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 Le Carnet de mon Post-Partum

 Un journal de bord pour m'accompagner jour après jour

 Préface de Ingrid Bayot
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  Les autrices 


  Maëlle 


 Je suis   professeur de yoga, salariée


 au sein d'une association et doula.

 Toujours en apprentissage et dans


  la transmission. 



 Je me ressource   en pensant


 aux montagnes d'où je suis originaire,

 en prenant un café au soleil.

 J'ai à cœur de transmettre aux femmes


 en post-partum   de l'espace et des outils


 pour s'écouter et s'aimer.

  Zoé 


 Je suis   une humaine, une femme,


 une mère, une belle-mère, une doula,

 une citoyenne du monde…


 Je me ressource   en lisant, en me roulant dans


 la couette avec ceux que j'aime, en papotant

 avec les copains et les copines.

 J'ai à cœur de transmettre aux femmes


 en post-partum   de la force, de la douceur



  et des outils. 
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 Je suis   éducatrice de jeunes enfants, doula,


 formatrice, ayant toujours au centre de mes

 préoccupations le bien-être de la famille.


 Je me ressource   en faisant des câlins,


 en mangeant de gros gâteaux avec du thé


  bien chaud. 


 J'ai à cœur de transmettre aux femmes


 en post-partum   de la confiance,


 des moyens pour se ressourcer et être


  plus sereine. 


  Marielle 


 Je suis   créatrice, illustratrice.


 Mon inspiration ? Mes quatre enfants.


 Je me ressource   en dessinant, en dansant et,


 dans le métro, en laissant mon esprit vagabonder.

 J'ai à cœur de transmettre aux femmes


 en post-partum   un autre regard, décalé,


 et avec un peu d'humour et de douceur.
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 Il était une fois une formation au rôle

 de doula durant laquelle trois femmes


 sympathisent, discutent, partagent et 



 se trouvent des affinités. Portées par 


 leurs talents spécifiques et leur commun

 désir de soutenir, un projet émerge pour

 accompagner les naissances multiples qui

 adviennent immanquablement dans les

 semaines et les mois qui suivent l'arrivée

 d'un bébé, quelle que soit la manière dont

 il « arrive » d'ailleurs.


 Carole, Maëlle et Zoé sont mamans, 


 parfois depuis peu, et l'expérience les a

 transformées. Elles ont rencontré, écouté

 plus d'une centaine de mères, recueilli leurs témoignages, se sont laissé

 inspirer par leurs paroles, leurs besoins, leurs déceptions, leurs trouvailles, leurs

  questions… 

 Dotées de personnalités très différentes, elles apportent leur touche particulière

 à cette création collective. Ce carnet se feuillette au jour le jour, accompagne

 ces journées, ces semaines, ces mois si intenses, mais tellement uniques pour

 chaque personne qui les traverse, comme mère, père ou co-parent.

 Il égrène au fil des pages toute une série d'astuces, pas toujours « classiques »

 mais tellement facilitantes ! Le tout illustré par l'humour décomplexé des

 dessins de Marielle, qui complète ainsi la fine équipe.

 Au-delà des informations futées et des conseils pratiques, il y a toutes les

 invitations à se poser — un peu, beaucoup, tendrement — pour écouter ses

 ressentis et retrouver ou consolider sa boussole intérieure : et moi, est-ce que

 ce qui est dit là me convient ? Comment je me sens, ici et maintenant ?

 La proposition d'écoute à soi est omniprésente : méditation, dessins, musique,

 mots à entourer, suggestions, questions. Le carnet s'invite à devenir journal de

 bord, original et unique, en autant de versions que de lectrices.

 Et puis, les autrices n'ont pas cherché à évacuer les possibles zones

 d'ombre qui, habituellement, reste occultées, tant le discours dominant

 les évacue de nos espaces publics, réseaux sociaux compris, tant chaque

 femme en difficulté pense être la seule à les vivre, y voyant la confirmation

 de son incompétence ou de sa nullité. Et pourtant… Qui n'a jamais eu

 envie de s'enfuir sur une plage déserte ? Ne s'est jamais regardée dans

 le miroir avec un brin d'effroi ? N'a jamais crié sur son partenaire ?
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 Ces vulnérabilités inattendues, ces ras-le-bolites aiguës, ces incidents 


 surprenants, sont abordés avec honnêteté ; les autrices les décrivent et les

 mettent en mots ; les premiers, peut-être, qu'une nouvelle mère pourra

 s'approprier pour commencer à se dire, à elle-même d'abord, puis à d'autres,

 encourageant le passage à l'action, la recherche d'aide vers des proches ou

 des professionnel·les de la santé ou de l'enfance. Et c'est constructif.

