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D 
e ma place de sage-femme, je le constate tous les jours : 
les ressources pour bien vivre son post-partum sont insuf-
ﬁsantes. On ne peut pas le nier, cette période de la vie est un 
immense bouleversement, sur beaucoup d’aspects !
Depuis quelques années, la parole se libère sur ce sujet de 
l’après-accouchement. Alors comme ça, le fameux « avoir un 
enfant, ce n’est que du bonheur » n’était qu’un mensonge ? 
Les témoignages sur la réalité du post-partum se multiplient, 
rendant justice à la complexité de cette période. Mais est-on 
passé pour autant à « avoir un enfant, ce n’est que du malheur » ? 
Bien heureusement, non ! S’il y a bien une chose que je peux armer 
sans crainte, c’est que chaque histoire est unique.
Le post-partum est une période ambivalente, entre accomplisse-
ments et doutes, larmes de joie et de tristesse. Comment savoir 
la manière dont se déroulera votre post-partum à vous ? Est-ce 
un jeu de hasard ? Certains parents sont-ils chanceux et d’autres 
non ? Disons que, comme dans tout évènement de la vie, il y a 
une part que vous ne pouvez pas contrôler et une autre que vous 
pouvez anticiper. Et croyez-moi, le simple fait de décider de lire 
un livre sur le post-partum, c’est déjà se donner plus de chance 
de le vivre au mieux ! Pas parce que vous saurez tout et que vous 
ne ferez aucune erreur. Non, non. Des erreurs, vous en ferez. 
Vous douterez. Et vous vous demanderez si vous faites assez bien.
Ce que j’ai envie que vous reteniez, c’est que le simple fait de vou-
loir faire de votre mieux, de vouloir vous informer, de vouloir être 
actrice de ce moment de vie hors du commun, c’est déjà une force 
énorme. Et cette force, ce choix, il vient de vous ! En fait, vous 
avez bien plus de ressources intérieures que vous ne le pensez. 
Beaucoup de réponses se trouvent dans l’observation de votre 
bébé et de votre corps. Mais pour les autres questions, ou juste 
pour vous rassurer, vous trouverez aussi des clés dans le livre que 
vous avez entre les mains.

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uand Agathe et Justine m’ont appris qu’elles écrivaient un 
livre sur le post-partum, cela m’a paru une évidence : il allait 
être super ! Riche et joyeux. Puis, lorsqu’elles m’ont proposé d’en 
écrire la préface, ce fut une seconde évidence : avec plaisir !
J’ai rencontré Agathe en 2015, lorsque nous étions jeunes sages-
femmes. Nous étions collègues, et nous nous sommes tout de 
suite bien entendues. Nous partagions la même idée du métier, 
la même envie de bien faire, de passer du temps à accompagner 
les femmes. Je me souviens de longues discussions à remettre 
en question le système de soins, et à rêver d’un monde où chaque 
femme pourrait avoir le suivi dont elle a besoin. Nous nous sommes 
perdues de vue, puis nous nous sommes retrouvées il y a peu, 
grâce à Justine ! Et j’ai retrouvé dans les yeux d’Agathe cette même 
envie qu’à nos débuts, enrichie par l’expérience et les formations.
Justine, je l’ai découverte sur les réseaux sociaux. Le partage, elle 
maîtrise. Elle donne généreusement, ore des moments avec joie 
et simplicité depuis des années. J’ai pu voir la naissance de Yogin 
mama puis Holi mama, et toute l’énergie déployée pour créer un 
espace safe où on peut se sentir bien, telle qu’on est, avec nos 
problématiques et nos caractéristiques du moment. Un endroit 
ressource pour les « mamas ». Un art de vivre avec, on le sent, 
un objectif armé de faire naître des moments de bonheur, faire 
jaillir la force des femmes, avec douceur.
Et le duo. Ce duo : Agathe et Justine, Justine et Agathe… Est-ce 
qu’il vous arrive parfois de prendre du recul un instant, pour obser-
ver le moment présent comme une scène de théâtre, car vous 
trouvez simplement beau de voir les gens interagir entre eux ? 
