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Introduction
Dans la vie, il y a des phrases qui nous blessent.
Il y a des mots qui nous abîment, qui nous rendent tristes et qui nous atteignent au plus profond de ce que nous sommes. Et puis il y a les mots qui touchent, ceux qui résonnent en nous encore bien longtemps après que nous les avons entendus, ceux qui nous ont aidé·e·s à avancer, ceux qui nous ont mis les larmes aux yeux tant ils étaient forts, tant ils étaient vrais, tant ils étaient là au moment où nous en avions le plus besoin.
La parentalité est un moment où nous recevons beaucoup de mots, beaucoup de phrases, beaucoup de conseils et d’injonctions et, parmi tout ce que nous recevons, il nous faut trier, garder en mémoire ou jeter. Parce que tout n’est pas bon à prendre, tout n’est pas bon à entendre.
J’avais envie, dans cet ouvrage, de partager avec vous des phrases. Celles qui m’ont fait du bien, celles que j’aurais aimé entendre, celles que j’ai entendues et qui m’ont permis d’être aujourd’hui plutôt au clair avec moi-même.
La première phrase, celle qui donne son titre au livre que vous tenez entre vos mains, c’est « Faites-vous confiance ! ».
C’est celle que je vous murmure, que je devrais peut-être vous hurler cela dit pour que vous puissiez l’entendre et y croire enfin.
Mais nul besoin peut-être, parce que si vous écoutez un peu, si vous tendez l’oreille, vous entendrez cette phrase. Dans votre tête. Dans vos tripes. Faites-vous confiance car vous savez ce qui est bon pour votre bébé, pour vos bébés. Promis juré.




  Partie 1

  En attendant bébé…

Je n’avais pas envisagé d’écrire une partie sur l’avant-bébé, sur cette période qui s’étend du désir d’enfant à son arrivée au monde, parce qu’il me paraissait plutôt clair qu’elle n’était pas constitutive de la parentalité. Et pourtant, que l’on porte ou non son enfant, que l’on accouche ou pas, il existe tout de même un cheminement durant ces mois sans enfant. Tandis que l’on attend sa venue.
Et puis, parallèlement à cela, j’aime la grossesse, j’aime les ventres qui s’arrondissent, j’aime les mères enceintes en ce qu’elles semblent intouchables et totalement dans leur monde. J’aime ce qu’elles sont et ce qu’elles portent et j’avais envie de transmettre un brin de mon expérience de multipare, expérience très classique s’il en est, à base de nausées, d’hésitation quant à la péridurale et de cours de préparation à la naissance en piscine et avec un gros ballon et des respirations censées m’apaiser.
J’ai donc tenté de poser quelques mots sur ces mois qui vous sont propres, tout en sachant bien évidemment qu’il n’y a rien de plus personnel que ces moments-là, que vous ferez, là aussi, comme vous le pouvez, comme vous le sentez, avec votre corps et votre esprit, avec ce que signifie cette grossesse. Certaines ont eu un parcours sans embûches, d’autres savent combien ce qu’elles portent au creux du ventre est précieux ; il est difficile de généraliser ces instants de vie, mais n’hésitez pas à piocher quelques idées (surtout pour les nausées !), ça peut toujours aider.





  1

  Une chouette grossesse (ou pas)

  
    Il ne sera pas question ici de faire trop long sur la grossesse, parce qu’il existe des centaines de guides pour vous accompagner durant ces (environ) neuf mois de bouleversements physiques et psychiques, des tonnes d’applications qui vous proposent de recevoir chaque jour des conseils en fonction de votre date d’accouchement présumée (« Aujourd’hui, votre bébé fait la taille d’un pamplemousse et de votre côté, vous vous sentez aussi en forme qu’une marmotte en hibernation ; n’oubliez pas de vous hydrater en buvant de l’eau anticonstipation »).

    Cela étant, même si la femme enceinte croule sous les conseils, les injonctions et les guides dédiés, j’avais envie de partager quelques pensées sur cet état particulier qui nous transforme, que l’on aime ou que l’on déteste d’ailleurs, mais qui ne laisse pas vraiment indifférentes celles qui ont pu passer par là.

    
      [image: Illustration] Imaginez votre bébé

      Nous passons énormément de temps à nous imaginer enceintes, à imaginer notre bébé, à le voir mignon (évidemment) dans nos bras. À nous visualiser parents aimants, calmes, patients et épanouis. C’est d’ailleurs important de se projeter, d’imaginer, de tout imaginer même ; cela nous aide à nous préparer, à nous poser certaines questions, à discuter, à échanger au sein du couple. À nous engueuler ? Probablement aussi. Eh bien, tout cela, c’est important, alors allez-y, imaginez mille fois votre bébé.