 Cela dit, si un carnet comme celui-ci rejoint d'abord les personnes concernées

 par la grande aventure de la parentalité, n'oublions pas que celles-ci évoluent

 au sein d'une société qui agit parfois comme un rouleau compresseur.

 Les dépressions maternelles concernent 15 à 20 % des mères. Comment est-il

 possible qu'une fonction aussi normale que la reproduction fragilise la santé

 mentale d'une mère sur cinq ? C'est exorbitant ! Et si l'on ajoute les difficultés

 paternelles et les problèmes de couple, c'est à se demander comment les

 Sapiens ont survécu jusqu'ici !

 Alors, il y a évidemment des causes appartenant aux individus, et ce carnet

 apporte bien des clefs vers un mieux-être. Mais la responsabilité collective

 ne doit pas être évacuée pour autant. Un problème parmi d'autres : dans

 beaucoup de pays, dont la France, le temps de « congé » accordé aux nouvelles

 mères est dramatiquement bas, et tellement mal compensé financièrement

 que reporter la reprise du travail extérieur n'est pas envisageable.

 À une époque où les sensibilités, les compétences et les besoins des bébés

 sont de mieux en mieux connus et reconnus, l'insuffisance ou l'absence de

 reconnaissance des sensibilités, des compétences et des besoins des parents,

 et en particulier des nouvelles mères, crée un décalage où s'engouffrent bien

 des déceptions, voire des déchirements, personnels, conjugaux ou familiaux.

 C'est pourquoi il faut mettre ce carnet entre toutes les mains : des grands-

parents (qui peuvent l'offrir ensuite), des professionnels et des aidants (qui

 peuvent laisser traîner un exemplaire dans la salle d'attente), des employeurs

 (pour leur propre « congé » de maternité ou de paternité), et — rêvons un

 peu — des responsables politiques. Retrouvons collectivement « les mots pour

 se dire » de l'après-naissance, retrouvons la reconnaissance de ces moments

 si exigeants, où se jouent l'équilibre psychique et la santé physique de tous les

 membres de la famille.


  Ingrid Bayot 



  Formatrice en périnatalité 
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 Qu'est-ce que le post-partum ?

 Les médecins définissent le post-partum comme la période qui s'étend de la fin de

 l'accouchement (la délivrance du placenta) jusqu'au retour de couches, c'est-à-dire les

 premières règles après la grossesse. Cependant, de nombreux facteurs, physiologiques,

 hormonaux, psychologiques, font varier cette durée, qui peut aller de quelques semaines à

 quelques années selon les personnes ! À chacun·e son post-partum !

 Bon à savoir !

 Dans ce carnet, il y a :

 •


 Des   informations   utiles pour celles qui ne les avaient pas encore ; des   dessins



 rigolos   pour la bonne humeur ; des   outils   pour prendre le temps d'écouter ses



 envies et ses besoins, des   activités   pour apprendre à se faire confiance ; des   pistes


 pour déconstruire des idées reçues, trouver ce qui est bon pour soi, déculpabiliser ;


 et seulement des   propositions   : à prendre ou à laisser, dans l'ordre ou le désordre,


 maintenant ou plus tard, une seule fois ou sans modération...

 •

 Dans ce carnet, il n'y a pas :

 De recette miracle pour bien vivre son post-partum. Certaines aimeront être

 très entourées, d'autres auront besoin de sortir prendre l'air dès le troisième jour,

 certaines préfèreront garder leur bébé tout contre elles pendant quelques semaines,

 d'autres non... Chacun·e fera comme il·elle voudra et comme il·elle pourra ! Il n'y a

 pas non plus d'injonctions cachées supplémentaires ; il en existe bien assez ailleurs.
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 chaque post-partum est unique.

 Selon que ton bébé est né à terme ou prématurément, par césarienne ou par voie

 basse, que tu sois en couple homo ou hétéro-parental, ou parent solo, qu'il s'agisse

 de ton premier ou de ton troisième enfant, ou que tu vives un deuil périnatal, ton vécu

 sera différent et ne correspondra pas forcément à la chronologie de ce cahier.

 Sens-toi libre de papillonner, de le remplir dans l'ordre que tu veux, d'en adapter le

 contenu. Ici, nous utilisons les termes « mère » et « femme », mais tu es le/la bienvenu·e

 même si tu ne te reconnais pas dans ces termes ! Bref, prends ce qui te fait du bien et

 fais-toi plaisir : ce cahier t'appartient !

 Et si... je prenais un temps juste pour moi quand j'ouvre ce carnet ?

 Même si c'est pour me cacher derrière pour dormir,

 je remplis mes besoins du moment !

 Je liste ici ce que j'attends de ce carnet :

  10 
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 Ce  qui  pourrait  être  utile  en  amont



 Il est parfois difficile de se préparer vraiment à un post-partum,
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