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À mon père, mon papa, mon daron. 
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QU’EST-CE  


QUI NOUS ARRIVE ? 

Je m’appelle RémyGuilloton et je suis l’heureux 

daron de deux filles extraordinaires (suis-je objectif?  


absolument pas). La grande s’appelle Mila et la 

cadette, Sasha. Ces deux petits êtres ont bouleversé 

ma vie et fait chavirer mon cœur il y a dix ans main-


tenant. Si je devais imager un peu les émotions que 

j’ai ressenties au moment de leur naissance, je dirais: 

un bouleversement, un torrent, un tourbillon de cris 

de joie, de pleurs, de rires, d’amour et tout cela à la 

fois. Je me surprends même parfois à me demander 

comment je faisais avant…

«Avant», cette époque lointaine où la vie n’était pas 

rythmée par les bib’, les couches, le dîner du soir, puis, 

plus tard les caprices, les activités extra  scolaires, les 

devoirs… Bref, quand je n’avais pas autour de moi 

deux petites filles pleines de vie, qui, par leurs câlins, 

leur tendresse, leurs «Je t’aime papa», m’émerveillent 

désormais chaque jour un peu plus.
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Tout ce temps passé avec elles, ainsi que les nom-


breuses discussions avec mes amis autour d’un verre, 

à parler couches, déficit de sommeil et vie de couple 

en vrac, m’ont donné l’envie d’aborder la paternité de 

manière décomplexée. J’ai donc créé un média sur 

les réseaux sociaux que j’ai baptisé darons.tv, puis 


un podcast dans lequel j’ai eu la chance de recevoir 

de nombreux invités pour échanger autour des défis 

de la parentalité (et guess what? Y en a des tas!)

Ce livre ne fait probablement pas partie de tes lec-


tures habituelles. Tu te demandes d’ailleurs ce qui t’a 

poussé à l’ouvrir… «Pourquoi je regarde ça? Qu’est-

ce qui m’arrive?» La réponse est là: tu vas bien-


tôt être papa, mon gars! À ce propos, j’ai une info 

importante pour toi: que tu le veuilles ou non, tu fais 

déjà partie de la Daronnerie. Tu sais, cette nouvelle 

communauté de pères qui a vu le jour ces dernières 

années, et qui s’engage nettement plus dans la vie 

et l’éducation de ses enfants. Finies les 90’s, bien-

venue les darons nouvelle génération! Même si le 

chemin de l’égalité femme-homme reste encore long, 

la bonne nouvelle, c’est que nous sommes de plus 

en plus nombreux à changer les couches, habiller 

bébé, faire un biberon, prendre un rendez-vous chez 

le pédiatre et improviser une sortie au parc. Bref, à 

s’impliquer (presque) tout autant que les daronnes! 
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Le message que j’aimerais surtout te transmettre à 

travers cet ouvrage c’est que la paternité est avant 

tout une histoire d’amour, sûrement ton plus beau 

projet de vie, en couple ou en solo. Dans ce livre 

j’aborde la paternité en te donnant des clés par le 

prisme de mon vécu, à savoir celui d’un couple hété-


ro dans la trentaine, qui n’a pas encore succombé 

aux sirènes du mariage.

Pour bien appréhender toutes les étapes de ce long 

et beau chemin, il faut se renseigner, être à l’écoute 

et comprendre ce qu’il se passe, de la première 

échographie jusqu’au premier pas. 

Ici, je te propose une plongée dans l’aventure de la 

grossesse, de l’accouchement mais aussi des pre-


mières étapes clés de la vie de ton enfant. Sans 

oublier des infos essentielles pour trouver ta place, 

partager les tâches et renforcer ton couple, le tout 

ponctué de témoignages 100% real life, ancrés dans 

la vraie vie quoi!

Bonne lecture et merci d’être resté jusqu’au bout, 

on lit rarement l’introduction, c’est sympa de ta part. 
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A

vant, « grossesse », c’était le mot qui concernait  


   les autres, tu sais, les courageux copains qui ont  


    enclenché un nouveau cycle de vie avec le package 


 « biberon, monospace et carte fidélité chez Petit Bateau ».  


On ne va pas se mentir, ça t’intriguait un peu cette nou-


velle vie, particulièrement la mine extatique de tes potes 

quand ils te montraient pour la septième fois, en une 

heure seulement, l’échographie de leur futur bébé. 

