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AVERTISSEMENT DE L’ÉDITEUR
Les points de vue exprimés dans ce livre n’engagent que leur auteur.
Toute utilisation des informations contenues dans ce livre relève de la responsabilité du lecteur.
À chaque enfant qui naît, le monde recommence.
Gilbert Bécaud

À toi,
Qui a toujours cru en moi
et n’a cessé de me dire :
« Fais-toi confiance, car moi
j’ai confiance en toi. »
Je sais que de là-haut tu es fière
et que derrière ton sourire espiègle,
tu penses :
« Tu vois, je le savais.
Je n’ai jamais douté de toi ! »
Merci à toi de veiller sur moi !
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  PRÉFACE
Si vous tenez ce livre entre les mains, c’est que vous vous apprêtez à devenir parent. Félicitations !
L’arrivée d’un bébé est le début d’une aventure aussi merveilleuse que bouleversante. Rien ne sera plus jamais comme avant, à commencer par votre couple. L’accouchement marque la naissance d’un bébé, mais aussi de deux bébés parents. Ce nouveau couple parental, qui se dessine dès la grossesse, sera le terreau sur lequel votre enfant grandira pendant les premières années de sa vie. Les neuf mois de la grossesse sont une formidable occasion de préparer le terrain avant d’y accueillir votre bébé.
Pourtant, si les questions du post-partum, du Mois d’Or ou du 4e trimestre ont déjà été traitées dans de nombreux ouvrages, rares sont ceux qui les abordent du point de vue du couple. C’est toute l’originalité du livre de Murielle Brees.
Forte de plus de trente ans d’expertise sur le lien parent-bébé, Murielle vous transmet des clés essentielles pour vous aider à préparer votre « bulle parentale » avant l’arrivée de votre bébé. Elle vous offre de nombreux conseils, issus de centaines de consultations auprès de jeunes parents, pour vous aider à devenir une équipe solide et soudée, capable de relever les défis qui se présenteront sur son chemin.
À travers des témoignages, des exemples concrets et des exercices pratiques, ce livre vous encourage à comprendre les enjeux et à vous poser les bonnes questions, pour répondre au mieux aux besoins de votre bébé, tout en préservant votre couple. Une préparation précieuse pour votre bébé, et pour votre famille naissante.
Ce guide vous invite enfin à vous faire confiance. Rassurez-vous, vous n’avez pas besoin d’être des parents parfaits. Il faut neuf mois pour se préparer à la naissance et toute une vie pour devenir parent. Le chemin se déploiera chaque jour sous vos pas, et votre bébé sera votre meilleur guide.
Si devenir parent est un grand saut vers l’inconnu, ce livre vous offrira le meilleur parachute pour un atterrissage en douceur. Je vous souhaite une naissance heureuse, celle de votre bébé, mais aussi la vôtre, en tant que parents.
Sandra Ambos, autrice et fondatrice
du podcast de méditations guidées
pour la grossesse, l’accouchement
et le post-partum Naissance d’une Maman
 (www.naissancedunemaman.com)