      Il faut l’avoir envisagé parfait, au sommeil paisible et aux joues rebondies pour s’accommoder ensuite d’un bébé qui ne ressemble pas à tout ce que nous avions pu imaginer. Et nous serons probablement moins patient·e·s que prévu, probablement beaucoup plus cerné·e·s, mais tout sera à construire, et le fait d’avoir discuté auparavant, à deux, de mille éventualités vous aidera à mieux vous y préparer.

    

    
    
      [image: Illustration] Considérez votre première grossesse comme une parenthèse

      Il me paraît essentiel de faire un petit point « grossesse » même si, on le sait, elle ne présage en rien notre compétence parentale. Les pères ne portent pas l’enfant, pourtant ils font parfaitement le job. Et que dire des coparents, des parents adoptants ? Ils sont la preuve vivante que la grossesse n’est pas constitutive de la maternité en ce qu’elle ne prépare en rien à la parentalité.

      Malgré tout, et de manière très personnelle, elle fait partie de mes meilleurs souvenirs. La première grossesse est celle où l’on s’écoute, où l’on s’attarde sur ses émotions, ses ressentis, ses nausées et ses jambes lourdes. Celle où l’on peut s’accorder une petite sieste, n’importe quand, ou bien un bain, quand bon nous semble. C’est (maux et pathologies particulières mis à part) une parenthèse introspective plutôt intéressante. Elle permet de faire le tri dans ses souvenirs, le point sur ses valeurs éducatives.

      La première grossesse, ou en tout cas le temps d’attente qui précède l’arrivée de celui ou celle qui change notre vie (et nos nuits), est plutôt essentielle. Elle est souvent le moment où le passé nous arrive en pleine face, où nous nous retrouvons dans l’obligation de mettre tout à plat, où ce qui compte ressurgit et où nous devons essayer de nous mettre au clair sur ce que nous sommes, sur ce que nous souhaitons être. C’est le moment où nous allons lister à deux les grands principes parentaux (vous savez ceux que l’on abandonne très, très facilement – voir ici) : pas de tétine, pas de cododo, pas d’écran bien entendu, etc.

      C’est le moment où nous devrions organiser la suite, même si finalement, je ne sais pas si nous nous rendons compte à cet instant-là qu’il le faudrait vraiment. Personne ne se prépare des tonnes de Tupperware® de repas pour l’après-naissance, et pourtant quelle belle idée ça serait !

    

    
    
      [image: Illustration] Parlez à d’autres femmes enceintes

      Alors peut-être pas à votre copine Murielle qui a eu un premier accouchement atroce, ni à Sophie qui passe sa grossesse alitée à regarder tout ce que peuvent proposer les plates-formes de streaming en termes de séries niaises américaines. Mais vous verrez qu’il est bon de parler à d’autres femmes enceintes parce qu’il se dit des choses qu’il ne se dit pas ailleurs. C’est la raison pour laquelle pas mal de cours de préparation à la parentalité se font en groupe : pour pouvoir échanger, partager, aborder des questions que l’on ne peut clairement pas poser à sa copine nullipare, ni à qui que ce soit d’ailleurs.

      Bref, partagez, vivez et imaginez avec elles la mère que vous serez, osez mentionner tous vos maux et toutes vos interrogations, car bientôt, vous serez du côté des mères qui sont passées par là.

    

    
    
      [image: Illustration] Faites fi de l’avis des autres !

      Vous allez froisser des gens, vous allez en blesser, vous allez vous heurter à des « Mais pourquoi ? » et à des « Si j’étais toi, je ne ferais pas ça ». Vos choix ne seront pas tous validés et peu importe, vous n’avez pas besoin de faire l’unanimité. De toute façon, votre parentalité sera jonchée d’avis, puisque, apparemment, devenir parents nous fait tomber dans le domaine public. Vous verrez, péri ou pas péri, allaitement au sein ou au biberon, cododo ou berceau dans sa chambre, chacun·e ira de son petit avis (et s’il peut être un peu culpabilisant, c’est encore mieux). Lorsque quelqu’un commente votre choix, prenez un peu de hauteur et demandez-vous pourquoi ce jugement. En règle générale, les avis émis concernent ceux et celles qui les émettent : regret de ne pas avoir fait ou, justement, fierté d’avoir réussi, peurs ou projections, besoin d’être rassuré·e·s sur leurs propres actions.

      Il ne sera pas toujours facile d’affirmer vos choix et vous serez peut-être parfois tentée de vous justifier à outrance. Lâchez prise.