Eh bien, c’est un peu ce que je ressens quand je vois Agathe et 
Justine ensemble ! C’est fou et extrêmement beau de voir leur 
complicité ! Elles se complètent. Se comprennent. Se stimulent. 
 PRÉFACE















[image: ]Ce sont deux bosseuses. Deux femmes passionnées. Deux mamans 
investies. Elles regardent dans la même direction. Et s’entraînent 
mutuellement. Et voilà que leur énergie et leur savoir se matéria-
lisent avec ce livre !
A 
lors, à vous qui préparez votre post-partum ou qui êtes en 
plein dedans, bravo de prendre ce temps pour vous. Que ces 
moments de lecture vous apaisent et vous nourrissent le corps 
et l’esprit pour cheminer dans cette période de votre vie. Dedans, 
vous n’y trouverez pas de pression ni d’injonction. Juste plein de 
bons conseils et du positif à déguster sans modération !
Ah, et n’oubliez pas, prenez les conseils pour ce qu’ils sont : des 
conseils. Vous ne serez pas notée à la ﬁn du livre pour savoir si vous 
avez excellé, si vous avez tout fait, tout bien. Suivez votre instinct, 
vos choix, votre ligne directrice. Soyez bienveillante envers vous-
même, comme vous le seriez avec votre meilleure amie. Picorez 
ce qui vous fait du bien. Vous trouverez cette intention dans les 
mots de Justine et Agathe, et c’est si vrai, que j’avais envie de vous 
le rappeler : vous êtes une super maman !
Je vous souhaite une très belle lecture.
Charline Gayault
Sage-femme
@charline.sagefemme
Préface
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Ç 
a y est, ton bébé est né : tu rentres ociellement dans ton post-partum ! Tu sais, 
le mot dont personne ne connaissait la signiﬁcation il y a encore deux ans et qui fait 
peur à plus d’une maman à présent : « Est-ce que la dépression va me tomber dessus ? », 
« Mon bébé va-t-il dormir ? », « Est-ce que je vais rester HS longtemps ? », « Est-ce que 
je ne vais plus jamais pouvoir m’asseoir ? »
 LE POST-PARTUM PEUT AUSSI ÊTRE DOUX 
Ces six petits mots commencent à être une denrée rare… Ces derniers temps, la parole 
s’est libérée, notamment sur les réseaux sociaux. C’est très bien de savoir que le post- 
partum peut être dicile, car c’est une réalité qui a longtemps été tue ou banalisée, 
mais en avoir conscience sans avoir de solutions concrètes pour traverser ces moments 
compliqués peut être angoissant ou stressant.
Des moments diciles, nous en avons toutes les deux traversés, allant de la dépression 
prénatale pour l’une à la dépression post-partum pour l’autre. Et pourtant, avec du recul, 
nous y voyons beaucoup de positif. Ça paraît fou, mais c’est grâce à tout ça que nous 
avons pu trouver et tester des choses pour mieux vivre notre quotidien de maman. 
Et nous sommes convaincues que nous détenons désormais certaines clés pour un 
mieux-être en post-partum.
QUI SOMMES-NOUS ?
Agathe. « Sage-femme de formation, j’ai exercé pendant trois ans à l’hôpital et pendant 
trois ans en libéral. Je me suis formée à l’accompagnement physiologique à la naissance, 
à la rééducation périnéale, au portage physiologique et au yoga prénatal, puis à la natu-
ropathie pendant un an. La maternité m’a poussée à prendre un nouveau départ et à me 
lancer à mon compte pour proposer aux couples un programme de préparation holistique 
à la naissance par le yoga et de préparation au post-partum. »
Mon mantra de mama
Tout passe !
















[image: ]Justine. « Professeure de yoga spéciali-
sée en périnatalité depuis plusieurs années, 
j’ai à cœur de me former chaque année pour 
améliorer cet accompagnement. »
Mon mantra 
de mama
Kier + bouger !
