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« Oui, nous sommes un peu bizarres : nous avons rédigé un pacte avant de concevoir un enfant. »


Clarence et Sylvain


Fatigue, stress, finances réduites, sexualité inexistante, tâches inégalement réparties ou encore présence excessive de la famille : les sources de disputes après l’arrivée d’un enfant ne manquent pas… Ce qui devrait être l’un des meilleurs moments de votre vie peut vite se transformer en cauchemar !


C’est pour éviter les tensions que les auteurs partagent avec vous leur expérience et celle de dizaines de parents : si vous abordez ces sujets avant qu’ils ne posent problème, il sera plus facile de trouver une solution.


L’objectif est alors de créer vos propres règles dans votre pacte de (futurs) parents, celles qui vous conviennent et qui vous permettent de rester un couple épanoui malgré les chamboulements. Car qui dit couple heureux dit aussi… famille épanouie !


Clarence Thiery et Sylvain Tillon dirigent chacun une entreprise de plusieurs salariés (Sydo et Tilkee). Grâce à l’élaboration d’un pacte, ils ont abordé la parentalité avec sérénité et arrivent à conjuguer vies de parents et de jeunes actifs.


Préface de Madeleine Toran, Médecin sexologue et thérapeute de couple.






Sylvain Tillon


Clarence Thiery


Préface de Madeleine Toran


LE PACTE DES (futurs) PARENTS


Et si on se mettait d’accord (sur quelques règles) avant de se lancer dans l’aventure ?
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Préface


Contrairement à ce que pensent certains, vivre en couple ne coule pas de source et encore moins en couple hétérosexuel si j’ose dire !


L’homme et la femme non seulement sont singuliers anatomiquement et physiologiquement parlant (ce qui est visible à l’œil nu) mais en plus ils ne fonctionnent pas de la même manière, n’interprètent pas et ne vivent pas les situations et les faits de façon similaire.


En matière de parentalité, si la conception du premier enfant est un événement important pour les deux membres du couple, les attentes et les projections sont différentes pour chacun d’entre eux.


Il est parfois difficile de trouver le bon moment pour concevoir dans ce monde où, pour les femmes, activité professionnelle rime avec réalisation, responsabilités et carrière.


Or, bien que la longévité ne cesse de croître, plus de quatre-vingts ans aujourd’hui avec un nombre de centenaires toujours à la hausse, la période de fécondité, quant à elle, ne s’est pas allongée pour autant en ce qui concerne les femmes.


En effet l’horloge biologique existe essentiellement pour les femmes, pour qui, passé la trentaine, la fécondité baisse de manière importante, et après quarante ans n’en parlons pas !


Les hommes, eux, peuvent devenir père y compris à un âge avancé (plus de soixante-dix ans) ; les exemples dans le monde des célébrités ne manquent pas.


Concevoir un enfant, se réaliser en tant que mère est donc souvent plus présent dans l’esprit des femmes que de leurs compagnons.


Reste à trouver le bon moment et à convaincre son compagnon de vie, celui avec lequel on souhaite avoir un enfant.


Il n’y a pas de recette miracle pour savoir quel serait le bon timing, tout comme il n’existe pas de référentiel à suivre pour être sûr d’être de bons parents.


Chaque couple doit s’inventer, trouver la période favorable, son mode de fonctionnement et son positionnement dans la cellule familiale.


Le vécu pendant l’enfance de chacun des futurs parents va s’exprimer à ce moment-là et il peut y avoir un décalage important dans ce vécu entre les deux membres du couple.


Pourquoi ne pas s’interroger concrètement sur les craintes, les freins que l’on peut ressentir au moment de devenir parent car, qu’on le veuille ou non, concevoir un enfant est un acte qui engage sur du long terme et qui renvoie souvent aux difficultés que l’on a pu vivre soi-même en tant qu’enfant.


L’homme peut être inquiet de perdre en partie sa liberté, de ne plus pouvoir sortir comme avant, d’être moins disponible pour ses amis, pour ses activités sportives…


Il peut également avoir peur de ne plus être le seul centre d’intérêt de sa compagne et de se sentir à l’écart du couple fusionnel que vont former la maman et son nouveau-né.