    

    
    
      [image: Illustration] À chaque grossesse, trouvez du temps pour vous et votre bébé

      Il est préférable d’avoir fait le job d’introspection à sa première grossesse parce que les suivantes ne laissent aucun répit, rapport au fait qu’il y a déjà un·e ou deux (ou trop) d’aîné·e·s à gérer. Impossible de se poser, impossible de ne pas porter, impossible de penser au fait que l’on a des nausées et impossible aussi de voir le temps passer. On se demande d’ailleurs comment on a fait pour être débordée, épuisée, au bout du rouleau alors que l’on n’avait aucun·e aîné·e à gérer.

      Il faut prendre soin de soi pendant toutes ses grossesses, et la vraie bonne idée, c’est de suivre des cours de préparation à l’accouchement. Peu importe en quoi ils consistent, finalement, l’idée est de fixer des rendez-vous avec votre bébé, rendez-vous auxquels vous ne pourrez pas déroger.

      C’est important, parce que quand vous serez prise dans le tourbillon de votre quotidien, le seul qui va passer à la trappe, c’est celui que l’on n’entend pas, celui qui est in utero, celui qui ne hurle pas « Mamaaaaan ! » à chaque instant. Mon conseil est donc simple : préparez-vous pour chaque accouchement.

      On le sait, chaque grossesse est différente, chaque accouchement également, et c’est une excellente raison pour se refaire quelques séances de préparation chaque fois. D’autant qu’aujourd’hui, on trouve énormément de préparations différentes : on est loin de la respiration du caniche agacé sur un tapis qui sent le pied avec des mamans qui n’ont rien à voir avec nous (à part la taille de leur ventre).

      Optez donc pour des séances qui vous plaisent : yoga, chant prénatal ou piscine, en tout cas de quoi passer un bon moment, de quoi penser à vous et à votre bébé. Ces rendez-vous bloqués sont essentiels. Sinon le temps va filer et vous allez rapidement vous retrouver en train d’accoucher.

    

    
    
      [image: Illustration] Osez dire que vous souffrez de vos « petits » maux de grossesse

      On peut les lister et ils ne sont en rien « petits », comme on peut l’entendre souvent dans la bouche des professionnel·le·s de santé compétent·e·s, ami·e·s compatissant·e·s ou belle-mère bienveillante. Ils ne sont en rien « petits », car ils ont une influence sur votre vie et parfois de manière tellement insupportable que vous peinez à trouver un point positif dans le fait de porter la vie. Je pense que les plus pénibles et les plus fréquents des maux de grossesse, ce sont les nausées. Pourquoi ? Parce que si vous y êtes sujettes, elles risquent d’être nombreuses, permanentes et franchement détestables.

      Évidemment, toutes les femmes ne sont pas sujettes à ces nausées et, d’une grossesse à l’autre, ça peut changer du tout au tout. Par exemple, pour parler de moi-même, j’ai été malade comme un vieux putois pour mes deux premiers, mais je n’ai jamais eu un haut-le-cœur alors que j’étais enceinte de mes filles (que voulez-vous ?).

      On ne peut donc pas prévoir, on ne peut pas se réjouir à l’avance (ou pleurer de désespoir), on ne peut qu’attendre en espérant passer entre les gouttes (pardonnez-moi l’image).

      Inutile de mentir, la nausée rend la femme enceinte comparable à une vieille serpillière bonne à rien qui se traîne en gémissant dans toute la maison. Quelques allers-retours aux toilettes, une position fœtale, recroquevillée dans le lit à chouiner, un corps avachi sur le canapé, un coussin sur la tête et toujours la même rengaine : « Je vais crever. Quand est-ce que ça se termine ? Je vais crever, c’est sûr. »

      
        C’EST PRATIQUE !

        
          
            Point nausées

            
              
                Les nausées débutent en général dès la troisième semaine de grossesse (mais ça peut être avant ou après) et durent en moyenne jusqu’au troisième mois (INCLUS évidemment, sinon ce n’est pas drôle). Elles commencent dès le lever et durent jusqu’au coucher, avec des pics ne laissant parfois pas une heure de répit à la pauvre petite chose que vous êtes.

              

              
                C’est le moment où l’on découvre en général que son entourage n’a aucune compassion pour vous avec le fameux « Tant mieux, c’est que tu es VRAIMENT enceinte » ou le délicat « Il n’y a rien de très grave, heureusement » qui nous fait, en plus, culpabiliser. Et pourtant, pas facile d’expliquer à quelqu’un qui ne sera jamais enceinte (genre notre cher et tendre, pour ne citer que lui) ce qu’avoir des nausées 24 heures/24 signifie.

              

              
                Cet état nauséeux des trois premiers mois de grossesse est légèrement comparable à un lendemain de cuite au mauvais vin blanc + difficultés digestives dues à l’abus de raclette.