Nous nous sommes rencontrées autour de nos maternités. Entre nous, ça a été un coup 
de foudre immédiat tant notre volonté était la même : améliorer le bien-être des futures 
et nouvelles mamans en prenant soin de leur corps, de leur mindset et de leur énergie ! 
Entourées d’expertes, nous avons créé la plateforme holi-mama.fr, où nous proposons 
une méthode holistique pour accompagner les femmes dans tous les domaines de la 
mamalife aﬁn de la vivre dans ce qu’elle a de plus puissant.
À nous deux, nous sommes mamans de six enfants rapprochés : Jacques et les jumeaux 
Anton et Aurèle, pour Agathe ; Paula, Marta et un troisième en route, pour Justine.
NOTRE APPROCHE DANS CE LIVRE
Le post-partum est considéré comme la période allant de 0 à 3 ans après l’accouche-
ment. Dans ce livre, nous te parlerons de la période allant de la naissance aux 4 mois de 
ton bébé (et il y a déjà beaucoup à dire !). Notre souhait est de te donner les clés pour 
que tu puisses vivre cette étape de la manière la plus douce et épanouissante possible, 
avec toi-même, ton bébé et dans ton couple !
Introduction















[image: ]On sait que le titre de ce livre peut surprendre, tant il manque encore d’informations sur 
le post-partum et tant certains sujets, même les plus basiques, sont peu abordés pen-
dant la grossesse. Alors, bien plus qu’un simple livre informatif sur le post-partum, nous 
avons voulu qu’il soit une véritable safe place où nous avons pris soin de nous replon-
ger dans notre propre expérience aﬁn de regrouper nos meilleurs tips et les partager 
avec toi pour le pimper. Comment ? Avec une approche holistique, qui envisage ce sujet 
dans sa globalité : le corps, le mental, l’émotionnel, la relation avec bébé, l’organisation 
et la gestion du quotidien… Comme un ensemble de méthodes qui s’imbriquent les unes 
dans les autres !
Voici nos cinq grands piliers que tu retrouveras tout au long du livre.
Le mindset
Il s’agit de ton état d’esprit, regroupant ta psyché et le tumulte des émotions de la vie 
de maman ! Nous aborderons tout ça de façon théorique et nous te donnerons notre 
méthode pour garder un good mood tout en acceptant de ne pas toujours aller bien, 
mais en sachant quoi faire pour aller mieux.
Le corps physique
C’est ton corps qui a porté et a donné la vie. Le considérer comme un pilier est une façon 
de le remercier, de prendre soin de lui, de ne pas l’oublier, car c’est fondamental pour ton 
bien-être. Tu trouveras plusieurs postures de yoga pour accompagner ta récupération 
physique et te soulager.
L’énergie
Elle est capitale lors de cette période ! Notre mantra favori est : « L’énergie ne se trouve 
pas que dans le sommeil. » Et s’il y a une chose dont nous voulons que tu te souviennes 
en lisant ce livre, c’est bien celle-ci !
L’organisation
Pourquoi s’organiser ? Pour ne pas « subir » le quotidien, pour apaiser notre charge men-
tale, pour mieux proﬁter ! C’est un pilier qui nous a considérablement aidées à mieux 
vivre notre maternité.
Ton village
On ne rentrera pas dans les détails historico-socio-culturels, mais si tu ne l’as pas déjà 
entendu : « Il faut tout un village pour élever un enfant. » Ce proverbe africain dit vrai ! 
Penser qu’on peut tout faire toute seule, c’est prendre le risque de se brûler les ailes.
 INTRODUCTION
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Ici, nous t’invitons à aller dans les coulisses du post-partum, 
avec le cool et le moins cool, avec notre regard, notre res-
senti, nos expériences et connaissances de mamans et de 
professionnelles. Néanmoins, nous ne détenons pas la vérité 
absolue dans ce domaine, et chacun(e) est libre d’avoir ses 
propres idées et ressentis. Nous te conseillons donc d’y 
piocher ce qui te correspond et ce qui fait sens pour toi.
De même, chaque situation, vécu et état de santé étant dif
-
férents, garde à l’esprit que ce livre ne remplacera jamais 
une consultation chez un professionnel de santé. 
