de notre vie, souvent à d’autres envies.

Et, au-delà de cet événement fondateur qu’est la naissance, j’ai envie de vous inviter à tracer un chemin de réflexion prénatale et pourquoi pas pré-conceptionnel (avant même que vous soyez enceinte, dès que vous désirez l’être).

Quel sillon ai-je envie de former pour faire germer la graine de ma maternité ? Suis-je assez informée sur la naissance ? Une fois informée, ai-je cultivé et fait maturer cette réflexion pour alimenter mes choix ? Mes choix à moi pour la naissance de mon enfant.

Je ne suis pas en train de vous dire « Accouchez seule chez vous !4 », bien au contraire. Je sais à quel point nos sages-femmes sont de formidables soutiens pour accompagner la naissance, tant sur le plan émotionnel que médical. Je ne vous dirai jamais qu’il est mieux de faire naître votre bébé dans tel ou tel lieu, par voie basse ou par voie haute. C’est votre histoire, elle vous appartient. Je vous invite à la dessiner à votre façon.






À la recherche d’une oreille attentive


À qui parler de ma naissance de mère ?

Après cette incroyable naissance, il y a eu beaucoup de mots maladroits, de mon entourage, des proches et des moins proches. Quand je parlais autour de moi de la naissance à la maison de Zélie, il y avait plusieurs types de retours. Ceux qui trouvaient l’histoire géniale, qui voulaient des détails mais qui finissaient le plus souvent par conclure : « Ah, tout s’est bien passé, mais tu imagines ce qui aurait pu vous arriver ? »

Il y avait aussi ceux qui disaient : « Oh bah oui, c’était rapide comme naissance, donc c’est normal que tu aies pu accoucher sans péridurale. » Je le vivais au fond de moi comme une façon de minimiser ce que nous avions vécu ce jour-là : la magie de la vie !

Il y avait aussi ceux qui pensaient que j’étais complètement folle. Ils me disaient que j’avais mis en danger ma propre santé et celle de mon bébé.

Dans mon post-partum immédiat, j’ai donc appris à minimiser la naissance de Zélie. Je disais : « Nous avons eu de la chance. » Comme si je devais faire plaisir aux autres. En découvrant la vie de mère de deux enfants rapprochées, je suis retombée assez rapidement de mon shoot incroyable d’ocytocine, cette hormone du bonheur et de l’attachement qui est sécrétée en grande quantité au moment de l’accouchement. Je vivais, physiquement et émotionnellement, l’intensité du démarrage de cette nouvelle vie à quatre.

J’avais le soutien de mon compagnon, qui était très présent pour notre aînée notamment et gérait la logistique familiale. Mais moi, j’étais perdue et noyée dans mes émotions, ne sachant pas vraiment à qui m’adresser pour avoir du soutien. Les jours passaient et je sentais qu’il me manquait toujours quelque chose. Une chose que je ne réussissais pas à verbaliser alors. J’avais « deux belles petites filles en bonne santé », comme me le répétait mon entourage. Je me culpabilisais d’autant plus de ressentir ce mal-être en entendant cela.

Je n’osais rien dire. J’avais un compagnon présent et soutenant. Mais nous trouvions difficilement un espace de communication, si important pourtant, dans notre quotidien. Je me sentais désarçonnée par l’arrivée de ce nouveau bébé. Je ne m’autorisais pas à dire que, même avec le soutien de mon compagnon, c’était dur.

J’avais un allaitement qui démarrait de manière chaotique mais qui démarrait quand même. Je me sentais en fait très seule face à mes émotions et, surtout, je ne savais pas avec qui partager mes difficultés.




Le soutien de mères à mères : une écoute vraie, bienveillante, non jugeante

Au cours d’une nuit entre deux tétées nocturnes, en pianotant sur mon téléphone, je suis tombée un peu par hasard sur un site de soutien à l’allaitement. Il parlait de rencontres mensuelles dans ma ville entre futurs et jeunes parents pour échanger, notamment, autour de l’allaitement et de la parentalité. Une réunion avait lieu quelques jours plus tard : j’ai décidé d’envoyer un e-mail pour m’y inscrire.

Le jour J, je suis entrée dans le salon de l’appartement de Marie-Florence. Ça sentait le gâteau et le thé chaud. Chaque participante avait apporté quelque chose à grignoter. Il y avait peu de meubles, un grand canapé et deux fauteuils très confortables. Au sol, au centre de la pièce, un grand tapis coloré sur lequel jouait déjà un bambin de 18 mois je pense. Il empilait joyeusement des cubes et les transvasait dans des boîtes. Nous étions une dizaine de femmes présentes avec des bébés de la naissance à 3 ou 4 ans environ. La réunion démarrant, nous nous sommes présentées chacune à notre tour, abordant ce que nous souhaitions déposer ce jour-là.