              

            

          

          
          
            Comment on gère ?

            
              
                On apprend à s’écouter.

              

              
                On ne mange que ce qui semble passer et l’on évince sans se poser de question certaines choses qui vont inévitablement nous rendre encore plus malades : les trucs gras, les trucs frits, les trucs épicés, les plats en sauce et les gâteaux à la crème. Il ne faut même pas se poser de question et se contenter du basique : pain, fromage à tartiner sans goût, bouillon aux vermicelles, tomates, feta, riz, purée, etc.

              

              
                On fractionne au maximum ses repas. Oui, vous aurez l’impression de passer votre temps à manger, mais c’est mieux comme ça.

              

              
                On évite également au maximum de rester le ventre vide, c’est terrible.

              

              
                Le matin, avant même de passer en position verticale, on n’hésite pas à s’enfiler une petite compote à boire que l’on aura déposée intelligemment sur sa table de nuit. On se réveille, on gobe, on attend un peu et on se lève. Évidemment, ça marche mieux si l’on n’a pas d’autre enfant qui nous force à nous lever en pleine nuit ou de bon matin sans prendre trente secondes pour s’enfiler une compote.

              

              
                On évite les boissons gazeuses qui mettent le ventre sens dessus dessous et l’on se contente d’eau, de tisanes citronnées ou mentholées, de choses fraîches mais pas difficiles à avaler.

              

              
                Et surtout, on se repose, la fatigue amplifie les nausées, il faut le savoir. Un corps reposé est un corps qui aura moins envie de dégueuler, c’est un credo.

              

            

          

          

      

    

    
    
      [image: Illustration] Ralentissez…

      On nous bassine avec le lâcher-prise et avec la slow life. Eh bien, vous allez voir que faire ce choix pendant votre grossesse n’est pas une si mauvaise idée (dixit l’hyperactive). Attention, je ne vous enjoins pas à en faire moins, mais plutôt à faire différemment. Je ne vous demande pas d’arrêter de bosser ou de décider de vous loquifier sur votre canapé en disant : « Marie m’a suggéré de ralentir, je trouve que c’est une super bonne idée ! » Non, non, je vous suggère de faire autrement, en conscience comme on dit. Pourquoi ne pas faire une sieste quotidienne même sans dormir (juste vous allonger) histoire de ralentir votre rythme ? Bien souvent, la grossesse nous met dans un état particulier et ces pauses que nous nous imposons font véritablement du bien. L’idée est juste de laisser affleurer vos pensées, de prendre le temps de les trier, de les analyser, de les laisser filer si elles sont toxiques, mais en tout cas de ne pas les planquer.

      L’état de grossesse provoque une remontée de certaines émotions, de certains souvenirs, de conflits que l’on voudrait résoudre pour être en paix avec soi-même et accueillir son bébé sereinement. Alors ralentissez, regardez différemment les choses et soyez sûre que vous allez accomplir pendant neuf mois un travail souterrain incroyable. Parce que vous vous apprêtez à donner la vie, bien souvent, vous allez avoir envie de simplifier la vôtre.

    

    
    
      [image: Illustration] Changez de praticien·ne

      Non pas sans raison, bien entendu, mais il me semble primordial d’être en confiance avec son·sa médecin, son·sa gynécologue et sa sage-femme. Au-delà des compétences professionnelles, il y a un aspect humain indéniable à la médecine, surtout lorsqu’il s’agit de cette période-là de votre vie. Vous devez vous sentir écoutée et entendue, rassurée et presque cocoonée. Si vous n’êtes pas à l’aise, si vous n’osez pas vous confier, si vous sentez qu’il y a quelque chose qui vous turlupine, CHANGEZ ! On s’en fiche que « ça ne se fasse pas ». La grossesse est une période trop précieuse pour que quelque chose (ou quelqu’un) nous la gâche. Alors on prend rendez-vous ailleurs, on ne se justifie même pas. Parfois le courant ne passe pas, on ne va pas en faire une affaire d’État et l’on trouve quelqu’un qui nous conviendra mieux. Je me souviens d’un gynécologue qui m’avait proposé tout de go de me mettre au régime rien qu’en me voyant dans la salle d’attente, tout comme de cette sage-femme très sympathique qui m’avait proposé des cours de méditation pour penser à mon bébé en visualisant des éléphants autour d’un point d’eau : le premier ne m’a pas revue (et entre nous, mes capitons allaient très bien, merci) et la seconde, bien qu’adorable, n’a pas su me convaincre (même si j’adore les animaux). J’ai trouvé ça d’ailleurs plus facile de ne pas donner suite pour la première fois de ma vie, moi qui dis toujours au coiffeur que sa coupe est PARFAITE lorsqu’il me présente le petit miroir à l’arrière de ma tête (alors que j’ai très clairement envie de fondre en larmes tant je ressemble à un pigeon hirsute).