La femme, quant à elle, peut avoir peur de ne pas savoir comment s’y prendre pour allaiter, faire garder l’enfant afin de mener de front vie professionnelle et parentalité.


Autant d’appréhensions et de difficultés qui peuvent contrecarrer le projet d’enfant et qu’à ce titre il vaut mieux anticiper et planifier pour organiser au mieux la vie avec ce nouveau venu.


L’écoute, la compréhension, l’acceptation des différences, le respect mutuel et la créativité dans la recherche de solutions ont été les ingrédients indispensables à Clarence et Sylvain au cours de l’accompagnement que j’ai réalisé avec eux courant 2016, pour trouver leurs solutions.


Écrire une charte ou plutôt « un pacte de futurs parents » est l’idée originale qui a émergé au fur et à mesure de la réflexion de ce couple pour mettre à plat et venir à bout de leurs réticences respectives.


L’écriture de ce pacte leur a permis de proposer des solutions pour chacune des difficultés envisagées tout au long de leur vie de parents, et ainsi de se rassurer et de pouvoir franchir le pas pour accueillir avec bonheur et quiétude deux ans plus tard leur petite fille, Léonie.


Ce livre se révélera une aide précieuse pour de nombreux couples car il aborde les principales interrogations que peuvent se poser de jeunes parents actifs et y apporte des réponses originales.


Autant d’éléments rassurants qui permettent d’envisager un projet d’enfant avec plus de sérénité.


Madeleine TORAN
Médecin sexologue et thérapeute de couple



Introduction


Sylvain : oui, nous sommes un peu tarés : nous avons rédigé un pacte avant de concevoir un enfant. Faut dire que moi (le futur papa), je n’avais pas vraiment envie d’enfant. Pour être plus précis, je ne voulais pas voir ma vie changer complètement avec l’arrivée d’un petit bout.


Clarence : et moi (la future maman), je voulais absolument un enfant. Je ne concevais pas une vie sans enfant… Mais avec un homme pareil, ce n’était pas gagné ! Alors pour le rassurer, nous avons commencé à lister toutes les tâches inhérentes aux jeunes parents.


Sylvain : ainsi que toutes les règles pour que notre couple dure. J’avais peur de ne plus avoir de temps pour moi, mais j’avais surtout peur de voir ma chérie se transformer ! Nous avons donc précisé nos attentes l’un vis-à-vis de l’autre et nous avons écrit ce qu’était pour nous le « couple parfait avec un enfant ».


Clarence : ce pacte, qui ne me semblait pas indispensable, m’a aussi rassurée. Nous nous engagions chacun sur les prochaines années et nous évitions ainsi certaines incompréhensions et disputes.


Sylvain : c’est en racontant cette histoire farfelue de « pacte de futurs parents » autour de nous que nous nous sommes rendu compte que ce n’était pas si farfelu : de nombreux parents nous ont dit « Si seulement nous avions précisé quelques règles avant de concevoir notre enfant » ou « Je n’aurais jamais imaginé qu’on ne serait pas d’accord là-dessus ». Alors nous avons choisi de rédiger ce livre.


Les règles ne sont pas exhaustives, chaque couple peut inventer les siennes tant qu’elles sont dans le respect de l’autre et, bien évidemment, il faut imaginer qu’elles soient modifiables dans le temps. Elles représentent nos convictions à un instant T mais nous savons que l’être humain évolue, voire même peut parfois changer d’avis ! Dans tous les cas, c’est un bon moyen d’instaurer le dialogue dans le couple, dépourvu de l’émotion d’un enfant qui est déjà là. Nous espérons que cela vous aidera à traverser ces moments fabuleux mais aussi parfois difficiles avec un peu plus de légèreté.


