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À mes enfants, Ambre et Swann.
Mon Pouchat, Marianne, qui me soutient dans toutes mes aventures.
Mes parents qui ont fait de moi le papa que je suis aujourd’hui.
Et Yannick, Élodie et Mélissa qui ont rendu
cette chouette aventure possible !
Alexandre
À mes enfants, Anaé et Mathis.
À mon père, pour le combat qu’il mène
et pour avoir fait de moi le père que je suis.
À Alexandre, Mélissa, Élodie et les éditions Larousse pour leur confiance.
Cœur avec les doigts.
Yannick
Introduction
Devenir papa, c’est un bouleversement.
Un chamboulement.
Un chavirement.
Beaucoup de choses en « ment ».
Soudain, tout change. Dans tes placards, les packs de lait remplacent les packs de bière, faire un ciné requiert une orga’ digne d’une mission spatiale, et tu t’étonnes chaque nuit de l’expression « dormir comme un bébé ».
C’est beau, c’est fort, c’est dur.
Avec Yannick, nous avons souhaité illustrer (en dessins et en mots) ce moment si riche en découvertes et en aventures avec 100 définitions.
100 définitions pour les 100 premiers jours de ta vie de papa.
100 définitions pour décoder ce nouveau monde qui t’entoure.
100 définitions pour rire, pleurer… et même apprendre des trucs, si, si tu verras.
Parce que, finalement, si chaque naissance est unique, on est souvent tous dans le même bateau. Celui des couches à changer au milieu de la night, des larmes en peau-à-peau, des machines à faire tourner, encore et encore. Le bateau de la paternité… de la parentalité, même, car en réalité ce livre s’adresse (presque) autant aux papas qu’aux mamans.
Nous avons pensé son format en cohérence avec le nouveau format de ta vie. Une page = un mot (parfois deux, mais on ne va pas chipoter). Sorte de snack littéraire à grignoter au fil de ta journée, entre deux bibis ou deux tétées, pour te changer les idées. Ou bien à dévorer d’une traite aux toilettes, ultime refuge du jeune parent en quête de tranquillité.
On espère qu’il te plaira, en tout cas on y a mis tout notre cœur !
Bonne lecture,
Alexandre & Yannick
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Accouchement
Synonyme : tsunami.
Tsunami d’émotions qui t’arrache au monde réel et te propulse dans une autre dimension.
Tu y as pensé pendant neuf mois, et maintenant tu y es. Au cœur de l’instant, cet instant où tout bascule, tout chavire, tout éclate. Son ventre bouge, s’apprête à libérer la vie, et ton ventre à toi bouge aussi, gargouille, se tord, rongé de stress et d’amour. Et si quelque chose arrivait ? Si Bébé était mal positionné ou qu’il avait un problème ? Tu t’es renseigné sur Google : un accouchement peut durer plusieurs heures.
Ce n’est pas un marathon, c’est un ultratrail.
Sur des routes escarpées en bord de falaise.
Soudain, tout s’emballe. Tu lui tiens la main, la regardes, l’encourages. Tu te sens inutile et, en même temps, ta présence est indispensable. Tu la trouves belle, lumineuse, puissante. Dans ta vie, tu n’as jamais rien vu d’aussi extraordinaire. « Allez, poussez ! dit la sage-femme. C’est super, c’est vraiment super ce que vous faites ! » Tu t’accroches à ses mots. Sa voix est une corde qui empêche le tsunami de t’emporter.
Une forme, un cri, des larmes : ton bébé est né. Et toi aussi tu es né, quelque chose en toi est né, le sentiment foudroyant d’une responsabilité et d’un amour gigantesques, effrayants et enivrants à la fois. Le tsunami t’a déposé sur un nouveau rivage, doux comme une peau de pêche. Tu regardes ton enfant et tu n’y crois pas. Pourtant, c’est la vérité : tu es devenu papa.
[image: ]
Accroche-tétine
Accessoire qui peut paraître superficiel au départ, sorte de gadget sur lequel on fait graver le prénom de son bébé, mais qui s’avère rapidement indispensable pour ne pas claquer son PEL en tétines.

Aide
N’hésite jamais à en demander. Il n’y a aucune honte à se sentir épuisé, dépassé, au bout du rouleau. Prendre son téléphone pour appeler un(e) ami(e) ou un membre de la famille n’est pas un aveu de faiblesse. Au contraire, cela demande du courage de reconnaître et d’accepter ses limites. Parfois, il suffit de peu : un resto en amoureux, un match de foot avec ses potes, un footing dans le parc à côté. Quelques heures à soi pour recharger les batteries et s’aérer l’esprit. Dans l’avion, quand les hôtesses et stewards annoncent les consignes de sécurité, c’est : « Mettez d’abord votre masque à oxygène, puis aidez vos enfants à mettre le leur. » En effet, difficile de s’occuper des autres quand on peine soi-même à respirer ! Idée : dans ta liste de cadeaux de naissance, inclus des heures de ménage ou de baby-sittings. Souvent bien plus salvatrices qu’un énième bavoir.

Allaitement
[image: ]Mauvaise excuse pour dormir la nuit pendant que Maman nourrit Bébé.
Non, tu ne sers pas à rien ! Stimule ton bébé, caresse-le, fais-lui sentir ta présence ! Demande à ta chérie si elle est bien installée ou si elle a besoin de quelque chose. Fais, agis, ne sois pas passif. En journée, profites-en pour faire tourner une machine ou préparer à dîner. Tu n’es pas une pièce rapportée, mais une pièce centrale de votre maison-famille. Ce n’est pas toujours simple, car le lien entre une maman qui allaite et son bébé est puissant, et on peut facilement se sentir mis de côté. À toi, par ton investissement et ta créativité, de prendre ta place !