Nous t’encourageons à demander conseil à ton médecin et, 
plus largement, à te faire accompagner pour un suivi 
médical post-partum sur mesure (carences nutritionnelles, 
allaitement, récupération du corps, etc.).
Quelles que soient ta situation et les étapes que tu traverseras, ce qu’il ne faut jamais 
oublier, c’est que nous toutes, les mamas, formons ensemble une communauté de dingue ! 
Nous sommes des héroïnes de porter la vie, de la donner et d’accompagner nos kids qui 
seront les adultes de demain !
Prends deux secondes pour visualiser toutes les femmes sur terre qui sont mères et qui 
ont traversé ce que tu traverses ou que tu t’apprêtes à traverser. Tu crois qu’on serait 
aussi nombreuses si ce n’était pas en grande partie une aventure extraordinaire ?
Allez, viens, on pimpe ça !
Introduction
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optimiser 
le post-partum
Avec l’arrivée d’un mini, on peut vite se retrouver débor-
dée : des piles de linge qui s’entassent, un frigo vide et 
pas assez de temps pour préparer les repas, des tâches 
administratives qu’on zappe, des couches manquantes, 
des tensions avec son/sa partenaire...
Dans ce chapitre, nous te proposons un premier tour d’ho-
rizon pour commencer à optimiser la période du 0-4 mois 
et aborder le post-partum de façon sereine.
Nous ne sommes pas là pour te vendre des paillettes. 
Des ratés, il y en aura, des prises de tête aussi, parce que 
c’est la vraie vie. Mais en t’organisant, tu pourras mieux 
kier, proﬁter du moment et limiter le risque de te sentir 
submergée.
Si tu es en couple, on t’invite à aller chercher ta moitié 
(parce que l’organisation, ça la concerne aussi) puis 
à tourner la page !
1
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Même si vous avez déjà eu un bébé, cette partie vous sera utile : votre situation person-
nelle ou professionnelle a peut-être changé, vous avez également pu vivre une expé-
rience inconfortable pendant le premier post-partum et c’est le moment d’y remédier 
pour le suivant…
Le post-partum, ça se passe idéalement à deux. Mais, encore aujourd’hui, la place du 
coparent est dicile à prendre, et l’inégalité de durée entre le congé maternité et le 
congé paternité/second parent en dit long. Si ce n’est pas déjà le cas pour vous, l’idée 
est donc de sensibiliser les deux parents au fait que la place du partenaire est essen-
tielle. Ce que fait l’un, l’autre doit savoir le faire aussi, il n’y a pas de raison qu’il en soit 
autrement (hormis, bien sûr, l’allaitement maternel…).
Comment préparer tout ça ensemble ? Pour créer votre vision commune des premiers 
mois, voici des sujets de discussion qui, une fois abordés, vous mèneront à vous rensei-
gner plus en détail et à être mieux préparés pour la venue de votre bébé. Au ﬁl du livre, 
vous trouverez des conseils pour vous accompagner dans vos réﬂexions.
Important
Évidemment, rien n’est déﬁnitif, et cela évoluera sûrement 
au fur et à mesure des semaines de vie de votre bébé !
 LES BASES POUR OPTIMISER LE POST-PARTUM















[image: ]COMMUNIQUEZ SUR VOTRE QUOTIDIEN SOUHAITÉ
◊ L’allaitement : au sein ou au biberon ? Lait maternel ou en poudre ?
◊ 
Le cododo : souhaitez-vous que votre bébé dorme dans votre chambre ? Si oui, 
combien de temps ?
◊ La tétine : avec ou sans ?
◊ Le rythme du bébé : s’adapter à son rythme ou essayer de maintenir le vôtre ?
◊ Le mode de garde : nounou, crèche, micro-crèche ?
◊ Les pleurs du bébé : comment les gérer ?
COMMUNIQUEZ SUR VOTRE FUTURE ORGANISATION
◊ La gestion des nuits : qui se lève quand ?