De ton côté, avec ta nana, vous étiez plutôt « Netflix 

dans le canap’, galipettes sous la couette et bons petits 

restos ». Et c’était très bien comme ça. Seulement voilà, 

aujourd’hui, tu es ici, avec ce livre entre les mains. Eh 

oui, les deux petits traits bleus sont apparus sur le test 

de grossesse de ta compagne : C’EST TON TOUR, MON 

CHER (FUTUR) DARON ! Désormais, tu vas devoir garder  


en tête que la grossesse, c’est neuf mois dans une vie, 

soit un bref instant, et pourtant ultra-décisif. C’est durant 

ces prochains mois que tu vas pouvoir t’investir à fond en 

tant que futur daron : accompagner, prendre soin, ras-


surer et te faire à l’idée que oui, tu vas être papa pour 

la première fois. Et pour cela, il va avant tout falloir  


comprendre ce qui se passe dans la tête et dans le corps 

de ta conjointe. C’est parti !
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L’ANNONCE  


DE LA  


GROSSESSE

Qu’elle se fasse entre deux portes, au saut du lit, après un jeu 

de piste, une énigme, entre deux épisodes de la nouvelle série 

que vous binge-watchez, le test posé sur la table du salon, ou 

bien sans un mot, l’annonce de la grossesse est un moment dont 

tu te souviendras toute ta vie.

De mon côté, je suis rentré un soir tard du boulot. Ma chérie 

m’attendait sur le petit canapé de notre tout petit appartement 

parisien. Je me rappelle l’avoir trouvée souriante, rayonnante. 

Par habitude, je suis passé dans la salle de bain me laver les 

mains après un long trajet en métro parisien sur la ligne13, plus 

communément appelée l’enfer! Bref.

J’y ai vu un objet ressemblant à un thermomètre posé sur la 

machine à laver et j’ai prononcé cette phrase qui, je pense, res-


tera gravée à vie dans sa mémoire: «Ça ne va pas? Tu as de la 

fièvre?». Comme si je ne voulais pas voir, comme si mon cer-


veau ne voulait pas intégrer l’information. 

Je n’ai pas vu l’expression sur son visage à ce moment-là, mais je 

n’ai aucun doute sur le fait qu’elle se soit dit: «OK, on est mal!». 

Elle ne m’a pas répondu tout de suite, comme si elle avait com-


pris que je venais de prendre un bus à deux étages en pleine 

tête. Je venais de passer de l’enfer des sous-sols de la capitale 

au paradis sur Terre. Après quelques secondes, elle m’a tout 

simplement répondu avec toute la bienveillance du monde: 

«Non tout va bien, regarde bien autour de toi mon amour!». En 

effet, tout était là, devant moi. 

Des Post-it de toutes les couleurs sur le miroir, sur les placards, 

qui, à mesure que je les regardais, commençaient à former un  


arc-en-ciel, celui sur lequel j’allais pouvoir crier, courir, sauter, 

bondir: TU VAS ÊTRE PAPA!
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Une étreinte, des larmes, un shot de vodka pour me remettre 

de mes premières émotions

1

 et je me suis tout de suite posé 

mille questions: Suis-je vraiment prêt? Est-ce vraiment le bon 

moment? Ma situation pro est-elle (assez) stable? Mon couple 

est-il (assez) fort pour envisager l’arrivée d’un bébé? Ai-je vrai-


ment envie d’être responsable de quelqu’un d’autre que moi, 

maintenant? Le monde actuel est-il suffisamment vivable pour 

accueillir un petit être d’amour? Ma passion c’est de dormir, 

vais-je tenir le coup? Suis-je prêt à sacrifier toutes ces teufs sur 

l’autel de la paternité?

Julien,  32 ans, daron de Céleste, 1 an


“

Parfois, l’annonce de la 

grossesse n’est pas le truc de fou qu’on s’imaginait. 

Avec ma compagne, on a dû passer par une 

assistance médicale à la procréation pour avoir 

Céleste. Avant que la grossesse « ne prenne », il y a 

eu plusieurs fécondations

 in vitro, plusieurs espoirs 


et plusieurs échecs. C’était hyper-dur pour tous les 

deux, mais surtout pour elle, qui subissait à chaque 

fois tous les traitements. Et un jour, ça a marché. La 

prise de sang était encourageante, mais on a tous 

les deux mis quelques semaines avant d’y croire. 