Aménorrhées (semaines)
SA dans le jargon des futurs parents. Cela signifie que l’on fait commencer la grossesse le premier jour des dernières règles précédant la fécondation. Tu me suis ? Contrairement au calcul en « semaines de grossesse » (SG), qui fait, lui, commencer la grossesse à partir du jour présumé de l’ovulation. En formule mathématique, ça donnerait quelque chose comme ça :
SA = (1er jour des règles + SG × π) – (spermatozoïde)
+ cos(année bissextile)/sin(ovulation + SG) – ∑(∞+2)
+ ∫(14e jour du cycle menstruel)/∆(SOS).

Ou, pour faire plus simple : SA = SG + 2 semaines. CQFD.

Amour
Par amour, tu te lèves trois fois par nuit alors qu’avant tu pouvais dormir douze heures d’affilée.
Par amour, tu déclines une soirée foot-pizzas entre potes car tu préfères donner le bain à ton bébé – avec qui tu discuteras tactique et compo.
Par amour, tu décroches ton téléphone en pleine réu avec le COMEX. C’est la crèche, Bébé a 40 de fièvre : « Désolé, je dois filer ! »
Par amour, tu te fais pisser dessus sans broncher. Et même, ça te fait rire.
Par amour, tu es capable de marcher 20 kilomètres sous la pluie pour trouver un pack de lait en poudre.
Par amour, tu sacrifies tes doigts quand il fait ses dents. #minidentsderequin
Par amour, tu peux répéter cent fois la même grimace, juste pour entendre son rire.
« L’amour d’un père est plus haut que la montagne », dit un proverbe japonais.

Tu confirmes. Surtout quand il faut la grimper avec ton aînée sur les épaules, Minus en porte-bébé, la poussette dans une main et le sac à langer dans l’autre.
#mule


Arrache (à l’)
À l’arrache, comme un parfait résumé de ta vie en ce moment.
À l’arrache le matin, quand il est 8 heures et que personne n’est habillé, et qu’il faut que vous décolliez à 8 h 15 si tu ne veux pas être en retard à ta réu avec le big boss.
À l’arrache sur le chemin de l’école, de la crèche, quand vous courez avec vos manteaux ouverts, vos bonnets qui tombent, et puis les portes qui se ferment derrière vous, ouf !
À l’arrache en journée, quand les mails s’empilent dans leur boîte, leur sarcophage plutôt, 2 400 mails non lus, des momies – momails ? Même tes blagues sont à l’arrache.
À l’arrache le soir, surtout le soir, dans le tunnel 18-20 (21, 22, 23 parfois, ces choses-là n’ont pas de limite), avec les éclats de rire et de purée, le bain qui finit en Aquaparc, l’effort surhumain pour faire rentrer tout cela dans une routine, et quand le silence tombe enfin, la sensation de s’être fait renverser par un troupeau de buffles.
Et puis à l’arrache la nuit, quand tu traverses le salon comme un zombie, que tu prépares le biberon à l’aveugle, que tu le donnes toujours à l’aveugle, reversant la moitié du lait sur sa turbulette mais, tant pis, personne ne le saura à part lui et toi.
À l’arrache, oui.
Mais présent.

Attachement
 (théorie, figures, liens…)
La théorie de l’attachement a été formalisée par John Bowlby à la fin des années 1950. Celle-ci pose que, pour bien se développer, tout enfant naît avec le besoin essentiel de créer un lien privilégié avec au moins une personne qui prendra soin de lui de manière cohérente et durable. Évidemment, un enfant peut avoir plusieurs figures d’attachement (principales ou secondaires). Ces dernières, en répondant de manière constante et appropriée à ses besoins, constituent sa base de sécurité affective.
« C’est bien beau, mais moi, parfois,
j’ai juste envie de me barrer à l’autre bout du monde
sans me retourner ! », tu vas peut-être me répondre.
Eh oui, ce n’est pas toujours simple de « répondre de manière constante et appropriée » aux besoins de son bébé !
Parfois, il hurle sans qu’on sache pourquoi et on se sent dépassé, nul, en colère. Et tout ce qu’on a envie de faire, en effet,
c’est de « se barrer à l’autre bout du monde sans se retourner ».
En quête de notre lointaine et innocente jeunesse, peut-être ?

Il ne faut pas culpabiliser. Tous les parents du monde ont ce genre de pensées un jour ou l’autre. Il n’existe pas de « guide de la figure d’attachement parfaite ». Et d’ailleurs, même s’il y en avait un, personne ne pourrait le suivre à la lettre. Être une figure d’attachement sécurisante, ce n’est pas bondir hors de son lit dès que Bébé émet un petit son. C’est comprendre, au fond de soi, le cadeau qu’on lui fait en étant présents, attentifs et empathiques ; c’est comprendre que la confiance qu’on lui inspire, inaltérable et enracinée, est la plus précieuse des nourritures pour aider son intériorité à grandir.

Aventure
Avant, l’aventure, c’était partir en backpack au bout du monde, se lever à 4 heures du matin pour grimper le Kilimandjaro, nager avec les baleines en plein océan Pacifique, manger des mygales au barbeuc et dormir à la belle étoile au cœur de la jungle.
 Maintenant, c’est prendre le métro avec la poussette, aller au resto (en amoureux ou avec les kids), faire les courses, se doucher sans être dérangé, dormir, être à l’heure, changer une couche au milieu de la nuit, bref,
quand on est parent, « Koh-Lanta », c’est tous les jours !
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