◊ 
Les évènements prévus : anniversaires, soirées, etc. Ce n’est pas évident de tout 
faire avec l’arrivée de bébé. On peut vite se sentir débordé et contraint par tout ça. 
Vous avez tout intérêt à les anticiper et à les prioriser.
◊ L’organisation pendant et après le congé paternité/second parent.
Mamatip
Imposer en solo quelque chose à l’autre ne por-
tera pas ses fruits, pire encore, l’un(e) de vous 
pourra se sentir infantilisé(e). À l’inverse, penser 
l’organisation à deux investira chacun(e) dans 
son rôle, notamment celui du coparent : l’inclure, 
c’est lui permettre de se sentir concerné et de 
devenir acteur de sa parentalité.
Anticiper votre vie de parents
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Parlons franchement : de 0 à 4 mois, votre couple ne sera pas votre priorité. C’est impor-
tant de le réaliser dès le départ pour ne pas se mettre de pression. Car avec l’arrivée d’un 
bébé, les premières semaines demandent beaucoup d’énergie et une attention toute 
consacrée à lui. On « apprend », on se découvre en tant que parents, c’est tout à fait 
normal que le couple passe au second plan au début. Ceci étant dit, comment faire pour 
ne pas vous oublier complètement ?
Faites la liste des choses que vous souhaitez préserver pour votre couple. Par exemple :
◊ Passer x moments à deux par semaine.
◊ Ne pas oublier de vous embrasser.
◊ Communiquer sans violence.
◊ Écrire des phrases qui vous soudent.
Mamatip
Si vous en ressentez le 
besoin, n’hésitez pas à 
consulter un thérapeute 
de couple aﬁn d’avoir des 
conseils pour mieux vivre 
les grands chamboulements 
que l’arrivée d’un bébé peut 
provoquer dans un couple.
Il y a des petits moments à deux que vous pourriez prévoir dès maintenant : un restau-
rant, une expo, un concert, un week-end… Il sera plus simple d’organiser cet objectif de 
couple en amont, car vous n’aurez pas forcément le temps ni l’énergie lorsque vous serez 
dans le rythme de cette nouvelle vie de famille. Le moment venu, si l’un(e) de vous ne se 
sent pas prêt(e), il sura d’annuler !
 LES BASES POUR OPTIMISER LE POST-PARTUM
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« Il faut tout un village pour élever un enfant. » 
On entend cette phrase de plus en plus souvent, 
et elle est tellement vraie !
Ton village, c’est ton entourage à qui tu pourras 
demander de l’aide, celui qui va t’épauler. Il pourra 
avoir un réel impact sur ton post-partum. Selon 
les cas, il peut être composé de la famille, d’amis, 
de collègues, de voisins, de professionnels de santé, 
d’une accompagnatrice périnatale… Bien sûr, tout dépend des situations et des rela-
tions, plus ou moins faciles, que l’on entretient avec notre entourage, et tout le monde 
n’a pas nécessairement beaucoup de possibilités de se faire aider (cercles familiaux et/
ou amicaux restreints, éloignement géographique, etc.). Voici tout de même quelques 
tips à piocher selon ta situation !
CÔTÉ FAMILLE
C’est le moment de leur parler des bienfaits que leur aide peut t’apporter après la nais-
sance de ton bébé. Demande-leur leurs éventuelles disponibilités et s’ils ont envie de 
s’investir auprès de ton mini. Plus tu les prépareras en amont, plus ils auront le temps de 
l’intégrer dans leur quotidien et d’être présents pour toi. Par exemple :
◊ Tu appréhendes d’être dépassée à l’arrivée de ton bébé, ta famille est loin : propose- 
leur de venir passer du temps chez vous en précisant bien la nécessité d’aider.
◊ Tu sais que ton/ta partenaire sera en déplacement à telle période : « Tu crois que tu 
pourrais venir me donner un coup de main sur cette période ? »
◊ Tu sais que certains jours de la semaine, aller chercher ton enfant à la crèche va être 
compliqué : « Le mardi, tu pourrais aller le chercher à la crèche ? Je vais ﬁnir tard, 
ça m’aiderait beaucoup. »
Briefer ton village
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