Il y avait une future mère qui se questionnait sur le démarrage de son allaitement à venir. Il y avait des femmes qui allaient reprendre le travail et qui voulaient en savoir plus sur la façon de s’organiser afin de tirer leur lait au travail. Et puis il y avait moi. C’était mon tour : je me suis mise à parler. J’étais en confiance dans ce cadre doux et chaleureux. C’est à Marie-Florence, l’animatrice bénévole chez qui nous nous trouvions, que je parlais. Mais le regard des autres mères présentes était soutenant. Je voyais certaines femmes acquiescer à certains de mes mots (ou maux ?).

Tout à coup, j’ai senti que j’étais au bon endroit, que j’avais trouvé ce que j’étais venue chercher : une écoute vraie, bienveillante, non jugeante. Personne n’était là pour me trouver des solutions, non. Les femmes étaient là pour m’écouter moi, m’entendre décharger un peu du poids de ma maternité. Ce que je ressentais était légitime. Je me suis alors autorisée à accueillir toutes mes émotions, ma fatigue, ma difficulté à devenir mère de deux enfants, mon bébé qui se réveillait régulièrement pour téter la nuit. Tout ça, c’était « normal ».

J’ai pu livrer tout ce que j’avais sur mon petit cœur de maman de deux très jeunes enfants : ma solitude, ma peur de mal faire, mon sentiment de culpabilité de ne plus donner autant à mon aînée et à la fois de ne jamais pouvoir me donner à 100 % pour ma deuxième, et tant d’autres choses que j’ai dû oublier avec le temps.

J’ai compris bien plus tard à quel point pousser la porte de cette association de soutien à l’allaitement avait été un énorme cadeau que je me faisais à moi-même. Oser dire « Hé ho, je suis là, j’ai besoin d’être entendue, j’ai besoin que l’on écoute mes difficultés d’allaitement, mes difficultés de jeune mère ». J’avais besoin qu’on me dise : « Nous entendons ce que tu traverses, ce que tu ressens est normal, tu as le droit de vivre ces émotions dans ta maternité. Tu vas trouver les ressources en toi pour avancer, et si tu ne trouves pas, nous serons là aussi… »

Je suis revenue chaque mois pendant plusieurs mois. Marie-Florence prenait le temps de nous accompagner physiquement lors des réunions pour que nous nous sentions bien – par exemple en aidant une femme à s’installer pour donner le sein à son bébé, afin qu’elle ait assez de coussins sous son bras et se sente soutenue dans son corps.

Grâce à ce soutien physique et émotionnel, les femmes sentent profondément que l’on prend soin d’elles : cela leur permet de se recentrer sur elles-mêmes, et elles peuvent commencer à se connecter à leurs sensations, à tendre vers ce lâcher-prise (qu’on vante comme une injonction parfois !) parce que c’est réel, concret, elles font l’expérience du corps qui se relâche. Elles peuvent verbaliser où elles en sont dans leur vie pour faire la paix avec elles-mêmes, avec ce qu’elles vivent.

Marie-Florence aborde avec joie la notion d’écoute : « Une fois que tu as été toi-même écoutée, tu es tellement touchée que tu comprends l’importance de l’écoute. » Je dois bien reconnaître que c’est exactement ce que j’ai vécu moi-même sur mon chemin de jeune mère auprès de Marie-Florence. Ma capacité d’écoute, je l’ai ensuite musclée par la pratique et par mes formations, mais la base, c’est que j’ai ouvert mon cœur à l’autre et que j’ai été accueillie comme j’étais à ce moment-là.

Nos échanges m’ont permis de construire la mère que j’avais envie d’être, à la fois douce et forte, à la fois faillible et pleine d’énergie. Ils ont fait naître en moi l’envie de dire aux femmes : osez dire que vous avez besoin d’être entendues !








OEBPS/nav.xhtml



Sommaire


		Couverture


		Titre


		Copyright


		Sommaire


		Introduction


		Chapitre 1 - Ma naissance de mère
		Ma première naissance


		Une deuxième grossesse, plus consciente


		À la recherche d'une oreille attentive






		Chapitre 2 - Et si je changeais de vie ?
		Je voulais vivre et prendre soin de la vie


		Le jour où je découvre ce qu'est une doula


		Mes premiers pas vers l'accompagnement


		Me former en tant que doula


		Ma vision du métier de doula : É-C-O-U-T-E






		Chapitre 3 - Faire appel à une doula : pourquoi ? quand ? comment ?
		Pourquoi j'ai besoin d'une doula ?