    

    
    
      [image: Illustration] Informez-vous sur (presque) tout !

      Après quelques années passées à travailler pour La Maison des maternelles, il m’apparaît comme une évidence qu’il vaut mieux être préparée à tout ce qui peut arriver. C’est en comprenant ce qui se passe, en connaissant son corps et ce qui peut arriver, que l’on devient réellement actrice de son accouchement.

      En effet, bien souvent, les mères non préparées ont subi de plein fouet un accouchement qui ne s’est pas passé comme prévu. Et je vous rassure, on a beau s’informer, potasser et savoir tout ce qui peut arriver, un accouchement ne se déroule jamais comme on l’imagine. Cela dit, savoir que l’on peut être en train de dilater tranquillement et que l’on peut partir la minute d’après en césarienne code rouge, aide (un peu) à digérer ensuite. Savoir que l’on peut ne pas avoir le temps de tout nous expliquer dans le détail parce que la vie de notre bébé peut être en jeu, ça aide également à faire le travail de deuil de l’accouchement parfait.

    

    
    
      [image: Illustration] Ne soyez pas trop pressée d’avoir un joli ventre

      Dit-elle alors qu’elle guettait avec impatience et dès ses deux mois de grossesse le petit ventre qui ferait d’elle une future maman épanouie… C’est vrai que l’on est pressée de l’avoir, ce petit ventre, comme on est pressée de sentir son bébé bouger (et que le nôtre bougera évidemment bien plus tard que tous ceux des autres) et de ressembler à une vraie femme enceinte que l’on regarderait avec émotion et envie. Mais croyez-moi, profitez de ne pas avoir un ventre énorme pour porter des chaussures à lacets, pour vous pencher sans être gênée, pour manger sans vous mettre de la nourriture partout sur le haut du bidon. Bref, vous le verrez, vous aurez bientôt un compagnon de vie plutôt encombrant !

    

    
    
      [image: Illustration] Demandez à passer devant

      Oui, parce que vous avez le droit. Et même si vous vous sentez bien, si vous pouvez rester debout, eh bien, ça vous fera prendre l’habitude de le faire. Optez pour les caisses prioritaires, ça facilite la vie et ça rend les gens plus attentifs, et si vous n’avez pas le courage de demander à passer devant, n’hésitez pas à demander une carte de priorité auprès de votre CAF. Elle est gratuite (youpi !) et permet d’obtenir un droit de priorité d’accès dans les lieux publics (salle d’attente, file d’attente…). Ça serait dommage de se priver d’un tel passe-droit (surtout si vous êtes enceinte à la période des fêtes, vous verrez, c’est plutôt réjouissant de gratter tout le monde).

    

    
    
      [image: Illustration] Achetez-vous un bon jean et des leggings

      Point mode ! Il y a souvent deux écoles « vestimentaires » lorsque l’on est enceinte : celles qui investissent dans une garde-robe en se disant qu’elles veulent être bien dans leurs fringues pendant ces neuf mois, et celles qui ne le feront pas en se disant que « ce n’est que neuf mois et que ça ira bien ». Il y a évidemment aussi la question du budget qui entre en ligne de compte, car les vêtements de grossesse sont parfois très onéreux. Sans vouloir pousser à la consommation, il me semble tout de même intéressant d’avoir un bon jean de grossesse (que vous pourrez remettre après votre accouchement grâce à son bandeau ventral élastiqué) et une bonne paire de leggings qui accueilleront votre bidon de fin de grossesse tout en douceur.

      On a toujours tendance à minimiser l’effet d’une tenue adaptée, mais croyez-moi, il est tout de même sympathique et agréable de porter des vêtements dédiés. D’ailleurs, vous continuerez à les porter les premiers mois de votre bébé, donc optez pour de la qualité. Ce n’est pas pour rien si des vêtements de grossesse ont été créés, ils contribuent véritablement à notre bien-être !

    

    
    
      [image: Illustration] Faites la surprise du sexe !

      C’est un vrai choix de couple, et ça peut être compliqué d’ailleurs si les deux parents ne sont pas d’accord sur le sujet.

      Je suis une fervente défenseuse de la surprise, j’avoue, même si je comprends que ce soit très difficile de ne pas savoir. Et en même temps, entre les échographies et les prises de sang, entre les monitorings et les visages imprimés en 3D, il ne nous reste plus beaucoup de surprises concernant ce bébé-là (à part son merveilleux caractère de goret hyperactif, mais ça, vous l’apprendrez un peu plus tard).