C’est parfois ça un début de grossesse: un moment 

où il faut accepter l’incertitude à deux, où il faut se 

donner le temps de digérer la nouvelle. Nous, on a 

choisi de faire tout ce qu’on pouvait pour se changer 

les idées à deux avant d’être sûrs à 100%: des 

restos, des cinés, des week-ends… et ça a marché! 

„ 


1. Attention, l’abus d’alcool est dangereux pour la santé. Consommez avec modération, même 

en cas d’annonce de grossesse!
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CERISE, POMME, 

MELON… C’EST UN BÉBÉ  


OU UNE SALADE  


DE FRUITS ? 

Pendant que tu te tritures le cerveau avec ces nouvelles ques-


tions existentielles, sache que ton futur bébé, lui, ne t’attend 

pas pour faire sa vie et grandir! À ce propos, si tu jetais un œil à 

son évolution pour voir comment il se développe dans le ventre 

de sa maman? En général, ce qui marche bien pour imager un 

peu les choses, c’est les comparatifs avec les fruits. Tu vas hal-


luciner de la rapidité avec laquelle il va pousser. De la graine 

de courge à la pastèque, ton bébé va mûrir comme un fruit au 

soleil! Je t’explique mois par mois…

1 mois: graine de courge

Ton bébé mesure 5mm et son cœur commence à battre. Il a 

déjà un cerveau, une moelle épinière, mais soyons réaliste, on 

est plus proche du têtard que du bébé pour l’instant! 

2 mois: myrtille

Ton bébé mesure 2cm. Son cerveau, ses membres, son foie, ses 

reins et son système digestif se développent. Ces organes géni-


taux sont en formation. Patience, il est encore un peu tôt pour 

connaître le sexe!

3 mois: prune

Ton bébé mesure environ 7,5cm. Ces organes vitaux se déve-


loppent progressivement. Les traits de son visage commencent 

à se dessiner. Va-t-il avoir le nez de sa mère ou les oreilles de 

son père? Là encore, il va falloir ronger ton frein!
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4 mois: pomme

Ton bébé mesure environ 15cm. Ta compagne peut déjà com-


mencer à le sentir faire des vrilles et des sauts périlleux, même 

si le liquide amniotique amortit ses mouvements! Si elle ne le 

sent pas encore bouger, cela ne saurait tarder!

5 mois: papaye

Ton bébé mesure entre 25 et 30cm. Il est plus vigoureux, ses 

oreilles se forment, ses cheveux et ses sourcils poussent. Goût, 

odorat, vue, ouïe, toucher: les cellules nerveuses se déve-


loppent dans son cerveau. Et bonne nouvelle, il commence à 

réagir aux bruits. Tu peux lui raconter ta journée et tes galères 

avec ton boss!

6 mois: pamplemousse

Ton bébé mesure environ 28 à 36cm. À trois mois de l’accou-


chement, il ouvre les yeux, ses poumons gagnent en maturité et 

il est de plus en plus sensible au monde extérieur. Il peut bouger 

au rythme de la musique. Tu peux lui faire écouter ta playlist de 

daron: son éducation musicale débute maintenant!

7 mois: noix de coco

Ton bébé mesure environ 43cm. Il grandit très vite. Sa taille 

peut augmenter de près de 8cm en quelques semaines. Il 

bouge encore dans tous les sens et donne toujours des coups, 

mais il a de moins en moins de place. 

8 mois: ananas

Ses os se solidifient, son cerveau est presque totalement déve-


loppé, ses reins atteignent leur maturité. Il bouge toujours et tu 

vas peut-être pouvoir apercevoir un coude, un genou, une main 

à travers le ventre de ta compagne… C’est le moment de lui 

faire ton plus beau check!

9 mois: pastèque

Ton bébé mesure 50cm. Ce mois-ci, il réagit à la lumière, 

l’accou chement approche, il est prêt à rencontrer ses parents. 