INTRODUCTION
Si vous avez ce livre entre les mains, c’est qu’un bébé est annoncé ou a vu le jour tout récemment. Je vous présente toutes mes félicitations !
Si vous allez être parents pour la toute première fois, vous êtes « vierges » de toutes connaissances et expériences et vous avez envie de vous préparer à l’arrivée de votre bébé, plutôt que d’improviser. Peut-être êtes-vous déjà parents, mais avez envie de faire autrement, de vous préparer, d’anticiper pour profiter d’un début de vie avec un deuxième, troisième… bébé dans la sérénité.
Dans les deux cas, quelle belle idée d’avoir le désir de s’écouter, de se rencontrer dans les attentes et les questions de chacun ! De s’interroger sur « l’après » et la manière de s’organiser au mieux pour privilégier la rencontre avec ce nouveau bébé, la récupération de la jeune maman et le soutien du coparent. Je vous invite à embarquer vers le changement, pas à pas, grâce à ce livre, dont l’histoire a commencé il y a bien longtemps…
Toute petite, je vivais chez ma grand-mère, gardienne d’enfants chez elle. Très vite, j’ai pensé suivre ses traces. Plusieurs années plus tard, diplômée en puériculture, j’ai travaillé dans des crèches et des services de pédiatrie.
Ensuite, devenue maman, mes enfants m’ont permis de me remettre en question et m’ont appris tellement sur mon rôle et sur la parentalité. À l’époque, ce n’était pas écrit dans les livres (et internet n’existait pas !).
Dans mon travail en crèche, j’ai toujours été très à l’écoute de l’enfant et de ses parents. Un jour, j’ai eu besoin d’aller plus loin et de travailler autrement. Plutôt que de prendre soin des enfants, il me semblait plus pertinent et évident de prendre soin des parents pour qu’à leur tour, ils puissent prendre soin de leur enfant. Pour cela je me suis formée, notamment en coaching de vie, en parentalité et au sommeil du bébé. C’est alors que j’ai proposé aux futurs et jeunes parents de les accompagner avec l’objectif de les aider à décoder leur bébé pour mieux répondre à ses besoins tout en respectant les leurs.
Il m’aura fallu neuf mois pour écrire et mettre en page le livre que vous tenez entre les mains. Le temps de fabriquer un bébé… J’y ai mis mon cœur, mon expertise et surtout mon expérience avec les parents que j’ai accompagnés. Je me suis mise à votre place en gardant en tête ce que de nombreux parents m’ont dit : « Je ne savais pas, mais si j’avais su ! » Pour que vous, chers futurs et jeunes parents, vous puissiez vous poser les bonnes questions et préparer avec sérénité, en couple, l’arrivée de votre bébé. Car s’il est vrai que beaucoup d’entre vous se préparent bien à l’accouchement, très peu sont conscients des changements identitaires et des adaptations que nécessite l’arrivée d’un bébé dans la vie d’un couple.
 
Je suis heureuse de vous faire découvrir ce bel univers qu’est la parentalité en couple. Nous allons procéder en deux temps : la préparation avant l’arrivée de votre bébé, dans la première partie du livre, et la vie avec bébé dans la seconde.
Dans le chapitre 1, je vous invite à comprendre ce qu’est la parentalité aujourd’hui et à faire le tri entre les bonnes et mauvaises informations. Le chapitre 2 est un rendez-vous à deux afin de faire connaissance avec votre futur couple parental et de vous préparer aux changements. C’est évident, au moment de faire des choix, vous n’allez pas toujours être d’accord : je vous aiderai dans le chapitre 3 à prendre des décisions essentielles et à communiquer en couple. Vous le verrez, un bébé, si petit soit-il, prend de la place. Ensemble, dans le chapitre 4, nous irons visiter votre intérieur, afin de l’aménager et de vous équiper des essentiels. Le chapitre 5 vous permettra d’organiser votre nouvelle vie (du moins les premières semaines) pour diminuer votre charge mentale, vous reposer et, si nécessaire, faire appel à « l’équipe ».
Dans la seconde partie, vous aurez rencontré votre bébé. Mais oh surprise, il est arrivé sans mode d’emploi ! Il va très certainement vous surprendre. Et quels sont ses besoins ? Mais pas de souci, dans le chapitre 6, vous vous familiariserez avec son mode de communication, son développement, son sommeil (et par conséquent le vôtre !). Tout changement de vie implique aussi d’autres besoins, pour vous et votre couple. C’est ce que nous aborderons dans les chapitres 7 et  8 où vous trouverez les clés pour prendre soin de vous.
J’ai donc écrit ce livre en suivant un fil rouge logique. Cependant, il vous est loisible d’aborder les chapitres dans l’ordre qui vous convient le mieux. C’est VOTRE guide !
Pour rendre votre lecture plus concrète et dynamique, certains chapitres sont ponctués d’exercices que vous pouvez réaliser individuellement avant de les partager avec le coparent, ou bien explorer ensemble.
 
Si ce livre s’adresse au (futur) couple parental, je suis consciente que les premiers intéressés seront probablement les futures mamans. Et si vous invitiez votre conjoint à embarquer dans cette lecture ? Le mieux serait bien entendu de confronter vos réflexions autour des différents exercices proposés. Cette lecture et vos échanges sont une belle opportunité d’aborder, ensemble, votre nouvelle parentalité. Tout au moins, je vous invite, chères mamans, à transmettre au coparent les informations utiles et pertinentes pour votre préparation, en couple, à l’arrivée de bébé.
Lorsque j’évoque le couple parental, le coparent, le ou la conjoint, je m’adresse à toutes les compositions de couples sans distinction. Les familles monoparentales et les parents solos y trouveront également des informations et recommandations précieuses concernant l’arrivée d’un bébé. Dans ce cas, la « préparation » pourrait se faire avec un binôme (un proche, un ami ou une amie…) qui vous soutiendra tout au long de ces 90 premiers jours.
 