      Pourquoi j’aime ne pas savoir ?

      Eh bien, là encore, cela relève du bébé imaginaire je pense, pouvoir imaginer un·e enfant qui soit à la fois féminin et masculin, se dire que peu importe, se dire que l’essentiel, c’est qu’il·elle aille bien.

      Mais ce ne sont que des réflexions personnelles. Certains couples préfèrent savoir parce qu’il faut décorer, acheter des vêtements ou bien, plus profondément, se projeter dans une histoire, ou faire le deuil d’une autre.

    

    
    
      [image: Illustration] Continuez à marcher, nager, bouger et voyager

      … si vous le pouvez.

      Les gens se plaisent à vous expliquer que « vous n’êtes pas malade » lorsque vous êtes enceinte, mais vous, vous n’avez pas forcément envie non plus de continuer à faire « comme avant ». Si le titre de cet ouvrage est Faites-vous confiance !, ce n’est pas pour rien. Comme dans la majorité des décisions, vous êtes la seule à vraiment savoir ce qui est bon pour vous, alors si vous avez envie de continuer à vivre et à bouger comme avant, faites-le ! Et, de la même façon, si vous souhaitez mettre la pédale douce, c’est votre choix.

      En revanche, j’ai tout de même remarqué qu’à chaque grossesse, j’avais beaucoup moins de « maux » si j’étais active. Le fait de garder une activité sportive, la marche ou la piscine tout simplement, me permettait de mieux dormir la nuit, de ne pas avoir les jambes trop gonflées et surtout d’avoir l’impression d’être toujours moi-même. Et de ne pas trop ressasser. Parce que mine de rien, l’activité permet aussi d’écrémer les pensées, de faire le tri dans ce qui compte et souvent de relativiser. Bref, si vous le pouvez : bougez !

    

    
    
      [image: Illustration] Faites un projet de naissance, même si ce n’est que pour vous

      On a souvent tendance à penser que le projet de naissance est un truc de parents bobos à tendance nature sans péridurale. Alors effectivement, au départ, ces projets ont été conçus pour permettre aux parents de communiquer avec l’équipe médicale à propos du déroulement de « l’accouchement souhaité » différent du processus habituel. Par exemple, il peut vous permettre de verbaliser des craintes sur la nécessité ou non d’avoir des touchers vaginaux répétés, sur l’accompagnement voulu lors d’un accouchement dit « naturel » ou tout simplement sur l’accueil particulier de votre bébé (avec musique, en peau-à-peau). Sans proposer un ouvrage de six cents pages, on peut mettre par écrit ses désirs et ses envies et en parler à sa sage-femme en amont, ainsi qu’à l’équipe de la maternité pour voir ce qui est réalisable.

      Mais de toute façon, le simple fait de vous pencher sur ce que vous souhaitez pour ce jour-là est intéressant, parce que l’on y met souvent beaucoup de craintes, de doutes, mais aussi de rêves et d’envies. Il est important de pouvoir dire les choses, en discuter et aussi entendre que certaines ne pourront pas se faire. Il est plus facile de communiquer avant le jour J, croyez-moi !

      Attention, écrire un projet de naissance n’est absolument pas une garantie : aucun plan ne permet de prévoir l’ouverture du col, la gestion des contractions, la position du bébé, sinon il suffirait de planifier pour avoir son enfantement rêvé !

      
        C’EST PRATIQUE !

        
          Projet de naissance : à quoi dois-je penser ?

          
            
              Au moment où je souhaite arriver à la maternité : ai-je envie de commencer le prétravail chez moi ou plutôt à la maternité pour être plus rassurée ?

            

            
              À la façon dont je souhaite gérer le début de travail : avec des accessoires (ballon, baignoire, corde) ? Quel rôle pour le coparent ?

            

            
              Au recours (ou non) à la péridurale : demande particulière d’accompagnement ou justement accès rapide à l’antalgie ? Y a-t-il une possibilité de péridurale ambulatoire ?

            

            
              À la place du coparent : comment peut-il être présent ? Dans quelles limites ? Quel rôle peut-il prendre ? Comment peut-il faire le lien entre l’équipe médicale et moi ?

            

            
              Au lieu où je peux choisir d’accoucher : si la maternité dispose d’une salle nature, est-ce envisageable d’y accoucher ? De quels équipements est-elle pourvue ?

            

            
              Au déroulement des examens : ce qui revient fréquemment est l’acceptation ou non de touchers vaginaux, pour évaluer l’avancée du travail. On peut demander à les réduire si cela nous indispose.

            

            
              Aux propositions pour accélérer un peu le travail : est-ce que je souhaite une injection d’ocytocine de synthèse ou une rupture artificielle de la poche des eaux pour que le travail avance ?