L’aventure (en live) commence!
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FAITES ÉQUIPE. Cette nouvelle étape de ta vie est sûrement la 


plus vertigineuse, mais vous êtes deux. Vous avez (certainement) 

réfléchi et pensé ensemble le « Projet Bébé », c’est le moment 

de vous connecter l’un à l’autre afin d’appréhender en douceur 

les différentes étapes qui vont jalonner votre grossesse. Car oui, 

c’est elle qui porte votre enfant, mais toi aussi, tu as un rôle 

essentiel à jouer !

CONFIE-TOI SEREINEMENT. La famille et les amis sont une 


source de réconfort et de soutien. N’hésite pas à leur livrer, si 

tu en as la possibilité, tes appréhensions, tes angoisses. Et n’ou-


blie pas, nous sommes, pour la plupart d’entre nous, passés par 

ces moments de doutes, il n’y a aucune honte à ressentir une 

certaine peur du vide, un manque de confiance en soi. Jamais !

SAVOURE CHAQUE INSTANT. Neuf mois, cela passe très vite ! 


Profite de ces moments. L’amour, le grand amour inconditionnel 

est au bout du chemin (ça aurait pu être écrit par Pascal Obispo, 

mais c’est de moi !).

TIENS-TOI AU COURANT. Afin de ne pas être complètement lar-


gué lorsque ta compagne te parlera de bêta-hCG, des contrac-


tions de Braxton-Hicks (les fausses contractions, celles pour 

lesquelles tu peux rester zen, bien sûr), de l’évolution du bébé, 

de votre projet de naissance, etc. (liste non exhaustive), il est 

important d’être le plus informé et préparé possible. Bonne 

nouvelle : toutes les réponses (je l’espère) à tes questions se 

trouvent dans ce livre.
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LE CERVEAU  


PRÉNATAL :  


LE QUOI ?

Ça y est, tu commences un peu à redescendre de ton petit 

nuage et à réaliser que ta vie prend désormais un virage style 

« frontside180 », cette figure de skate que l’on n’a jamais réussi à 

passer. Cette fois c’est la bonne, les doigts dans le nez!

Désormais, tu vas très vite être confronté à la réalité de la gros-


sesse. Durant ces trois premiers mois, ta partenaire va traver-


ser plusieurs vagues d’émotions liées à un cocktail d’hormones 

incroyables. Attention: on n’est clairement pas sur une caïpirinha  


en bord de mer, c’est beaucoup plus corsé! Au menu: bêta-

hCG, progestérone, œstrogène… Ce chamboulement hormonal 

est aussi celui qui induit ce qu’on appelle le cerveau prénatal ou 

cerveau maternel (les anglophones l’appellent communément 

le pregnancy brain). C’est tout simplement le corps et l’esprit 


qui s’adaptent pour accueillir la vie. Concrètement, ça donne 

quoi? Un bourbier avec lequel ta compagne va devoir com-


poser et toi aussi par la même occasion. Elle sera fatiguée, irri-


table, inquiète ou en colère, et parfois tout ça en même temps

2

, 

mais sa mémoire lui fera défaut, elle oubliera donc très vite et je 

te conseille d’en faire de même: tout est OK! 

Perso, durant les trois premiers mois de la première grossesse 

de ma nana, j’ai vécu des expériences disons… hors du commun! 

Elle passait du rire aux larmes assez fréquemment. C’était assez 

touchant de la voir rire et pleurer à quelques secondes d’inter-


valle devant un épisode de Top Chef, juste parce que Valentin 

avait loupé son émulsion coco-mangue-passion. J’ai aussi eu le 

droit, à plusieurs reprises, à quelques «ta gueule», signe d’une 

2.  Attention, ces symptômes peuvent aussi être le signe d’une dépression périnatale. Je  


t’explique tout ça au chapitre6.
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nervosité à son paroxysme. Il faut dire que j’y étais pour beau-


coup, à vouloir détendre l’atmosphère. Pendant la grossesse, 

trop de blagues tuent la blague. Bref, elle était très émotive, 

très irritable. Très tout, et je n’ai pas toujours été très fin.