Il est inutile de chercher à répondre à chacune des questions qui seront posées dans le livre, l’objectif est seulement d’identifier les thèmes de couple qui sont les plus sujets aux disputes et d’essayer de les traiter « à froid » afin d’instaurer tout de suite quelques règles qui vous permettront de les désamorcer rapidement. En effet, nous avons tous une éducation, des expériences, des vécus différents qui font que l’évidence n’est pas si évidente pour l’autre !


Au sein de chaque chapitre, nous avons inclus des témoignages de parents pour vous donner des idées. Mais ce ne sont que des idées ! Il n’y a pas de règle idéale. Chaque couple doit se créer ses propres règles. L’objectif est d’en parler, de trouver des consensus et que chaque membre du couple puisse s’exprimer de façon posée, sans être dans l’émotionnel d’une dispute. Si vous êtes en harmonie avec une « règle », quelle qu’elle soit, bien ou mal vue, acceptée ou non par vos parents ou vos proches, c’est que vous avez trouvé LA bonne règle.


Bonne lecture !


Clarence et Sylvain
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Le couple


Préserver son couple, c’est essentiel pour traverser les bouleversements de la grossesse et de l’arrivée d’un enfant. Les habitudes, la sexualité, le lieu de vie et l’organisation financière dans lesquels vous vous sentiez bien sont mis sens dessus dessous avec l’arrivée de ce mini-ouragan. Et c’est totalement normal. La structure familiale change, on devient père et mère. Mais imaginer que ça va se faire tout seul, dans une ambiance rose bonbon, c’est risquer de se prendre un mur…


Mettez-vous donc au diapason pour éviter les sujets de friction les plus évidents : le temps dédié au couple, la sexualité, le projet de vie et l’argent. Car c’est le couple qui fait le bébé, pas l’inverse !


Préserver des moments à deux


Pas facile de trouver du temps à deux lorsque l’on est noyé par le quotidien. Entre le travail, les tâches du type courses-ménage-lessives et le bébé, il ne reste pas beaucoup de temps libre. Et quand il en reste, on a tendance – et c’est dommage – à s’avachir sur le canapé devant la télé comme un veau marin plutôt qu’à créer une ambiance romantique bougie/jazz/bonne bouteille ou sortir au resto avec des copains. Si vous vous engagez sur cette pente-là sans vous ménager de pauses à deux, ça sent la dispute et la séparation à plein nez ! Alors prenez le temps de discuter du temps que vous voulez consacrer à votre couple.



[image: ]Au quotidien



Nous n’avons pas tous la même manière d’envisager le quotidien avec un enfant. Certains pensent que le temps de la famille doit prendre le pas sur le couple, d’autres sont convaincus du contraire. Et vous, qu’est-ce qui vous semble le plus judicieux : manger en famille avec votre enfant ou attendre qu’il soit couché pour dîner tranquillement à deux ? Est-ce que vous voulez vous réserver un ou plusieurs soirs en amoureux, une fois que votre bébé est au lit ? Est-ce que vous voulez préserver un ou plusieurs moments dans le week-end pour vous deux, même si vous n’avez pas pu consacrer beaucoup de temps à votre enfant dans la semaine ? Si oui, comment voulez-vous faire ? Êtes-vous bien raccord sur les modalités ? Et sur le temps à y consacrer, et le rythme auquel se tenir ?


Ça en fait des questions à se poser… Prenez le temps de mettre en place une « charte mensuelle » dans laquelle vous convenez d’un nombre de soirs, de moments ou de sorties réservés au couple. Les choses se passent toujours mieux quand elles sont verbalisées !




Témoignage de Charlotte, séparée, 1 enfant




Nous n’avions pas trop prévu de règles en ce qui concerne les sorties. Mais avant d’être parents, nous étions de gros fêtards. Et nous avons un peu gardé le même rythme après l’arrivée de notre enfant. Sauf que l’on ne sortait plus ensemble. C’était chacun son tour. Avec une petite compétition de celui qui allait rentrer le plus tard ! Pas très sain pour notre couple. Nous n’avions finalement plus beaucoup de moments de fête à deux…


Avec le recul, je me dis que l’on aurait dû encadrer ces sorties (une à deux chacun par mois par exemple) pour éviter les abus… et éviter la surenchère !