Ainsi, à la fin du livre, les 90 premiers jours avec votre bébé n’auront plus de secret pour vous, vous serez tous les deux prêts, sereins et en confiance pour accueillir votre bébé et vivre pleinement cette période hors du temps.
 
Je vous souhaite une très agréable lecture.


PARTIE I
Le couple conjugal prépare son couple parental
Nous étions des amants, tu fais de nous des parents.
Sans même le vouloir, nous allons nous creuser
et ce vide en nous ne sera qu’amour pour toi.
Pour toi nos regards attentifs et nos soins inquiets.
Pour toi les mots patience, force et consolation.
Nous inviterons des tendresses nouvelles,
nous réveillerons d’anciennes chansons,
nous rallumerons les rires et les jeux.
Pour toi, le meilleur de nous deux.
Murmures à un bébé qui vient de naître,
Anne-Laure Fournier Le Ray


Chapitre 1
La parentalité à apprivoiser
La préparation à laquelle je me suis astreint a retiré tous les doutes que j’aurais pu avoir.
Teddy Riner, judoka français


Vous allez être parents pour la toute première fois et vous êtes « vierges » de toutes connaissances et expériences ou, au contraire, vous êtes déjà parents et vous avez envie de faire autrement, de vous préparer, d’anticiper pour profiter d’un début de vie avec un deuxième, troisième… bébé dans la sérénité. Et quelle belle idée d’avoir le désir de s’écouter, de se rencontrer dans les attentes et les questions de chacun. De s’interroger sur « l’après » et la manière de s’organiser au mieux pour privilégier la rencontre avec ce nouveau bébé, la récupération de la jeune maman et le soutien du coparent.
Mais avant d’aborder toutes ces questions, qu’est-ce que la parentalité exactement ?
La parentalité a évolué
Que de changements ont été vécus, de génération en génération, quant à l’organisation de la famille, au rôle de la mère et du père, au type d’éducation. Les parents d’hier sont sensiblement différents des parents d’aujourd’hui.
La parentalité a changé, a évolué, s’est transformée et j’en suis ravie sur pas mal de points. Notamment sur l’écoute des besoins de récupération de la jeune maman, le fait de tenir compte des besoins nutritionnels, affectifs et sécuritaires du bébé et, enfin et surtout, sur la place donnée au coparent.
Si bien que je m’entends parfois dire (ce que je m’étais promis de ne jamais dire !) « de mon temps » et « à mon époque ».
À mon époque, donc, nous ne disposions pas des mêmes connaissances. Aujourd’hui, grâce aux neurosciences et à l’imagerie médicale, nous avons une meilleure perception du fonctionnement du cerveau de l’enfant et de ses capacités, ce qui nous permet d’anticiper, voire d’adapter notre réponse parentale. Par exemple lorsque notre enfant de quelques mois pleure intensément, nous savons qu’essayer de le raisonner, lui dire d’arrêter est quasi peine perdue. Avant trois ans, l’enfant est essentiellement dans son cerveau émotionnel, il n’a que très rarement accès à son cerveau rationnel. Cet état n’est pas un caprice et ne témoigne pas d’une quelconque volonté de manipuler, car à cet instant, il vit un débordement émotionnel intense qui s’apparente à une détresse absolue. Il est littéralement envahi par ses émotions et c’est votre présence calme et apaisante qui va lui permettre de s’apaiser à son tour. C’est au fil du temps et de votre intervention régulatrice qu’il parviendra à s’autoréguler, à accéder à plus de rationalité.
Pour saisir pleinement la dynamique familiale actuelle, il est essentiel d’examiner les rôles du coparent et de la coparentalité, deux concepts clés qui éclairent comment les parents coopèrent et s’ajustent aux défis et aux joies de la vie avec un bébé.
La coparentalité
À l’origine, le terme « coparentalité » désigne le fait de coopérer pour s’occuper d’un enfant. Il s’agit de deux adultes, d’orientation sexuelle identique ou différente, qui décident d’avoir un enfant ensemble alors qu’ils ne sont ni amoureux ni en couple.
Aujourd’hui, les psychologues parlent davantage de coparentalité que de parentalité. Axée sur l’enfant, la coparentalité met en avant le soutien mutuel entre les parents, ce qui renforce leur sentiment d’auto-efficacité. Cela aide à mieux gérer le stress, réduit le sentiment d’incompétence, et améliore l’écoute du bébé tout en diminuant l’impatience. Fondée sur la cohésion, la coparentalité favorise un esprit d’équipe à travers une répartition équilibrée des tâches.
Pour maintenir une dynamique positive, il est essentiel que le couple engage un dialogue ouvert, soit prêt à se remettre en question, et s’investisse quotidiennement dans le renforcement de la relation, en intégrant des éléments essentiels tels que la reconnaissance, l’empathie, le soutien émotionnel et une communication bienveillante.