            

            
              À la position que je peux adopter pour accoucher : quelle sera ma liberté le moment venu ? Est-ce que je serai figée ? L’équipe est-elle ouverte à d’autres positions moins « classiques » si j’en ressens le besoin ?

            

            
              Au dispositif prévu en cas de césarienne : le coparent peut-il venir au bloc ? Est-ce qu’il existe un accompagnement particulier ?

            

            
              À l’accueil de mon bébé : je m’interroge sur le peau-à-peau (proposé de manière systématique) et sur le clampage du cordon, mais également sur les premiers soins, le premier bain et les habillages.

            

          

        

      

    

    
    
      [image: Illustration] Prévoyez votre retour à la maison

      Parmi les petites choses que l’on peut prévoir, ou que l’on peut demander en amont, je pense à la logistique maison : ménage, repas, linge. Ça peut paraître idiot, mais mes plus grandes crises de larmes après la naissance de mes enfants sont parties de l’état du sol de ma cuisine. Oui, j’étais épuisée.

      Idéalement, il faudrait que la jeune mère n’ait rien à faire que se reposer pendant quelques jours, semaines même. Ahahaha. Pardon.

      Par exemple, préparez des repas en avance : tartes salées, gratins, lasagnes, soupes. Promis, vous vous autobénirez. Vous allez probablement avoir l’impression de faire la mémère en cuisinant des lasagnes, un hachis Parmentier ou même des petites bolo alors que clairement vous seriez plutôt motivée par une série télé.

      MAIS… sachez qu’une fois votre bébé arrivé, vous n’aurez plus du tout envie de vous mettre en cuisine, croyez-moi. Un repas à décongeler, ça peut paraître idiot, mais c’est du temps de gagné et vous allez l’apprécier. Vous pouvez également, si cuisiner n’est pas votre fort, faire une razzia dans un magasin de surgelés ou opter pour un abonnement de menus à recevoir à domicile en cadeau de naissance. On sous-estime souvent l’importance des repas et le temps que cela prend. Temps dont, je ne vous le cache pas, vous allez un brin manquer pendant les premiers mois.

    

    
    
      [image: Illustration] Faites une liste de naissance utile et consommable

      Plutôt qu’un énième doudou moche, demandez des « cadeaux » de naissance utiles. Alors si l’on veut rester dans l’équipement, cela peut bien sûr être une carte-cadeau dans un magasin de puériculture ou de vêtements, mais je pensais plutôt à des plats préparés ou à des courses livrées chez vous (oui, j’ai un petit passif avec la nourriture). Mais ça peut être aussi simplement du temps passé à « surveiller » votre bébé pendant que vous allez vous allonger (avec la promesse de vous réveiller s’il a faim), ou du temps de ménage, une corbeille de linge (ou douze) prise en charge, un massage, un atelier bébé/parent auquel on ne s’inscrirait pas spontanément. Bref, les mentalités ont changé, personne ne sera vexé si vous demandez une tarte plutôt qu’un jouet de bain, et pouvoir dire que l’on a besoin d’être entourée, c’est essentiel aussi.

    

    
    
      [image: Illustration] Notez vos questions

      Lorsque vous allez en rendez-vous, et même quand vous serez à la maternité OU avec votre bébé.

      Oui, parce que je vous rappelle que l’on perd tout de même quelques neurones lorsque l’on devient parent. Et, de fait, on oublie, on zappe, on se dit « Ah ! il fallait que je demande un truc mais je ne sais plus quoi » et ça nous revient vers minuit et demi alors que l’on se retrouve seule. En règle générale, noter les choses est toujours une bonne idée et vous verrez qu’à la maternité, on vous suggère d’ailleurs de noter les heures de change et de tétées pour surveiller votre bébé. Eh bien, tirez profit de ce bon conseil et notez également vos interrogations, sur vous lorsque vous êtes enceinte, sur votre accouchement à venir et puis, lorsque votre bébé sera là, sur tout ce qui vous inquiète, vous questionne, vous interroge. C’est toujours mieux que d’aller ensuite rechercher l’information sur Internet, croyez-moi.

    

    
    
      [image: Illustration] Ne donnez à personne le prénom de votre bébé avant qu’il ne soit né

      Choisir un prénom n’est pas une mince affaire, puisqu’il faut déjà en trouver un qui vous plaise à tous les deux. Ah ça, vous risquez d’en faire, des listes de prénoms !

      En clair, cela va vous prendre du temps et il faudra ensuite que le prénom choisi s’accorde avec votre nom de famille. M. et Mme Ton ne choisiraient pas Clara comme prénom pour leur fille, par exemple.