Il n’y a pas que les moments à deux, il y a aussi toute votre vie sociale, les amis, la famille. Est-ce que vous voulez faire un maximum de choses avec votre bébé (quitte à trimballer le lit parapluie, les biberons et doudous) ou préférez-vous le faire garder pour sortir « léger » ? Ou alors faites-vous partie de ces personnes qui préfèrent recevoir chez elles pour éviter de déménager sa chambre à chaque sortie ? Même chose, faites un point sur vos envies réciproques !




“Dans notre pacte, nous avions acté qu’il était important de conserver une vie sociale et une activité sportive. En revanche, nous avions un peu oublié qu’il fallait du temps pour cela. Et qu’un de nous deux allait devoir garder Bébé pendant que l’autre fait son activité sportive ou sa sortie entre copains. Quand on ajoute les événements et déplacements professionnels, c’est dur de tout concilier !


Désormais c’est moi qui suis responsable de Bébé le lundi et le jeudi soir, Clarence le mardi et le mercredi soir. Le week-end, nous sommes tous les deux en charge de Bébé. Nous nous organisons généralement une à deux sorties par mois juste tous les deux : restaurant, dégustation de vins, spectacle… Et nous avons trouvé une baby-sitter qui habite à côté de chez nous et qui est adorable !”


Sylvain







“Dans notre pacte d’origine, Sylvain m’avait demandé que je gère tous les soirs de la semaine. J’ai accepté en me disant que je ferai garder Léonie de temps en temps mais dans les faits, c’est vraiment difficile de tout gérer seule. Cela signifie aucune activité possible après le travail et aucun moment pour relâcher un peu. Désormais il s’occupe de Léonie tous les lundis (ce qui me permet d’aller à l’escrime) et tous les jeudis (ce qui me permet de rentrer de Paris un peu tard ou de boire des verres avec les copines !).”


Clarence
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Les vacances, c’est le moment de passer du temps en amoureux loin du cadre quotidien et de ses petits tracas… Mais cela peut être aussi le temps idéal pour se retrouver en famille et tisser des liens profonds avec votre bébé, hors du cadre contraignant habituel. Ce qui compte, c’est que vous vous mettiez d’accord sur une répartition entre ces deux options qui correspondent à vos besoins à tous les deux.


Certains couples mettent en place une ou plusieurs semaines annuelles rien que pour eux. Bien sûr, cela n’est envisageable que pour ceux qui ont la possibilité de « caser » Bébé pour plusieurs jours d’affilée. Quand on n’a pas cette chance, on peut être tenté par des séjours style « Club Med » pour bénéficier des garderies et avoir tout de même quelques moments à deux. À moins de faire une allergie aux jeux apéro-piscine et de se lancer dans un trip sac à dos avec votre bébé ! Alors :




	Vacances à deux ? Si oui, combien de temps ?


	Fixe-t-on une limite d’âge minimal pour partir sans lui ?


	Vacances à trois ? Si oui, dans quelles modalités ?







“Les vacances, c’est un sujet très important pour moi : cela fait partie de mes passions. Et nous sommes réellement tombés amoureux en vacances aux Philippines… Alors pas question d’abandonner les vacances en ayant un enfant !


Nous nous sommes mis d’accord sur une semaine de vacances par an sans conjoint(e) et sans enfant (nous faisions déjà ça avant de parler enfant) et deux semaines de vacances par an sans enfant (si nous avons la possibilité de faire garder notre enfant par ses grands-parents). Et nous nous y tenons !”


Sylvain







“Pas facile d’abandonner son bébé de dix mois pour partir à l’autre bout du monde. Les trois premiers jours, le manque s’est fortement ressenti. Mais nous recevions des photos quotidiennement et nous voyions notre bébé avec le sourire, alors ça nous a rassurés. Et ces deux semaines ont été fabuleuses. On s’est un peu retrouvés. Et on a fait des activités qui auraient été compliquées avec un bébé (randonnées de plus de six heures, plongée avec des lions de mer…).”