Le coparent
Le coparent, souvent en soutien de la maman, s’occupe de diverses tâches comme l’entretien du logement, les courses ou le change du bébé, parfois avec la crainte de mal faire selon son propre point de vue. Pour éviter les reproches, il peut prendre moins d’initiatives ou s’effacer, mais cela a pour conséquence de réduire son implication.
 
Cependant, il est crucial qu’il s’investisse activement dans la relation avec le bébé, en tissant des liens d’attachement sécurisants et en répondant avec sensibilité à ses besoins. Le coparent contribue ainsi au développement moteur, sensoriel et cognitif du bébé en l’éveillant au monde, ce qui renforce chez lui un sentiment de compétence.
Le concept de « sentiment de compétence parentale » désigne ce que ressent un parent lorsqu’il se sent capable de comprendre et de répondre aux besoins de son enfant, et ainsi de « bien faire » en tant que parent. Il repose sur deux dimensions : se sentir capable (l’efficacité) et éprouver du plaisir dans ce rôle (la satisfaction).
Ce sentiment se construit progressivement, parfois dès la grossesse, à travers les nouvelles responsabilités (prendre soin de soi pour prendre soin de son bébé, se reposer, manger sainement…) ou, dans le cas d’une nouvelle maternité, grâce à des repères déjà connus. L’implication du conjoint joue aussi un rôle important.
Après la naissance, il continue d’évoluer, nourri par les expériences du quotidien, les réactions positives du bébé, le regard encourageant de l’autre parent et les petites victoires jour après jour. Ce sentiment peut varier d’un jour à l’autre, selon les moments plus ou moins faciles à traverser. Mais plus il se renforce, plus il aide à faire face aux défis, à prendre des décisions, et à construire une relation sécurisante et épanouissante avec son enfant.
 
Être coparent, c’est collaborer pour le bien du bébé, indépendamment de la relation avec le partenaire. Toutefois, cet engagement varie selon la réaction de la mère, qui, sous la pression des attentes sociales, peut chercher à garder le contrôle, limitant parfois l’accès du coparent à la relation avec l’enfant.
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Co-créez votre
bulle parentale

Anticipez en douceur les premiers
pas de votre vie a trois !

Grace a une approche accessible et chaleureuse, ce
livre met a votre disposition des outils concrets pour
aborder les débuts de la parentalité avec sérénité,
tout en renforcant la complicité et I'entraide au sein
du couple.

Apprenez a organiser les premiers jours avec votre
nouveau-né, a instaurer une communication claire
etrespectueuse, a créer un réseau de soutien autour
de vous, a transformer votre intérieur en un espace
apaisant, et surtout, a reconnaitre et répondre
aux besoins fondamentaux de votre bébé (pleurs,
sommeil, alimentation), avec confiance et douceur !
En explorant les aspects logistiques, pratiques et
relationnels, ce guide vous accompagne pas a pas
dans cette étape essentielle de votre vie familiale.

LAUTRICE

Passionnée par le lien parent-bébé, Murielle Brees,
puéricultrice, coach en parentalité, conseillére
en sommeil, accompagne les futurs et nouveaux
parents avec une approche douce et empathique,
respectueuse des besoins du bébé, de ses rythmes,
des valeurs parentales et de I'équilibre familial.
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