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				PRÉFACE

				Il est évident que depuis la nuit des temps, les femmes font des enfants, et y survivent très bien. Pourtant, c’est ce qui construit chacune d’elles, ce vécu qu’elles n’ont pas oublié et pourra vous relater dans les moindres détails. Mettre au monde un enfant va chambouler notre vie, va nous transformer.

				La grossesse et l’accouchement sont très médiatisés, mais qu’en est-il du post-partum ? De nombreuses femmes partagent le fait qu’elles auraient aimé être davantage préparées à cette étape, qui dure bien plus que l’accouchement. Cette période, pourtant violente pour la femme tant physiquement que mentalement, est mise sous silence. Pour ne pas faire peur ? Parce que le bonheur d’avoir donné la vie prend finalement le dessus par la suite ? Le but de cet écrit n’est pas de communiquer l’inquiétude, mais la connaissance pour pouvoir mener de front cette période. Cependant, sache que tu ne t’y prépareras pas en lisant toutes sortes d’articles. Le vécu sera individuel. La maternité s’apprivoise. Et surtout, en te faisant confiance, en ac-
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				ceptant avant tout que donner la vie fait partie de toi, en ayant un lâcher prise total, tu seras surprise de ce dont tu es capable.

				« Si la maternité est un moment privilégié dans la vie d’une femme, il peut être aussi une source d’in-quiétude et de remise en question. Le suivi régulier des patientes permet de donner des réponses et d’apaiser la plupart des craintes, mais après l’accouchement nos jeunes mamans peuvent se sentir un peu perdues et démunies, et ne pas oser solliciter les professionnels tout comme elles l’auraient fait en anténatal.

				Jeune maman de deux enfants, Ingrid Natera nous partage ici quelques instants de son vécu, mais aussi ce-lui de plusieurs mamans dans cette période si particu-lière qui est celle du post-partum. Avec bienveillance, elle va mettre des mots afin de rassurer et d’orienter lors de cette période extraordinaire où l’enfant prend toute sa place. »

				Christel Huguenin, Sage-femme
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				MAIS D’ABORD, 

				QUI SUIS-JE ?

				Je suis Ingrid, infirmière et jeune maman de deux enfants. L’écriture a toujours été pour moi un moyen d’ordonner mes idées, mes ressentis, et déjà assez jeune j’ai pris plaisir à coucher sur le papier quelques his-toires. C’est donc naturellement que j’ai eu envie de transmettre par écrit mon vécu.

				Le post-partum de mon premier enfant a été un véritable chamboulement sur tous les plans. Bien qu’avertie de cette période, je ne m’étais pas préparée à vivre bon nombre de maux. J’ai pourtant dans mon entourage beaucoup de jeunes mamans, mais aucune ne m’avait informée. Et pour cause, j’ai su par la suite qu’un bon nombre d’entre elles avaient gardé sous si-lence leur vécu, par pudeur, ou par peur de jugement.

				Donner naissance à mon deuxième enfant a été une révélation pour moi. L’ayant vécu d’une façon totalement différente, j’ai eu à cœur de partager mon expérience et mes nombreuses recherches sur le sujet pour aider d’autres mamans. Ce guide se veut ainsi 
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				basé sur ma propre expérience, mais il est également le fruit de recherches prenant leurs sources auprès de professionnels. Étant infirmière, j’ai eu la chance, de par mon travail, de faire partie d’un grand réseau de sages-femmes et gynécologues qui ont su m’épauler durant cette période pour l’écriture de ce livre.

				J’ai commencé par écrire un article sur le post-par-tum, se voulant assez complet. Suite à de nombreux retours, de mamans comme de professionnels, j’ai été encouragée à écrire plus sur ce sujet et à développer. Ce guide a été écrit en grande partie pendant les deux mois qui ont suivi mon accouchement. Ce qui le rend plus que jamais au cœur même du sujet. 

				J’ai fait le choix de m’adresser à toi, maman, par le « tu », pour me mettre pleinement à ta place.
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				INTRODUCTION

				« Je savais que le post-partum existait. On l’avait d’ail-leurs évoqué durant la préparation à l’accouchement. On retient plusieurs choses : qu’on sera fatiguée, qu’on devra éviter les rapports et les bains pendant un certain temps. Une période aux délimitations assez floues qui suit l’accou-chement, période où le corps se remet. Une période un peu comme durant les menstruations, avec des inconvénients surmontables. J’étais loin du compte. »

				« Pour ma part durant les 6 premiers mois je me remé-morais avec nostalgie la grossesse, la césarienne, l’hôpital, les congés maternité, l’allaitement, mon fils, moi. La reprise du travail à 4 mois et la diversification à 6 mois ont marqué la fin de cette bulle. » 

				Anouk

				La femme bénéficie d’un réel accompagnement pendant sa grossesse. Pourtant, son corps est encore plus mis à l’épreuve dans la période qui suit et elle se retrouve bien souvent seule pour y faire face. Mais le post-partum peut aussi être une période magnifique, en ayant connaissance de tout ça, et en s’y étant prépa-
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