Clarence
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Témoignage de Maud, en couple, 1 enfant




Dès la première année, nous avons mis en place un rituel pour nous retrouver en couple sans enfant deux fois par mois. Et l’une de ces deux fois, nous faisons une nuit entière sans enfant ! Et c’est devenu indispensable.


Pour cela, nous avons pu compter sur ma belle-mère, qui n’est pas loin et qui adore son petit-fils. Ainsi nous pouvons nous retrouver en couple, parler de tout et de rien… et simplement nous consacrer une soirée. Je suis certaine que cela a fait durer notre couple. Aucun sujet n’était mis de côté.


Évidemment, cela a été facilité par la présence et la disponibilité de belle-maman. On n’aurait pas pu le confier à n’importe qui…








Et justement, le mode de garde pour les sorties, les week-ends et les vacances n’est pas un consensus pour tout le monde. Certains pères n’envisagent pas de faire garder leur enfant avant un certain âge. Des mères vont dégoter au débotté une baby-sitter via un site pour une soirée.




“On n’avait pas discuté de ce sujet… Car les réponses nous paraissaient évidentes. On n’a jamais été stressé à l’idée de faire garder notre enfant. Évidemment, on n’embauche pas n’importe quel(le) baby-sitter.


Et pour les vacances ou les week-ends, nos parents sont ravis de l’accueillir ! On essaie de confier Léonie équitablement pour ne pas créer de jalousies. Mais surtout pour que notre enfant connaisse ses grands-parents !


Sylvain





Face à ces divers comportements, il est urgent d’en parler entre vous ! Voici une petite liste des questions à vous poser :




	Fait-on garder bébé ? Si oui, à partir de quel âge ?


	Par quelqu’un de la famille ? Si oui, comment répartit-on entre les membres de la famille (pour éviter les jalousies !) ?


	Par des amis ?


	Par un ou une baby-sitter ? Si oui, comment recrute-t-on le ou la baby-sitter ?


	Quels sont les éléments importants pour faire la sélection (âge, voiture, diplôme petite enfance, diplôme premiers secours, etc.) ?


	Combien de temps fait-on garder bébé ?


	Fait-on garder bébé en fonction de son âge ou en fonction de nos envies de vacances ?







LA RÈGLE DU 2-2-2, SOLUTION MIRACLE ?







Eh oui, la règle des 2-2-2 sauverait les couples de la perdition… C’est presque devenu une légende urbaine ! La clé pour que la flamme reste vive malgré les enfants et la vie quotidienne serait simple : il suffirait de prévoir en amoureux une sortie toutes les deux semaines, un week-end tous les deux mois et des vacances (attention, au moins une semaine) tous les deux ans. D’où le fameux 2-2-2. CQFD.


Pas toujours facile à mettre en place ! Entre les questions de budget et les problèmes de garde (surtout en cas de famille nombreuse), il y a du boulot… mais c’est bien d’avoir l’idée en tête et de faire le maximum pour s’octroyer ces escapades en amoureux !





Et les moments seuls ?


Avant de devenir parents, vous aviez sûrement des activités sportives ou culturelles le soir ou le week-end. C’était facile ! Mais avec l’arrivée de votre enfant, ça se complique. Qui va le garder pendant que vous faites votre yoga/krav-maga/footing ? Comment gérer votre cours de sculpture qui tombe en même temps que celui de guitare de votre conjoint(e) ? Forcément, il va falloir faire des aménagements pour contenter tout le monde. D’où ces quelques points à évoquer :




	Combien de temps chacun peut-il consacrer à ses activités personnelles ?


	Combien de soirs par semaine ?


	Est-ce que c’est l’autre qui garde votre bébé ?


	Est-ce que vous le faites garder pour effectuer vos activités en même temps et ne pas être séparés trop souvent le soir ?


	Quand deux activités se télescopent, comment choisit-on ?