      Pour résumer, vous allez passer quelques heures, armé·e·s d’un dictionnaire des prénoms ou d’un moteur de recherche performant, à essayer les prénoms sur tous les tons, à commenter les choix des ami·e·s et à essayer de démêler les différentes orthographes existantes pour simplifier la vie de votre futur bébé qui devra ensuite signer ses dessins (inutile donc d’aller sur un prénom composé de vingt-sept lettres).

      
        EXTRAIT D’UN ÉCHANGE DE SMS

        
          « J’ai pensé à Charlotte.

          – Non, désolée, c’était ma maîtresse horrible en CE2.

          – Et si c’est un garçon, Antoine ?

          – Impossible, c’était le prénom de mon dentiste boucher. »

        

      

      Une fois que vous êtes à peu près d’accord tou·te·s les deux, restez muet·te·s jusqu’à la naissance. Avec tout le monde. Alors oui, ça va énerver votre entourage (surtout si vous faites également la surprise du sexe) et l’on va vous supplier, vous faire les yeux de Chat Potté, mais, surtout, restez stoïques. Vous verrez, cela vous évitera des commentaires acerbes, des débats de fond sur la difficulté de porter tel ou tel prénom, et surtout les anecdotes moisies sur le prénom de votre future merveille. De toute façon, je vais vous dire, à la naissance, devant la petite tête mignonne de votre petit·e, personne n’osera vous dire quoi que ce soit sur votre choix. Au pire, ils trouveront ça « original ».

    

    
    
    
      [image: Illustration] Prenez plein de photos de votre ventre

      
      Même si vous trouvez que c’est ridicule de prime abord, croyez-moi, vous serez ravie de les avoir ensuite et de pouvoir les montrer à vos enfants devenus grands. Je regrette amèrement de ne pas en avoir pris plus, finalement. Il n’est pas forcément question de se faire une séance photo chez un photographe (même si ça peut être une très belle idée), mais de se prendre en photo, ou en tout cas de prendre son ventre en photo pour voir son évolution et se souvenir de ces moments-là. De mon temps, on ouvrait des blogs de grossesse et l’on partageait beaucoup sur les réseaux, en commentant la forme du ventre de chacune et en pronostiquant les dates d’accouchement (la fameuse DPA). Aujourd’hui je les regarde avec nostalgie. Pour annoncer à un·e aîné·e qu’un·e petit·e frère·sœur arrive, c’est beaucoup plus facile de pouvoir montrer des photos en mode « mais toi aussi tu étais dans le ventre de maman ». Songez-y parce que ça peut vraiment aider à faire le lien et à parler de ce sujet.

    

    
    
      [image: Illustration] Préparez tranquillement l’arrivée de votre bébé

      Inutile de vous lister le matériel nécessaire pour accueillir votre enfant, vous trouverez un peu partout des listes adaptées : bébé écolo, bébé conso, bébé design. Mon seul conseil serait d’opter pour les bases nécessaires (sommeil, alimentation, hygiène) et d’adapter ensuite votre équipement à votre façon de vivre et à votre bébé. Si votre petit·e chéri·e est un bébé casanier, vous n’aurez peut-être pas besoin d’investir immédiatement dans un lit parapluie. De la même façon, si votre lavabo de salle de bains est très grand, vous pouvez baigner votre bébé tranquillement dedans avant d’acheter une baignoire dédiée.

      En clair, il lui faut un endroit où dormir, de quoi se nourrir et de quoi être lavé. J’ajouterais de mon côté un moyen de portage, histoire de pouvoir récupérer l’usage de vos deux mains dans la journée.

    

    
    
      [image: Illustration] Prenez du « un mois » !

      Sauf si l’on vous annonce un tout petit bébé, la taille naissance n’est vraiment pas utile. Si vous y tenez, optez pour une tenue taille naissance, mais sincèrement, le un mois ira parfaitement à la majorité des bébés. Côté quantité, j’aime bien partir avec dix de chaque : bodies et pyjamas, et ajuster ensuite. Pour la maternité, ça peut vous paraître beaucoup, mais si vous avez un bébé qui régurgite ou des couches moisies, vous serez ravie d’avoir embarqué une malle pour lui. Côté vêtements (même si, de manière toute personnelle, je trouvais ça plus facile de laisser mes bébés en pyjama au début), optez pour du facile à enfiler : petite combinaison ou jogging/legging. On oublie les jeans serrés à la taille et les chemisettes, déjà parce que c’est vraiment très pénible à mettre, et ensuite parce que les premiers temps de vie sont aussi ceux des petits maux digestifs et qu’un bébé malobidon sera mieux dans un jogging voire sans élastique à la taille que boudiné dans un slim.
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