Charles, 34 ans, daron d’Eliott, 4 ans


“

C’est la deuxième grossesse 

que nous vivons et elle est très différente de la 

première. Pour la première, nous étions confinés,  


sans enfant, sans pression. Cette deuxième 

grossesse, nous la vivons désormais avec un enfant 

de 4ans, ce qui n’est pas vraiment pareil! Le premier 

trimestre a été éprouvant car ma femme a été très 

malade. Avec de nombreux allers-retours chez les 

médecins… c’était ultra-stressant! Le fait de ne pas 

encore sentir la petite était aussi très angoissant car 

nous n’avions aucune idée de son état de santé.  


Les premiers mois ont donc été synonymes de 

fatigue et de douleurs. Heureusement, ma situation 

professionnelle me permet d’être présent à la maison. 

Je peux me rendre à 100% disponible pour répondre 

aux moindres demandes de ma partenaire ou juste 

prendre le relais avec notre fils. Être à son service 

est ma faible contribution! Pour être honnête, j’ai 

souvent le sentiment d’être un peu inutile, de me 

sentir impuissant face à ses problèmes de santé,  


à ses inconforts. Il faut aussi jongler avec ses sautes 

d’humeur façon Dr Jekyll et MrHyde quand elle se 

met à hurler de manière légitime (ou non) et quand, 

par la suite, elle redevient tout miel… Pas simple, 

mais d’expérience, je sais que c’est temporaire et que 

tout reviendra à la normale dans quelques mois. 

„
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LAURÈNE SINDICIC, 

la fondatrice d’Emancipées

Les hormones de grossesse décryptées

3.  Émancipées est une plateforme qui vise à redonner aux femmes le contrôle sur leur cycle 

menstruel: à retrouver sur Insta @emancipees ou sur leur site www.emancipees.com.

P

our faire le point sur 

toutes ces hormones 

qui vont chambouler ta 

partenaire pendant quelques 

mois, j’ai fait appel à une 

pro de la fertilité et du cycle 

féminin : Laurène Sindicic, 

la fondatrice d’Émancipées

3

, 

qui m’a donné quelques 

explications.

La progestérone 

C’est l’hormone sécrétée par 

le corps jaune dans les ovaires 

après l’ovulation et qui crée, 

dans l’utérus, les conditions 

propices à une grossesse. En 

gros, elle renforce l’endomètre 

(la muqueuse qui tapisse 

l’intérieur de l’utérus) afin qu’il 

devienne un nid accueillant 

pour l’embryon. Autre bienfait: 

la progestérone a des effets 

relaxants et apaisants, donc 

elle rend les femmes plus zen 

après l’ovulation (mais lorsqu’il 

n’y a pas de grossesse, elle 

chute juste avant les règles 

et là c’est souvent un autre 

délire – bienvenue le syndrome 

prémenstruel [SPM], cette 

phase un peu hardcore qui fait 

vivre à certaines femmes des 

montagnes russes émotionnelles 

et physiques).
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C’est l’hormone grâce à laquelle 

le SPM cède la place au test 

positif! La bêta-hCG est 

produite par le futur placenta, 

dès l’implantation de l’embryon 

dans l’endomètre. Son rôle est 

d’indiquer au corps jaune (une 

petite glande temporaire située 

dans les ovaires qui produit des 

hormones pour préparer l’utérus 

à la grossesse) de ne surtout 

pas se désagréger (d’habitude, 

il meurt quatorzejours environ 

après l’ovulation, provoquant le 

détachement de l’endomètre et 

donc les règles), et de continuer 

à produire de la progestérone 

pour que le nid reste bien en 

place, avec l’embryon dedans! 

Pour info, c’est elle qui fait 

réagir les tests urinaires et 

qu’on dose par la prise de sang.

L’œstrogène

C’est l’hormone qui prépare 

l’ovulation. Elle est donc 

produite surtout avant la 

fécondation, mais reste 

sécrétée ensuite tout au long 

de la grossesse. Elle a plein 

de bienfaits, notamment 

de préparer les seins pour 

l’allaitement, mais elle peut 

aussi déclencher une rétention 

d’eau. Ta chérie peut alors 

ressentir des douleurs au 

niveau des jambes. Ce n’est pas 

forcément grave, mais tu peux 

d’ores et déjà commencer ta 

formation de masseur pro!