La vie sexuelle


A priori, votre bébé n’est pas né de l’intervention du Saint-Esprit… c’est donc qu’avant de l’avoir vous « le faisiez » ! Comment faire pour préserver ces moments d’intimité malgré le biberon de trois heures du matin, la fatigue, les transformations du corps de la maman ? Évidemment, l’arrivée d’un bébé remet en question la vie sexuelle des jeunes parents : les sessions du dimanche après-midi dans le salon risquent d’être difficiles à caser entre les jouets qui encombrent le tapis et la compote du goûter. Mais ce n’est pas une raison pour baisser les bras et négliger ce pan – essentiel – de la vie de couple.



[image: ]Pendant la grossesse



La manière dont une femme va vivre sa sexualité pendant la grossesse est très variable. Du black-out total au rodéo sexuel quotidien, la palette des possibles est infinie. En plus, cela peut varier en fonction des stades de la grossesse.


De même, un homme, face aux nouvelles formes de sa compagne et à la vie qui grandit en elle, peut avoir des réactions opposées. D’un côté, il y a ceux dont la libido s’affole en voyant la poitrine arrondie de leur compagne. De l’autre, ceux dont le désir sexuel est en berne.


Parfois, c’est l’idée que leur conjointe devienne mère qui inhibe. Ou alors c’est la crainte de faire mal au bébé (mais on le sait c’est physiquement impossible, même pour les plus bâtis d’entre nous !). Ou encore, lorsque l’on sent le bébé bouger, c’est l’impression qu’il y a un témoin aux ébats qui coupe toute envie…


Et de toute façon, la présence du gros ventre finit par rendre certaines positions franchement inconfortables. C’est le moment de sortir votre Kâma-Sûtra de la femme enceinte : petites cuillères, balançoire, Andromaque, pas moins de quinze possibilités y sont répertoriées [image: ].


Parlez-en, car votre partenaire, s’il n’est pas sur la même longueur d’ondes que vous, pourrait mal vivre ce changement de libido. Il (ou elle) pourrait se sentir délaissé(e), non désiré(e), carrément moins aimé(e).


Et si vous convenez de ne plus avoir de rapports sexuels avec pénétration, il existe de nombreuses alternatives pour avoir du plaisir malgré tout. Sexualité orale, caresses, tantrisme, tout est envisageable. C’est même l’occasion de sortir des sentiers battus ! Si le gynécologue qui suit la grossesse ne vous a pas donné de directives à ce sujet, vous pouvez mener la vie sexuelle qui vous convient à tous les deux.


En revanche, si la future maman n’a pas le droit à la pénétration et/ou à l’orgasme (si, si, ça arrive !), cela devient plus compliqué… Mais les possibilités de plaisir sont tout de même variées malgré tout. Il suffit de faire preuve d’un peu de créativité [image: ].


Si vous êtes un peu mal à l’aise pour aborder le sujet, commencez par vous poser ces questions, cela vous fera une base pour lancer la conversation :




	Jusqu’à quand fait-on l’amour avec pénétration ?


	Dans quelles positions ?


	Combien de fois par semaine ?


	S’il n’y a pas de raisons médicales à l’absence de pénétration, qu’est-ce qui nous pousse à ne pas la pratiquer (parlez de vos inquiétudes) ?


	Quelles pratiques sexuelles avoir sans pénétration ?






[image: ]Après la naissance



Avec l’accouchement, que ce soit par voie basse, avec ou sans épisiotomie, ou par césarienne, le corps d’une femme est durement sollicité. Une pause no sexe de quelques semaines au minimum est à prévoir ! Et puis le chamboulement hormonal, le temps que met le corps à reprendre sa forme « d’avant », les éventuelles marques de la grossesse sont autant d’éléments à prendre en considération. De même, pour le papa, le choc de l’accouchement (assister aux douleurs des contractions, voir le sang, éventuellement la sortie du bébé) peut créer une baisse de libido passagère. Mais au bout d’un certain temps, il faut se relancer, ne serait-ce que pour retrouver cette intimité nécessaire à l’épanouissement du couple. Bref, il est important de discuter franchement de « la reprise ».
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