		Quand faire appel à une doula ?


		Qui fait appel à une doula ?


		Famille versus doula ?


		Ce que je vous offre dans mon accompagnement


		Comment trouver sa doula ?


		Sauter le pas et se rencontrer


		Notre première rencontre


		Une autre manière de se rencontrer : les cercles de femmes






		Chapitre 4 - Du désir d'enfant à la grossesse
		Avant d'être enceinte


		Être accompagnée durant votre parcours de PMA


		L'annonce de votre grossesse


		La crainte de la fausse couche


		« Fille ou garçon ? »


		Quand vous accueillez un deuxième enfant






		Chapitre 5 - Vivre sa grossesse en conscience et en confiance
		Choisir le lieu de naissance


		Construire votre projet de naissance


		Être présente à vos sensations


		Écouter vos ressentis


		De couple amoureux à couple parental, un voyage à deux


		La transformation du couple






		Chapitre 6 - Les étapes douloureuses de la grossesse
		La difficulté maternelle


		Une naissance prématurée


		Un cœur à soutenir


		Perdre son bébé






		Chapitre 7 - Le dernier trimestre de la grossesse
		Se connecter à son corps


		Laisser la place à l'ocytocine


		Se préparer à la naissance


		Préparer le post-partum


		Les dernières semaines de grossesse






		Chapitre 8 - Votre naissance
		Être présente ou pas à la naissance de vos bébés


		Une naissance en maternité intense


		Accoucher debout


		Vivre une naissance par voie basse après une première césarienne


		Parfois, rien ne se passe comme vous l'aviez imaginé






		Chapitre 9 - Après votre naissance
		Les premiers moments de l'après


		Honorer votre corps de femme


		Être là dans vos débuts de parents


		Vous découvrir parents, tous les deux


		Fin du post-partum


		Comment se clôturent les accompagnements ?






		Conclusion


		Liste des extras téléchargeables


		Remerciements




Pagination de l'édition papier


		1


		2


		7


		8


		9


		11


		13


		14


		15


		16


		17


		18


		19


		20


		21


		22


		23


		24


		25


		26


		27


		28


		29


		30


		31


		32


		33


		35


		37


		38


		39


		40


		41


		42


		43


		44


		45


		46


		47


		48


		49


		50


		51


		52


		53


		54


		55


		56


		57


		58


		59


		60


		61


		62


		63


		65


		67


		68


		69


		70


		71


		72


		73


		74


		75


		76


		77


		78


		79


		80


		81


		82


		83


		84


		85


		86


		87


		88


		89


		90


		92


		93


		94


		95


		96


		97


		99


		101


		102


		103


		104


		105


		106


		107


		108


		109


		110


		111


		112


		113


		114


		115


		116


		117


		118


		119


		120


		121


		122


		123


		124


		125


		127


		129


		130


		131


		132


		133


		134


		135


		136


		137


		138


		139


		140


		141


		142


		143


		144


		145


		146


		147


		148


		149


		150


		151


		152


		153


		154


		155


		156


		157


		158


		159


		160


		161


		162


		163


		164


		165


		166


		167


		169


		171


		172


		173


		174


		175


		176


		177


		178


		179


		180


		181


		182


		183


		184


		185


		186


		187


		189


		191


		192


		193


		194


		195


		196


		197


		198


		199


		200


		201


		202


		203


		204


		205


		206


		207


		208


		209


		210


		211


		212


		213


		214


		215


		216


		217


		218


		219


		220


		221


		223


		225


		226


		227


		228


		229


		230


		231


		232


		233


		234


		235


		236


		237


		238


		239


		240


		241


		242


		243


		244


		245


		246


		247


		248


		249


		251


		253


		254


		255


		256


		257


		258


		259


		260


		261


		262


		264


		265


		266


		267


		268


		269


		270


		271


		272


		273


		274


		275


		276


		277


		278


		279


		280


		282


		283


		284


		285


		286


		287


		288


		289


		290


		291


		292


		293


		294


		295


		296



Guide

		Couverture

		À l’écoute de la naissance - récit d’une Doula

		Sommaire





OEBPS/images/Illu_Naissance_Chp_1.jpg





OEBPS/images/Ornement_vers_la_naissance.jpg





OEBPS/cover/pagetitre.jpg
Leslie Lucien
illustré par Alice Wietzel

A I'écoute
de la naissance

Récit d'une doula

EDITIONS





OEBPS/cover/cover.jpg
Reécit d’une doula