26 / Chapitre1









 


[image: ]Le premier trimestre de la grossesse : un truc de fou ! / 27

ÉCOUTE. Si ta compagne se sent faible, un peu déboussolée, si 


elle angoisse, pas de tergiversation : sois à l’écoute ! Mais une 

vraie écoute, attentive. On a parfois l’impression de pouvoir prê-


ter de l’attention tout en étant collé à Insta. C’est FAUX ! Pour 

être vraiment concentré et pouvoir répondre convena blement à 

ses besoins, il faut que tu sois avec elle, les yeux dans les yeux. 

Elle a besoin d’être écoutée et pas juste entendue. C’est comme 

cela que tu pourras comprendre ce qui peut la perturber. Ton 

objectif ensuite : faire le max pour la soulager, physiquement 

et psychologiquement.

ACCEPTE. Durant les premiers mois de grossesse, inutile pour 


toi, futur daron, de chercher une explication logique à tout. Avec 

le cerveau prénatal, rien n’est rationnel : les hormones mènent 

la vie dure à ta chérie et notamment les premiers mois, c’est 

un joyeux bordel ! Le corps de ta partenaire se restructure, on 

change de DRH et on modifie un peu l’organisation de la boîte, 

ce qui crée quelques petits mouvements sociaux. Il faut l’ac-


cepter ! Quand on ne porte pas la vie, on ne peut pas se rendre 

compte de ce que cela représente, on ne peut qu’accepter, consta-


ter et accompagner. 

ANALYSE. Le savoir, c’est le pouvoir ! Maintenant que tu as com-


pris pourquoi son humeur du moment est un peu aléatoire, veille 

à être rassurant, à cerner la situation avec sérénité, voire à anti-


ciper ce dont ta partenaire a besoin sans même qu’elle ait à te 

le demander, level max ! Mais attention, comme dans toutes les 

situations de la vie, tout est dans l’équilibre, le bon dosage. On ne 
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te demande pas d’enfiler ton costume de Spider-Man (celui que 

tu as mis de côté en attendant la prochaine soirée) et de voler 

à son secours au moindre battement de cils, au risque d’être 

un peu trop oppressant. Ton objectif : être simplement réactif.

COMMUNIQUE. Ceci étant dit, cher daron, si tu ressens de l’in-


compréhension, une sorte de petite injustice, si tu as l’impres-


sion d’être sur tous les fronts et que ça n’est jamais assez pour 

ta femme, ne laisse pas la situation s’envenimer. Rappelle-toi : 

on ne communique jamais dans la douleur. En cas de colère, on 

ne s’écoute pas, on s’engueule. Mauvaise option. Il faut absolu-


ment que vous puissiez trouver un moment pour échanger dans 

le calme afin de dissiper les différents malentendus. 
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LES MAUX  


DE LA GROSSESSE :  


LE 

FIGHT

Irritabilité, anxiété, oublis: les sautes d’humeur –et le fameux 

cerveau maternel– ne sont pas le seul «dommage collatéral» 

du cocktail hormonal muy complicado de la grossesse. Attends-

toi aussi à embarquer avec ta chérie dans le voyage (pas 

vraiment merveilleux) des maux de la grossesse. Et petit rappel 

préalable sur ce point: même si tu trouves ça long (ou dégueu), 

je me permets de te rappeler que, durant les premiers mois de 

grossesse, ta compagne bosse tout en fabriquant la vie! 

Pour sa part, ma nana était très fatiguée, très très fatiguée. 

Les hormones qui travaillaient fort durant ces premiers mois 

l’avaient mise complètement K.-O. au premier round… Elle aurait 

pu envisager une phase d’hibernation sans aucun problème. 

Ce qui la sortait du lit? Une énorme envie de faire pipi. Je ne 

pourrais pas te raconter ici toutes ses mésaventures, mais je 

peux te dire que ça ne s’est pas toujours fini aux toilettes et que, 

malheureusement, elle a dû concilier sa vie pro, sa vie perso et 

l’indépendance de sa vessie pendant quelque temps en atten-


dant son congé mat’. 

Les maux de la grossesse, c’est un peu comme tes vieux potes 

qui se pointent quand tu es pressé: tu aimerais les voir partir 

rapidement et, malheureusement, ils ont tendance à taper 

l’incruste! Pendant ces quelques mois, ce sera peut-être pareil 

pour ton amoureuse. Voici quelques pistes pour mieux les 

comprendre et mieux accompagner ta chérie… Le temps qu’ils 

s’en aillent enfin!
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